
ก 

 

 

 

เกมการ์ดการบริโภคอาหาร: ศึกชงิอาหารอลเวง 

 

 

เสนอ 

ผู้ดูแลสหกิจศึกษา 

 

 

โดย 

นางสาวณัฐรินีย ์อัศวอารยกุล 

นางสาวพลอยพรรณ โคตรพงษ ์

นางสาวมนสชิา พัวพิพัฒน์เสลากุล 

 

 

โครงการฉบบันี้เป็นส่วนหนึ่งของวชิา วด362 สหกิจศึกษา 

คณะมนุษยศาสตร ์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ภาคเรียนที ่2 ปีการศึกษา 2564 



ข 
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บทท่ี 1 

บทน า 
 

ภูมิหลัง 

การฝึกงานท่ีบริษัท Learn Corporation คณะผู้จัดท าได้ฝึกท้ังในส่วน In School และ Creative 
LAB จึงเห็นภาพรวมส่วนใหญ่ของการผลิตส่ือการเรียนการสอนในรูปแบบต่าง ๆ ท้ังการผลิตหนังสือตาม
หลักสูตรแกนกลางของกระทรวงศึกษาธิการ การผลิตส่ือการเรียนเสริมพิเศษหลากหลายวิชา ท้ังในรูปแบบ
หนังสือ และวิดีโอ จากการสังเกตลักษณะส่ือการสอนของบริษัท ทางผู้จัดท าพบว่าส่ือการเรียนการสอนของ
บริษัทมีน้อยชนิดและไม่หลากหลาย ท าให้ไม่สามารถครอบคลุมกลุ่มเป้าหมายท่ีเป็นเด็กได้ครบและส่ือการสอน
ท่ีเหมือนเดิมซ้ า ๆ อาจท าให้ผู้เรียนเกิดความเบ่ือหน่ายและเกิดทัศนคติท่ีไม่ดีต่อการเรียน คณะผู้จัดท าเล็งเห็น
ถึงเรื่องนี้รวมท้ังอยากส่งเสริมพัฒนาทักษะในด้านอื่น ๆ ให้แก่ผู้เรียนเพิ่มมากขึ้นนอกเหนือจากวิชาการใน
ห้องเรียนเพื่อให้กลุ่มเป้าหมายของทางบริษัทได้พัฒนาการเรียนรู้อย่างรอบด้าน เช่น สมาธิ ทักษะการคิด
วิเคราะห์ ไหวพริบ การแก้ไขปัญหา และมีส่วนช่วยในการพัฒนาการมีปฏิสัมพันธ์กับคนรอบข้างจาก
สภาพแวดล้อมในปัจจุบันท่ีมีโรคระบาด และสังคมก้มหน้า ท าให้ผู้คนพูดคุยกันน้อยลง คณะผู้จัดท าจึงท าการ
ส ารวจสภาพแวดล้อมและพบว่าในพื้นท่ีบริษัทส่วนสถาบันกวดวิชาออนดีมานด์นั้น  มีเด็กนักเรียนจาก
หลากหลายแห่งมารวมตัวกัน จึงเกิดความคิดในการผลิตส่ือการเรียนรู้นอกห้องเรียนท่ีทุกคนสามารถใช้ร่วมกัน
ได้ ท้ังช่วยพัฒนาทักษะด้านต่าง ๆ ส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล เกิดทัศนคติเชิงบวกต่อการเรียนรู้ 
และยังช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดจากเรียน จึงเริ่มการศึกษาค้นคว้าส่ือการเรียนรู้ในรูปแบบต่าง ๆ ท่ี
น่าสนใจในปัจจุบัน 

"เกมการ์ด" คือ กิจกรรมสันทนาการท่ีมีการใช้การ์ดหรือบัตรท่ีมีรูปภาพ มีค่าพลัง และความสามารถ
เป็นเครื่องมือ จุดส าคัญของมันคือ มีรูปภาพท่ีสวยงาม หรือบางทีก็มีแครักเตอร์การ์ตูนดัง ๆ ท่ีเรารู้จักกัน ท า
ให้เด็ก ๆ หรือนักสะสมช่ืนชอบ (วีระรัตน์ กิจเลิศไพโรจน์, 2564; ออนไลน์) 

 เกมการ์ดมีประวัติศาสตร์ความเป็นมาอย่างยาวนาน นักวิชาการหลายท่านต้ังข้อสันนิษฐานว่า เกม
การ์ดเกิดขึ้นครั้งแรกในประเทศจีนสมัยราชวงศ์ถัง หรือราว ๆ ศตวรรษท่ี 9 และเข้าสู่ยุโรปในช่วงทศวรรษท่ี 
1370 โดยเรือขายสินค้าของชาวอียิปต์ เกมการ์ดของยุโรปในยุคสมัยนั้นถือได้ว่าเป็นสินค้าราคาแพง เพราะ
จะต้องใช้แรงงานท่ีมีฝีมือประณีตท าโดยเฉพาะ จนต้นศตวรรษท่ี 15 เยอรมันได้พัฒนาเทคโนโลยีการพิมพ์ขึ้น
ท าใหเ้กมการ์ดกลายเป็นส่ิงท่ีจับต้องได้มากขึ้น ราคาถูกลงเพราะมีก าลังผลิตเพิ่มมากขึ้น หลังจากนั้นเกมการ์ด
ก็ได้ถูกพัฒนาและเพิ่มลูกเล่นต่าง ๆ มากขึ้นอย่างอิสระเพื่อความสนุกและน่าต่ืนเต้นยิ่งขึ้น เช่น เพิ่มกระดาน 
ลูกเต๋า เป็นต้น จนเป็นท่ีนิยมและกลายเป็นตลาดท่ีมีการแข่งขันสูงในปัจจุบัน 
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 ส าหรับเกมการ์ดในประเทศไทยมีมานานไม่ต่ ากว่า 20 ปี แต่เมื่อประมาณปีพ.ศ. 2546-2556 ถือได้ว่า
เป็น "ยุคตกต่ า" ของเกมการ์ด เนื่องจากเกมออนไลน์และเกมโทรศัพท์มือถือเริ่มได้รับความนิยมมากขึ้น นั่นท า
ให้ธุรกิจเกมการ์ดไม่ได้รับความนิยมเท่าในสมัยก่อน แต่หลังจากปีพ.ศ. 2560 เป็นต้นมา เกมการ์ดก็กลับมา
ได้รับความนิยมอีกครั้ง เนื่องจากในต่างประเทศเริ่มหันมาเล่นเกมการ์ดและบอร์ดเกมกันมากขึ้น ซึ่งท าให้
ประเทศไทยได้รับอิทธิพลจากกรณีดังกล่าวเช่นเดียวกัน 

นายภาณุ ลภาพงษ์ (2560: 1456) ได้กล่าวไว้ในวารสารวิชาการ Veridian E-Journal ว่า  ‘ปัจจุบัน
เกมการ์ดได้รับความนิยมในเด็กและเยาวชนไทยเป็นอย่างมากด้วยปัจจัยท่ีสาคัญ 2 ประการคือ ปัจจัยเรื่อง
ความสวยงามของเกมการ์ดท่ีมีการออกแบบได้สวยงาม และปัจจัยด้านระบบการเล่นท่ีไม่ได้ขึ้นอยู่กับ 
ความสามารถในการวางแผนของผู้เล่นหรือประสบการณ์การเล่นท่ียาวนานเพียงอย่างเดียว แต่ต้องอาศัยการ 
วางแผนในการเล่นส่วนหนึ่งกับโชคจากการจ่ัวการ์ดให้ได้ตามท่ีเราต้องการด้วย’ 

ในปัจจุบันเกมการ์ดได้รับการพัฒนาและต่อยอดอย่างหลากหลาย โดยหนึ่งในนั้นคือ เกมการ์ดเพื่อ
การศึกษา ส าหรับใช้ในการเรียนรู้เสริมสร้างทักษะพร้อมท้ังได้ความสนุกสนานและพัฒนาศักยภาพรอบด้าน 
เช่น สมาธิ การคิดอย่างเป็นระบบ การคิดวิเคราะห์ หรือการตอบสนองทางประสาทสัมผัส ซึ่งทางผู้จัดท ามี
ความสนใจ และเล็งเห็นถึงวิธีการเรียนรู้จากเกมการ์ดท่ีสนุกสนาน ได้รับความรู้ และพัฒนาศักยภาพด้านอื่น ๆ 
โดยคณะผู้จัดท าเลือกหน่วยการเรียนรู้ เรื่องสารอาหารและโภชนาการ ซึ่งเป็นหลักสูตรแกนกลางของ
กระทรวงศึกษาธิการมาท าเป็นเกมการ์ดนี้ เนื่องจากหน่วยการเรียนรู้ดังกล่าวเป็นหน่วยการเรียนรู้ท่ีส าคัญต่อ
ชีวิตประจ าวันในทุกช่วงวัย การรับรู้เกี่ยวกับสารอาหารท่ีตนควรจะได้รับในแต่ละวันเป็นเรื่องท่ีจ าเป็นเพื่อ
สุขภาพร่างกายท่ีดี ทางผู้จัดท าเล็งเห็นเกี่ยวกับความส าคัญจึงน าเอาความรู้เรื่องสารอาหารและโภชนาการมา
สอดแทรกในกิจกรรมนี้ 

วัตถุประสงค ์

1. เพื่อเป็นต้นแบบส่ือการเรียนรู้นอกห้องเรียนให้กับบริษัท  Learn Corporation 
2. ฝึกทักษะการแก้ไขปัญหา การคิดอย่างเป็นระบบ การตอบสนอง และพัฒนาไหวพริบ เช่น ความไว

ของสายตา เป็นต้น 
3. เสริมสร้างมุมมองการเรียนรู้ด้านบวกให้ผู้เล่น 
4. ส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และพฤติกรรมอันดีอื่น ๆ 
5. สร้างความสนุกสนานเพลิดเพลิน 
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ขอบเขตของการศึกษา 

1. ศึกษาสินค้าและบริการของบริษัทจากการเรียนรู้และสังเกตงานท่ีได้รับมอบหมาย 
2. ศึกษาเกี่ยวกับบอร์ดเกมท่ีมีอยู่ในปัจจุบันในด้านต่าง ๆ ได้แก่ ประเภทของบอร์ดเกม องค์ประกอบ

ของบอร์ดเกม และจุดประสงค์ของบอร์ดเกม โดยการค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยต่าง ๆ  
3. ศึกษาข้อมูลการเรียนการสอนสาระวิชาวิทยาศาสตร์ ระดับช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ตามเกณฑ์ท่ี

กระทรวงศึกษาธิการก าหนด 
4. ศึกษาค้นคว้าข้อมูลเกี่ยวกับอาหารและสารอาหารต่าง ๆ ได้แก่ ประเภทของสารอาหาร ปริมาณ

สารอาหารท่ีจ าเป็นในแต่ละวันของคนแต่ละช่วงวัยและอาชีพ โดยการค้นคว้าผ่านทางเว็บไซต์และ
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

5. ศึกษาผลตอบรับจากการทดลองเล่นและแบบประเมินความพึงพอใจจากกลุ่มเป้าหมายในช่วงอายุ  
12-30 ปี 

ค านิยามศัพท์เฉพาะ 

 การ์ดอาหาร หมายถึง การ์ดท่ีแบ่งประเภทของอาหารเป็นท้ังหมด 5 หมู่ ได้แก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต 
ผัก ผลไม้ และไขมัน   

การ์ดตัวละคร หมายถึง การ์ดลูกค้าท่ีหน้าการ์ดจะระบุปริมาณใบอาหารท่ีผู้เล่นท่ีสวมบทเป็นเชฟ
จะต้องเก็บสะสมให้ครบจึงจะเป็นผู้ชนะ 

การ์ดดวง หมายถึง การ์ดภารกิจท่ีผู้เล่นทุกคนมีสิทธิ์จับการ์ดอย่างเท่าเทียมกัน เนื่องจากใช้ดวงเป็น
ตัวตัดสิน 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 

1. น าไปใช้จริงตามสถาบันกวดวิชาออนดีมานด์หรือบริษัทอื่น ๆ ในเครือบริษัท Learn Corporation 
2. พัฒนาทักษะการแก้ไขปัญหา การคิดอย่างเป็นระบบ การตอบสนอง และไหวพริบ  
3. ผู้เล่นมีมุมมองด้านบวกต่อการเรียนรู้เพิ่มมากขึ้น 
4. เกิดปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลขณะการเล่น และพัฒนาพฤติกรรมอันดีอื่น ๆ 
5. ผู้เล่นเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน  
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การจัดท าเกมการ์ดการศึกษา ‘เกมการ์ดการบริโภคอาหาร: ศึกชิงอาหารอลเวง’ ทางผู้จัดท าได้
ค้นคว้าเอกสาร แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อใช้ประกอบการสร้างผลงานช้ินนี้ขึ้น ดังต่อไปนี้ 

เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 

1. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
2. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับอาหารและสารอาหาร 
3. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคท่ีเหมาะสม 
4. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการสร้างบอร์ดเกมหรือเกมการ์ด 

 งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 

1. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคท่ีเหมาะสม 
2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับบอร์ดเกมหรือเกมการ์ด 

 

เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 

1. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน จัดท าเพื่อก าหนดขอบเขตการศึกษาในแต่ละระดับช้ันให้

พื้นฐานและเกิดความเท่าเทียมในแต่ละเขตพื้นท่ีการศึกษา ทางผู้จัดท าเลือกใช้หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น

พื้นฐาน สาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ โดยมีรายละเอียดดังต่อไปนี้ 

1.1 เป้าหมายของวิทยาศาสตร์ 

ในการเรียนการสอนวิทยาศาสตร์มุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้ค้นพบความรู้ด้วยตนเองมากท่ีสุดเพื่อให้ได้ท้ัง
กระบวนการและความรู้จากวิธีการสังเกต การส ารวจตรวจสอบ การทดลอง แล้วน าผลท่ีได้มาจัดระบบเป็น
หลักการ แนวคิด และองค์ความรู้ (กระทรวงศึกษาธิการ. 2560: ออนไลน์) 

การจัดการเรียนการสอนวิทยาศาสตร์จึงมีเป้าหมายท่ีส าคัญ ดังนี้ 
1. เพื่อให้เข้าใจหลักการ ทฤษฎีและกฎท่ีเป็นพื้นฐานในวิชาวิทยาศาสตร์ 
2. เพื่อให้เข้าใจขอบเขตของธรรมชาติของวิชาวิทยาศาสตร์และข้อจ ากัดในการศึกษาวิชา

วิทยาศาสตร์ 
3. เพื่อให้มีทักษะท่ีส าคัญในการศึกษาค้นคว้าและคิดค้นทางเทคโนโลยี 
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4. เพื่อให้ตระหนักถึงความสัมพันธ์ระหว่างวิชาวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีมวลมนุษย์และ
สภาพแวดล้อมในเชิงท่ีมีอิทธิพลและผลกระทบซึ่งกันและกัน 

5. เพื่อน าความรู้ความเข้าใจในวิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อสังคม
และการด ารงชีวิต 

6. เพื่อพัฒนากระบวนการคิดและจินตนาการ ความสามารถในการแก้ปัญหา และการจัดการ 
ทักษะในการส่ือสาร และความสามารถในการตัดสินใจ 

7. เพื่อให้เป็นผู้ท่ีมีจิตวิทยาศาสตร์ มีคุณธรรม จริยธรรม และค่านิยมในการใช้วิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลยีอย่างสร้างสรรค์ 

1.2 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ 

กระทรวงศึกษาธิการ (2560: ออนไลน์) กล่าวไว้ว่า กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์มุ่งหวังให้ผู้เรียน
ได้เรียนรู้วิทยาศาสตร์ ท่ีเน้นการเช่ือมโยงความรู้กับกระบวนการ มีทักษะส าคัญในการค้นคว้าและสร้างองค์
ความรู้ โดยใช้กระบวนการในการสืบเสาะหาความรู้และแก้ปัญหาท่ีหลากหลาย ให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการ
เรียนรู้ทุกขั้นตอน มีการท ากิจกรรมด้วยการลงมือปฏิบัติจริงอย่างหลากหลาย เหมาะสมกับระดับช้ัน โดย
ก าหนดตามสาระท่ี 1 วิทยาศาสตร์ชีวภาพ มาตรฐาน ว 1.2 ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6 ดังนี้  

