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บทที่ 1 
บทนํา 

 
 
1.1  ที่มาและความสําคัญของปญหา 

การสื่อสารเปนพฤติกรรมหนึ่งในการดํารงชีวิตของมนุษย ในปจจุบันการส่ือสารได
ปรับเปล่ียนไปตามกาลเวลา รวมถึงสภาพสังคมที่เปล่ียนไปท่ีกําลังเปล่ียนแปลงเขาสูโลกดิจิตอล ซ่ึง
มีเทคโนโลยีเขามาขับเคล่ือนในการดําเนินชีวิตใหสามารถติดตอส่ือสารไดงาย จนเกิดการสรางเปน
เครือขายสังคมใหมท่ีสามารถติดตอส่ือสารไดทุกท่ีทุกเวลา แลกเปล่ียนขอมูลขาวสารไดอยางฉับไว 
ท่ีเรียกกันวา เครือขายสังคมออนไลน (ปยวัฒน เกตุวงศา และศุทธิดา ชวนวัน, 2558) จากการที่สามารถ
เขาถึงขอมูลไดอยางรวดเร็วจึงทําใหรูปแบบการสื่อสารทางการตลาดท่ีมีบทาทสําคัญอยางยิ่ง ผูบริโภค
ตองปรับตัวตามเพื่อเขาถึงผูบริโภคใหงายข้ึนโดยใชรูปแบบการใชงานส่ือใหมในรูปแบบตาง ๆ เชน 
เฟซบุค ทวิตเตอร อินสตาแกรม  

ปจจุบันการสะทอนเรื่องราวโดยใชรูปภาพผานเครือขายสังคมออนไลนเปนท่ีนิยมใน
กลุมผูบริโภคสําหรับใชเผยแพร กระจายคอนเทนต ขอมูลตาง ๆ ไดอยางรวดเร็วและตรงเปาหมาย 
จึงไดรับความนิยมในการนําเสนอขอมูลผานรูปภาพ สําหรับใหความรูเกี่ยวกับท่ีสนใจกับผูบริโภค 
และทําใหผูบริโภคสามารถเขาถึงขอมูล แสดงความคิดเห็นในโพสตและแชรขอมูลได และส่ือเครือขาย
ทางสังคมออนไลนท่ีตอบสนองพฤติกรรมดังกลาวของผูบริโภคไดดีนั่นคือ แอพลิเคชันอินสตาแกรม  

กระแสการรักสุขภาพมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่อง (ศูนยวิจัยกสิกร, 2560) การดูแล
เร่ืองการรับประทานอาหารคลีนเปนทางเลือกหนึ่งท่ีไดรับความนิยมในการดูแลสุขภาพ ผูบริโภคจึง
เร่ิมศึกษาหาขอมูลเกี่ยวกับเร่ืองอาหารคลีนกันอยางแพรหลายบนเครือขายสังคมออนไลน เกิดการส่ือสาร
กับกลุมผูท่ีช่ืนชอบในเร่ืองอาหารคลีนเพื่อสุขภาพเชนเดียวกัน ผานรูปภาพและคอนเทนต จนทําให
เกิดมีผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม เพ่ือส่ือสารขอมูล ใหความรู 
แนะนําการเลือกซ้ือ รวมถึงวิธีทําอาหารเพ่ือสุขภาพใหกับผูบริโภค  

จากจํานวนผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีน ท่ีมากมายบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 
พบวาผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีน มีจํานวนยอดผูติดตามท่ีแตกตางกัน มีวิธีการเขียนส่ือสาร
หลากหลายรูปแบบ ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการศึกษาหารูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีน เพื่อให



2 

คอนเทนตมีความนาสนใจ เพิ่มประสิทธิภาพ และสามารถชวยเพิ่มยอดผูติดตามใหกับผูเขียนบล็อค
อาหารคลีนได 
 
 
1.2  คําถามงานวิจัย 

1. รูปแบบการเขียนเนื้อหาของผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีน ท่ีมีผูติดตามจํานวน
มากกวา 100,000 คน มีกี่รูปแบบ แตละรูปแบบมีลักษณะอยางไร 

2. ผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีนควรใชรูปแบบใดเพื่อใหมีคนติดตามจํานวนมาก 
 
 
1.3  วัตถุประสงคงานวิจัย 

1. เพ่ือศึกษารูปแบบการเขียนเนื้อหาดานอาหารคลีนท่ีจะชวยใหสามารถเพ่ิมยอดผูติดตาม 
(Follower)  

2. เพื่อเสนอแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาการเขียนเนื้อหาสําหรับผูเขียนบล็อค (Blogger) 
อาหารคลีน 
 
 
1.4  ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

1. ทราบถึงรูปแบบการเขียนเนื้อหาท่ีเหมาะกับอาหารคลีน ท่ีใหผูเขียนบล็อค (Blogger) 
มีผูติดตามมากข้ึน 

2. ผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีน สามารถนําผลวิจัยไปเปนแนวทางในปรับปรุง 
พัฒนาการเขียนเนื้อหาใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 
 
1.5  ขอบเขตงานวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ท่ีมุงเนนการศึกษาเกี่ยวกับ
หลักการเขียนเนื้อหาดานอาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมเทานั้น ดวยการเก็บรวบรวมขอมูล
จากชองทางส่ือออนไลนและการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ในชวงเดือน มกราคม ถึงเดือน 
เมษายน พ.ศ.2562  
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1.6  นิยามศัพทเฉพาะ 
1. อาหารคลีน หมายถึง วิถีการบริโภคอาหารท่ีเนนความสดใหม โดยท่ีไมผานการ

แปรรูปหรือปรุงแตง เนนการหุงตม ใหนอยท่ีสุด เชน ผัก ผลไมท่ีรับประทานสดได เนื้อสัตวจะเนน
แบบไมผานความรอนสูง การนําอาหารมานึ่ง การยางอาหารตาง ๆ หรือการนําวัตถุดิบเหลานั้นมาผัด 
ท่ีจะไมนิยมการทอดในน้ํามัน  

2. แอพลิเคชันอินสตาแกรม หมายถึง แอพลิเคชันท่ีใหบริการผานมือถือสมารทโฟน 
แท็บแล็ตหรือคอมพิวเตอร ซ่ึงมีลักษณะเปนการแบงปนรูปภาพถายและวิดีโอโดยผานเครือขายสังคม
ออนไลน 

3. ผูติดตามจํานวนมาก หมายถึง มีผูติดตามจํานวนมากกวาหนึ่งแสนคน (Zietek, 2016) 
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บทที่ 2 

ทบทวนวรรณกรรม 
 
 

การศึกษาวิจัยเร่ืองการศึกษารูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนผานแอพลิเคชัน
อินสตาแกรม ผูวิจัยไดศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวจิัยท่ีเกีย่วของ เพื่อนํามาเปนแนวทางในการศึกษา
ดังนี้ 

2.1  แนวคิดเร่ืองเครือขายส่ือสังคมออนไลน (Social Media) 
2.2  แนวคิดเกีย่วกับเนื้อหาเชิงการตลาด (Content Marketing) 
2.3  แนวคิดกระแสอาหารเพื่อสุขภาพ 
2.4  แนวคิดเกีย่วกับอาหารคลีน 
2.5  งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 

 
 
2.1  แนวคิดเรื่องเครือขายส่ือสังคมออนไลน (Social Media) 

เครือขายสังคมออนไลนยุคแรก เกิดข้ึนในป 1997 ท่ีเรียกกันวา SixDegrees.com ภายใต
แนวคิด “Six degrees of Separation Concept” คือการท่ีผูใชงานสามารถติดตอกับบุคคลอ่ืน ๆ ไดไม
เกิน 5 คน โดยการส่ือสารผาน SixDegrees.com สามารถสรางโปรไฟล รายช่ือของเพื่อน รวมถึงมี
การแลกเปล่ียนขอมูลตาง ๆ ในกลุมได และไดมีการวิวัฒนาการของเว็บไซตเครือขายสังคมออนไลน
ท่ีเปล่ียนไปในชวงทศวรรษท่ีผานมาอยางตอเนื่อง (Pallis G, 2011) ดังภาพท่ี 2.1 
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ภาพท่ี 2.1 แสดงใหเห็นถึงวิวัฒนาการของเว็บไซตเครือขายสังคมออนไลนท่ีเปล่ียนไปในชวงทศวรรษ

ท่ีผานมา 
ท่ีมา: Pallis G (2011) 
 

จากการวิวัฒนาการของเว็บไซตเครือขายสังคมออนไลนสามารถแยกประเภทตาม
ความสามารถของส่ือสังคมออนไลนไดดังนี้ (Scott, 2010) 

