
บทที ่ 3   

                                        วิธีดําเนินการวิจัย 
 

วธิีการศกึษาวจิัย 
เปนการวจิัยเชงิปฏิบัติการแบบมีสวนรวม ( Parcipitatory Action Research : PAR) 

โดยใหชุมชนมีสวนรวม ทั้งมิติของการรวมเรยีนรู  รวมกันแสวงหาปญหาและคิดคนแนวทางเพื่อแกไข
ปญหาหรือพฒันาอันเปนฉนัทามติของชุมชน   รวมทั้งรวมรับผลของการพฒันา 

            1.  ชุมชนรวมระดมสมอง 
            2.  ชุมชนรวมปฏิบตักิารวิจยั  
            3.  ชุมชนรวมรับผลของการพัฒนา  
(ภาพที่  3.1) 

นักวิจยั

ชาวบาน

ผูนําชุมชน /

องคกรพัฒนา

Parcipitatory Action Research : PAR

 
 
ภาพท่ี 3.1  การวจิัยเชิงปฏิบัติการแบบมีสวนรวม 
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1. การเลือกชุมชนเปาหมาย   
         เลือกชุมชนเปาหมายจาก 4 ภาค ของประเทศไทย คือ  ภาคอีสาน (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ)     

ภาคกลาง   ภาคเหนือ และ ภาคใต  โดยการศึกษาครั้งนี ้  เลือกชุมชนเปาหมาย   ซึ่งไดมาจากการสุมแบบ
เจาะจง (Purposive sampling)   ดังนี้    
                          1) ภาคอีสาน    เลือก ชุมชนตําบลจิกดู    อําเภอหัวตะพาน   จังหวัดอํานาจเจรญิ                                            
                           2)ภาคกลาง      เลือกชุมชนเทศบาลตําบลกระจับ    อําเภอบานโปง  จงัหวัดราชบรุี  

            3) ภาคเหนือ      เลือกชุมชนตําบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร    จังหวัดลําปาง 
                          4) ภาคใต          เลือก ชุมชนตําบลทาสะทอน   อําเภอพุนพิน  จังหวดัสุราษฎรธาน ี 

            (ภาพที ่ 3.2) 
 

 

สถานที่
ปฏิบัติการวิจยั
และเก็บขอมูล

ภาคเหนือ
(ลําปาง)

ภาคอิสาน
(อํานาจเจริญ)

ภาคกลาง
(ราชบุรี)

ภาคใต
(สุราษฎรธาน)ี

ต.หนองหลม 
อ.หางฉัตร

ต.จิกดู 
อ.หัวตะพาน

เทศบาล ต.กระจบั 
อ.บานโปง

ต.ทาสะทอน
อ.พุนพิน

 
ภาพท่ี  3.2  การเลือกชุมชนเปาหมาย  เปนสถานที่ทําการวิจัยและเก็บขอมูล 
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2.  การเลือกบุคคลในชุมชนรวมกิจกรรม การพัฒนาสํารับอาหารเพื่อสุขภาพ 
        2.1  การเลอืกบุคคลในชุมชนรวมระดมสมองในการพฒันาสาํรบัอาหาร 

                             เพื่อรวมกนัเสนอแนวคดิในการพัฒนาสํารับอาหารและตํารับอาหารเพื่อสุขภาพ  บนพื้น
ฐานเศรษฐกิจพอเพียง และบริบทชุมชน  รวมวิเคราะหจุดแข็งและจดุออนของสํารับอาหารและตํารับอาหาร
ในชีวิตประจําวนัในชุมชน   รวมคัดเลือกสํารับอาหารและตํารับอาหารทองถิ่นมาเปนพื้นฐานในการพัฒนา   
รวมกําหนดมาตรฐานสํารับอาหารและตํารบัอาหารเพื่อสุขภาพ บนพืน้ฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบท
ชุมชน    ผูรวมการระดมสมองในแตละภาค ๆ  ละ  1   ชุมชนๆ ละ  13  คน   ซึ่งไดมาจากการสุมแบบเจาะจง 
(Purposive sampling)    ประกอบดวยบุคคลตอไปนี้    

                     1)  ผูนําชุมชน    3     คน 
                     2)  สตรีในชุมชน    6    คน 
                     3)  เจาหนาที่สาธารณสุขชุมชน     2    คน 
                     4)  บุคคลอื่น ๆในชุมชน  2  คน( ผูสูงอายุ /ผูมีภูมิปญญา/ผูมีประสบการณ) 

2.2 เลือกบคุคลในชุมชนรวมปฏบิัตกิารพัฒนาสํารับอาหาร      เลือกสตรใีนชุมชน ละ    6    คน 
ซ่ึงไดมาจากการสุมแบบเจาะจง (Purposive sampling)    มารวมปฏิบัติการพัฒนาตํารับอาหารกับคณะผูวจิัย 