มาตรฐาน ว 1.2 เข้าใจสมบัติของส่ิงมีชีวิต หน่วยพื้นฐานของส่ิงมีชีวิต การล าเลียงสารเข้าและออก
จากเซลล์ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าท่ีของระบบต่าง ๆ ของสัตว์และมนุษย์ท่ีท างานสัมพันธ์กัน 
ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าท่ีของอวัยวะต่าง ๆ ของพืชท่ีท างานสัมพันธ์กัน รวมท้ังน าความรู้ไปใช้
ประโยชน์  
 ตัวชี้วัด 

1. ระบุสารอาหารและบอกประโยชน์ของสารอาหารแต่ละประเภทจากอาหารท่ีตนเองรับประทาน 
2. บอกแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วน ในสัดส่วนท่ีเหมาะสมกับ

เพศและวัย รวมทั้งความปลอดภัยต่อสุขภาพ 
3. ตระหนักถึงความส าคัญของสารอาหาร โดยการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถ้วนใน

สัดส่วนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งปลอดภัยต่อสุขภาพ 
สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

1. สารอาหารท่ีอยู่ในอาหารมี 6 ประเภท ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ วิตามินและ
น้ า 

2. อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยสารอาหารท่ีแตกต่างกัน อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหาร
ประเภทเดียว อาหารบางอย่างประกอบด้วยสารอาหารมากกว่าหนึ่งประเภท 

3. สารอาหารแต่ละประเภทมีประโยชน์ต่อร่างกายแตกต่างกัน โดยคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน
เป็นสารอาหารท่ีให้พลังงานแก่ร่างกายส่วนเกลือแร่วิตามิน และน้ า เป็นสารอาหารท่ีไม่ให้
พลังงานแก่ร่างกาย แต่ช่วยให้ร่างกายท างานได้เป็นปกติ 
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4. การรับประทานอาหาร เพื่อให้ร่างกายเจริญเติบโต มีการเปล่ียนแปลงของร่างกายตามเพศและวัย 
และมีสุขภาพดีจ าเป็นต้องรับประทานให้ได้พลังงานเพียงพอกับความต้องการของร่างกายและให้
ได้สารอาหารครบถ้วน ในสัดส่วนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งต้องค านึงถึงชนิดและปริมาณ
ของวัตถุเจือปนในอาหารเพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ 

 

2. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับอาหารและสารอาหาร 
อาหารและสารอาหาร คือ ส่ิงท่ีรับประทานเข้าไปแล้วก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย เพราะอาหารท่ี

คนเรารับประทานเข้าไปมีสารอาหารท่ีร่างกายต้องการ จึงท าให้ท้ังอาหารและสารอาหารเป็นส่ิงท่ีเกี่ยวเนื่อง
กันจนยากจะแยกจากกันแต่มีความแตกต่างบางประการ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

2.1 ความหมายของอาหาร 

อาหาร คือ ส่ิงท่ีเรารับประทานเข้าไปแล้วให้ประโยชน์ต่อร่างกายไปใช้ในการเจริญเติบโต สร้าง
พลังงานไปใช้ในการท างานของร่างกาย และซ่อมแซมเนื้อเยื่อของร่างกายในส่วนท่ีสึกหรอ ซึ่งร่างกายได้รับ
อาหารท่ีถูกหลักโภชนาการและได้รับสารอาหารครบถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ร่างกายก็
สามารถใช้สารอาหารมาเสริมสร้างสุขภาพได้อย่างมีประสิทธิภาพ (ธัญญลักษณ์ ทอนราช ; และคนอื่น ๆ. 
2558: 1) 

สถาพร ภูผาใจ (2563: ออนไลน์) กล่าวว่า อาหาร หมายถึงส่ิงใดก็ตามท่ีรับเข้าสู่ร่างกายแล้วเกิด
ประโยชน์แก่ร่างกาย ซึ่งการเข้าสู่ร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีการใดก็ตาม และเมื่ออาหารเข้าสู่ร่างกายแล้วจะเกิด
กระบวนการย่อย การดูดซึม การแปรรูป การขนส่งไปยังอวัยวะส่วนต่าง ๆ 

อาหารตามมาตรา 4 แห่งพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 2522 หมายถึง ของกิน เครื่องค้ าจุนชีวิต ได้แก่ 
วัตถุทุกชนิดท่ีคนกิน ด่ืม อม หรือน าเข้าสู่ร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีใด ๆ หรือในรูปลักษณะใด แต่ไม่รวมถึงยา วัตถุ
ออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาท หรือยาเสพติดให้โทษตามกฎหมาย และหมายถึงวัตถุท่ีมุ่งหมายส าหรับใช้หรือใช้
เป็นส่วนผสมในการผลิตอาหารรวมถึงวัตถุเจือปนอาหาร สี และเครื่องปรุงแต่งกล่ินรส 

ดังนั้นจึงกล่าวโดยสรุปได้ว่า อาหาร คือ ของกิน เครื่องค้ าจุนชีวิต ส่ิงใดก็ตามท่ีเรารับประทาน หรือ
น าเข้าสู่ร่างกายไม่ว่าด้วยวิธีใด ๆ ซึ่งให้ประโยชน์แก่ร่างกาย หรือใช้เป็นส่วนผสมในการผลิตอาหาร แต่ไม่
รวมถึงยาวัตถุท่ีออกฤทธิ์ต่อจิตและประสาท หรือยาเสพติดให้โทษตามกฎหมาย 

2.2 อาหารหลัก 5 หมู่ 

สถาพร ภูผาใจ (2563: ออนไลน์) กล่าวว่า จ าแนกอาหารออกเป็นหมู่ใหญ่ 5 หมู่ เพื่อเป็นประโยชน์
ทางโภชนาการ คือ การให้ได้รับสารอาหารท่ีครบถ้วน เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย สามารถจ าแนกได้
ดังนี้ 
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1. เนื้อสัตว์หรือส่ิงแทนเนื้อ อาหารหมู่นี้ส่วนใหญ่จะให้สาอาหารโปรตีน และบางส่วนจะให้วิตามิน 
เกลือแร่และไขมันด้วย เช่น อาหารพวกเนื้อสัตว์ นม ไข่ 

2. ข้าว แป้ง น้ าตาล และอาหารต่าง ๆ ท่ีท ามาจากข้าวหรือแป้ง อาหารหมู่นี้ให้สารอาหาร
คาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่ และเปล่ียนเป็นพลังงาน เช่น ข้าวเจ้า ขาวสาลี น้ าตาลทราย น้ าผ้ึง 
มันเทศ มันฝรั่ง ขนมปัง มักกะโรนี เป็นต้น 

3. ผักใบเขียว และพืชผักอื่น ๆ อาหารหมู่นี้ส่วนใหญ่จะให้วิตามิน และเกลือแร่ต่าง ๆ แก่ร่างกาย มี
กากใยอาหารสูง กระตุ้นการท างานของอวัยวะทางเดินอาหาร ป้องกันท้องผูกได้ดี ทางวิชาการ
แบ่งเป็น 3 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ 3.1) ผักกินใบ ดอกปลี ผักท่ีมีแคลอรีต่ า เช่น ผักบุ้ง คะน้า 3.2) ผัก
กินผลกินฝัก มีแคลอรีปานกลาง เช่น หัวหอม หัวผักกาดแดง ฟักทอง 3.3) ผักท่ีกินหัว ราก มี
แคลอรีสูง เช่น มันเทศ เผือก มันฝรั่ง แต่ในกลุ่มสุดท้ายเป็นคาร์โบไฮเดรตมากจึงจัดไว้ในหมู่ ท่ี
สอง 

4. ผลไม้ต่าง ๆ อาหารหมู่นี้ให้วิตามินและเกลือแร่เช่นเดียวกับผักจึงถือเป็นอาหารป้องกันโรค ผลไม้
สดท่ัวไปจะมีวิตามินซีอยู่มาก เช่น ผลไม้สุกบางชนิดมีสีเหลืองจะมีวิตามินเอสูง มะม่วงสุก 
มะละกอสุก ผลไม้พวกกล้วยจะมีวิตามินเอและบีสองมาก ผลไม้น้ ามากจะมีแคลอรีต่ า เช่น ส้ม 
แตงโม พวกมีน้ าน้อยแคลอรีสูง เช่น ทุเรียน ผลไม้กวน เช่ือม ต้ม มีปริมาณวิตามินต่ ากว่าผลไม้
สด ส่วนผลไม้ตากแห้งให้แคลอรีสูง และมีเหล็กมาก 

5. ไขมันจากสัตว์และพืช อาหารหมู่นี้ให้พลังงานแก่ร่างกายสูง ช่วยในการดูดซึมวิตามินท่ีละลายใน
ไขมัน ได้แก่ วิตามินเอ ดี อี และเค นอกจากนี้ยังให้กรดไขมันท่ีจ าเป็นแก่ร่างกาย 

Raksa Content Team (2564: ออนไลน์) อาหาร 5 หมู่เป็นสารอาหารตามหลักโภชนาการ ซึ่งจะ
เน้นความหลากหลายและจัดหมวดหมู่ตามคุณค่าของสารอาหารท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวัน ซึ่งจะแบ่ง
ประเภทเป็นตามสารอาหารท่ีมีเหมือนกันออกเป็น 5 หมู่ คือ 

1. โปรตีน พบได้ในสารอาหารจ าพวกเนื้อสัตว์ ไข่ นม เช่น เนื้อไก่ เนื้อหมู เนื้อวัว เครื่องในสัตว์ 
สารอาหารหมู่นี้จะช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต เสริมสร้างความแข็งแรง ป้องกันไม่ให้ร่างกายเกิด
อาการเจ็บป่วยง่าย ใน 1 วันควรรับประทานโปรตีนประมาณ 1 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม 

2. คาร์โบไฮเดรต พบได้ในสารอาหารจ าพวกข้าว แป้ง น้ าตาล มันเผือก ช่วยเน้นให้พลังงานและให้
ความอบอุ่นแก่ร่างกาย เพื่อท่ีร่างกายจะน าไปใช้ท ากิจกรรมในแต่ละวันได้เพียงพอ ใน 1 วันควร
รับประทาน 3 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมหรือน้อยกว่านั้นในผู้ลดน้ าหนัก แต่ถ้ารับประทาน
มากเกินไปจะเปล่ียนสารอาหารไปเป็นไขมันซึ่งเป็นสาเหตุท าให้เกิดโรคอ้วน 

3. ไขมัน พบได้ในสารอาหารจ าพวกไขมันและน้ ามันจากพืชและสัตว์ ไขมันสัตว์เป็นไขมันอิ่มตัว เช่น 
น้ ามันจากหมู ไก่ และถั่วชนิดต่าง ๆ ส่วนไขมันจากพืชเป็นไขมันไม่อิ่มตัว เช่น น้ ามันร าข้าว น้ ามัน
มะพร้าว ช่วยท าให้เกิดการสะสมพลังงาน เพิ่มความอบอุ่นแก่ร่างกาย ใน 1 วันไม่ควรเกิน 30% 
ของพลังงานท่ีร่างกายต้องการต่อวัน หรือประมาณ 5-9 ช้อนชาต่อวัน 
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4. เกลือแร่และแร่ธาตุ พบได้ในสารอาหารจ าพวกผักชนิดต่าง ๆ เช่น ผักกาด ผักบุ้ง ฟั กทอง 
กะหล่ าปลี แตงกวา ช่วยเน้นการเสริมสร้างภูมิต้านทาน โดยแร่ธาตุท่ีร่างกายต้องการหลัก ๆ มี 7 
ชนิด ปริมาณท่ีควรได้รับใน 1 วันจะแตกต่างกันไปตามแต่ละประเภท เช่น แคลเซียม 800 
มิลลิกรัม ไอโอดีน 150 มิลลิกรัม เหล็ก 15 มิลลิกรัม เป็นต้น 

5. วิตามิน พบได้สารอาหารจ าพวกผลไม้ชนิดต่าง ๆ เช่น กล้วย ส้ม แอปเปิล จะช่วยเน้นในเรื่องการ
ขับถ่ายของล าไส้ วิตามินท่ีร่างกายต้องการหลัก ๆ เล่น วิตามินเอ บี ซี ดี อี และเค ปริมาณท่ีควร
ได้รับต่อวันก็จะไม่เท่ากันในแต่ละชนิด เช่น วิตามินอี 100 มิลลิกรัม วิตามินซี 500 มิลลิกรัม  

ดังนั้นอาหารหลัก 5 หมู่ คือ การจ าแนกอาหารตามหลักโภชนาการ และจะแบ่งตามคุณค่าของ
สารอาหารท่ีร่างกายควรได้รับในแต่ละวัน คือ หมู่ ท่ี 1 โปรตีน อาหารจ าพวกเนื้อสัตว์ นม ไข่ , หมู่ท่ี 2 
คาร์โบไฮเดรต อาหารจ าพวกแป้ง ข้าว น้ าตาล, หมู่ท่ี 3 เกลือแร่และแร่ธาตุ พืชผักต่าง ๆ, หมู่ท่ี 4 วิตามิน 
ผลไม้ชนิดต่าง ๆ และหมู่ท่ี 5 ไขมัน จ าพวกไขมันและน้ ามันจากพืชและสัตว์ 

2.3 ความหมายของสารอาหาร 

สารอาหาร คือ องค์ประกอบทางเคมีของธาตุต่าง ๆ ท่ีอยู่ในอาหาร สารอาหารมีโครงสร้างโมเลกุล
เฉพาะ อาหารแต่ละชนิดประกอบด้วยโมเลกุลของสารอาหารหลาย ๆ ตัว ( HealthGossip. 2559: ออนไลน์) 

สารอาหาร หมายถึง ส่ิงท่ีรับประทานเข้าไปสู่ร่างกายแล้วไม่เป็นโทษ มีประโยชน์ ให้พลังงานแก่
ร่างกายและท าให้ร่างกายด ารงชีวิตได้อย่างปกติ พลังงานเหล่านี้น ามาใช้ในการท ากิจกรรมและให้ความอบอุ่น
แก่ร่างกาย สารเคมีท่ีเป็นส่วนประกอบในอาหารนั้นมีหลายชนิด สามารถเรียกรวมกันได้ว่า สารอาหาร ซึ่ง
สารอาหารเหล่านี้เมื่อรับประทานเข้าไปจะถูกเผาผลาญให้กลายเป็นพลังงานและความร้อนเพื่อน าไปใช้ควบคุม
การท างานของร่างกายต่อไป (ศิริพรรณ  ศิริ. 2565: ออนไลน์) 

ดังนั้นจึงสรุปได่ว่า สารอาหาร คือ องค์ประกอบทางเคมีของธาตุต่าง ๆ ท่ีมีอยู่ในอาหาร เมื่อ
รับประทานเข้าไปสู่ร่างกายแล้วไม่เป็นโทษ มีประโยชน์ ให้พลังงานแก่ร่างกายและท าให้ร่างกายสามารถ
ด ารงชีวิตได้เป็นปกติ 

2.4 ประเภทของสารอาหาร 
สารอาหารสามารถแบ่งได้ออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ ตามการให้พลังงานแก่และความร้อนแก่ร่างกาย คือ  

(THAI EDUCATIONAL JOBS. 2565: ออนไลน์) 
2.4.1 สารอาหารท่ีให้พลังงาน คือ สารอาหารท่ีให้พลังงานแก่ร่างกายเพื่อน าไปใช้ในการ

ท างาน สร้างและซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของร่างกายท่ีสึกหรอ แบ่งได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่ 
1. โปรตีน พบมากในเนื้อสัตว์ นม ไข่ และถั่ว เป็นสารอาหารท่ีมีโมเลกุลขนาดใหญ่และ

มีหน่วยเล็กท่ีสุดเรียกว่า กรดอะมิโน ซึ่งร่างกายไม่สามารถสร้างเองได้ ต้องได้รับจาก
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การรับประทานอาหารเท่านั้น นอกจากนี้โปรตีนยังมีความส าคัญต่อร่างกายเพื่อช่วย
ในการเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์และ
ภูมิคุ้มกันโรค และควบคุมการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ จึงเป็นสารอาหารท่ี
ร่างกายขาดไม่ได้และต้องการมากรองจากน้ า 

2. คาร์โบไฮเดรต พบมากในข้าว แป้ง พืชจ าพวกเผือก มันและน้ าตาล เป็นสารอาหาร
ท่ีมีส่วนประกอบของคาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน จ าแนกตามโครงสร้างเป็น 
น้ าตาลโมเลกุลเด่ียว น้ าตาลโมเลกุลคู่และน้ าตาลโมเลกุลใหญ่หรือพอลิแซ็กคาไรด์
คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารหลักท่ีให้พลังงานและความร้อนแก่ร่างกายเป็นจ านวน
มาก โดยคาร์โบไฮเดรตจะเป็นสารอาหารท่ีให้พลังงานอย่างแรกที่ร่างกายหยิบไปใช้ 