1. เครือขายสังคมออนไลน (Social Networking) คือ ส่ือสังคมออนไลนท่ีมีการเช่ือมโยง 
เพื่อสรางเครือขายในการตอบสนอง ใหมีความสัมพันธทางสังคมซ่ึงกันและกัน โดยใหมีการโตตอบ
ระหวางผูใชงานและแชรขอมูลผานอินเตอรเน็ต 

2. การแบงปนภาพและวิดีโอ (Video and Photo Sharing) คือ ส่ือสังคมออนไลนที่มี
จุดประสงคหลักในการเผยแพรภาพและวิดีโอ จากการโพสตภาพ หรือ วิดีโอ เพื่อแบงปนแกผูอื่น 
ซ่ึงผูใชงานสามารถแสดงความคิดเห็นได 

3. บล็อก (Blogs) คือ เว็ปไซตสวนตัวที่ผูเขียนบันทึกเรื่องราวในเรื่องที่ตนเองสนใจ 
เสมือนเปนไดอาร่ีออนไลนท่ีเขียนในลักษณะไมเปนทางการและสามารถแกไขไดบอย เพื่อทําใหผูท่ีสนใจ
เร่ืองราว เขามาอานเนื้อหา จนเกิดเปนสังคมเล็ก ๆ ของผูท่ีสนใจในเร่ืองเดียวกัน 

4. หองสนทนา และกระดานขอความ (Chat rooms and Message boards) คือ ส่ือสังคม
ออนไลนท่ีเปนแหลงรวบรวมขอมูลในกลุมผูท่ีสนใจในส่ิงเดียวกัน และสามารถส่ือสารกับนโลกออนไลน 

5. การบริการขาวสารออนไลน (Listservs) คือ ส่ือสังคมออนไลนท่ีมีลักษณะเปนหอง
สนทนา สงขาวสารขอมูลผานทางอีเมล หรือแลกเปล่ียนความรูกับกลุมสมาชิก 

6. วิกิ (Wikis) คือ เวปไซตท่ีผูใชงานสามารถเขาไปปรับปรุง หรือแกไขขอมูลท่ีอยูใน
วิกิได 
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7. สังคมคั่นหนาออนไลน (Social Bookmarking) คือ การบริการเก็บ Web page ท่ี
ผูใชงานช่ืนชอบและสนใจ โดยคอนเทนตท่ีเก็บไวท้ังหมดจะถูกแบงปนใหกับผูใชอ่ืนได 

 
2.1.1  อินสตาแกรม (Instragram) 
อินสตาแกรม (Instagram) ไดกอตั้งขึ้นจาก Kevin Systrom และ Mike Krieger เม่ือ 

ค.ศ.2010 ท่ีเมืองซานฟรานซิสโก โดยเปนแอพลิเคชันท่ีใหบริการผานมือถือสมารทโฟน แท็บแล็ตหรือ 
คอมพิวเตอร ซ่ึงมีลักษณะเปนการแบงปนรูปภาพถายและวิดีโอโดยผานเครือขายสังคมออนไลน 
สามารถแตงเติมสีสันใหกับรูปภาพไดหลากหลายและสวยงามไดดวย Filters (ฟลเตอร) ตาง ๆ นอกจากนี้
ยังสามารถแบงปนรูปภาพไปยังส่ือสังคมออนไลนอ่ืน ๆ ได เชน Facebook Twitter และTumblr เปนตน 
โดยจากการแยกประเภทตามความสามารถของสื่อสังคมออนไลน (Scott, 2010) อินสตาแกรมจัดเปน
ส่ือสังคมออนไลนแบบการแบงปนภาพถาย (Social Photo Sharing) ที่เกิดจากการรวม 2 ประเภท
ของส่ือสังคมออนไลนเขาไวดวยกัน คือส่ือสังคมท่ีมีจุดประสงคหลักคือแบงปนรูปภาพ (Photo Sharing) 
และส่ือสังคมที่เปนเครือขายสังคมออนไลน (Social Networking) ที่ทําใหเกิดการมีปฏิสัมพันธ 
แลกเปล่ียนขอมูล แสดงความคิดเห็น จนกลายเปนเครือขายท่ีเช่ือมโยงกัน  

อินสตาแกรมมีรูปแบบการใชงานของเครือขายเสมือนจริง (Virtual network) ทางออนไลน
ท่ีผสมผสานระหวางเพ่ือนท่ีแทจริงและเพื่อนใหมบนโลกออนไลน ซ่ึงอินสตาแกรมมีระบบ Followers 
และ Following ใหผูใชงานสามารถเลือกติดตามชมรูปภาพ ความเคล่ือนไหวการใชงานของเพื่อนๆ 
ผูใชงานแอพลิเคชัน หากถูกใจ ช่ืนชอบรูปภาพ สามารถกดไลค (Like) และแสดงความคิดเห็น (Comment) 
รูปภาพนั้นได ซ่ึงในปจจุบันอินสตาแกรมมียอดผูใชงานท่ัวโลกกวา 100 ลานคน และมียอดผูใชงาน
ตอวันถึง 11 ลานคน (วรพรรณ, 2559) 

วรรณพร (2556) ไดกลาววาอินสตาแกรมมีประโยชนตอการประชาสัมพันธเพื่อการตลาด 
เนื่องจากอินสตาแกรมเปนส่ือท่ีเนนการแบงปนรูปภาพโดยมีคําอธิบายใตภาพ ซ่ึงชวยกระตุนใหเกิด
ความสนใจ การรูจักและเขาใจสินคา รวมถึงพฤติกรรมการซ้ือของผูรับสาร อีกท้ังใชงานไดฟรี เปนส่ือ
ท่ีไมมีตนทุน สามารถระบุตําแหนงได และเปนการแบงปนขอมูลในเวลาปจจุบัน สงผลใหเปนขอมูล
ท่ีทันสมัย และตอบสนองไดทันที  
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2.2  แนวคิดเกี่ยวกับเนื้อหาเชิงการตลาด (Content Marketing) 
เสกสรร (2558) นิยามลักษณะของเน้ือหาเชิงการตลาด คือลักษณะรูปแบบและของเนื้อหา

เชิงการตลาดที่ใชสื่อสารกับผูบริโภคในบริบทตาง ๆ เพื่อใหเกิดการเชื่อมโยงกับผูบริโภคจนเกิด
ความชอบ นําไปสูการติดตามจากกลุมเปาหมาย ถือเปนหัวใจของการทําการตลาดและการสื่อสาร
การตลาด เปนกลยุทธสําคัญท่ีจะชวยส่ือสารส่ิงท่ีตองการนําใหกับกลุมเปาหมายไดอยางแมนยํา โดย
Paugsopathai (2014) ไดเสนอแนวทางสําหรับการทําเนื้อหาเชิงการตลาด (Content Marketing) เพื่อ
เปนประโยชนตอกลุมเปาหมาย 5 แนวทาง คือ  

1. สรางคอนเทนตเพื่อสรางแรงบันดาลใจ เปนคอนเทนตท่ีผูผลิตมุงเนนเพื่อใหเกิด
แรงบันดาลใจ มักจะเปนขอความโดนใจ สรางพลังความคิดบวกใหกับกลุมเปาหมาย 

2. สรางคอนเทนตใหเปนไอเดีย เปนคอนเทนตท่ีชวยสรางไอเดียใหกับเปาหมาย โดย
การนําเสนอผานรูปภาพหรือวิดีโอ 

3. สรางคอนเทนตเพื่อเสนอแนวทางแกปญหา เปนคอนเทนตที่ผูผลิตแนะนําแนว
ทางการแกปญหาตาง ๆ เพื่อเปนประโยชนกลุมเปาหมาย โดยอาจจะเปนปญหาท่ีกลุมเปาหมายประสบ
พบเจอจริงหรืออยูในกระแสสังคม 

4. สรางคอนเทนตท่ีใหคําแนะนํา เปนคอนเทนตท่ีใหคําแนะนํา ความรูตาง ๆ เกี่ยวกับ
สินคาหรือเร่ืองท่ีสนใจ รวมถึงส่ิงท่ีเปนกระแสอยูใน ณ ขณะน้ัน 

5. สรางคอนเทนตทางดานอารมณหรือความบันเทิง เปนคอนเทนตท่ีสรางใหเกิดอารมณ 
ความสนุกสนาน ตลกขบขัน หรือ โศกเศรา โดยอาจจะผานทางตัวอักษร รูปภาพ หรือ วิดีโอ  