2.3 การเลอืกผูประเมินผลอาหาร  เลือกบุคคลวัยผูใหญ  ชุมชนละ 30  คน  สําหรับเปน    
ผูประเมนิผลอาหารท่ีพัฒนาขึ้นในแตละภาค  
  

ข้ันตอนในการดําเนินการวิจัย                              
           1.  ศึกษาบริบทชมุชน 

     1)  โดยการสืบคนจากแหลงขอมูล เอกสาร 
     2)  ขอมูลบริบทชุมชนจากงานวจิัยในระยะท่ีผานมา  

            2.  การประชุมระดมสมองสรางสํารับอาหาร  และตํารับอาหารเพือ่สุขภาพ       
                    ในการพัฒนาสาํรับอาหาร เพือ่สุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีง และบริบทชุมชน   โดย
ชุมชนมีสวนรวม จะเริ่มตนควยขั้นตอนการประชุมระดมสมองเพื่อสรางสํารับอาหาและตํารับอาหาร เพื่อ
สุขภาพ  บนพืน้ฐานเศรษฐกจิพอเพียงและบริบทชุมชน  มีประเด็นสําคญัในการประชมุ  (ภาคผนวก ก)   โดย
มีวาระสําคัญ ในการประชุมระดมสมอง  มีดังนี ้

     2.1  คัดเลือกสํารับอาหาร จากอาหารในชีวิตประจําวันของครอบครวัในชุมชน  สําหรับนํามา 
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ปรับปรุงหรือพัฒนาใหมีความเปนอาหารเพื่อสุขภาพยิ่งขึ้น   โดยในแตละชุมชนเปาหมายในแตละ
ภูมิภาค กําหนดจํานวนที่คัดเลือกมาพัฒนา ดังนี ้

           1)   สํารับอาหาร มื้อ เชา     2    สํารบั              
           2)   สํารับอาหาร กลางวัน    2    สํารับ 
           3)   สํารับอาหาร เย็น    2    สํารับ 
                 อาหารแตละสํารบัประกอบดวย   
                 (1) อาหารคาวเพื่อสุขภาพ  2  อยาง  
                 (2) ของหวานหรอืผลไม เพื่อสขุภาพ  1  อยาง 
 

                2.2 วิเคราะห SWOT ของสํารับอาหาร      การวิเคราะห  SWOT  สํารับอาหารและตํารบัอาหาร 
ท่ีบรโิภคในชวีิตประจําวัน ดังกลาวขางตน  จะทําใหทราบประเดน็ที่จะปรับปรงุ/พัฒนา จากจุดแข็ง   
จุดออน   โอกาส  และอุปสรรค    ในการพัฒนาสํารับอาหารและตํารับอาหารเพื่อสุขภาพ     บนพื้นฐานเศรษฐกิจ
พอเพียง  แลวสรุปประเดน็ในการปรับปรุงและพัฒนาอาหารแตละสํารบั   
 

                2.3 กําหนดคุณลักษณะของสํารบัอาหารเพือ่สขุภาพทีจ่ะพฒันาขึน้  
    1)  เปนอาหารสมดลุ  ( มีความสมดุลทางคุณคาดานโภชนาการ) 
      2)    เปนอาหารสมุนไพร ( อุดมดวยพืชผกัสมนุไพรที่มีประโยชนนานาชนดิ) 

                        3)  เปนอาหารที่ สะอาดและปลอดภัย  
4) มีรสชาติและคณุลกัษณะโดยรวมเปนทีย่อมรับของผูบรโิภค 

                         5)  ใชวัตถดุบิอาหารพื้นบาน และภูมิปญญาทองถิน่ 
 6)  ผสมผสานภูมิปญญาทองถิ่นกับเทคโนโลยีทีเ่หมาะสม 

                      (ภาพท่ี  3.3 – 3.4 ) 
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ประหยัด
คาใชจาย

ผสมผสาน
เทคโนโลยี                           
ท่ีเหมาะสม

ตอยอดภูมิปญญา
ทองถิ่น 

ใชวัตถุดิบอาหาร
พื้นบาน

อุดมดวยพืชผัก
สมุนไพรที่

สงเสริมสุขภาพ

เปนท่ียอมรับของ
ผูบริโภค

สะอาดและ
ปลอดภัย

สมดุลทาง
คณุคาดาน
โภชนาการ

สํารับอาหาร
เพื่อสุขภาพ

 
ภาพท่ี  3.3  คุณลกัษณะของสํารับอาหารเพื่อสุขภาพท่ีจะพัฒนาขึ้น 
 

มีอาหาร
ในแตละหมู
ถูกสัดสวน

มีปริมาณอาหาร
เหมาะสมกับความ
ตองการของรางกาย

มอีาหารหลัก
ครบ  5 หมู

อาหารสมดุล

 
ภาพท่ี  3.4   คณุลกัษณะของอาหารสมดุล 
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               3. ดําเนินการพัฒนาสํารับอาหาร 
        3.1 สรางสํารับอาหารเพื่อสุขภาพ   ปรับปรุง/พัฒนาตํารับอาหารสขุภาพ                  