3. ไขมัน พบได้ในน้ ามันจากพืชและน้ ามันจากสัตว์ เป็นสารอาหารโมเลกุลใหญ่
ประกอบด้วยคาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน เช่นเดียวกับคาร์โบไฮเดรต แต่ให้
พลังงานและความร้อนสูงกว่าคาร์โบไฮเดรตกับโปรตีน ไขมันยังให้ความอบอุ่นแก่
ร่างกาย ปกป้องอวัยวะภายใน และนอกจากนี้ไขมันยังช่วยละลายวิตามินชนิดต่าง ๆ 
ท าให้ร่างกายสามารถดูดซึมไปใช้ได้ 

2.4.2 สารอาหารท่ีไม่ให้พลังงาน คือ สารอาหารท่ีท าให้ร่างกายท างานได้เป็นปกติแต่ไม่ได้
เป็นแหล่งพลังงานให้กับร่างกาย แบ่งได้เป็น 

1. วิตามิน เป็นสารประกอบอินทรีย์ท่ีมีความส าคัญต่อร่างกาย พบมากในผลไม้ ท าให้
ร่างกายท างานได้เป็นปกติ ร่างกายต้องการในปริมาณน้อยแต่ขาดไม่ได้ ถ้าร่างกาย
ขาดวิตามินไปจะท าให้ร่างกายไม่สามารถท างานได้ตามปกติ 

2. เกลือแร่หรือแร่ธาตุ เป็นสารอนินทรีย์ท่ีมีความส าคัญต่อร่างกาย มีอยู่ประมาณร้อย
ละ 4 ของน้ าหนักตัว จ าเป็นต่อร่างกายมาก เนื่องจากเกี่ยวข้องกับการสร้างความ
แข็งแรงและการเจริญเติบโตของร่างกาย ช่วยให้อวัยวะภายในท างานเป็นปกติ และ
ยังเป็นส่วนประกอบของอวัยวะและเนื้อเยื่อบางอย่าง 

3. น้ า เป็นสารอาหารท่ีเป็นส่วนประกอบท่ีมากท่ีสุดในร่างกาย มีมากถึงร้อยละ 70 
ของน้ าหนักตัว หากร่างกายขาดน้ าในปริมาณมากอาจท าให้เกิดอันตรายถึงชีวิต 
หน้าท่ีส าคัญของน้ า คือ ควบคุมการท างานของเซลล์และปฏิกิริยาเคมีในร่างกาย
ท างานเป็นปกติ ควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย คอยท าหน้าท่ีขนส่งสารต่าง ๆ และ
รักษาความเป็นกรด-ด่างในร่างกาย  

 

สารอาหารสามารถจ าแนกตามองค์ประกอบทางเคมีเป็น 6 ประเภท คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ลิพิด 
วิตามิน  แร่ธาตุ และน้ า (สถาบันส่งเสริมการสอนวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี. 2565: ออนไลน์) 
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1. คาร์โบไฮเดรต เป็นสารอาหารหลักท่ีให้พลังงานแก่ร่างกาย ได้รับมาจากอาหารจ าพวกน้ าตาลและ
แป้ง คาร์โบไฮเดรตประกอบด้วยธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจนและออกซิเจน   จับตัวกันเป็นน้ าตาล
โมเลกุลเด่ียว  น้ าตาลโมเลกุลคู่ และคาร์โบไฮเดรตโมเลกุลใหญ่ 

2. โปรตีน เป็นส่วนประกอบส าคัญท่ีช่วยสร้างการเจริญเติบโตและซ่อมแซมเซลล์ โปรตีนมีบทบาท
ส าคัญโดยเป็นเอนไซม์  ฮอร์โมน แอนติบอดี  อาหารท่ีพบโปรตีนมากได้แก่ เนื้อสัตว์  ไข่ นมและ
ถั่ว โปรตีนประกอบด้วยธาตุคาร์บอน ไฮโดรเจน  ออกซิเจน และไนโตรเจน เป็นธาตุหลักจับกัน
เป็นกรดอะมิโน กรดอะมิโนหลายโมเลกุล จับกันเป็นโปรตีนที่มีโมเลกุลใหญ่ขึ้น 

3. ลิพิดหรือไขมัน เป็นสารอาหารท่ีมีสมบัติไม่รวมตัวกับน้ า ให้พลังงานสูง ช่วยในการดูดซึมวิตามิน
บางชนิด ลิพิดมีหลายประเภท เช่น ไขมัน น้ ามัน และคอเลสเทอรอล ลิพิดในอาหารมักเป็น
สารประกอบประเภทเอสเทอร์ เช่น ไตรกลีเซอไรด์ ประกอบด้วยกลีเซอรอลและกรดไขมัน  

4. วิตามิน เป็นสารอินทรีย์ท่ีมีความส าคัญต่อการท างานของระบบต่าง ๆ ร่ายกายต้องการปริมาณ 
ไม่มาก แต่เมื่อขาดวิตามิน จะส่งผลให้เกิดภาวะผิดปกติเนื่องจากความบกพร่อง 

5. แร่ธาตุ เป็นสารอนินทรีย์ท่ีร่างกายจ าเป็นต้องมีอยู่ในระดับท่ีเหมาะสมจึงจะสามารถท างานได้  
แร่ธาตุยังเป็นส่วนประกอบของสารหลายชนิดท่ีมีความส าคัญต่อการท าหน้าท่ีของเซลล์และ
อวัยวะ 

6. น้ า เป็นสารอาหารท่ีเป็นส่วนประกอบของเซลล์ทุกเซลล์ในร่างกาย ช่วยในการน าของเสียออก
จากร่างกายและช่วยในการควบคุมอุณหภูมิ ร่างกายได้รับน้ าโดยการดื่มน้ าและจากอาหาร  

สามารถสรุปได้ว่า การแบ่งสารอาหารสามารถแบ่งได้หลายประเภท เริ่มจากการแบ่งสารอาหารตาม
องค์ประกอบทางเคมีซึ่งแบ่งได้ 6 ประเภท คือ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน แร่ธาตุและน้ า นอกจากนี้
ยังสามารถแบ่งสารอาหารท้ัง 6 ประเภทออกไปได้อีกเป็น 2 กลุ่มตามการให้พลังงานแก่ร่างกาย คือ กลุ่ม
สารอาหารท่ีให้พลังงานแก่ร่างกายและกลุ่มสารอาหารท่ีไม่ให้พลังงานแก่ร่างกาย กลุ่มสารอาหารท่ีให้พลังกาย
ประกอบไปด้วย คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ส่วนกลุ่มอาหารท่ีไม่ให้พลังงานแก่ร่างกายประกอบด้วย 
วิตามิน แร่ธาตุ และน้ า 

3. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการบริโภคที่เหมาะสม 

การบริโภคท่ีเหมาะสม คือ การบริโภคตามหลักโภชนาการท่ีแบ่งสัดส่วนอาหารในและมื้อให้เหมาะสม
ต่อความต้องการของร่างกาย ซึ่งมีรายละเอียดแยกย่อยดังนี้ 

3.1 การบริโภคท่ีเหมาะกับแต่ละช่วงวัย 

การบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมต่อความต้องการของร่างกายเป็นเรื่องส าคัญ มนุษย์ในแต่ละช่วงวัยมี
ความต้องการสารอาหารท่ีแตกต่างกันตามความจ าเป็นและความเหมาะสม เช่น เด็กท่ีก าลังเจริญเติบโตจะมี
ความต้องการสารอาหารมากกว่าผู้ใหญ่ และผู้ใหญ่ท่ีท างานเอกสารหรืองานนั่งโต๊ะก็มีความต้องการสารอาหาร
ท่ีน้อยลงกว่าผู้ใหญ่ท่ีใช้แรงงาน ปัญหาด้านการขาดสารอาหารและปัญหาโภชนาการเกินเกิดจากการบริโภค
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อาหารท่ีไม่เหมาะสมตามความต้องการของร่างกาย ปัจจุบันปัญหาการขาดสารอาหารเป็นปัญหาท่ีรุนแรงและ
เรื้อรัง ส่งผลให้เด็กไทยมีพัฒนาการด้อยลง ท้ังในด้านความสูงท่ีไม่สูงเท่าท่ีควรจะเป็น และด้านพัฒนาการท่ีไม่
สามารถเรียนรู้และพัฒนาได้อย่างเต็มท่ี นอกจากปัญหาด้านการขาดสารอาหารแล้วปัญหาโภชนาการเกินก็
เป็นปัญหาท่ีรุนแรงมากเช่นกัน ปัญหาโภชนาการเกินเกิดมากขึ้นเรื่อย ๆ เนื่องจากพฤติกรรมการกินท่ี
เปล่ียนแปลงไปโดยเฉพาะอย่างยิ่ง การกินขนม ลูกอม และน้ าอัดลมท่ีเพิ่มขึ้น อีกท้ังการออกก าลั งกายท่ี
น้อยลงท าให้เกิดปัญหาโรคอ้วนซึ่งส่งผลเสียต่อร่างกายท้ังในด้านรูปร่าง พฤติกรรม และเพิ่มความเส่ียงในการ
เกิดโรคเรื้อรังอย่างโรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน เป็นต้น  (กรมอนามัย ส านักโภชนาการ. 
2563: ออนไลน์) 

ดังนั้นการแก้ปัญหาภาวะขาดสารอาหาร และปัญหาโภชนาการเกินจึงเกิดขึ้น ในปี พ.ศ. 2516     
กรมส่งเสริมสาธารณสุขได้ท าคู่มือก าหนดปริมาณสารอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละวันภายใต้ช่ือ สารอาหารท่ีควร
ได้รับประจ าวันส าหรับประชาชนไทย และในปี พ.ศ. 2532 ก็ได้มีการแก้ไขเนื้อหาและตีพิมพ์อีกครั้งในช่ือ 
ข้อก าหนดสารอาหารท่ีควรได้รับประจ าวันและแนวทางการบริโภคอาหารส าหรับคนไทย หลังจากด าเนินการ
แก้ไขเนื้อหาให้มีความเป็นปัจจุบันก็ท าการจัดพิมพ์ครั้งท่ี 3 ภายใต้ช่ือเรื่อง ปริมาณสารอาหารอ้างอิงท่ีควร
ได้รับประจ าวันส าหรับคนไทย พ.ศ. 2546 อย่างไรก็ตาม รูปแบบของการก าหนดความต้องการสารอาหาร
ประจ าวันก็ได้มีการพัฒนาปรับปรุงมาเรื่อย ๆ จนถึงปัจจุบัน 

ความสัมพันธ์ระหว่างน้ าหนักและส่วนสูงกับความต้องการสารอาหาร  ร่างกายของมนุษย์ประกอบด้วย
กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และน้ า ซึ่งมีสารอาหารต่าง ๆ หลายชนิดเป็นส่วนประกอบ เช่น คาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน ไขมัน และวิตามินชนิดต่าง ๆ ร่างกายของมนุษย์ต้องการสารอาหารเหล่านี้ในปริมาณท่ีไม่เท่ากัน จึง
แบ่งสารอาหารออกเป็น 2 กลุ่ม คือ สารอาหารหลักท่ีร่างกายต้องการในปริมาณมาก ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน ไขมัน และสารอาหารท่ีร่างกายต้องการในปริมาณน้อย ได้แก่ แร่ธาตุและวิตามิน การบริโภคอาหารใน
ปริมาณท่ีไม่ถูกต้องส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างมาก การบริโภคอาหารท่ีมีพลังงานสูงจะท าให้มีไขมันในร่างกาย
มากเกินไป ส่งผลให้น้ าหนักและดัชนีมวลกายสูงเกินไปและเกิดผลเสีย ดังนั้นการบริโภคอาหารในปริมาณท่ี
พอดีกับความต้องการของร่างกายจึงเป็นส่ิงส าคัญ การก าหนดปริมาณในการบริโภคอาหารในแต่ละวันขึ้นอยู่
กับหลายปัจจัย เช่น เพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และกิจกรรมท่ีต้องท าในแต่ละวัน นอกจากนี้การเจริญเติบโตท่ี
เพิ่มขึ้นก็ท าให้ความต้องการสารอาหารและพลังงานเปล่ียนแปลงไปด้วย  

ปริมาณพลังงานและสารอาหารท่ีควรได้รับในแต่ละช่วงวัย 

1. วัยทารก  อยู่ในช่วงแรกเกิดจนถึง 6 เดือน ในช่วงนี้เด็กทารกยังไม่ต้องบริโภคอาหารอย่างอื่น
นอกจากนมแม่ เพราะนมแม่ประกอบด้วยสารอาหารต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นและเพียงพอต่อตัวเด็กอย่าง
ครบถ้วน แต่เมื่อครบ 6 เดือนแล้ว เด็กจะต้องการพลังงานจากอาหารเพิ่มตามวัยอีกประมาณ 
200-300 กิโลแคลอรี 

2. วัยเด็ก  ในวัยนี้เด็กจะมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว จึงต้องการสารอาหารและพลังงานสูง 
นอกจากมื้ออาหารหลักแล้วควรป้อนอาหารมื้อเล็ก ๆ จ าพวกผลเป็นอาหารว่างท่ีสามารถป้อนได้
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ท้ังวัน เด็กอายุ 1-3 ปี ควรได้รับพลังงาน 1,000-1,200 กิโลแคลอรีต่อวัน อายุ 4-8 ปี ควรได้รับ
พลังงาน 1,200-1,400 กิโลแคลอรีต่อวัน 

3. วัยรุ่น  เป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว จึงต้องการอาหารและสารอาหารท่ีให้พลังงานสูง
และยังต้องมีคุณค่าทางโภชนาการอีกด้วย ส่วนประกอบของอาหารท่ีส าคัญในวัยนี้คือ อาหาร
หลักประเภทแป้งท่ีประกอบด้วยผักผลไม้ มีโปรตีนและนมในปริมาณท่ีเป็นกลาง วัยรุ่นชายและ
หญิงอายุประมาณ 9-18 ปี ควรบริโภคอาหารท่ีให้พลังงาน 1,600-2,400 กิโลแคลอรีต่อวัน 

4. วัยผู้ใหญ่  ความต้องการทางโภชนาการของคนในวัยนี้ไม่ค่อยแตกต่างกันมากนักยกเว้นในหญิง
ต้ังครรภ์ อาหารของคนในวัยนี้ควรเป็นอาหารหลักประเภทแป้งท่ีมีเส้นใยสูง ผักและผลไม้ส่วน
โปรตีนในรับประทานอย่างพอประมาณจากเนื้อสัตว์ นมและถั่ว ควรรับประทานอาหารท่ีมี
ส่วนประกอบของน้ าตาลและไขมันให้น้อยลง ผู้ใหญ่เพศชายอายุประมาณ 19-60 ปี ควรบริโภค
อาหารท่ีให้พลังงาน 1,800-2,200 กิโลแคลอรีต่อวัน ผู้ใหญ่เพศหญิงอายุประมาณ 19-60 ปี ควร
บริโภคอาหารท่ีให้พลังงาน 1,500-1,800 กิโลแคลอรีต่อวัน และส าหรับหญิงมีครรภ์จะบริโภค
อาหารท่ีให้พลังงานมากว่าปกติและจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ มากท่ีสุดถึง 500 กิโลแคลอรีต่อวัน 

5. วัยผู้สูงอายุ  เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้นระบบเผาผลาญพลังงานของร่างกายก็ลดลง คนในวัยนี้จึง
รับประทานอาหารได้น้อยลง แต่อย่างไรก็ตามควรรับประทานอาหารให้เป็นประจ าและเน้น
อาหารจ าพวกผักและผลไม้ นอกจากนี้ยังควรเน้นอาหารท่ีมีแคลเซียมสูงเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ให้กับกระดูก ผู้สูงอายุในวัย 60 ปีขึ้นไป ควรบริโภคอาหารให้ได้พลังงาน 1,500-1,800 กิโล
แคลอรีต่อวัน  