ปจจุบันนิยมใชเนื้อหาเชิงการตลาด (Content Marketing) มาเปนเคร่ืองมือในการทํา
ตลาดดิจิตอลท่ีทําใหบรรลุเปาหมายที่วางไว โดยชวยใหเจาะตลาดเขาสูกลุมเปาหมายไดงายข้ึน ซ่ึงการคิด
กลยุทธเนื้อหาเชิงการตลาดจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองเขาใจถึงกลุมเปาหมาย ลักษณะนิสัย ความคิด และ
กิจกรรมที่สนใจ เพื่อเช่ือมโยงกับกลุมเปาหมายไดอยางตรงจุด (Wongeranthong, 2018) โดยเนื้อหา
เชิงการตลาดจะเปนสิ่งที่กําหนดความไดเปรียบทางการแขงขัน (Bharadwaj et al., 1993) โดยตอง
สอดคลองกับกลยุทธทางการตลาดท่ีองคกรวางไว (Varadarajan and Yadav, 2002) เพราะฉะนั้นจึงเปน
เร่ืองทาทายในการกําหนดกลยุทธทางเนื้อหาเชิงการตลาด (Content Marketing) เพ่ือใหเนื้อหามีคุณคา 
(Value Content) กับกลุมเปาหมาย เกิดความนาสนใจและมีประสิทธิภาพ โดยพบวากลยุทธเนื้อหา
เชิงการตลาด (Content Marketing) มีวิธีการเขียนเพื่อใหมีประสิทธิภาพท่ีแตกตางกัน ดังตารางท่ี 2.1 
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ตารางท่ี 2.1 แสดงหลักการเขียนเนื้อหาเชิงการตลาด 
ผูเขียน Baltes (2015) Teo (2005) 

หลักการเขียน
เนื้อหาเชิง
การตลาด 

1. เนนที่คุณภาพ ไมเนนปริมาณ 
2. หัวขอเร่ืองควรเปนหวัขอ 
ท่ีตรงกับความสนใจของกลุมเปาหมาย 
3. อยาละเลยการทํา SEO ในการโพสต
ตองมีคําหลัก 
4. คํานึงถึงความหลากหลายของส่ือ เชน 
รูปภาพ วิดีโอ อินโฟกราฟก นอกเหนือ 
จากการเขียนคอนเทนต เชน บทความใน
บล็อก เพื่อแบงประเภทคอนเทนตท่ี
สรางข้ึน 
5. สรางรากฐานทางสังคม ทําใหผูคน
แบงปนคอนเทนต รวมถึงแบงปน 
คอนเทนตซํ้า 
6. ทําใหเกิดการแบงปนท่ีเพิม่ข้ึน 
7. ปรับปรุงคอนเทนตเชิงการตลาดและ
การโฆษณาใหเปนไปในทิศทางเดียวกนั 
8. ตรวจสอบปฏิกิริยาออนไลนโดยต้ัง
ดัชนีการวัด 
9. ตองทําใหเกิดการมีสวนรวมกับผูคน
ท่ีแบงปนและแสดงความคิดเห็น 

1. ทํา Web Address ใหงาย เพื่อทํา
ใหคนหาและจดจํางาย 
2. ทําใหเกิดการมีสวนรวม 
3. ขอมูลที่นํามาเขียน ควรเปน
ขอมูลใหม และอยูในกระแสนิยม 
ณ ขณะน้ัน 
4. ติดตามผลลัพธของการโพสต 
(Feedback) 
5. เช่ือมโยงกบัผูใชงานบนแอพลิเค
ชัน 

 
จากหลักการและเทคนิคในการเขียนเนื้อหาเชิงการตลาดเพื่อใหมีประสิทธิภาพสามารถ

สรุปไดดังนี้ 
1. กําหนดกลุมเปาหมายใหชัดเจน 
2. สรางหัวขอในการเขียนคอนเทนตทางการตลาดใหตรงกับความสนใจของกลุมเปาหมาย 

ซ่ึงควรเปนหัวขอเร่ืองท่ีใหม หรืออยูในกระแสนิยม ณ ขณะน้ัน 
3 ตั้งวัตถุประสงคในการเขียนเพื่อดึงดูดความสนใจของกลุมเปาหมาย 



9 

 

4. ทําใหเกิดการมีสวนรวมกับกลุมเปาหมาย โดยอาจจะมีการกําหนดกลยุทธพิเศษตาง ๆ 
เพื่อดึงดูด เชน การเลนเกม แจกของรางวัล รวมถึงทําใหเกิดการไลค (Like) การแสดงความคิดเห็น
(Comment) และแชร (Share) 

5. ติดตามผลลัพธจากการโพสตเพื่อปรับปรุงแกไขอยูเสมอ 
 

2.2.1  การเขียนเนื้อหาเชิงการตลาดบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 
เนื่องจากมีนักเขียนหลายทานไดกลาวถึงรูปแบบ เทคนิค วิธีการเขียนไวหลากหลายทั้ง

แตกตางกันและเหมือนกันในเร่ืองเนื้อหาเชิงการตลาดบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม โดยมีรายละเอียด
ดังตอไปนี้ 

คอนเทนตเปนหัวใจสําคัญในการสรางประสบการณตาง ๆ บนแอพลิเคชันอินสตาแกรม
ซ่ึงเปนสาเหตุของการท่ีผูคนหลายลานมาเยี่ยมชมแอปในทุกวัน เพื่อดูความสวยงาม ภาพท่ีนาสนใจ
ในฟดและโพสตรูปภาพที่เปนเอกลักษณของตนเองและวิดีโอ การแบงปนทัศนศิลปนี้เปนส่ิงท่ีทําให
แอพลิเคชันอินสตาแกรม เปนชุมชนมีชีวิตชีวาและเกิดการมีสวนรวม ซ่ึงในการสรางคอนเทนตบน
แอพลิเคชันอินสตาแกรมควรจะทําดังนี้ 

 สรางเอกลักษณและกระแส พัฒนาสรางกรอบความคิดของแบรนด 
ใหมีเอกลักษณท่ีชัดเจน ตามวัตถุประสงคของธุรกิจ ควรใชคําท่ีทําใหสะทอนความเปนเอกลักษณ
ของแบรนด ท่ีทําใหผูติดตามมีความรูสึกเช่ือมโยงไปกับแบรนด 

 กําหนดธีมเนื้อหา สรางธีมเนื้อหาหรือขอมูลท่ีตองการจะส่ือสารให
ชัดเจนและเหมาะสมกับแอพลิเคชันอินสตาแกรม ในการกําหนดธีมจะชวยทําใหเกิดเนื้อหาที่มี
ความหลากหลายแตยังคงมีความสอดคลองกันตลอดเวลา  

 สรางภาพลักษณ การโพสตรูปภาพและวิดีโอท่ีมีลักษณะท่ีเปนธรรมชาติ 
หรือเปนเบ้ืองหลัง ซ่ึงจะทําใหผูคนช่ืนชอบ และควรหลีกเล่ียงภาพท่ีสงเสริมการขายมากเกินไปเพราะ
จะทําใหเกิดความสับสนและทําใหภาพลักษณของแบรนดเปล่ียนแปลงไป 

 การตกแตงรูปภาพ การตกแตงปรับภาพของดวยฟลเตอร และเคร่ืองมือ
อ่ืน ๆ ท่ีใชงานผานแอพลิเคชัน จะสงผลใหภาพคุมโทน เปนท่ีนาสนใจ 

 ขอความ ควรเขียนดวยคําอธิบายที่สั้นและมีความใหม ตามกระแส 
ณ.ขณะนั้น รวมถึงแฮชแท็กท่ีเกี่ยวของ เพื่อดึงดูดผูติดตาม 

 ตําแหนงและการแท็กผูคน การโพสตรูปภาพและวิดีโอโดยมีการบอก
ตําแหนงจะชวยสรางเร่ืองราวใหกับภาพหรือวิดีโอเหลานั้น รวมถึงการแท็กผูคนเขาไปในรูปภาพจะ
เปนการชวยใหเขาถึงผูคนไดงายข้ึน 
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 ระยะเวลาในการโพสต ควรโพสตวันละ 1-3 คร้ังตอวัน ในเวลาท่ีตางกัน
เพื่อเปนสรางความนาสนใจ และหลีกเล่ียงไมใหเกิดความรําคาญของผูติดตาม 

HustleCo Workspace (2017) กลาววาในการสรางคอนเทนตบนแอพลิเคชันอินสตราแกรม
ควรใหความสําคัญกับเร่ืองตาง ๆ ดังตอไปนี้ 

 ขอมูลสวนตัว (Profile) ขอมูลที่สําคัญบนหนาหลักของแอพลิเคชัน
อินสตราแกรมประกอบดวย 

1. ผูติดตาม แสดงจํานวนโปรไฟลท่ีเราติดตาม และจํานวน
โปรไฟลท่ีติดตามเรา 

2. ลิงค ในโปรไฟลสามารถใสลิงคได 1 ลิงค เพ่ือขับเคล่ือน
ผูคนไปยังหนากิจกรรมเวปไซตอ่ืนๆ 