ในแตละสํารับ  
3.2 จัดปรุงอาหารในแตละสํารับ และจัดเสิรฟ อาหาร แตละสํารับ  ตามมาตรฐานหรือ 

คุณลกัษณะทีก่ําหนดไวขางตน 
3.3 ประเมินผลสํารับอาหารที่ไดพัฒนาขึ้น    

1) ประเมินการยอมรับสํารับอาหารของผูบริโภคในชุมชน  
       ทําการประเมินการยอมรับสํารับอาหารและอาหารในสํารับที่พัฒนาขึ้น     โดยวิธ ี

ประสาทสัมผสั (Sensory Evaluation)  เพ่ือประเมินความชอบในดานคุณลักษณะโดยรวม     ใชแบบ
ประเมนิความชอบ   5 – point  Hedonic  Scale  (ภาคผนวก จ)   ผูประเมนิเปนบุคคลในชุมชน จํานวน 30  คน    ทํา
การประเมินผลตัวอยางสํารบัอาหาร  แลวกรอกคะแนนการยอมรับ ในแบบประเมนิความชอบ  แลวนํา
ขอมูลมาทําการวเิคราะหทางสถิติโดยใชคาเฉลี่ย(Mean)และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(Standard Deviation)   

         2)  ประเมินคุณคาทางโภชนาการของสํารับอาหาร โดยทําการประเมินสารอาหารและ
พลังงานของอาหารแตละสํารับ / แตละหนวยบรโิภค โดยใชโปรแกรม INMUCAL ของสถาบัน
โภชนาการ  มหาวิทยาลยัมหิดล  (ภาคผนวก ซ) 
                          3) ประเมนิคุณสมบัติอ่ืนๆท่ีสงเสริมสขุภาพ นอกเหนือจากคุณคาทางโภชนาการพื้นฐาน                
ของสํารับอาหารที่พัฒนาขึ้น  โดยอางอิงเอกสารและงานวิจัยทีเ่กีย่วของ  
 

การวิเคราะหขอมูล  
 

                      ขอมูลเชิงปริมาณทําการวิเคราะห โดยประมวลคาสถิติ ไดแก คาเฉลี่ย (Mean) และ                     
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)    สวนขอมูลเชิงคุณภาพ จะทําการวิเคราะหโดยใชเทคนิค
การวิเคราะหเนื้อหา  ( Content   Analysis  Technique ) 
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สถานที่และระยะเวลาในการทําการวิจัย 
               1. สถานที่ในการทําการวิจัย 
 

                       ใชสถานทีใ่นการระดมสมอง และพัฒนาสํารับอาหารในแตละชุมชนตวัอยาง  ท้ัง  4  ภาค 
ของประเทศ  ดังนี ้
                          1) ภาคอีสาน  ปฏิบัตกิารวิจัย ณ ชุมชนตําบลจกิดู  อําเภอหัวตะพาน จังหวัด อํานาจเจริญ 
                          2) ภาคกลาง   ปฏิบัตกิารวิจยั ณ ชุมชนเทศบาลตําบลกระจับ อําเภอบานโปง จังหวัด ราชบุร ี
                       3) ภาคเหนอื  ปฏิบัติการวจิัย ณ ชุมชนตาํบลหนองหลม   อําเภอหางฉัตร  จังหวดัลาํปาง   
                          4) ภาคใต  ปฏิบัติการวิจัย ณ ชุมชนตําบลทาสะทอน  อําเภอพุนพิน  จังหวัดสุราษฎรธานี   
 

             2. ระยะเวลาทําการวิจัย  
 

                    ระยะเวลาในการทําการวิจยั  ในป  พ.ศ.  2552  เปนเวลา   1  ป      ตั้งแต  ตุลาคม  2551 -   
ตุลาคม  2552 
 

กิจกรรมการถายทอดผลงานวจิัยสูชุมชน    

 

            1.  จัดการเสวนา  เรื่อง   “ อาหารไทยเพื่อสุขภาพ  บนพื้นฐานเศรษฐกจิพอเพียงและบริบท
ชุมชน ”  โดยมีผูรวมเสวนา  ประกอบดวย  บุคคลในชุมชน กลุมสตรีในชุมชน   สาธารณสุขชุมชน  ผูนํา
ชุมชน   และ คณะผูวจิัย   เพื่อใหเกิดการแลกเปลีย่นเรยีนรู 
                 2. จัดทําปายนิทรรศการ เรื่อง   “ อาหารไทยเพือ่สุขภาพ  บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพยีงและ
บริบทชุมชน ”  เพ่ือเผยแพรความรูสูชุมชน 

    