3.2 การบริโภคท่ีเหมาะสมกับแต่ละอาชีพ 

วนะพร ทองโฉม (2021: ออนไลน์) นักวิชาการโภชนาการเขียนบทความไว้ว่า อาหารเป็นส่ิงท่ีจ าเป็น
เช่นเดียวกับการท างานท่ีเราต้องท าเพื่อให้ด ารงชีวิตอยู่ได้ ซึ่งแต่ละอาชีพก็จะมีลักษณะงานและปัจจัยเส่ียงท่ี
ส่งผลต่อสุขภาพแตกต่างกันไป ดังนั้นถ้าเราเลือกรับประทานอาหารท่ีมีโภชนาการท่ีเหมาะสมก็สามารถช่วย
ดูแลสุขภาพของบุคคลแต่ละอาชีพได้ โดยแบ่งอาชีพต่าง ๆ เป็นดังนี้ 

1. พนักงานออฟฟิศ  ปัญหาสุขภาพท่ีเจอจากกลุ่มพนักงานออฟฟิศ คือลักษณะการท างานท่ีส่วนใหญ่
ต้องท างานหน้าคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ไม่ค่อยได้เคล่ือนไหวร่างกาย ปัญหาท่ีมักเกิดคือ ดวงตาล้า 
ปัญหาทางสายตา และโอกาสท่ีน้ าหนักตัวจะเพิ่มขึ้นได้ง่าย ดังนั้นแนวทางการกินท่ีแนะน าคือ อาหาร
ท่ีดูแลสุขภาพดวงตา ได้แก่ อาหารท่ีเป็นแหล่งวิตามินเอ ท่ีช่วยในเรื่งการท างานของจอประสาทตา
และการมองเห็น แหล่งอาหารท่ีมีวิตามินคือ เนื้อสัตว์ นม ไข่ และจากพืชโดยเฉพาะกลุ่มผักผลไม้สี
เขียวเข้ม เช่น ต าลึง ผักบุ้ง ฟักทอง มะลอกอสุก นอกจากนี้ยังพบในอาหารท่ีมีลูทิน ช่วยชะลอการเกิด
ต้อกระจกและโรคจอประสาทเสีย คือ ก าหล่ า ผักโขม ข้าวโพด บรอกโคลี ผักกาดหอม ผลไม้ตระกูล
เบอร์รี และควรด่ืมน้ าสะอาดให้เพียงพอท าให้ดวงตาชุ่มช้ืน และจากปัญหาเส่ียงเรื่องน้ าหนักตัว      
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จึงควรดูแลนักหนักตัวให้สมดุล โดยกินอาหารให้ครบ 3 มื้อ โดยเน้นโปรตีนและผักเป็นหลัก ข้าวแป้ง
พอประมาณเพื่อให้รู้สึกอิ่มนาน ลดเครื่องด่ืมท่ีมีน้ าตาลเพื่อลดอาการหิวบ่อย 

2. อาชีพท่ีใช้สมองหนัก ความเครียดสูง  ปัญหาในกลุ่มนี้ ได้แก่ ความเครียด ภาวะสมองล้า อาจส่งผลให้
เกิดความเส่ือมของสมองตามมา และความเครียดยังส่งผลให้เกิดความเส่ียงในโรคเรื้อรังต่าง ๆ ตามมา
อีกได้ เช่น โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคอ้วน เป็นต้น รวมถึงส่งผลต่อการท างานของฮอร์ โมนควบคุม
ความหิวความอิ่ม ท าให้เกิดความอยากอาหารมากขึ้นเพื่อบรรเทาความเครียดซึ่งจะเป็นอาหาร    
หวาน ๆ มัน ๆ ท าให้ส่งผลเสียต่อสุขภาพ จึงแนะน าอาหารท่ีผ่อนควายความตึงเครียด เช่น นม กล้วย 
โยเกิร์ต ข้าวโอ๊ต ดาร์กช็อกโกแลต ผักใบเขียวเข้ม ส้ม สตรอว์เบอร์รี และควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมี
น้ าตาลและไขมันสูง เนื่องจากอาจะกระตุ้นให้มีการหล่ังฮอร์โมนความเครียดเพิ่มขึ้น และความ
รับประทานอาหารบ ารุงสมองมีวิธีการกิน 2 วิธี คือ 1) การกินแบบ Mediterranean Diet โดยเน้น
กินพืชเป็นหลัก พืชไม่ขัดสี ข้าว ธัญพืชต่าง ๆ กินกลุ่มไขมันดี เช่น น้ ามันมะกอก น้ ามันร าข้าว น้ ามัน
คาโนลา และพวกปลาทะเลหรือปลาไทยท่ีมีโอเมก้า 3 โดยในหนึ่งสัปดาห์ควรกินปลาอย่างน้อย 2-3 
ครั้ง ครั้งละ 100 กรัม และกินของหวาน น้ าตาลขัด เนื้อสัตว์แปรรูปให้น้อย ด่ืมน้ าให้เพียงพอและออก
ก าลังกายสม่ าเสมอ 2) การกินแบบ DASH Diet ร่วมกับคุมปริมาณโซเดียม ให้เน้นกินพืช ธัญพืช ถั่ว
ต่าง ๆ เน้นแร่ธาตุโพแทสเซียมท่ีได้จากผัก ผลไม้ พืชประเภทหัว และแมกนีเซียม แคลเซียม และกิน
โซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวัน เน้นกินอาหารท่ีไม่ผ่านการแปรรูป หลีกเล่ียงอาหารปรุงแต่ง
มาก หรืออาหารกึ่งส าเร็จรูป อาหารส าเร็จรูป 

3. อาหารท่ีท างานเป็นกะ มีเวลาท างานไม่แน่นอน สลับเวลาท างานแตกต่างกันไป จึงเกิดปัญหาความ
แปรปรวนของนาฬิกาชีวิต ท าให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้อย่างไม่เต็มท่ี จนเกิดปัญหาสุขภาพ
ต่าง ๆ ตามมา การดูแลเริ่มจากวางแผนการกินอาหารมื้อหลักและมื้อว่าง โดยมื้อหลักเป็นช่วงเวลา
เดียวกับการท างานในเวลาปกติ และมื้อว่างเล็ก ๆ ห่างจากมื้อหลัก 3-5 ช่ัวโมง ไม่ให้เกิดความหิว
สะสมจนเลือกกินอาหารท่ีไม่เหมาะสมและปริมาณท่ีมากเกินพอดี จึงควรเน้นอาหารประเภทโปรตีน
ให้อิ่มนาน ไม่หิวบ่อย และเลือกคาร์โบไฮเดรตท่ีมีกากใยเป็นองค์ประกอบในแต่ละมื้อ หลีกเล่ียง
อาหาร เครื่องท่ีมีน้ าตาลมาก อารหารท่ีมีไขมันอิ่มตัวสูง ในช่วงเวลางานด่ืมน้ าให้เพียงพอเพื่อลด
อาการอ่อนเพลียจากการท างาน ท าให้ร่างกายต่ืนตัว และหลีกเล่ียงการกินมื้อใหญ่ อาหารไขมันสูง
และเผ็ดก่อนเข้านอน แต่ควรทานมื้อเล็ก ย่อยง่ายก่อนนอนมากกว่า และหลีกเล่ียงเครื่องด่ืมคาเฟอีน 
ในช่วงกลางกะเวลาท างานเพราะส่งผลต่อคุณภาพการหลับ 

นักกีฬาเป็นกลุ่มท่ีใช้พลังงานในการเล่นกีฬามากและมีการฝึกซ้อมเป็นประจ า จึงมีความต้องการ
สารอาหารท่ีแตกต่างจากคนท่ัวไป โดยก าหนดปริมาณคาร์โบไฮเดรตเพิ่มขึ้น 5-8 กรัม/น้ าหนักตัว/วัน และ
โปรตีนเพิ่มเป็น 1.4-2 กรัม/น้ าหนักตัว/วัน เพื่อให้ร่างกายมีแหล่งพลังงานส ารองและเสริมสร้างกล้ามเนื้อ 
โภชนาการท่ีเหมาะสมมีส่วนส าคัญในการสร้างเสริมสมรรถภาพการเล่นกีฬา โดยแบ่งเป็น 3 ระยะ ดังนี้ (หน่วย
โภชนบ าบัด โรงพยาบาลพญาไท 2. 2563: ออนไลน์) 
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ระยะท่ี 1 ช่วงก่อนออกก าลังกาย รับประทานอาหารให้เพียงพอ สะสมพลังงานส ารองไว้ในขณะออก
ก าลังกาย สารอาหารส าคัญคือคาร์โบไฮเดรต พบได้ในอาหารกลุ่มข้าว แป้ง โดยการรับประทานอาหารก่อน
ออกก าลังกายแบ่งออกเป็นอีก 2 ช่วง คือ ก่อนออกก าลังกาย 3 ช่ัวโมง ควรเลือกอาหารคาร์โบไฮเดรต
สูง  โปรตีนปานกลาง ไขมันต่ า จึงเน้นไปทางคาร์โบไฮเดรตและเนื้อสัตว์ไขมันต่ าหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เพราะ
อาจท าให้ท้องเสียได้ และก่อนออกก าลังกาย 30 นาที ควรรับประทานคาร์โบไฮเดรตท่ีดูดซึมอย่างรวมเร็ว เช่น 
อาหารท่ีเป็นของเหลว เช่น เครื่องด่ืมท่ีให้พลังงานสูง น้ าผลไม้ ขนมปังทางแยม และหลีกเล่ียงนมทุกชนิด 
เพราะมีโปรตีนท าให้ดูดซึมคาร์โบไฮเดรตได้ช้าลง และด่ืมน้ าให้เพียงพอเพราะระหว่างออกก าลังกายจะสูญเสีย
น้ าไปกับเหงื่อดังนั้นก่อนออกก าลังกาย 2 ช่ัวโมง ควรด่ืมน้ าให้ได้ปริมาณ 500-600 มิลลิลิตร 

ระยะท่ี 2 ช่วงระหว่างออกก าลังกาย เมื่อออกก าลังกายเกิน 1 ช่ัวโมง ปริมาณไกลโคเจนและพลังงาน
ส ารองในร่างกายลดลง จึงต้องเสริมด้วยคาร์โบไฮเดรตดูดซึมเร็ว และควรได้รับปริมาณน้ า เกลือแร่โซเดียมให้
เพียงพอชดเชยท่ีร่างกายสูญเสียไป โดยปริมาณน้ าด่ืมท่ีเหมาะสมคือ หนึ่งส่วนส่ีขวดหรือประมาณ 500-600 
มิลลิลิตร ทุก 10-15 นาที ดังนั้นจึงควรรับประทานเครื่องด่ืมเสริมเกลือแร่ท่ีมีปริมาณคาร์โบไฮเดรต 6-8% ใน
ปริมาตร 180-360 มิลลิลิตรทุก 10-15 นาที และหลีกเล่ียง อาหารท่ีเป็นของแข็งและนม 

ระยะท่ี 3 ช่วงหลังออกก าลังกาย เป็นช่วงฟื้นฟูร่างกาย ควรเลือกรับประทานโปรตีนคุณภาพดีเพื่อ
เสริมสร้างกล้ามเนื้อ พบได้ในเนื้อสัตว์ต่าง ๆ ไข่ นม และคาร์โบไฮเดรตยังมีความส าคัญเพื่อชดเชยท่ีใช้ไปช่วง
ออกก าลังกายและเก็บไว้เป็นพลังงานส ารองต่อไป นอกจากนี้ควรช่ังน้ าหนักหลังออกก าลังเพื่อชดเชยปริมาตร
น้ าท่ีสูญเสียไปกับเหงื่อ โดยน้ าหนักท่ีลดลงทุก 1 กิโลกรัมให้ชดเชยด้วยน้ า 1.5 ลิตรเพื่อไม่ให้ร่างกายขาด
น้ า  อาหารหลังออกก าลังกายเป็นแบ่ง 2 ช่วงเวลา คือ 30 นาทีแรกหลังออกก าลังกาย เป็นช่วงท่ีร่างกาย
ตอบสนองต่อสารอาหารท่ีเข้าสู่ร่างกายได้ดีท่ีสุด ควรรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน เพื่อ
ชดเชยท่ีใช้ไปขณะอกก าลังกาย ได้แก่ นมพร่องมันเนย แซนด์วิชทูน่า/อกไก่ ซาลาเปาหมูแดง เครื่องด่ืมเสริม
พลังงาน และหลีกเล่ียงอาหารไขมันสูง อาหารทอด เพื่อให้ร่างกายดูดซึมคาร์โบไฮเดรตและโปรตีนได้ดี ในช่วง
หลังออกก าลังกาย 2 ช่ัวโมง ควรเน้นรับประทานคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน สามารถทานเป็นมื้อหลักได้  
ลักษณะอาหารจะใกล้เคียงกับอาหารก่อนออกก าลังกาย 3 ช่ัวโมง เพียงแต่เพิ่มโปรตีนมากขึ้น 

4. เอกสารที่เกี่ยวข้องกับการสร้างบอร์ดเกมหรือเกมการ์ด 
บอร์ดเกมหรือเกมการ์ด เป็นเกมชนิดหนึ่งท่ีมีประวัติมาอย่างยาวนาน ต้องใช้อุปกรณ์อย่างไพ่การ์ด 

ลูกเต๋า หรือแผนท่ีกระดาน และกติกาท่ีออกแบบมาเพื่อการเล่นโดยเฉพาะ โดยมีรายละเอียดต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 

4.1 ความหมายของบอร์ดเกม 

บอร์ดเกมหรือเกมกระดาน คือ เกมท่ีต้องใช้อุปกรณ์และกติกาท่ีออกแบบมาเพื่อการเล่นโดยเฉพาะ 
บอร์ดเกมมักจะมีแผ่นกระดาษ ตัวหมากหรือลูกเต๋าเป็นองค์ประกอบ และต้องมีผู้เล่นอย่างน้อยสองคนขึ้นไป
จนถึงหกคน มีกติกาท่ีเข้าใจง่ายและผู้เล่นต้องวางแผนการใช้กลยุทธ์และร่วมมือกับผู้เล่นคนอื่นเพื่อชนะเกม 
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หากจะให้ยกตัวอย่างบอร์ดเกมหรือเกมกระดานท่ีเป็นท่ีรู้จักก็คงไม่พ้นเกมเศรษฐีนั้นเอง ( Chutima 
Kaenpetch. 2564: ออนไลน์) 

เกมกระดาน คือ เกมท่ีต้องช้ินส่วนหรือตัวหมากวางไว้บนพื้นท่ีส าหรับเล่นและคอยเคล่ือนท่ีตัวหมาก
ไปมา พื้นท่ีส าหรับเล่นนี้เรียกว่า กระดาน ซึ่งจะมีลักษณะเฉพาะตัวส าหรับเกมนั้น ๆ เกมกระดานเป็นเกมท่ี
ต้องใช้ท้ังความสามารถด้านกลยุทธ์หรือใช้โชคในการเล่น เกมกระดานท่ีคนยังเล่นกันอยู่ในปัจจุบันสามารถ
แบ่งได้เป็น เกมกระดานแบบด้ังเดิมท่ีมีการเล่นกันมานานและไม่ทราบผู้คิดค้นและไม่มีการคุ้มครองด้าน
ลิขสิทธิ์ เช่น หมากรุก หมากล้อม และหมากฮอส กับ เกมกระดานท่ีทราบผู้คิดค้นอย่างชัดเจนและมีการ
คุ้มครองด้านลิขสิทธิ์ เช่น เกมเศรษฐี (วิกิพีเดีย สารานุกรมเสรี. 2564: ออนไลน์) 

บอร์ดเกม คือ พื้นท่ีปลอดภัยส าหรับการเรียนรู้การตัดสินใจในเรื่องต่าง ๆ เป็นเกมท่ีช่วยเรื่องการ
วางแผนและเรียบเรียงการคิดอย่างเป็นระบบ สาเหตุท่ีบอร์ดเกมเป็นพื้นท่ีปลอดภัยเพราะ หากเกิดความ
ผิดพลาดในขณะเล่นเกม เกมจ าท าให้เรามีโอกาสเรียนรู้และปรับปรุงแก้ไขเพื่อให้ผ่านมันไปได้ นอกจากนี้
บอร์ดเกมบางประเภทต้องสู้กันด้วยไหวพริบและความรวดเร็วก็จะช่วยฝึกฝนทักษะในด้านนี้โดยท่ีไม่รู้ตัว และ
สามารถเล่นได้เรื่อย ๆ ไม่รู้เบ่ือ (เดชรัต สุขก าเนิด. 2563: ออนไลน์) 