3. บัญชีธุรกิจ ควรสรางข้ึนหากตองการขับเคล่ือนธุรกิจโดย
จําเปนตองเช่ือมโยงกับบัญชีหนาธุรกิจของเฟซบุค  

 ปฏิสัมพันธการมีสวนรวม (Engagement) อัตราการมีสวนรวม เปน
ตัวช้ีวัดคอนเทนต จากการนับจํานวนคร้ังของการไลค แชร และแสดงความคิดเห็น ซ่ึงเปรียบเทียบได
จากยอดผูติดตาม เม่ืออัตราการมีสวนรวมเพ่ิมสูงข้ึนจํานวนผูติดตามก็จะเพิ่มข้ึนไปดวย โดยสามารถ
คํานวณการมีสวนรวมไดจากการหาคาเฉล่ียการไลค (like) จาก4 ใน 10 โพสที่เลือกออกมา หารดวย
จํานวนผูติดตามท้ังหมด โดยยิ่งมีตัวเลข Engagement เยอะแสดงวาโพสนั้นจะสรางการตอบโตหรือ
สรางความนาสนใจการส่ือสารมาก การแปลผลคือหา Engagement ต่ํากวา 0% แปลวาตํ่า ถา1-5% 
แสดงวา ปานกลาง ถา 5-10% แสดงวาดี 10-20% แสดงวาดีมาก และมากกวา 20% ข้ึนแสดงวาเยี่ยมยอด 
(Molek, 2017) 

 การสงขอความโดยตรง (Direct Messaging) อินสตาแกรมสามารถ
สงขอความโดยตรงไปยังบุคคล กลุมธุรกิจ หรือกลุมเปาหมายตาง ๆได ซ่ึงก็ข้ึนอยูกับวาบุคคลกลุม
ตาง ๆ ดังกลาวอนุญาตใหสงขอความ 

 ชวงเวลาในการโพสต (Posting Times) ควรโพสตใหตรงเวลากับ
การใชงานของกลุมเปาหมาย เชน กลุมเปาหมายมักจะใชแอพลิเคชันในชวงคํ่า ดังนั้นควรโพสตใน
ชวงเวลาคํ่าเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

 การคนหา (Explore) เปนจุดเดนอีกอยางหน่ึงของแอพลิเคชันท่ีแตกตาง
และสนุกสนาน เพราะใชงานงายในการคนหาส่ิงตาง ๆ เชน ขาวในวงการธุรกิจใหมๆหรือบุคคลที่สนใจ 
การคนหาคอนเทนตท่ีสนใจ หาไดจากแฮชแท็กท่ีเฉพาะเจาะจง ถูกสรางข้ึนมาเปนเอกลักษณซ่ึงเปนโพสต
สาธารณะ โดยจะเกิดเปนชุมชนเล็ก ๆ ท่ีพูดคุยในเร่ืองเดียวกันสามารถเลือกติดตามไดตามความสนใจ 
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 ฟลเตอร (Filters) เปนเครื่องมือสําหรับการตกแตงแกไขภาพบน
แอพลิเคชันอินสตาแกรม เชน การครอปตัดรูป หนึ่งในคุณสมบัติท่ีมีช่ือเสียงท่ีสุดคือมีฟลเตอรท่ีสามารถ
ปรับแตงความอ่ิมของสีไดตามความชอบ ปรับแตงความคมชัด ซ่ึงเคร่ืองมือนี้จะทําใหรูปภาพออกมาสวย
และนาสนใจมากยิ่งข้ึน 

 ผูคน (People) แอพลิเคชันอินสตาแกรมถือเปนแพลตฟอรมโซเชียล
มีเดียท่ีตองมีการโตตอบ ซ่ึงควรโตตอบกับผูคนตาง ๆ ใหเหมือนกับการใชชีวิตประจําวันท่ัวไปเพื่อให
เกิดการมีสวนรวม ไมควรใชระบบอัตโนมัติในการตอบกลับการแสดงความคิดเห็น  

 การกลาวถึง (Mentioning Other) เหมาะกับการใชเม่ือเกิดการมีสวน
รวมดวยกัน เชน มีบุคคลนั้นอยูในสถานที่เดียวกัน ควรกลาวถึงดวยการใช @ ตามดวยช่ือผูใชงาน 
การโพสตโดยใชการกลาวถึงผูคนอ่ืน ๆ ดวยอาจสงผลใหมีผูติดตามไดมากข้ึน  

 แฮชแท็ก (Hashtags) เปนวิธีท่ียอดเยี่ยมในการใชเพื่อโปรโมตคอนเทนต
ตอผูคนท่ีกําลังคนหาโพสตเร่ืองท่ีตนเองสนใจและคนหาบุคคลท่ีตองการจะติดตาม เนื่องจากไมมี
คาใชจายและใชงานงาย โดยสามารถแฮชแท็ก # ไดสูงสุด 30 รายการ 

 การติดตาม (Following others) หากตองการใหผูคนติดตาม วิธีท่ีงาย
ท่ีสุดคือทําการศึกษาจากคูแขง และหากมีใครกลาวถึงเราในโพสตหรือมีการแสดงความคิดเห็นควร
ติดตามกลับเพื่อแสดงถึงความสนใจทําใหเกิดการมีสวนรวมดวยกัน 

 การพัฒนาธุรกิจ (Business Development) ในปจจุบันยังไมมีชองทาง
ท่ีกวางขวางเพื่อสนับสนุนพัฒนาธุรกิจเมื่อเปรียบเทียบกับเฟสบุค แตเนื่องจากเปนแอพลิเคชันท่ี
ใชงานงายและ เขาถึงขอมูลสวนตัวโปรไฟลไดงาย ผูใชงานใชเวลาการใชงานท่ีนานในแตละวันบน
แอพลิเคชันอินสตาแกรม จึงถือเปนเคร่ืองมือท่ีมีประโยชนมากอยางหนึ่งสําหรับการพัฒนาธุรกิจ 

 เร่ืองราว (Instagram Stories) เร่ืองราวบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมเปน
คุณสมบัติใหมท่ีเพิ่มเขามาแขงขันกับสแนปแชท อนุญาตใหผูใชโพสตวิดีโอได 10 วินาทีโดยจะคงอยู
ใน 24 ช่ัวโมง โดยมีวัตถุประสงคในการแบงบันเร่ืองราวในชีวติประจะวัน รวมถึงใชวิดีโอเพ่ือแสดง
ความเคล่ือนไหวใหกับผูติดตาม สําหรับผูท่ีใชงานมากกวา 10,000 คน และเปนบัญชีธุรกิจ สามารถ
เพ่ิมลิงคในเรื่องราวเพื่อนําออกไปทํากิจกรรมตาง ๆ นอกแอพลิเคชันอินสตาแกรมได หากมีผูติดตาม
นอยกวา 10,000 คน จะสามารถสงขอความเพื่อตอบสนองเร่ืองราวไดเพียงอยางเดียวเทานั้น 

Andrew Murray and Jess Glynn (2015) สรุป 4 ส่ิงที่ควรพิจารณาสําหรับการสราง
คอนเทนตบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม ดังนี้ 
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 ตั้งเปาหมาย เพื่อทราบถึงส่ิงท่ีตองการและเลือกใชวิธีการไดถูกตอง 
เชน หาสาเหตุท่ีเลือกใชอินสตาแกรมวาจะเกิดประโยชนอยางไร  ทําอยางไรถึงจะประสบความสําเร็จ 
ตองการที่จะสรางเพื่อใหคนรูจักเพิ่มมากข้ึน หรือวาเปนการเพิ่มลูกคาใหม 

 ความทุมเทในการทํางาน ตองจัดสรรเวลาสรางสรรคคอนเทนตเพ่ือใหได
คอนเทนตท่ีคุณภาพสูง ซ่ึงจะทําใหเกิดความโดดเดน 

 ตั้งช่ือบัญชีการใชงาน ควรตั้งช่ือใหงายแกการจดจํา หากมีบัญชีการใช
งานบนโซเชียลมีเดียอ่ืนรวมดวยควรตั้งใหเหมือนหรือคลายคลึงกัน 

 รูปภาพบัญชีการใชงาน ใชรูปท่ีเรียบงาย เนื่องจากรูปภาพนั้นจะถูกตัด
เปนรูปวงกลมและจะมีขนาดเล็กมาก 

ศิริอุมา ศิริกาญจนาวงษ (2560) กลาววา รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาการตลาด (Content 
Marketing ) ท่ีสามารถนําเสนอบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมแบงได 5 รูปแบบ ดังนี้ 

 รูปแบบขอความ คือ ขอความตัวอักษรที่เจาของบัญชีผูใชเขียนข้ึนมา
เพื่อทําการส่ือสารผูท่ีเขามาเยี่ยมชม สามารถแบงออกได 3 ลักษณะ คือ 

1. ขอความเพียงอยางเดียว (Text) หมายถึง ขอความตัวอักษร
ท่ีเขียนข้ึน เพื่อส่ือความหมายกับผูเขามาเยี่ยมชม 

2. ขอความพรอมสัญลักษณรูปอารมณ (Text with emoticon) 
หมายถึง ตัวอักษร ขอความท่ีเขียนข้ึนเพื่อส่ือความหมายกับผูเขามาเยี่ยมชม พรอมกับสัญลักษณรูป
อารมณเพื่อแสดงอารมณของขอความนั้น 

3. ขอความพรอมสัญลักษณแฮชแท็ก (Text with hashtag) 
หมายถึง ตัวอักษรขอความท่ีเขียนข้ึนเพ่ือส่ือความหมายกับผูเขามาเยี่ยมชม พรอมกับสัญลักษณรูป
อารมณและแฮชแท็กเพื่อแสดงอารมณของขอความและการจัดกลุมของขอความนั้น 

 รูปแบบรูปภาพ คือ ภาพตาง ๆ  ท่ีเจาของบัญชีผูใชเขียนบนอินสตาแกรม
นํามาใชในการส่ือสารกับผูท่ีเขามาเยี่ยมชม สามารถแบงได 6 ลักษณะดวยกัน ดังนี้ 

1. ภาพแสดงเฉพาะตัวสินคา (Product photo) หมายถึง รูปภาพ
ท่ีถายเฉพาะตัวสินคาท่ีตองการจะวางจําหนาย 

2. ภาพใชพรีเซนเตอรแสดงสินคา (Presenter Photo) หมายถึง 
รูปภาพที่ใชนําเสนอสินคาผานการใชพรีเซนเตอรสวมใสสินคา 

3. ภาพคอลลาจ (Collage photo) หมายถึง ภาพถายหลาย ๆ 
ภาพท่ีนํามาจัดรวมกันในกรอบเดียวกัน 



13 

 

4. ภาพอี-โปสเตอร (e-Poster) หมายถึง รูปภาพและขอความ
ท่ีไดถูกจัดวางอยางลงตัวในกรอบเดียวกัน 

5. ภาพแคนดิด (Candid Photo) หมายถึง ภาพถายท่ีเปนไป
ในลักษณะการถายภาพแบบแอบถายโดยไมใหแบบรูตัว 

6. ภาพมาโคร (Macro Photo) หมายถึง รูปภาพท่ีถายระยะใกล 
เนนรายละเอียดของสินคาใหเห็นชัดเจน 

 รูปแบบวิดีโอ หมายถึง วิดีโอ คลิป และภาพเคล่ือนไหวตาง ๆ ท่ีเจาของ
บัญชีผูใชเขียนบนอินสตาแกรมนํามาลงไวในอินสตาแกรมเพื่อใชในการสื่อสารกับผูเขามาเยี่ยมชม 
ซ่ึงสามารถเขาชมไดทางอินสตราแกรมท่ีเดียว 

 รูปแบบการใช Influencer หมายถึง การใหผูมีอิทธิพลทางสังคมชวย
แนะนําสินคาผานการสวมใสแลวโปรโมทผานทางอินสตาแกรมของตนเอง 

 รูปแบบการรีวิว หมายถึง ประสบการณการใชสินคาจริงจากลูกคา 
โดยผานการรีวิวสินคา จากลูกคาบนรูปภาพ 
 
 
2.3  แนวคิดกระแสอาหารเพื่อสุขภาพ 

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดรับความนิยมและมีความตองการบริโภคเพ่ิมมากข้ึน
อยางตอเนื่องในปจจุบัน ซ่ึงมีแนวโนมเพิ่มสูงข้ึนในอนาคต สาเหตุมาจากการท่ีกลุมผูบริโภคมีความใสใจ
ดูแลสุขภาพมากข้ึนในทุกชวงวัย และตองการเสริมสรางภาพลักษณของตนเองใหรูปรางหนาตาดูดีและ
เปนท่ีประทับใจของคนรอบขาง โดยจําแนกกระแสนิยมทางดานอาหารเพื่อสุขภาพในรูปแบบตาง ๆ 
ไดดังนี้ 

กระแสการหลีกเล่ียงองคประกอบท่ีสงผลเสียตอสุขภาพ (Retro health food trend) กระแส
ท่ีวาดวยเร่ืองการกําจัดปริมาณสวนประกอบอาหารหรือองคประกอบท่ีไมดีใหลดตํ่าลง เชน ปริมาณ
เกลือโซเดียมไขมัน หรือจํานวนแคลอร่ี (Sloan, 2010) 

กระแสการรับประทานอาหารท่ีมีสวนประกอบจากธรรมชาติ (Naturally functional food 
trend) กระแสที่เช่ือวาสวนประกอบตามธรรมชาติในอาหารมีคุณสมบัติที่ดีกวาองคประกอบที่ผาน
การแปรรูปหรือการสังเคราะห เชน ใชการเติมผลไมเพิ่มลงไปในโยเกิรต (Sloan, 2010) 

กระแสการเพิ่มสารอาหารใหในอาหาร (Fill in and Nourish food trend) เปนการเติม
องคประกอบจําพวกวิตามิน แรธาตุ หรือวัตถุใหความหวานแทนน้ําตาล โดยอาจเติมลงในอาหารท่ีมี
คุณสมบัติท่ีดีอยูแลวเพื่อใหอาหารมีคุณประโยชนท่ีเพ่ิมข้ึนหรือเพื่อตอบสนองตามความตองการของ
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ผูบริโภค เชน การลดนํ้าหนัก เพ่ิมระบบภูมิคุมกัน ลดความเส่ียงการเปนโรคหัวใจ โรคเบาหวาน เชน 
การใชซอบิทอลแทนน้ําตาลในหมากฝร่ัง (Sloan, 2010) 

กระแสการบริโภคอาหารเจ (Vegan food trend) การรับประทานอาหารเจน้ันเปนประเพณี
ความเชื่อของศาสนาพุทธจากชาวจีนท่ีมีมาต้ังแตสมัยอยุธยา อาหารเจเปนอาหารที่ไมมีเนื้อสัตวเจือปน 
กลาวคือในการรับประทานน้ันหามรับประทานเน้ือสัตว รวมไปถึงหามรับประทานผักท่ีมีกล่ินฉุน เชน 
กระเทียม กุยชาย หัวหอม หลักเกียว ใบยาสูบ เปนตน (อังคณา, 2558) ไดสอดคลองกับ สมจิตรา (2560) 
ท่ีคํานิยามวาคือ การบริโภคอาหารที่ปรุงดวยพืชเทานั้น ยกเวนผักฉุน 5 อยาง ไดแก กระเทียม หอม 
กุยชาย หลัเกียว ใบยาสูบและอาหารท่ีไมปรุง ไดแก ผักและผลไมสด ดังนั้นองคประกอบหลักของ
อาหารเจคือ ผัก ซ่ึงเปนประโยชนและสงผลดีตอรางกาย จึงสามารถจัดกลุมอาหารเจเปนกลุมอาหาร
เพื่อสุขภาพได โดยผูท่ีบริโภคอาหารเจนอกจากจะรับประทานเพียงแคผักอยางเดียวแลวนั้น จะตอง
ดํารงตนใหอยูในศีลธรรม ท้ังกาย วาจา และใจควบคูไปดวย  

กระแสอาหารมังสวิรัติ (Vegetarian food trend) นัยนา (2559) อธิบายวา มังสวิรัติ มาจาก
คําวา “มังสะ” หมายถึงเนื้อสัตว รวมกับคําวา “วิรัติ” หมายถึงความยินดีหรืองดเวน ดังนั้นมังสวิรัติจึง
มีความหมายวา อาหารท่ีไมมีเนื้อสัตวเปนสวนประกอบ จะเปนอาหารจําพวกพืชผัก ผลไม เปนหลัก 
และขวัญขาว (2558) ซ่ึงสามารถแบงตามชนิดของอาหารที่รับประทานไดหลายกลุม ดังนี้  

1. มังสวิรัตแท (Pure vegetarian หรือVegan) คือ กลุมผูบริโภคที่รับประทานอาหารเฉพาะ
พืชเทานั้น  