สรุปบอร์ดเกมหรือเกมกระดาน คือ เกมท่ีต้องใช้อุปกรณ์เฉพาะในการเล่น ไม่ว่าจะเป็นกระดาน ตัว
หมาก ลูกเต๋า หรือการ์ดต่าง ๆ มีกฎกติกาท่ีเข้าใจง่าย เล่นได้ไม่ยากท าให้สามารถเพลิดเพลินไปกับการเล่น
บอร์ดเกมได้ ในการเล่นผู้เล่นทุกคนจะต้องใช้ไหวพริบ การสังเกต และความคิดวางแผนกลยุทธ์เพื่อชัยชนะ ใน
บางผู้เล่นก็ต้องร่วมมือกับผู้เล่นอื่นเพื่อให้ได้ชัยชนะเช่นกัน กล่าวคือ บอร์ดเกมเป็นเกมท่ีท าให้ผู้เล่นได้ฝึกฝน 
พัฒนาและขัดเกลาทักษะต่าง ๆ ท้ังไหวพริบและประสบการณ์ โดยท่ีผู้เล่นไม่จ าเป็นต้องพบกับเหตุการณ์จริง ๆ 

4.2 ประวัติของบอร์ดเกม  
นักประวัติศาสตร์ค้นพบว่าบอร์ดเกมเกิดขึ้นก่อนท่ีมนุษย์จะประดิษฐ์ตัวอักษร มีนักประวัติศาสตร์ขุด

พบหลักฐานเกี่ยวกับบอร์ดเกมเป็นหินสีขาวขนาดเล็กหลายช้ินท่ีประเทศตุรกี ซึ่งคาดว่าหลักฐานช้ินนี้ถูก
ประดิษฐ์ขึ้นเมื่อ 5,000 ปีก่อนคริสต์ศักราช มีการสันนิษฐานว่าหินสีขาวเหล่านี้คือ ลูกเต๋า 

ลักษณะของลูกเต๋าในอดีตแตกต่างกับลูกเต๋าในปัจจุบันอย่างส้ินเชิง ลูกเต๋าในสมัยก่อนจะมีลักษณะ
เป็นแท่งแบนหลาย ๆ แท่งโดยแต่ละแท่งจะทางสีเอาไว้ตรงส่วนปลายเพียงด้านเดียว เวลาทอยลูกเต๋าก็จะใช้
วิธีการโยนแท่งเหล่านั้นพร้อม ๆ กันและนับแต้มจากสีท่ีปรากฏอยู่ ท่ีปลาย ต่อมาในยุคโรมันลูกเต๋าก็ถูก
ดัดแปลง ปรับเปล่ียนลักษณะให้คล้ายกับปัจจุบัน คือ มีลักษณะเป็นทรงลูกบาศก์ มี 6 ด้าน ในตอนนั้นลูกเต๋า
ถูกท าขึ้นมาอย่างหรูหราต่างจากตอนนี้มาก วัสดุท่ีพบว่ามักจะเอามาท าลูกเต๋ามีหลากหลาย เช่น แก้ว เหล็ก 
ทองแดง และหินอ่อน เป็นต้น 

ถึงลูกเต๋าจะมีมานานแล้วแต่เกมกระดานท่ีมีอุปกรณ์อื่น ๆ นอกจากลูกเต๋า เช่น กระดานและตัวหมาก 
พึ่งเกิดขึ้นเมื่อ 3,100 ปีก่อนคริสต์ศักราช โดยเกมกระดานหรือบอร์ดเกมในเวลานั้นมีลักษณะคล้ายกับบอร์ด
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เกมในปัจจุบัน มีช่ือเรียกว่า SENET เป็นกิจกรรมยามว่างท่ีนิยมในหมู่ชนช้ันสูงในอียิปต์ มีหลักฐานยืนยัน
เกี่ยวกับเกม SENET เป็นภาพท่ีถูกบันทึกในพีธีฝังศพของยุคอียิปต์โบราณและ SENET ก็กลายเป็นเครื่องราง
ส าหรับการเดินทางส าหรับคนตาย ต่อมาในยุค 500 ปีก่อนคริสต์ศักราช ในอณาจักรโรมันบอร์ดเกมท่ีได้รับ
ความนิยมเป็นอย่างมากก็ถูกดัดแปลงให้กลายเป็นการละเล่นส าหรับเด็ก ๆ ท่ีช่ือว่า Hop-Scotch หรือท่ีคน
ไทยรู้จักกันในช่ือ เกมตังเต ในปี ค.ศ.400 ก็ยังมีบอร์ดเกมหนึ่งท่ีเป็นท่ีนิยมและพัฒนาต่อมาเรื่อย ๆ จน
กลายเป็น หมากรุก ท่ีเรารู้จักกันในปัจจุบัน นอกจากนี้ในปี ค.ศ.1903 ได้มีคนสร้างบอร์ดเกมท่ีช่ือว่าเกม 
Landlord ท่ีเป็นเกมจ าลองการครอบครองท่ีดินของนายทุนและแนวคิดของเกมนี้ก็ถูกน ามาปรับปรุงจน
กลายเป็นเกมเศรษฐีท่ีเรารู้จักกันในปัจจุบัน (ไทยโพสต์. 2561: ออนไลน์) 

ประวัติของเกมการ์ดเริ่มข้ึนเมื่อประมาณ 1,000 ปีก่อน ไม่มีหลักฐานใดท่ียืนยันได้ว่าใครเป็นคนแรกท่ี
คิดค้นการเล่นเกมการ์ดขึ้น บ้างก็ว่าการ์ดเกมมีจุดเริ่มต้นท่ีประเทศจีน บ้างก็ว่ามีต้นก าเนิดมาจากอินเดียไม่ก็
เยอรมัน แต่สมมุติฐานท่ีเป็นไปได้มากท่ีสุดคือเกมการ์ดก าเนิดขึ้นท่ีฝรั่งเศส เนื่องจากไพ่ Pogue มีลักษณะ
ใกล้เคียงกับ Poker มาก ท้ังจ านวนไพ่ในส ารับท่ีเท่ากัน และการใช้ศัพท์ในการเล่นท่ีคล้ายกัน 

ในช่วงแรกของการเล่นเกมการ์ดจะใช้ไพ่ Poker ในการเล่นเป็นหลักและปรับเปล่ียนกฎกติกาแทน 
ส่วนใหญ่ใช้เล่นเพื่อการผ่อนคลายและเป็นการเล่นพนันของชนช้ันสูง การ์ดเกมในช่วงแรกจึงไม่ได้มีกติกาหรือ
แบบการเล่นท่ีแปลกประหลาดและซับซ้อนเหมือนเกมการ์ดในปัจจุบัน 

เมื่อเวลาผ่านไป การ์ดสะสม ก็ถูกคิดค้นขึ้น โดยความหมายของการ์ดสะสม(TC) คือ ไพ่ขนาดเล็กท่ีท า
จากวัสดุท่ีแข็งแรง น้ าหนักเบา มักแสดงรูปของคน สัตว์ หรือส่ิงของพร้อมอธิบายความสามารถหรือประวัติ
ของการ์ดใบนั้น ๆ ดังนั้ง TC ในช่วงแรกจึงไม่ใช่เกมการ์ดแต่เป็นของสะสม แต่เมื่อเวลาผ่านไปการ์ดเหล่านี้ก็ถูก
พัฒนาโดยใส่กฎกติกาการเล่นเข้าไป ท าให้นอกจากใช้สะสมแล้วยังสามารถใช้เล่นเหมือนบอร์ดเกมได้อีกด้วย
และได้กลายเป็นเกมการ์ดอย่างในปัจจุบัน  

4.3 ประเภทของบอร์ดเกม 

บอร์ดเกมหรือเกมกระดานสามารถจ าแนกออกได้หลากหลายประเภทตามเกณฑ์ ท่ีใช้ เช่น 
แหล่งก าเนิด วิธีการเล่น อุปกรณ์ท่ีใช้ โดยในการศึกษาครั้งนี้ได้แบ่งประเภทของบอร์ดเกมออกเป็น 5 ประเภท 
ด้ังนี้ (วรัตต์ อินทสระ. 2562: 26-27) 

1. เกมครอบครัว เป็นเกมท่ีสามารถเล่นด้วยกันได้ท้ังครอบครัว มักใช้โชคในการเล่นเกมท าให้เด็ก
สามารถเล่นเกมร่วมกับผู้ใหญ่และมีโอกาสชนะได้ และไม่ท าให้เกมง่ายเกินไปจนผู้ใหญ่รู้สึกเบื่อ 
เกมเน้นการสร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างผู้เล่น มีการเว้นจังหวะให้พูดคุยกันหรือให้โอกาสแกล้งกัน
บ้างโดยไม่ส่งผลให้เกิดการทะเลาะกันภายหลัง 

2. เกมวางแผน คือ เกมท่ีต้องใช้ความคิดในการวางแผน จ าเป็นต้องใช้ความคิดท่ีซับซ้อน เกม
วางแผนเดิมทีถูกใช้เพื่อจ าลองสงครามก่อนรบจริง เกมประเภทนี้จึงต้องใช้ทักษะการวางแผนมาก
และใช้เวลาในการเล่นนาน 
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3. ปาร์ต้ีเกม เป็นเกมท่ีเอาไว้นเล่นกันเป็นกลุ่มใหญ่ มักจะมีกติกาไม่ซับซ้อน มีอุปกรณ์ไม่มาก และ
พกพาง่าย การเล่นเกมประเภทนี้มักจะใช้ดวงในการเล่น เน้นไหวพริบและการมีปฏิสัมพันธ์กับผู้
เล่นอื่น 

4. เกมนามธรรม เป็นเกมแนวปริศนา ไขคดีแก้ปมปัญหาหรือการหาทางออก เป็นเกมท่ีต้องแข่งกับ
ฝ่ายตรงข้าม ไม่เน้นเรื่องดวง เกมมีเนื้อเรื่องชัดเจน ตัวละครมีเอกลักษณ์ 

5. เกมการศึกษา เป็นเกมท่ีมีจุดมุ่งหมายการเล่นเพื่อให้ได้ความรู้ ช่วยพัฒนาการด้านต่าง ๆ มีกฎ
ง่ายๆ เหมาะส าหรับเด็ก สามารถเล่นคนเดียวหรือเล่นเป็นกลุ่มก็ได้ 
 

4.4 องค์ประกอบของบอร์ดเกม 

องค์ประกอบของบอร์ดเกมสามารถจ าแนกออกได้หลากหลายรูปแบบตามการแบ่งประเภท หนึ่งใน
นั้นคือการแบ่งองค์ประกอบของเกมออกเป็น 4 อย่าง ดังนี้ (Trang Suwannasilp. 2563: ออนไลน์) 

1. เป้าหมาย คือส่ิงท่ีท าหน้าท่ีรวบรวมข้อมูลท้ังหมดของเกม ท าให้ผู้เล่นรู้ส่ิงท่ีตนเองต้องท า โดย
ปกติเป้าหมายของเกมคือส่ิงท่ีผู้เล่นต้องท าเพื่อคว้าชัยชนะ 

2. กติกา คือส่ิงท่ีท าให้ผู้เล่นรู้ว่าตนเองสามารถท าอะไรได้บ้างและไม่สามารถท าอะไรได้บ้างและเพิ่ม
ความท้าทายและความยากง่ายให้กับเกมอีกด้วย 

3. การตอบสนองต่อการกระท าของผู้เล่น ในเกมควรมีการส่ือสารกับผู้เล่นเพื่อไม่ให้ผู้เล่นรู้สึกเบ่ือ 

4. การให้ผู้เล่นมีส่วนร่วมด้วยความเต็มใจ การสร้างเกมท่ีสามารถท าให้ผู้เล่นเล่นตามกติกาได้อย่าง
ไม่น่าเบื่อ บางครั้งการออกกติกาให้เปิดกว้างหรือออกกติกาท่ีให้อิสระกับผู้เล่นจะท าให้ผู้เล่นมี
ส่วนร่วมกับเกมมากขึ้น ผู้เล่นบางกลุ่มอาจดัดแปลงแก้ไข ปรับลดหรือเพิ่มกฎเพื่อความสนุกท่ีมาก
ขึ้น   

 องค์ประกอบของบอร์ดเกมท่ีสามารแบ่งออกมาได้อีกดังนี้ 
1. ระยะเวลาในการเล่นเกม ส่ิงท่ีควรพิจารณาทุกครั้งในการออกแบบเกม คือ ระยะเวลาท่ีต้องใช้ใน

การเล่นเกมว่าใช้มากหรือน้อยขนาดไหน ถ้าใช้เวลานานเกินไปจะท าให้ผู้เล่นเกิดความเบื่อหน่าย 
แต่กลับกันถ้าใช้เวลาในการเล่นน้อยเกินไปผู้เล่นก็จะไม่ได้รับประสบการณ์การเรียนรู้จากเกม 

2. กลไกหรือกติกาของเกม เป็นส่ิงท่ีบ่งบอกว่าจะเกิดอะไรขึ้นอย่างไรและมีผลต่อการตัดสินใจของผู้
เล่น ดังนั้นการออกแบบกติกาการเล่นควรเป็นไปอย่างรอบคอบและถีถ่้วนเพื่อสร้างความแตกต่าง
และความน่าสนใจให้กับเกม 

3. การเขียนกติกาการเล่น กติกาการเล่นเป็นส่วนส าคัญท่ีจะอธิบายว่าเกมนั้น ๆ  เล่นอย่างไรเพราะ
ผู้ออกแบบไม่สามารถไปอธิบายต่อตัวผู้เล่นได้โดยตรงว่าเกมนั้นเล่นอย่างไรได้ตลอดเวลา กติกา
การเล่นโดยท่ัวไปมักจะประกอบด้วย วิธีการเล่น การได้รับชัยชนะ การก าหนดล าดับการเล่นของ
ผู้เล่น และบอกให้ผู้เล่นทราบถึงเวลาว่าจะจบเกมเมื่อใด 
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4. เรื่องของโชคและกลยุทธ์ และทักษะเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะท าให้เกมสนุกและน่าสนใจมากขึ้น โชคเกิด
จากส่ิงท่ีเหนือการควบคุมของผู้เล่น กลยุทธ์ คือ การวางแผนและการตัดสินใจของผู้เล่น และ
ทักษะจะช่วยให้ผู้เล่นทราบว่าทางเลือกท่ีถูกต้องในแต่ละสถานการณ์คือทางไหน 

5. ข้อมูลป้อนกลับ คือการให้ผู้เล่นทราบว่ามีกลยุทธ์ใดบ้างในเกมนี้ท่ีสามารถพาผู้เล่นไปสู่ชัยชนะได้ 
เกมท่ีดีควรมีกลยุทธ์ให้ผู้เล่นไม่เกิน 4 กลยุทธ์ หากมีกลยุทธ์มากกว่านี้อาจท าให้ผู้เล่นสับสนได้ 

6. ลักษณะของการไล่ตามทัน เกมท่ีดีคือเกมท่ีมอบโอกาสชนะให้ผู้เล่นอย่างเท่าเทียม หากโอกาสใน
การแพ้ชนะไม่เท่ากัน ผู้เล่นท่ีมีโอกาสแพ้มากกว่าจะรู้สึกเบ่ือและไม่อยากเล่นต่อ 

7. บรรลุความคาดหวังของผู้เล่น การออกแบบเกมให้แตกต่างจากเกมท่ีเคยประสบความส าเร็จ
มาแล้ว สร้างความแปลกใหม่และแตกต่างจะท าให้ความคาดหวังของผู้เล่นได้รับการเติมเต็ม 

8. ผลประโยชน์ ความเส่ียง รางวัล การออกแบบเกมต้องค านึงถึงประโยชน์และรางวัลท่ีผู้เล่นจะ
ได้รับว่าคุ้มค่ากับความพยายามท่ีใช้ไปหรือไม่ เพราะส่ิงนี้จะเป็นตัวกระตุ้นให้ผู้เล่นกลับมาเล่นเกม
เดิมอีกครั้ง 

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 

1. งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการบริโภคท่ีเหมาะสม 
นักสิทธิ์ ปัญโญใหญ่ ได้ศึกษา “อาหารและโภชนาการ” พบว่า โภชนาการเป็นรากฐานท่ีส าคัญ

เกี่ยวกับความเจริญและพัฒนาการชีวิตของมนุษย์ในด้านโครงสร้างและขนาดของร่างกาย โดยการบริโภค
อาหารต้องค านึงถึงหลักทางโภชนาการและปฏิบัติอย่างสม่ าเสมอ ซึ่งธงโภชนาการคือ เครื่องมือท่ีช่วยอธิบาย
และน าไปสู่การปฏิบัติท าให้สามารถจัดกลุ่มอาหารท่ีควรรับประทานส าหรับวัยและเพศต่าง ๆ ได้ ท าให้เห็นว่า
ปริมาณพลังงานท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวันขึ้นอยู่กับปัจจัยต่อไปนี้ 1.อายุ เด็กต้องการพลังงานมากกว่า
ผู้ใหญ่ โดยเฉพาะเด็กวัยรุ่นต้องการพลังงานมากท่ีสุด 2.เพศ ในวัยผู้ใหญ่เพศชายต้องการพลังงานมากกว่าเพศ
หญิง ยกเว้นสตรีให้นมบุตรท่ีต้องการพลังงานมากท่ีสุด สตรีมีครรภ์ต้องการพลังงานรองลงมา 3.ขนาดของ
ร่างกาย ผู้ท่ีมีน้ าหนักมาก รูปร่างสูงใหญ่ต้องการพลังงานมากกว่าผู้ท่ีมีน้ าหนักน้อยรูปร่างเล็ก 4.กิจกรรมหรือ
อาชีพ กิจกรรมท่ีต้องออกแรงมากต้องการพลังงานมาก หรืออาชีพท่ีต้องใช้อวัยวะบางอย่างมากจึงต้องการการ
ดูแลและชะลออาการเส่ือมก่อนวัย 

2. งานวิจัยที่เก่ียวข้องกับบอร์ดเกมหรือเกมการ์ด 
อรรถเศรษฐ์ ปรีดากรณ์ (2557) ได้ศึกษาเรื่อง “การออกแบบบอร์ดเกมการศึกษา เรื่อง วงสีธรรมชาติ 

ส าหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6” โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประสิทธิภาพของบอร์ดเกมการศึกษา 
เรื่องวงล้อสีธรรมชาติ ความพึ่งพอใจของนักเรียน และเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนของนักเรียนช้ัน
ประถมศึกษาปีท่ี 6 เรื่องวงล้อสีธรรมชาติ ก่อนและหลังด้วยบอร์ดเกมการศึกษา โดยผู้วิจัยใช้ทฤษฎีสีของโคบา
ยาชิในการออกแบบการ์ดและแครักเตอร์ ท าให้สามารถการวิเคราะห์ถึงสุนทรียภาพ อารมณ์ความรู้สึกใน
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ผลงานท าให้ผู้เล่นเกิดความเข้าใจเรื่องสีมากขึ้นขณะเล่น พบว่า นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจเรื่องสี สามารถ
เข้าใจกระบวนการทางความคิดเรื่องวงสีธรรมชาติและการผสมสีมากยิ่งขึ้น องค์ประกอบส่วนต่าง ๆ ของบอร์ด
เกมมีผลต่อการเรียนรู้ ความสนใจ และความสนุกสนานของกลุ่มผู้เรียน ได้แก่ เนื้อหาสอดคล้องกับผลการ
เรียนรู้ มีความถูกต้องสมบูรณ์ เหมาะสม และชัดเจนในเนื้อหา ภาพ สี ตัวอักษรมีความเหมาะสมน่าสนใจ  และ
ผลสัมฤทธิ์ทางการเรียนหลังเรียนรู้โดยใช้บอร์ดเกมการศึกษาสูงกว่าก่อนเรียน 

มงคล ศุภอ าพันวงษ์ ได้ศึกษาเรื่อง “การออกแบบบอร์ดเกมส่งเสริมปลูกฝังการอนุรักษ์สัตว์ป่าสงวน” 
โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อต้องการเผยแพร่เรื่องราวของสัตว์ป่าสงวนให้เป็นท่ีรู้จัก ฝึกทักษะกระบวนการคิด การ
วางแผนจัดการเหตุการณ์ต่าง ๆ ท่ีเกิดขึ้น และเป็นส่ือกลางในการสร้างปฏิสัมพันธ์กับบุคคลอื่น พบว่าบอร์ด
เกมเรื่องสัตว์ป่าสงวนมีความสนใจ ผู้เล่นท่ีเป็นเด็กและเยาวชนสามารถรู้จักและเข้าใจเรื่องราวของสัตวป่า
สงวนได้มากขึ้นด้วยวิธีการเล่นท่ีนอกจากช่วยส่งเสริมให้รู้จักสัตว์ป่าสงวนมากขึ้นแล้วยังได้ฝึกทักษะการคิด
วิเคราะห์ การวางแผน ความสามัคคี 

ศดานันท์ แก้วศรี ได้ศึกษาเรื่อง “การออกแบบและพัฒนาเกมกระดานเรื่อง ระบบภูมิคุ้มกัน” โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาการเรียนรู้เรื่องระบบภูมิคุ้มกัน เปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ก่อนและเรียนโดยใช้เกม
กระดาน ประเมินคุณภาพของเกมกระดานเรื่องระบบภูมิคุ้มกัน และศึกษาความพึงพอใจของนักเรียนช้ัน
มัธยมศึกษาปีท่ี 4 ท่ีได้รับจากการใช้ส่ือเกมการศึกษา โดยเกมกระดานเรื่องระบบภูมิ คุ้มกันนี้น าหลักการ
ออกแบบมาจากเกมกระดานทินสแมน (Tinsman. 2008) โดยมีเนื้อหาเกี่ยวกับเซลล์ท่ีท าหน้าท่ีสร้างภูมิคุ้มกัน
มากเกินไป เพราะเนื้อหาท่ีมากเกินไปการเขียนความรู้ลงการ์ดจึงต้องท าให้มีความกะทัดรัด เข้าใจง่าย ส่ือสาร
ร่วมกับภาพบนการ์ดท าให้ง่ายต่อการจดจ า จากการศึกษาพบว่า ส่ือการเรียนรู้เกมกระดานมีคุณภาพอยู่ใน
ระดับมากท่ีสุด ผลสัมฤทธิ์หลังเรียนสูงกว่าก่อนเรียน นักเรียนมีความก้าวหน้าทางการเรียนหลังได้เรียนรู้จาก
เกมกระดานเรื่องระบบภูมิคุ้มกัน 
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บทท่ี 3 

วิธีการศึกษาค้นคว้า 

 การคิดค้นและออกแบบเกมการ์ด ‘ศึกชิงอาหารอลเวง’ ผู้ศึกษามีขั้นตอนด าเนินการศึกษาค้นคว้า
ดังต่อไปนี้ 

1. การศึกษาค้นคว้าและรวบรวมข้อมูล 

 1.1 ศึกษาข้อมูลหลักสูตรวิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ และเทคโนโลยี (ฉบับปรับปรุง พ.ศ. 2560) ตาม
หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 เพื่อน าหัวข้อท่ีสนใจมาประกอบการวิเคราะห์
ข้อมูลและต่อยอดเนื้อหา 

1.2 คัดเลือกตัวช้ีวัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง กลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์ สาระท่ี 1 
วิทยาศาสตร์ชีวภาพ (มาตรฐาน ว 1.2) เข้าใจสมบัติของส่ิงมีชีวิต หน่วยพื้นฐานของส่ิงมีชีวิต การล าเลียงสาร
เข้าและออกจากเซลล์ ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าท่ีของระบบต่าง ๆ ของสัตว์และมนุษย์ท่ีท างาน
สัมพันธ์กัน ความสัมพันธ์ของโครงสร้างและหน้าท่ีของอวัยวะต่าง ๆ ของพืชท่ีท างานสัมพันธ์กัน รวมท้ังน า
ความรู้ไปใช้ประโยชน์ ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 
  1.2.1 ช้ันประถมศึกษาปีท่ี 6  

1. ระบุสารอาหารและบอกประโยชน์ของสารอาหารแต่ละประเภทจากอาหารท่ี
ตนเอง รับประทาน 

2. บอกแนวทางในการเลือกรับประทานอาหาร ให้ได้สารอาหารครบถ้วน ในสัดส่วน
ท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งความปลอดภัยต่อสุขภาพ 

3. ตระหนักถึงความส าคัญของสารอาหาร โดยการ เลือกรับประทานอาหารท่ีมี
สารอาหารครบถ้วน ในสัดส่วนท่ีเหมาะสมกับเพศและวัย รวมทั้งปลอดภัยต่อสุขภาพ 

1.3 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง โดยศึกษาท้ังเอกสาร งานวิจัย บทความวิชาการ บทความ
ออนไลน์ วารสาร จากแหล่งข้อมูลประเภทต่าง ๆ เพื่อน าแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวข้อง ดังกล่าวมาใช้
ประกอบการวิเคราะห์ข้อมูลตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 

 1.3.1 เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 
1. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน 
2. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับอาหารและสารอาหาร 
3. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคท่ีเหมาะสมกับช่วงวัย 
4. เอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการสร้างบอร์ดเกมหรือเกมการ์ด 
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 1.3.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการศึกษาค้นคว้า 

1. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคท่ีเหมาะสม 
2. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับบอร์ดเกมหรือเกมการ์ด 

2. การก าหนดประชากรและกลุ่มทดลอง 
 2.1 กลุ่มประชากร 

 กลุ่มประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือผู้ท่ีมีอายุต้ังแต่ 12 ปีข้ึนไป 

2.2 กลุ่มทดลอง 

กลุ่มทดลองในครั้งนี้ได้แก่ ผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 12-30 ปี จ านวน 10 คน โดยจะแบ่งตามช่วงวัย ดังนี้ 
 2.2.1 ผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 12-17 ปี จ านวน 4 คน 

 2.2.2 ผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 18-23 ปี จ านวน 4 คน 

 2.2.3 ผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 24-30 ปี จ านวน 2 คน  
2.3 ระยะเวลาในการด าเนินการ  
ก าหนดระยะเวลาท่ีใช้ในการเล่นในแต่ละครั้งประมาณ 30 นาทีแต่ไม่เกิน 60 นาที รวม  3 สัปดาห์

หรือ 3 ครั้ง  

3. การสร้างเคร่ืองมือส าหรับการวิจัย 
 3.1 ตัวอย่างเกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวง จ านวน 125 ใบ ประกอบด้วย การ์ดลูกค้าจ านวน 10 ใบ 
การ์ดอาหารจ านวน 75 ใบ และการ์ดดวงจ านวน 30 ใบ  
 3.2 เกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวง จ านวน 125 ใบ ประกอบด้วย การ์ดลูกค้าจ านวน 10 ใบ การ์ด
อาหารจ านวน 75 ใบ การ์ดดวงจ านวน 30 ใบ และกระดานถาดอาหาร 5 ถาด 

 3.3 แบบประเมินความคิดเห็นประสิทธิภาพและความพึงพอใจหลังการทดลองเล่นเกมการ์ดศึกชิง
อาหารอลเวง โดยก าหนดค่าระดับคะแนนไว้ดังนี้  
  5 คือ ระดับความพึงพอใจท่ีมากท่ีสุด 

  4 คือ ระดับความพึงพอใจท่ีมาก 

  3 คือ ระดับความพึงพอใจท่ีปานกลาง 

  2 คือ ระดับความพึงพอใจท่ีน้อย 

  1 คือ ระดับความพึงพอใจท่ีน้อยท่ีสุด 

4. การเก็บข้อมูลและปรับปรุงแก้ไข 
 โดยจะแบ่งออกเป็น 2 ระยะ ดังนี้  
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 4.1 ระยะท่ี 1 ระยะทดลองเล่นจากเกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวงฉบับทดลอง โดยจะสรุปผลจากการ
ทดลองเล่นในแต่ละครั้ง รวมท้ังส้ิน 3 สัปดาห์หรือ 3 ครั้ง และน าค าแนะน าหรือติชมท่ีได้รับมาปรับปรุงแก้ไข
เกมการ์ด ก่อนเริ่มการทดลองเล่นในครั้งถัดไป 

4.2 ระยะท่ี 2 ระยะทดลองเล่นจากเกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวงฉบับจริง โดยในระยะนี้ผู้เข้าร่วมการ
ทดลองจะได้รับแบบประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจหลังการทดลองเล่น ซึ่งแบบประเมินดังกล่าวจะ
น าไปสู่ขั้นตอนสรุปผลและอภิปรายผลการทดลองต่อไป 

5. การสรุปผลและอภิปรายผลการทดลอง 
 5.1 สรุปผลการทดลองเล่นจากท้ัง 2 ระยะ รวมถึงวิเคราะห์ปัญหา อุปสรรค และแนวทางแก้ไข 

 5.2 สรุปผลการศึกษา และอภิปราย ข้อจ ากัด ข้อเสนอแนะในการท าการศึกษาครั้งต่อไป 

6. การน าเสนอโครงการ 
ในอนาคตหากมีการพัฒนาต่อและต้องการน าไปใช้ ทางบริษัท Learn Corporation สามารถน า

โครงการนี้ไปใช้เป็นโมเดลต้นแบบเพื่อการเรียนรู้นอกห้องเรียนในอนาคตได้ 
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บทท่ี 4 

ผลการศึกษาค้นคว้า 

 จากการศึกษา ออกแบบและทดลอง ‘เกมการ์ดการบริโภคอาหาร: ศึกชิงอาหารอลเวง’ สามารถ
ด าเนินงานตามกระบวนการท่ีก าหนดท้ัง 2 ระยะ และผลตอบรับแบบประเมินประสิทธิภาพและความพึงพอใจ 
จึงได้ผลการทดลองดังต่อไปนี้ 

1. ระยะที่ 1:  ระยะทดลองเล่นจากตัวอย่างเกมการ์ด 
1.1 ผลการทดลองเล่นคร้ังที่ 1 

โดยกลุ่มทดลองในครั้งนี้ได้แก่ผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 18-23 ปี จ านวน 4 คน จากการทดลองเล่นครั้งแรก  
ผู้เล่นเล่นผ่านการ์ดฉบับทดลองเพื่อทดสอบเนื้อหา วิธีการเล่นและกติกาเบ้ืองต้น จึงพบปัญหาและจุดบกพร่อง 
ดังนี้ 

1.1.1  การ์ดตัวละคร ต้องเปล่ียนเป็นการ์ดลูกค้า เนื่องจากผู้เล่นท่ีผู้จัดท าน าเกมไปทดลอง
เข้าใจว่าตัวเองคือตัวละครนั้น ๆ ซึ่งไม่สอดคล้องกับเนื้อเรื่องท่ีต้องการจัดท า และก่อให้เกิดความ
สับสน 

1.1.2  ใช้ค าก ากวมในการ์ดดวง  ท าให้ผู้เล่นไม่เข้าใจกติกาและจุดประสงค์ของการ์ดดวง 

1.1.3  การ์ดดวงท่ีส่งผลลบมีมากเกินไป  การ์ดดวงส่งผลลบกับผู้เล่นมีจ านวนมากท าให้ผู้เล่น
ไม่กล้าหยิบการ์ดดวง ดังนั้นต้องท าให้การ์ดดวงมีท้ังผลดีและผลเสียเท่ากัน 

1.1.4  ไม่มีการ์ดน้ า ซึ่งน้ าถือเป็นส่วนประกอบส าคัญของร่างกาย อาจจะเพิ่มน้ าเข้าไปให้เป็น
หมู่ท่ี 6 หรือหาวิธีการอื่นเพื่อให้ผู้เล่นเห็นถึงความส าคัญของน้ า 

1.1.5  การ์ดอาหารอาจไม่พอส าหรับการเล่นในกรณีท่ีมีผู้เล่นเยอะกว่านี้  ในการทดลองเล่น
ครั้งแรกมีผู้ร่วมเล่นท้ังส้ิน 3 คนในขณะเล่น ผู้จัดท าสังเกตว่าการ์ดอาหารในมือของกรรมการเหลือ
น้อยจนอาจส่งผลกระทบต่อเกม อีกท้ังทางผู้จัดท าต้ังใจให้เกมดังกล่าวเล่นได้มากถึง 6 คน ดังนั้น
จ านวนการ์ดท่ีคาดการณ์ไว้ในตอนเริ่มต้นอาจไม่เพียงพอ ท าให้ผู้จัดท ามีความจ าเป็นต้องเพิ่มการ์ด
อาหารเพิ่มจากหน่วยละ 13ใบ เป็น 15-20 ใบ/หน่วย 

1.1.6  ระบุกติกาไม่ชัดเจน ขณะทดลองเล่นผู้เล่นเกิดความสงสัยเกี่ยวกับกติกา เช่น หนึ่ง
รอบเกมหรือหนึ่งตาคืออะไร  