2. มังสวิรัติที่ดื่มนม (Lactose vegetarian) คือ กลุมผูบริโภคที่รับประทานอาหารท่ี
ประกอบดวยอาหารจากพืช นม และ ผลิตภัณฑจากนม แตไมมีไขและเนื้อสัตว 

3. มังสวิรัตินมไข (Ova-lacto vegetarian ) คือ กลุมผูบริโภคที่รับประทานอาหารท่ี
ประกอบดวยอาหารจากพืช นม ไข แตไมมีเนื้อสัตว 

4. มังสวิรัติผลไม (Fruitarian) คือ กลุมผูบริโภคท่ีรับประทานแตผลไม อาจมีธัญพืช 
ถ่ัวเปลือกแข็ง น้ําผ้ึง น้ํามันจําพวกน้ํามันมะกอกบาง  

5. มังสวิรัติไมกินเนื้อแดง (Demi-vegan) คือกลุมผูบริโภคที่รับประทานอาหารที่
ประกอบดวยอาหารจากพืชผักผลไมและเน้ือสัตวจําพวกปลาอาหารทะเล โดยจะไมรับประทานสัตวใหญ 
เชน เนื้อวัว เนื้อหมู  

6. มังสวิรัติแบบไมโครไบโอติก (Macrobiotic) คือกลุมผูบริโภคท่ียึดหลักหยิน-หยาง
ในการบริโภคแบงออกเปน 10 ระดับ ตั้งแต -3 ถึง +7 โดยใหคํานิยาม -3 หมายถึงผูบริโภคไดรับพลังงาน
จากธัญพืชรอยละ10 สวน +7 หมายถึงผูบริโภคไดรับพลังงานจากธัญพืชรอยละ100 เพราะฉะน้ันยิ่ง
บวกมากยิ่งเครงครัดมาก 
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กระแสอาหารออรแกนิค (Organic food trend) อาหารออรแกนิคเปนอาหารท่ีดีตอ
สุขภาพธรรมชาติและส่ิงแวดลอม โดยเปนอาหารท่ีผลิตผลจากฟารมออรแกนิค คือฟารมท่ีมีการควบคุม
ปราศจากสารเคมีสังเคราะหตาง ๆ เชน ปุยหมักท่ีผสมสารเคมี ยาฆาแมลง ยาปราบศัตรูพืช ยาปฏิชีวนะ 
เปนตน รวมถึงกระบวนการผลิตอาหารที่ปราศจากสารเคมีปรุงแตง สารใหแตง สี กล่ินรสสังเคราะห 
สารถนอมอาหาร เปนตน (First Ivana et al., 2009) 

กระแสอาหารคลีน (Clean food trend) เปนกระแสท่ีไดรับความสนใจเปนอยางมากใน
ปจจุบัน เนื่องจากเปนอาหารท่ีผานกระบวนการปรุงแตงนอยเพื่อรักษาคุณคาของสารอาหารที่มีให
คงไวมากท่ีสุด ซ่ึงชวยตอบสนองความตองการของผูบริโภค ท่ีมีความสนใจในการดูแลสุขภาพ รูปราง
ใหดูดีอยูเสมอ จึงเปนท่ีมาของการวิจัยในคร้ังนี้ โดยจะกลาวรายละเอียดอ่ืน ๆ ในหัวขอถัดไป 
 
 
2.4  แนวคิดเกี่ยวกับอาหารคลีน 
 

2.4.1  ความหมายของอาหารคลีน 
อาณดี นิติธรรมยง (2558) นิยามอาหารคลีน หมายถึง วิถีการบริโภคอาหารท่ีเนน

ความสดใหมอยูเสมอ โดยท่ีไมผานการแปรรูปหรือปรุงแตง ใสสี ใสกล่ินมากเกินไป การกินคลีนจะ
เนนการหุงตมใหนอยท่ีสุด เชน ผัก ผลไมนํามารับประทานสด เนื้อสัตวจะปรุงแตงนอยท่ีสุด ไมผาน
ความรอนสูง โดยนํามานึ่ง ยาง หรือผัดโดยใชน้ํามันใหนอยท่ีสุด ซ่ึงจะมีความสัมพันธกับหลักโภชนาการ 
รับประทานใหครบ 5 หมู ตามความตองการของพลังงานในแตละวันที่ควรจะไดรับ สอดคลองกับ
งานวิจัยของ 

ภาวิณี เทพคําราม (2557) ซ่ึงไดจําแนกอาหารคลีนออกเปน 2 ลักษณะ คือ 1. อาหารท่ีไม
ปนเปอน หมายถึงอาหารท่ีเนนความเปนธรรมชาติ ไมผานการปรุงแตงหรือปรุงแตงเพียงเล็กนอย 
2. อาหารที่ถูกหลักโภชนาการ หมายถึง การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ใหเพียงพอตอความตองการ
ของรางกายในแตละวัน 
 

2.4.2  เทคนิคและหลักการในการบริโภคอาหารคลีน 
เทคนิคและหลักการในการรับประทานอาหารคลีนมีผูใหนิยามท่ีหลากหลาย ดังตารางท่ี 

2.2 
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ตารางท่ี 2.2 แสดงเทคนิคและหลักการในการบริโภคอาหารคลีน 

ผูเขียน ณัฐพนธ (2559) 
พินิจนันท (2560 อางถึง 

Stewart, 2014) 
สาวิตตรี (2558) 

เทคนิคและ
หลักการใน
การบริโภค
อาหารคลีน 

1. กินอาหารใหหลากหลาย 
2. ทานขาวขัดสีนอย ลดขาวขาว
และแปงขาว 
3. เลือกผักผลไมจากเกษตร
อินทรีย (Organic) 
4. ซื้อวัตถุดิบที่มีคุณภาพ 
5. ทําอาหารรับประทานเอง 
6. งดเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล 
7. ลดละเลิกอาหารเค็มจัด 
หวานจัด 
8. ลดไขมันอิ่มตัวจากมื้ออาหาร 
9. คํานวณพลังงานจากอาหารที่
จําเปนตอวัน 

1. เลือกทานWhole food 
แทนอาหารแปรรปู 
2. รับประทานผักผลไมเปน
พ้ืนฐานเพื่อบริโภคใยอาหาร
ไดอยางเพียงพอ 
3. การฝกฝนกระบวนความคิด
ในการทานอาหาร (Practice 
mindful) 
4. รับประทานโปรตีนที่ดี 
5. หลักเล่ียงอาหารท่ีแพ 
6. ด่ืมนํ้าใหเพียงพอ 
7. วางแผนและศึกษาปริมาณ
สารอาหารที่ไดรับ 
8. ทําความเขาใจเก่ียวกับ
อาหารและวัตถุดิบที่ซื้อ 
9. ปรับทัศนคติในการ
รับประทานอาหารเพ่ือ
สุขภาพ 

1. ปรุงรสอาหารจากเครื่องปรุง
ธรรมชาติ ปราศจากวัตถุกัน
เสีย เชน นํ้าผ้ึง  
2. ควบคุมปริมาณพลังงาน
ใหเหมาะสมกับรางกายใน
แตละวัน 
3. รับประทานขาวขัดสี แปง
โฮลวีท แทนขาวขาวแปงขาว 
4. เนนทานผัก ผลไม และ
ธัญพืช 
5. ลดทานอาหารหวานจัด 
เค็มจัด 

 
จากเทคนิคและหลักการในการบริโภคอาหารคลีนสามารถสรุปไดดังนี ้

 ปรับทัศนคติในการรับประทานอาหารคลีน มีการต้ังเปาหมาย ใหรางวัล
ตัวเองเพื่อใหสามารถบริโภคไดงายข้ึน โดยอาจจะเริ่มทานทีละนอย คอยๆปรับเพิ่มการรับประทาน
อาหารคลีนทีละม้ือ ไมตองเรงรีบจนเกินไป พยายามปฏิบัติใหสมํ่าเสมอ มีวินัย จนปรับเปล่ียนกลายเปน
นิสัย 

 รูจักวางแผนในการเลือกซ้ือ ปรุงอาหาร โดยอานฉลากและพยายามเลือก
ผลิตภัณฑท่ีมีการรับรองออรแกนิค ไมตัดตอพันธุกรรม เปนผักปลอดสารพิษ เพ่ือใหไดวัตถุดิบท่ีดีมี
ประโยชน มีคุณคาทางอาหารสูง 

 ควบคุมการรับประทานอาหารผานการคํานวณแคลอร่ี พลังงานจาก
อาหารที่จําเปนตอวัน เพ่ือจํากัดการทานอาหารใหเหมาะสมกับเพศ อายุ และนํ้าหนักของแตละบุคคล 
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 บริโภคอาหารท่ีหลากหลาย รับประทานอาหารครบท้ัง 5 หมู และด่ืมน้ํา
ใหเพียงพอ 