1.1.7  เปล่ียนการ์ดวิตามิน เป็นการ์ดผัก และเปล่ียนการ์ดเกลือแร่ เป็นการ์ดผลไม้ เพราะ
สารอาหารหมู่วิตามินและเกลือแร่มีความซ้ าซ้อนและคล้ายคลึงกันจนอาจท าให้สับสนได้ 

1.1.8  แยกหมู่อาหารให้ชัดเจน  อาหารบางชนิดมีความซ้ าซ้อนกันในเรื่องของสารอาหาร 
เช่น ถั่ว ท่ีบางแหล่งอ้างอิงระบุว่าเป็นโปรตีน ในขณะท่ีบางแหล่งระบุว่าถั่วเป็นไขมัน 

 
 



24 
 

1.2 ผลการทดลองเล่นคร้ังท่ี 2 
โดยกลุ่มทดลองในครั้งนี้ได้แก่ผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 24-30 ปี จ านวน 2 จากการทดลองเล่นครั้งท่ี 2 ผู้เล่น

เล่นผ่านการ์ดฉบับทดลองเพื่อทดสอบเนื้อหา วิธีการเล่นและกติกาเบ้ืองต้น จึงพบปัญหาและจุดบกพร่อง ดังนี้ 
1.2.1  รูปแบบการ์ดยังยากต่อการเล่น  เพราะผู้เล่นจะอ่านข้อความในการ์ดท าให้มีบางช่วง

ของเกมชะงักลง 

1.2.2  ยังไม่มีเกณฑ์ท่ีแน่นอนในการแยกหมวดหมู่อาหาร ยกตัวอย่างเช่น นม โดยคนท่ัวไป
จะเข้าใจว่านมเป็นโปรตีน แต่หากตรวจสอบโภชนาการแล้วจะพบว่านมมีคาร์โบไฮเดรตสูงว่าโปรตีน 
ดังนั้นอาจไม่สามารถจัดได้ว่านมคือโปรตีน เช่นเดียวกับอะโวคาโดท่ีมีค่าโภชนาการไขมัน มากกว่าท่ี
จะเป็นผลไม้ หากไม่เลือกเกณฑ์ท่ีชัดเจน อาจเกิดข้อถกเถียงขึ้นได้ 

1.2.3  การ์ดตัวละครอาจสร้างความเช่ือท่ีผิดต่อสังคม  ผู้เล่นมีความเห็นว่าบางการ์ดตัวละคร
มีความไม่เหมาะสม เช่น การ์ดตัวละครนางแบบมีความต้องการสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตท่ี
น้อยกว่าบุคคลท่ัวไป ซึ่งเด็กหรือผู้เล่นท่ีไม่มีความรู้เรื่องโภชนาการ อาจจะเข้าใจได้ว่าถ้าต้องการหุ่น
อย่างนางแบบ จะต้องกินตามโภชนาการในการ์ด ซึ่งแท้จริงแล้วความต้องการเรื่องอาหารของมนุษย์
นั้นต่างกัน จึงต้องจัดสารอาหารให้ตรงกับความต้องการของคน ๆ นั้น มากกว่าการเหมารวม 
(Overgeneralization) ดังนั้งผู้ทดลองจึงแนะน าให้ท าประวัติโดยคร่าว ๆ ของบุคคลนั้น ๆ เพื่อให้ง่าย
ต่อการจัดสรรโภชนาการ 

1.2.4  การ์ดอาหารอาจสร้างความเช่ือท่ีผิดต่อสังคม  ในการ์ดอาหารประเภทโปรตีนมีอาหาร
แปรรูป เช่น ไส้กรอกและแฮม ซึ่งผู้เล่นให้ความเห็นว่าจะเป็นการส่งเสริมการบริโภคอาหารแปรรูป
หรือไม่ เช่นเดียวกับการ์ดอาหารประเภทไขมันท่ีมีแคปหมูและไอศกรีม ซึ่งอาจเป็นการส่งเสริมให้ผู้
เล่นบริโภคอาหารท่ีไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

1.2.5  กติกาท่ีคิดขึ้นมายังไม่ครอบคลุมสถานการณ์ท้ังหมด  จากการทดลองเล่นครั้งท่ีสองผู้
เล่นเกิดพูดช่ืออีกฝ่ายได้พร้อมกัน ท าให้ต้องคิดกติกาเสริมหรือวิธีรองรับสถานการณ์ดังกล่าว 

1.3 ปัญหาที่พบหลังจากทดลองเล่นคร้ังที่ 3 
โดยกลุ่มทดลองในครั้งนี้ได้แก่ ผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 12-17 ปี จ านวน 4 คน จากการทดลองเล่นครั้งท่ี 3 

ผู้เล่นเล่นผ่านการ์ดฉบับทดลองเพื่อทดสอบเนื้อหา วิธีการเล่นและกติกาเบ้ืองต้น จึงพบปัญหาและจุดบกพร่อง 
ดังนี้ 

1.3.1 การ์ดอาหารหากใช้พื้นหลังเป็นสีขาวจะไม่น่าดึงดูดและยากต่อการแยกแยะ เพราะผู้
เล่นจะต้องอ่านข้อความบนหน้าการ์ด ท าให้เกิดการชะงักขึ้นระหว่างเกม ดังนั้นจึงต้องท าสีพื้นหลังให้
ต่างกันอย่างชัดเจนเพื่อเพิ่มความสวยงามและความน่าดึงดูดให้กับตัวเกม 
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2. ระยะที่ 2: ระยะทดลองเล่นจากเกมการ์ดฉบับจริง 
 จากการทดลองเล่นเกมการ์ดฉบับจริงท้ังหมด 3 ครั้ง จากกลุ่มผู้ทดลองในช่วงอายุ 12-17 ปี, 18-23 ปี 
และ 24-30 ปีจ านวนท้ังหมด 10 คน โดยในระยะนี้ ผู้เข้าร่วมการทดลองท้ังหมดจะได้รับแบบประเมิน
ประสิทธิภาพและความพึงพอใจหลังการทดลองเล่น  โดยก าหนดค่าระดับคะแนนคือ 5 พึงพอใจมากท่ีสุด และ
ลดลงจนถึง 1 คือพึงพอใจน้อยท่ีสุด ซึ่งแบ่งการประเมินออกเป็น 3 ด้านดังนี้ 

2.1 ด้านวัตถุประสงค์ โดยแบ่งออกเป็น 4 ด้านย่อย ดังนี้ 
2.1.1   ผู้เล่นได้ฝึกทักษะการแก้ไขปัญหา การคิดอย่างเป็นระบบ การตอบสนอง และ

พัฒนาไหวพริบ มีผู้ทดลอง 7 คนพึงพอใจมากท่ีสุด 2 คนพึงพอใจมาก และ 1 คนพึงพอใจปานกลาง 
หลังจากการเล่นเกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวง ผู้ทดลองส่วนมากได้พัฒนาทักษะการแก้ไขปัญหา การ
คิดอย่างเป็นระบบ การตอบสนอง และพัฒนาไหวพริบเพิ่มมากขึ้น 

2.1.2   เสริมสร้างมุมมองการเรียนรู้ด้านบวกให้ผู้เล่น มีผู้ทดลองท้ังหมด 5 คนพึงพอใจ
มากท่ีสุด 4 คนพึงพอใจมาก และ 1 คนพึงพอใจปานกลาง สรุปได้ว่าเกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวง
สามารถเสริมสร้างมุมมองการเรียนรู้ด้านบวกให้แก่ผู้เล่นได้มากขึ้น ท าให้ผู้เล่นมีทัศนคติท่ีดีต่อการ
เรียนรู้เพิ่มมากขึ้น  

2.1.3   ส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และพฤติกรรมอันดีอื่น ๆ เช่น การรู้แพ้ รู้
ชนะให้แก่ผู้เล่น จากกลุ่มผู้ทดลองท้ังหมดมี 8 คนพึงพอใจมากท่ีสุด และ 2 คนพึงพอใจมาก เนื่องจาก
ปัจจุบันแต่ละคนใช้เวลาไปกับโทรศัพท์มือถือมากขึ้นท าให้ได้คุยกับคนอื่น ๆ น้อยลง เมื่อมาเล่นเกม
การ์ดท่ีต้องพูดคุยกับผู้อื่นท าให้ได้สร้างปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคลอื่นมากขึ้น แสดงให้เห็นว่าเกมการ์ด
ศึกชิงอาหารอลเวงสามารถส่งเสริมการมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างบุคคล และพฤติกรรมอันดีของผู้เล่นได้ 

2.1.4   ผู้เล่นเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน ผู้ทดลอง 7 คนพึงพอใจมากท่ีสุด 2 คนพึง
พอใจมาก และ 1 คนพึงพอใจน้อยท่ีสุด สรุปได้ว่าผู้เล่นส่วนมากเกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน แต่
ส่วนน้อยไม่ได้รู้สึกสนุกสนานเนื่องจากเป็นเกมท่ีต้องใช้สมาธิและความไวของสายตาท าให้ผู้เล่นบางคน
ไม่สามารถจดจ่อกับเกมได้นานมากพอจนเกิดความเบื่อหน่ายและหมดความสนใจในตัวเกมได้ง่าย 

 

2.2 ด้านเนื้อหารูปแบบเกม โดยแบ่งออกเป็น 6 ด้านย่อยดังนี้ 
2.2.1 ความถูกต้องสมบูรณ์ของเนื้อหาจากการเล่นเกมการ์ด ผู้ทดลอง 4 คนพึงพอใจมาก

ท่ีสุด และอีก 6 คนพึงพอใจมาก สรุปได้ว่าผู้ทดลองส่วนใหญ่เห็นว่าเนื้อหามีความถูกต้องสมบูรณ์แต่มี
ความไม่แน่ใจในเนื้อหาบางส่วน เช่น สัดส่วนอาหารในการ์ดตัวละครนั้นถูกต้องและตรงกับความเป็น
จริงหรือไม่ หรือบางส่วนคิดว่าสามารถระบุสัดส่วนได้ละเอียดมากกว่านี้ หรือควรใส่ข้อมูลแนะน า
เพิ่มเติม 

2.2.2  ความเหมาะสมของเนื้อหาสอดคล้องกับช่วงอายุท่ีก าหนด (12 ปีขึ้นไป) ผู้ทดลอง
จ านวน 6 คนมีความเห็นว่าเนื้อหาเหมาะสมสอดคล้องกับช่วงอายุมากท่ีสุด เพราะแม้เรื่องอาหารจะ
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ดูง่ายแต่สามารถใช้ได้จริงในชีวิตประจ าวันในทุกช่วงวัย เนื่องจากบางช่วงหรือบางอาชีพมีความ
ต้องการทางสารอาหารท่ีแตกต่างกันท าให้การบริโภทของแต่ละคนไม่เหมือนกัน นอกจากนี้ยังมีผู้
ทดลองจ านวน 3 คนคิดว่าเหมาะสมมาก และ 1 คนคิดว่าเหมาะสมปานกลาง เนื่องจากเนื้อหาตาม
หลักสูตรเรื่องอาหารจัดอยู่ในระดับช้ันประถมศึกษา ซึ่งต่ ากว่ากลุ่มเป้าหมายของเกมการ์ด 

2.2.3 ภาษาท่ีใช้ในการน าเสนอมีความเหมาะสม ผู้ทดลอง 7 คนมีความเห็นว่าใช้ภาษาได้
เหมาะสมกับรูปแบบและการน าเสนอของเกมการ์ด และอีก 3 คนคิดว่าภาษาในบางการ์ด เช่น การ์ด
ดวง สามารถปรับการใช้ภาษาให้เข้าใจได้ง่ายหรือเป็นกันเองมากกว่านี้ได้ 

2.2.4 ระยะเวลาท่ีใช้ในการเล่นมีความเหมาะสม (30 นาทีขึ้นไป) ผู้ทดลอง 5 คนพึงพอใจ
มากท่ีสุดกับระยะเวลาในการเล่น 4 คนพึงพอใจมากกับระยะเวลาในการเล่น และ 1 คนพึงพอใจปาน
กลางกับระยะเวลา เพราะมีความคิดเห็นว่าระยะเวลาการเล่นเกม 30 นาทีขึ้นไปนั้นนานเกินไปกับ
รูปแบบเกม 

2.2.5 ความน่าสนใจของรูปแบบเกม ผู้ทดลอง 1 คนคิดว่ามีความน่าสนใจของรูปแบบเกม
น้อย เนื่องจากวิธีการเล่นและกติกาเข้าใจได้ยาก และบางครั้งอาจจะท าให้ผู้เล่นท่ีได้รับการแจกการ์ด
เป็นคนหลัง ๆ ไม่ได้มีโอกาสเล่นมากเท่าผู้เล่นท่ีได้รับการแจกการ์ดก่อนท าให้ความสนุกและความ
สนใจในเกมลดน้อยลง และผู้ทดลอง 4 คนคิดว่ารูปแบบเกมมีความน่าสนใจมาก และ 5 คนคิดว่า
รูปแบบเกมมีความน่าสนใจมากท่ีสุด  

2.2.6 ความเหมาะสมของรูปแบบเกมและกติกาสอดคล้องกับช่วงอายุท่ีก าหนด (12 ปีข้ึน
ไป) ผู้ทดลอง 1 คนมีความเห็นว่ารูปแบบและกติกาของเกมสอดคล้องกับอายุกลุ่มเป้าหมายปานกลาง 
เนื่องจากวิธีการเล่น และกติกาต้องใช้การท าความเข้าใจและมีสมาธิพอสมควร หากอายุต่ ากว่านี้อาจ
ท าให้ไม่สามารถด าเนินการเล่นไปจนจบหรือเกิดความสับสนในกติกาการเล่นได้ง่าย และผู้ทดลอง
จ านวน 3 คน และ 4 คนคิดว่าเหมาะสมมากและมากท่ีสุดตามล าดับ เพราะวิธีการเล่นมีการเส่ียงดวง
ถ้าเด็กเกินไปอาจจะเล่นรูปแบบป้องกันตัวหรือเล่นผิดวิธีได้ง่ายจนท าให้ความสนุกลดลงได้ 

2.3 ด้านคุณภาพของเกมการ์ด (กราฟิก ตัวอักษร สี และอื่น ๆ) โดยแบ่งออกเป็น 8 ด้านย่อย 
2.3.1 ความเหมาะสม และสวยงามของภาพ ผู้ทดลองท้ัง 10 คนทุกคนคิดว่าภาพมีความ

สวยงามเหมาะสมกับรูปแบบเกมมากท่ีสุด เข้าถึงได้ง่าย มีความโดดเด่น สะดุดตา ชวนให้อยากหยิบ
มาเล่น แครักเตอร์มีความน่ารักเป็นเอกลักษณ์เหมาะสมกับรูปแบบงาน 

2.3.2 คุณภาพของภาพ (โทนสี ความชัดเจนของภาพ และเทคนิคท่ีใช้) ผู้ทดลอง 9 คนคิด
ว่าคุณภาพของงานดีมากท่ีสุด มีความคมชัด สวยงาม สามารถเข้าใจภาพบนการ์ดได้ง่าย สีสันสดใส
สวยงาม จับคู่สีได้น่าสนใจ และอีก 1 คนคิดว่าคุณภาพของงานระดับดี เนื่องจากบางสีบนการ์ดอาจจะ
เข้มไปท าให้สีไม่แห้งและเลอะเล็กน้อย และบางการ์ดสีมืดกว่าท่ีควรจะเป็น แต่โดยรวมยังมีความ
สวยงาม โดดเด่นสะดุดจากสีสันของเกมการ์ด 
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2.3.3 ความเหมาะสมของการเลือกใช้ตัวอักษร และพื้นหลัง  ผู้ทดลอง 5 คนคิดว่าเลือกใช้
ตัวอักษรและพื้นหลังได้เหมาะสมมากท่ีสุด และอีก 5 คนคิดว่าเหมาะสมมาก เพราะการ์ดตัวละครมี
ตัวอักษรค่อนข้างเล็กท าให้อ่านยาก หากเปล่ียนรูปแบบตัวอักษรอาจอ่านได้ง่ายกว่า และบางพื้นหลังสี
ใกล้เคียงกับสีตัวอักษรท าให้อ่านได้ยาก 

2.3.4 ความเหมาะสมของขนาดตัวอักษร ผู้ทดลอง 6 คนคิดว่าขนาดตัวอักษรมีความ
เหมาะสมมากท่ีสุด อีก 3 คนคิดว่ามีความเหมาะสมมาก และ 1 คนมีเหมาะสมปานกลาง เนื่องจาก
การ์ดมีขนาดเล็ก ยิ่งการ์ดใบท่ีมีเนื้อหามากตัวอักษรยิ่งมีขนาดเล็กท าให้อ่านยากกว่าท่ีควร 