 เลือกรับประทานอาหารที่แปรรูปนอย คงความเปนธรรมชาติ เนนทาน
โฮลเกรนด (ธัญพืชขัดสีนอย) ขาวขัดสีนอย เชน ขาวกลอง เนื่องจากมีวิตามินบี วิตามินอี และไฟเบอร 
เนื่องจากคารโบไฮเดรตจากอาหารกลุมนี้จะดูดซึมชา สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดเพิ่มข้ึนอยางชาๆ 
รางกายสามารถควบคุมการเปล่ียนน้ําตาลเปนไขมันสะสมไดนอย จะทําใหรูสึกอ่ิมนานกวาปกติ  

 เนนการรับประทานผัก ผลไม ธัญพืช และกากใยอาหาร ทําใหรูสึก
อ่ิมงายและแคลอร่ีต่ํา 

 ลดการปรุงอาหาร และรับประทานอาหารที่มีรสชาติเค็มจัด หวานจัด 
รวมถึงเลือกใชเคร่ืองปรุงรสท่ีไดจากธรรมชาติ ปราศจากวัตถุกันเสียและผงชูรส 

 หลีกเล่ียงการปรุงอาหาร และรับประทานอาหารดวยไขมัน โดยเฉพาะ
ไขมันอ่ิมตัว 

 ลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 
 
2.5  งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 

KaSin (2017) ไดสรุปกลยุทธการตลาดผานอินสตาแกรมไวท้ังหมด 7 กลยุทธ ดังนี ้
1. กําหนดเปาหมายของคอนเทนตท่ีจะส่ือสาร โดยการกําหนดประเภทของคอนเทนต 

เพื่อสรางเอกลักษณใหคนจดจําได แบงได 4 ประเภทคือ 
 สินคาเปนหลัก (Product-Centric) เปนกลยุทธพื้นฐานของการทําการตลาด 

บนอินสตาแกรม โดยมีคอนเทนตท่ีมุงเนนท่ีสินคาเปนหลัก จะเนนแสดงความโดดเดนจากตัวสินคา 
เพื่อสรางความต่ืนเตน และ ความนาสนใจใหมากพอจนดึงดูดผูชมเขามา  

 วัฒนธรรมของแบรนดเปนหลัก (Culture-Centric) เปนกลยุทธในการสราง
ตัวตนบนโซเชียลมีเดียเพื่อใหเกิดการโตตอบ ทําใหสามารถทราบถึงขอมูลของผูติดตามวาพวกเขาสนใจ
อะไรผานขอมูลโปรไฟลใน อินสตาแกรม ของพวกเขา 

 แบบประสม (Mix) คือการใชกลยุทธท่ีเนนสินคาและวัฒนธรรมผสม
กัน เปนการขายสินคาท่ีสามารถแสดงตัวตนของแบรนดท่ีแข็งแรงได 

 คอนเทนตท่ีสรางโดยลูกคาเปนหลัก (User-Generated Content) กลยุทธ
ท่ีใชคือการโพสตคอนเทนตท่ีสรางโดยตัวลูกคาเอง แตเปนส่ิงท่ีทําไดยากสําหรับผูท่ีพึ่งเร่ิมต้ังตัวใน
แพลทฟอรมนี้  
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2. กําหนดชวงเวลาที่จะลงคอนเทนต เพื่อจะไดรับการตอบสนองและปฏิสัมพันธ 
(Engagement) กับลูกคามากท่ีสุด เนื่องจากการโพสตอยางสมํ่าเสมอจะชวยเพิ่มการแสดงของโพสต
ในฟด ซ่ึงจะเพ่ิมโอกาสใหผูติดตามใหเขามาสนใจ อีกทั้งยังเปนการบงบอกวาเปนแหลงรวมของ
คอนเทนตมีความสดใหม ซ่ึงจะชวยชักจูงใหผูคนเขามาติดตาม และชวยดึงดูดคนท่ีคิดท่ีจะเลิกติดตาม
ใหยังคงติดตามตอไป 

3. การสรางส่ือและการตัดแตง อินสตาแกรมเปนแพลทฟอรมท่ีขับเคล่ือนโดยกลยุทธ
การสรางคอนเทนตผูใชจะเขามาทําการปฏิสัมพันธกับส่ือหรือคอนเทนตท่ีพวกเขาสนใจหรือคิดวา
นาสนใจ ซ่ึงในการสรางคอนเทนตควรลองพัฒนาคุณภาพของส่ือท่ีโพสตดวยอุปกรณท่ีจําพวกสมารตโฟน 
สมัยใหมสวนมากจะมีกลองท่ีมีคุณภาพมากพอท่ีจะสรางรูปภาพสวยๆได รูปท่ี “สวย” จะตองเปน
รูปจะตองโฟกัสและมีแสงเงาท่ีลงตัว ซ่ึงสองส่ิงนี้คือตัวแปรในการสรางรูปภาพที่สวยงาม นอกจากน้ี
เพื่อเพิ่มความสวยงามของรูปภาพ อาจทําการตัดตอหรือตัดแตง (Editing) โดยใชแอพลิเคชันอยาง 
VSCO Snapseed หรือ Enlight ในการทําใหรูปดูสะอาดและดูมืออาชีพ แนะนําใหใชฟลเตอรแบบเดียวกัน  
1 หรือ 2 แบบ สําหรับรูปท้ังหมดของคุณ เพราะมันจะชวยสราง Theme ท่ีแข็งแรงสําหรับการตลาด
บนอินสตาแกรม ส่ิงท่ีขาดไมไดอีกอยางหนึ่งคือ คําอธิบายใตภาพ (Captions) ตองแนใจวาคําอธิบาย
ใตภาพที่ตั้งนั้นส่ือสารไดอยางมีเปาหมายและมีทิศทาง นําผูติดตามไปในท่ี ๆ เขาสามารถซ้ือสินคา
หรือใหความสนใจได เพื่อจะไดผลตอบแทนจากการลงทุนในอินสตาแกรม  

4. เทนตเพิ่มเติม การสรางคอนเทนตโดยใชฟงกชันตาง ๆ บนอินสตาแกรมเพื่อเพิ่ม
ความสนใจใหกับลูกคา เชน 1.อินสตาแกรม Stories ฟงกชันที่สามารถเพ่ิมการมีปฏิสัมพันธกับ
กลุมเปาหมาย ในรูปแบบท่ีมีความธรรมชาติ (Real) และเปนกันเองมากข้ึน ซ่ึงมีประโยชนเปนอยาง
มากเนื่องจาก อินสตาแกรม Stories จะถูกจัดไวบนสุดบนฟดขาวของผูติดตาม การโพสต Stories และ
อัพเดทบอย ๆ พรอมกับเสนอโปรโมช่ันจะชวยเสริมความสนใจจากและความอยากซ้ือจากลูกคาได
อยางมาก  2. อินสตาแกรม Live กลยุทธนี้คงไมใชวิธีท่ีดีหากยังไมมีสังคมแบรนด (Community) ท่ี
แข็งแรงหรือลูกคาท่ีมีความภักดี แตในทางกลับกันการ Live สงผลดีเนื่องจาก จะถูกโชวดานหนาและ
สวนตรงกลางของฟดของผูติดตาม โดยจะอยูกอน Stories ของทุก ๆ คน และอยูเหนือโพสตของทุก ๆ 
คนใชอินสตาแกรม Live ในการเปดตัวสินคาใหม หรือจัดทํา Q&A กับเหลาผูติดตาม เพื่อท่ีจะไดส่ือสาร
โดยตรงกับผูใชงานท่ีเช่ืองโยงดวยกันทางโซเชียลมีเดีย เปนวิธีท่ีสรางตัวตนของแบรนด (Brand Identity) 
และสรางความสัมพันธกับผูติดตาม 3.Carousel เปนฟงกชันท่ีสามารถรวมหลายคอนเทนตไวในโพสต
เดียวได เชน รูปภาพ วีดีโอ และ Boomerang ซึ่งประโยชนสําหรับการโพสตรูปหรือสินคาหลาย ๆ 
ตัวหรือแมกระท่ังทําเปนรูปแบบของการเลานิทาน 
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5. เพิ่มประสิทธิภาพในการสรางมูลคา คือความคิดที่จะชวยขับเคลื่อนธุรกิจไดผาน
โซเชียลมีเดีย ซ่ึงมีแนวทางหลากหลายแบบท่ีจะเพิ่มประสิทธิภาพอินสตาแกรมของเพ่ือสรางมูลคาเพ่ิมได
อาทิเชน  