2.3.5 ความเหมาะสมของแบบตัวอักษร ผู้ทดลอง 8 คนคิดว่าแบบตัวอักษรมีความ
เหมาะสมมากท่ีสุด เหมาะกับรูปแบบของเกมการ์ด และอีก 2 คนคิดว่าเหมาะสมมากและปานกลาง 
เนื่องจากบางค าหรือบางประโยคเมื่อดัดแปลงท าให้อ่านยากกว่าปกติ  

2.3.6 ความเหมาะสมของวัสดุท่ีเลือกใช้ในการผลิต ผู้ทดลอง 1 คนคิดว่าวัสดุท่ีใช้ในการ
ผลิตมีความเหมาะสมปานกลาง เนื่องจากวัสดุท่ีผู้จัดท าเลือกใช้ท าการ์ดค่อนข้างบอบบาง อาจเป็น
รอยหรือช ารุดได้ง่าย และท าให้การสลับการ์ดค่อนข้างล าบากเนื่องจากวัสดุท่ีใช้ไม่ได้เอื้ออ านวยต่อ
การวางทับซ้อนกันเป็นจ านวนมาก และอีก 3 คน และ 6 คนคิดว่าเหมาะสมมากและมากท่ีสุด
ตามล าดับ 

2.3.7 คุณภาพความคงทนหรือความแข็งแรงของเกมการ์ด ผู้ทดลอง 6 คนมีความเห็นว่า
เกมการ์ดมีความแข็งแรงทนทานมากท่ีสุด และอีก 3 คน และ 1 คนคิดว่ามีความแข็งแรงมากและปาน
กลาง เนื่องจาก วัสดุท่ีใช้ผลิตการ์ดมีความบอบบาง แต่ส่วนประกอบอื่น ๆ เช่น ถาดอาหาร กล่องเกม
การ์ด มีความคงทน แข็งแรง 

2.3.8 ความเหมาะสมของขนาดการ์ดเกม ถาดอาหาร และตัวกล่อง ผู้ทดลอง 4 คน, 5 คน 
และ 1 คน ให้ความเห็นว่ามีความเหมาะสมมากท่ีสุด มาก และปานกลางตามล าดับ เพราะตัวการ์ดมี
ขนาดเล็กกว่าตัวถาดและตัวกล่องค่อนข้างมาก สามารถเพิ่มขนาดของการ์ดให้เหมาะสมกับขนาด
ส่วนประกอบอื่น ๆ ของเกมการ์ด และยังช่วยให้อ่านเนื้อหาของการ์ดได้ง่ายมากยิ่งขึ้น แต่กลับกันบาง
คนกล่าวว่าขนาดตัวกล่องและถาดใหญ่เกินไปท าให้พกพาได้ยากและจัดเก็บล าบาก 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การศึกษาและออกแบบเกมการ์ดเรื่อง ‘เกมการ์ดการบริโภคอาหาร: ศึกชิงอาหารอลเวง ’ มี
วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาทักษะการแก้ไขปัญหา การคิดอย่างเป็นระบบ และการตอบสนอง เช่น ความไวของ
สายตา เป็นต้น เพื่อเสริมสร้างมุมมองการเรียนรู้ด้านบวกให้ผู้เล่น เพื่อส่งเสริมทักษะการเข้าสังคม การมี
ปฏิสัมพันธ์ที่ดีกับบุคคล และพฤติกรรมอันดีอื่น ๆ และเพื่อสร้างความสนุกสนานเพลิดเพลิน  โดยสามารถสรุป
และอธิปรายผลได้ดังรายละเอียดต่อไปนี้ 

สรุปผล 
 การศึกษาและออกแบบ ‘เกมการ์ดการบริโภคอาหาร: ศึกชิงอาหารอลเวง’ สามารถสรุปผลการ
ทดลองท้ัง 2 ระยะได้ ดังนี้  

ระยะที่ 1:  ระยะทดลองเล่นจากตัวอย่างเกมการ์ด  
จากการทดลองเล่นเกมการ์ดฉบับจริงท้ังหมด 3 ครั้ง จากกลุ่มผู้ทดลองในช่วงอายุ 12-17 ปี, 18-23 ปี 

และ 24-30 ปีจ านวนท้ังหมด 10 คน ได้ความคิดเห็นและผลตอบรับดังนี้ 

1. การจัดหมวดหมู่อาหารมีความมคลุมเครือ และอาหารบางชนิดท่ีเลือกมาอาจก่อให้เกิด
ลักษณะนิสัยการบริโภคท่ีไม่พึงประสงค์ 

2. การออกแบบการ์ดต่าง ๆ ในระยะแรกไม่ดึงดูดสายตาผู้เล่น 
3. กติกาการเล่นไม่ชัดเจนท าให้ผู้เล่นบางคนเกิดความสับสนได้ 
4. การ์ดตัวละครอาจสร้างความเช่ือท่ีผิดต่อสังคม  

ระยะที่ 2: ระยะทดลองเล่นจากเกมการ์ดฉบับจริง 

จากการทดลองเล่นเกมการ์ดฉบับจริงท้ังหมด 3 ครั้ง จากกลุ่มผู้ทดลองในช่วงอายุ 12-17 ปี, 18-23 ปี 
และ 24-30 ปีจ านวนท้ังหมด 10 คน ได้ความคิดเห็นและผลตอบรับดังนี้ 

1. เกมการ์ดมีสีสันสวยงาม จับคู่สีได้น่าสนใจ มองแล้วสะดุดตา ท าให้เกิดความรู้สึกอยากหยิบ
ขึ้นมาเล่น 

2. เป็นเกมท่ีต้องใช้สติและสมาธิในการเล่นเกมท าให้รู้สึกได้ฝึกทักษะพร้อมกับเล่นเกมไปด้วย 
3. การ์ดมีขนาดเล็กเกินไป โดยเฉพาะการ์ดตัวละครท่ีมีตัวอักษรค่อนข้างเยอะ ท าให้อ่านยาก 

และต้องใช้การเพ่งสายตาในการอ่าน  
4. การ์ดมีความบอบบางอาจเป็นรอยหรือช ารุดได้ง่าย ควรใช้วัสดุท่ีมีความหนาและทดทาน

มากกว่านี้ 
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 กล่าวโดยสรุปจากท้ัง 2 ระยะได้ว่า ผู้ทดลองเล่นท้ัง 10 คนมีความพึงพอใจต่อรูปแบบเกม และการ
ออกแบบมากขึ้นอย่างเห็นได้ชัด แต่ท้ังนี้ก็ยังมีข้อติชมเกี่ยวกับวัสดุท่ีเลือกใช้ผลิตว่ามีความไม่คงทน และขนาด
ตัวอักษรท่ีเล็กจนเกินไป ซึ่งการติชมดังกล่าวผู้จัดท าจะน าไปแก้ไขต่อไป  เนื่องจากโครงการนี้เป็นเพียงโมเดล
ต้นแบบ หากในอนาคตได้รับโอกาสในการพัฒนาโครงการนี้ให้สมบูรณ์จะด าเนินการทดลองต่อโดยน าช้ินงานท่ี
ท าส าเร็จแล้วไปวางท่ีสถาบันออนดีมานด์ในสาขาต่าง ๆ เพื่อศึกษาผลตอบรับเพิ่มเติมต่อไป 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาและทดลอง ‘เกมการ์ดการบริโภคอาหาร : ศึกชิงอาหารอลเวง’ สามารถอภิปรายผลได้ 
ดังนี้ 

1. ลักษณะภายนอกของช้ินงานมีผลต่อการตัดสินใจในการเล่นของกลุ่มทดลอง จากการน าเกมการ์ดไป
ให้ผู้ทดลองได้เล่นพบว่า การออกแบบเกมการ์ดมีผลท าให้เกิดทัศนคติเชิงบวกหรือลบต่อช้ินงาน การ
ใช้คู่สีท่ีโดดเด่น สะดุดตาและสวยงามรวมถึงการออกแบบภาพอาหารและตัวละครลูกค้าให้น่ารัก
เข้าถึงง่ายช่วยเพิ่มความน่าดึงดูดให้กับช้ินงานเป็นอย่างมาก แต่เพราะความผิดพลาดของขนาด
ตัวอักษรท่ีท าออกมาแล้วมีขนาดเล็กเกินไปท าให้ช้ินงานมีความน่าสนใจลดลง ดังนั้นการออกแบบ
ช้ินงานจึงส่งผลต่อความน่าสนใจและทัศนคติเกี่ยวกับช้ินงานนั้น ๆ ควรศึกษาเพิ่มเติมเกี่ยวกับหลักการ
ออกแบบบอร์ดเกมและคู่สีท่ีดึงดูดคน อีกท้ังยังควรศึกษาเรื่องขนาดของตัวหนังสือท่ีเหมาะสมในการ
ใช้แต่ละสถานะการณ์ 

2. จากผลการทดลองท าให้ทราบว่า การเลือกใช้ส่ืออื่น ๆ ท่ีไม่ใช่หนังสือเรียนช่วยเพิ่มมุมมองท่ีดีเกี่ยวกับ
การศึกษา การใช้เกมการ์ดเป็นส่ือเพื่อทบทวนบทเรียนหรือให้ความรู้เพิ่มเติมจากจะได้ความรู้แล้วผู้
ทดสอบจะรู้สึกสนุกสนานร่วมไปกับเนื้อหาโดยไม่รู้ตัวว่าส่ิงท่ีตนเองก าลังเรียนรู้คือ เนื้อหาในบทเรียน 
ท าให้ผู้ทดลองมีมุมมองเกี่ยวกับการศึกษาดีขึ้นมากกว่าการเรียนจากหนังสือเพียงอย่างเดียว ส่ิงท่ีควร
ท าในอนาคตคือ การศึกษาเพิ่มเต่ิมเกี่ยวกับการประยุกต์เอาบทเรียนเข้ามาผสานกับเกมให้มากขึ้นและ
แนบเนียนขึ้น และควรศึกษาข้อมูลเชิงวิชาการเกี่ยวกับบทเรียนให้มากขึ้นเพื่อนน าเอาไปใส่ไว้ในบอร์ด
เกม 

3. กฎกติกาการเล่นเกมการ์ดท่ีก าหนดไม่เหมาะสมกับคนบางกลุ่ม จากการน าเกมการ์ดท่ีจัดท าขึ้นไปใช้
กับผู้ทดลองพบว่า มีผู้ทดลองจ านวนหนึ่งไม่สามารถเล่นเกมจนจบได้ หรือไม่มีสมาธิมากพอท่ีจะจดจ่อ
กับเกมท าให้ผู้ทดลองเบื่อและไม่อยากเล่นเกมการ์ดนี้อีก หนึ่งในผู้เข้ารับการทดลองท่ีไม่มีสมาธิมาก
พอมีภาวะอาการสมาธิส้ัน จึงท าให้ในระหว่างการทดลองเล่นเกมเกิดปัญหาเป็นช่วง ๆ อีกท้ังเพราะ
เกมการ์ดท่ีใช้ในการทดลองจ าเป็นต้องใช้สมาธิในการเล่นเป็นอย่างมาก จึงเป็นสาเหตุท่ีท าให้ผู้ทดลอง
คนดังกล่าวไม่สามารถเล่นเกมการ์ดนี้ได้ อีกท้ังยังไม่ให้ความสนใจในเกมการ์ดนี้อีกด้วย ส่ิงนี้ท าให้
คณะผู้จัดท าสรุปได้ว่า การออกแบบกฎกติกาของเกมการ์ดควรออกแบบให้ครอบคลุมมากว่านี้ อาจ
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ต้องหาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับผู้ท่ีมีสภาวะสมาธิส้ันเพื่อนในอนาคตจะสามารถออกแบบการ์ดเกมท่ีท า
ให้ผู้คนเหล่านี้สามารถเล่นได้และช่วยพัฒนาสมาธิให้ดีขึ้น 

  

ข้อเสนอแนะ 

1. พัฒนาหรือต่อยอดเกมให้มีกติกาท่ีน่าสนใจอื่น ๆ เพิ่มเติม และเหมาะสมกับทุกคนมากยิ่งขึ้น  
2. จัดกลุ่มผู้ทดลองเล่นให้มีความหลากหลายมากยิ่งขึ้น เช่น ในหนึ่งกลุ่มควรมีผู้เล่นท่ีแตกต่างกันออกไป 

โดยเฉพาะเรื่องอายุ เพื่อทดลองว่าตัวเกมยังมีความสนุกอยู่หรือไม่ หรือติดขัดอย่างไรบ้าง 
3. เลือกใช้วัสดุท่ีใช้ในการผลิตตัวเกมให้มีความเหมาะสมกับบุคคลหลากหลายประเภทมากยิ่งขึ้นเช่น 

ปรับปรุงขนาดการ์ดต่าง ๆ ให้มีขนาดใหญ่มากยิ่งขึ้นเพื่ออ านวยความสะดวกกับผู้ท่ีมีปัญหาทาง
สายตา เป็นต้น 
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ภาคผนวก ก 
ขั้นตอนการออกแบบ 
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ตารางแยกหมู่อาหาร 5 หมู่ 

ใบ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ผลไม้ ผัก ไขมัน 

1 ขนมปัง กุ้ง กล้วย กระเทียม ช็อกโกแลต 

2 ข้าวกล้อง ไก่ทอด ชมพู่ ข้าวโพด ชีส 

3 ข้าวต้ม ไข่ดาว เชอร์รี คะน้า น้ ามันคาโนลา 

4 ข้าวสวย ไข่ต้ม แตงโม แคร์รอต น้ ามันดอกทานตะวัน 

5 ข้าวโอ๊ต แซลมอน ฝรั่ง ต้นหอม น้ ามันถั่วเหลือง 

6 ควินัว เต้าหู้ มะพร้าว แตงกวา น้ ามันปาล์ม 

7 ซีเรียล ทูน่า มะม่วง บรอกโคลี น้ ามันมะกอก 

8 ถั่วด า นม มังคุด พริก น้ ามันมะพร้าว 

9 ถั่วแดง เนื้อแกะ สตรอว์เบอร์รี พริกหยวก น้ ามันร าข้าว 

10 บะหมี่ เนื้อวัว ส้ม ฟักทอง น้ ามันอาลมอนด์ 

11 มักกะโรน ี เนื้อหมู สับปะรด มะเขือเทศ เนย 

12 วุ้นเส้น โยเกิร์ต องุ่น มะเขือม่วง เนยถั่ว 

13 สปาเกตตี เวย์โปรตีน อะโวคาโด มันฝรั่ง มาการีน 

14 เส้นหมี่ ไส้กรอก แอปเปิล หัวไชเท้า เม็ดมะม่วงหิมพานต ์

15 ขนมปัง อกไก ่ พีช เห็ดหอม อาลมอนด์ 
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1. ขั้นตอนการจัดท าเกมการ์ดฉบับทดลองเล่น 
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2. การทดลองเล่นเกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวงฉบับทดลองกับผู้ท่ีมีอายุระหว่าง 18-23 ปี  
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3. การทดลองเล่นเกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวงฉบับทดลองกับผู้เล่นท่ีมีอายุระหว่าง 12-17 ปี 
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4. ภาพตัวเกมฉบับสมบูรณ์ 
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ภาคผนวก ข 

แบบประเมินความคิดเห็นประสิทธิภาพและความพึงพอใจ 

หลังการทดลองเล่นเกมการ์ดศึกชิงอาหารอลเวง 
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1. ผลการตอบค าถามแบบประเมินในหัวข้อ ข้อมูลท่ัวไป  
 
 

 

 

 
 
 

 

 

 
 

 
 
 

 
รูปภาพภาคผนวก ข ผลการตอบค าถามแบบประเมินในหวัขอ้ ขอ้มูลทัว่ไป  

 

รูปภาพภาคผนวก ข ผลการตอบค าถามแบบประเมินในหวัขอ้ ขอ้มูลทัว่ไป 
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3. ผลการตอบค าถามแบบประเมินในหัวข้อประสิทธิภาพและความพึงพอใจหลังการทดลองเล่น เกม
การ์ด 'ศึกชิงอาหารอลเวง' 
 

2.1 ด้านวัตถุประสงค์ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 2.2 ด้านเนื้อหาเกม 

 
 

 
 

 
 

 
 

 2.3 ด้านคุณภาพของเกมการ์ด 
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 2.4 ความพึงพอใจโดยรวม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 2.5 ความคิดเห็นอื่น ๆ เพิ่มเติม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