 CTAs (Call to Action) ถือเปนกลยุทธที่จะเปลี่ยนผูติดตามบน
อินสตาแกรม และเหลาผูใชโซเชียลมีเดียท้ังหลายใหเปนลูกคาจริง ๆ โดยจะตองแสดงใหทราบถึง
สถานท่ีขาย และนําเหลาผูใชงานไปยังลิงคในโปรไฟล รวมถึงเพิ่ม CTA ลงในคําอธิบายใตภาพดวย 
เชน สนใจสินคาใชไหม คลิกท่ีลิงคดานลางไดเลย  

 แพลทฟอรมท่ีสรางมูลคา (Monetization Platforms) เชน Like2Buy 
และ Have2Have.It ซ่ึงชวยในการสรางเพจท่ีทําใหสามารถเช่ือมรูปภาพใน อินสตาแกรม Feed กับสินคา
หรือเพจอ่ืน  ๆบนเว็บไซต ส่ิงนี้จะชวยลดอุปสรรคในการซ้ือของผูติดตาม จนกลายมาเปนลูกคาในท่ีสุด 

 สวนลดและโปรโมช่ัน (Discount and Promotions) ถึงแมวาอินสตาแกรม
จะเปนแพลทฟอรมทางการตลาดท่ียอดเยี่ยม แตก็ยังมีความยากในการท่ีจะทําให ผูติดตามเกิดการลง
มือและซ้ือสินคา โดยวิธีหนึ่งท่ีจะกระตุนใหเกิดการซื้อก็คือ เสนอขอเสนอพิเศษท่ีมีเวลาจํากัด 
(Instagram-specific limited-time offer) เชน คูปองหรือสวนลดตาง ๆ โพสตรูปภาพกับโคดคูปอง
ท่ีนาสนใจพรอมกับปุม CTA ท่ีจะชวยใหลูกคาซ้ือไดงายข้ึน  

6. จัดการแขงขันหรือการประกวด การไลค (Like) แชร (Share) แสดงความคิดเห็น 
(Comment-to-enter) เปนวิธีท่ีสากลท่ีสุดบน อินสตาแกรม เนื่องจากเปนกิจกรรมท่ีงายตอการเขารวม 
ทําใหผูเขารวมมีจํานวนมาก โดยพื้นฐานนั้นการแขงขันประเภทนี้ตองการใหผูเขารวมกดไลครูป 
กดติดตาม และแท็ก (Tag) เพื่อน 2-3 คน ในแสดงความคิดเห็น ถือเปนการสรางการปฏิสัมพันธ
จํานวนมาก ท่ีจะชวยเพิ่มจํานวนผูติดตาม และชวยกระจายขอมูลอยางกวางขวาง รวมไปถึงการจัดการ
ประกวดรูปภาพ (Photo Contest) ใหผูท่ีเขารวมการแขงขันโพสตรูปใน Theme ตาง ๆ และใช Hashtags 
ท่ีกําหนดและผูโพสตจะเปนผูรวบรวมและเลือกผูชนะเอง ซ่ึงเปนวิธีท่ียอดเยี่ยมเพราะมันจะชวยกระจาย
ขอความท่ีคุณตองการจะส่ือเกี่ยวกับธุรกิจของคุณไปในวงกวาง และยังสามารถใช photo contest app 
ในการจัดการแขงขันซ่ึงจะชวยใหสามารถเก็บอีเมลของผูเขารวมการแขงขันไดเพ่ือนําเปนฐานขอมูล
ในอนาคต 

7. การโฆษณา (Ads) เปนวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะรับประกันวาการทําการตลาดบนอินสตาแกรม
จะเขาถึงกลุมเปาหมายไดอยางแนนอน ในการทําโฆษณานั้นควรใชภาพท่ีสีสะดุดตาผูบริโภค เพราะ
จะชวยใหโฆษณามีโอกาสสําเร็จมากท่ีสุด รวมท้ังควรทําโฆษณา ท่ีมีความเฉพาะเจาะจงและตอบโจทย
ความตองการของกลุมเปาหมาย และขอไดเปรียบอยางนึงที่โฆษณามีมากกวาโพสตธรรมดาก็คือ
ความสามารถในการเพ่ิม CTA โดยจะตองเลือกใช CTA ท่ีถูกตองท่ีเช่ือมโยงเปาหมายทางธุรกิจ เพื่อ
บรรลุเปาหมายในการส่ือสาร 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 

การวิจัยเร่ือง “การศึกษารูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนผานแอพลิเคชัน
อินสตาแกรม” โดยงานวิจัยนี้ใชเทคนิคการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) เปนวิธีวิจัย ซึ่งเปน
การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) ซ่ึงมีข้ันตอน วิธีการนําเสนอ ดังนี้ 

การวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) 
 
 
3.1  แหลงขอมูล 

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยตองการที่จะศึกษารูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนผาน
แอพลิเคชันอินสตาแกรม วามีการนําเสนอกี่รูปแบบ และมีรูปแบบใดบาง โดยผูวิจัยไดเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) โดยผูวิจัยไดพิจารณาเลือกผูเขียนบล็อค (Blogger) จํานวน 8 ทาน 
ตามเกณฑท่ีตั้งไวดังนี้ 

1. มีจํานวนยอดคนติดตาม (Follower) 100,000 คนข้ึนไป 
2. สรางบัญชีผูใชบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมและใชงานต้ังแต 1 ปข้ึนไป 
3. บัญชีผูใชบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมมีความเคล่ือนไหวอยูขณะเก็บขอมูล 
4. บัญชีผูใชบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมจะตองเกี่ยวของกับอาหารคลีนเทานั้น คือ

การบริโภคอาหารจะเนนความสดใหม โดยท่ีไมผานการแปรรูปหรือปรุงแตง เนนการหุงตม ใหนอยท่ีสุด 
เชนผัก ผลไมที่รับประทานสดได เนื้อสัตวจะเนนแบบไมผานความรอนสูง การนําอาหารมานึ่ง 
การยางอาหารตาง ๆ หรือการผัดท่ีใชน้ํามันนอยหรือไมมีการใชน้ํามัน 

จากเกณฑขางตน มีรายชื่อบัญชีผูใชบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมท่ีตรงตามเกณฑ และ
ผูวิจัยเลือกมา 8 บัญชีผูใช ดังนี้ 1.healthfood 2.livegreenhealthy 3.cleanfoodcrush 4.deliciouslyella 
5.healthyminutemeals 6.organicallyca 7.easy.healthy.eats 8.fithealthyrecipes 
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3.2  ขอบเขตและจํานวนขอมูล 
ผูวิจัยทําการเก็บขอมูลบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมท่ีเกี่ยวของกับอาหารคลีน จํานวน

ท้ังหมด 8 บัญชีผูใช ไดแก 1.healthfood 2.livegreenhealthy 3.cleanfoodcrush 4.deliciouslyella 
5.healthyminutemeals 6.organicallyca 7.easy.healthy.eats 8.fithealthyrecipes ในชวงเวลาต้ังแต
วันท่ี 1 มีนาคม พ.ศ. 2562 ไปจนถึงวันท่ี 14 มีนาคม พ.ศ. 2562 โดยทําการสรุปจากทุกโพสตของบัญชี
ผูใชนั้นๆ 
 
 
3.3  หนวยการวิเคราะห 

ผูวิจัยไดกําหนดหนวยการวิเคราะห คือ แกนสาระ (Theme) ของโพสตแตละโพสตเพื่อ
จัดกลุมแยกรูปแบบการนําเสนออาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม เพ่ือใหสามารถนํามาปรับใช 
เปนสวนชวยใหการโพสตมีประสิทธิภาพ มีผูคนติดตามเพ่ิมมากข้ึน 
 
 
3.4  กลุมตัวอยาง 

กลุมตัวอยางท่ีใชในงานวิจัยในคร้ังนี้ ผูวิจัยไดคัดเลือกกลุมตัวอยางท่ีมีรายช่ือบัญชีผูใช
บนแอพลิเคชันอินสตาแกรมที่ตรงตามเกณฑ และผูวิจัยเลือกมา 8 บัญชีผูใช ดังนี้ 1.healthfood 
2.livegreenhealthy 3.cleanfoodcrush 4.deliciouslyella 5.healthyminutemeals 6.organicallyca 
7.easy.healthy.eats 8.fithealthyrecipes 
 
 
3.5  เครื่องมือท่ีใชในการทําวิจัย 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย คือ ตารางบันทึกขอมูล (Coding Sheet) เนื่องจากงานวิจัยเปน
การวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) เพ่ือใหการเก็บขอมูลในการศึกษาเปนไปตามวัตถุประสงค 
ผูวิจัยจึงออกแบบเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย คือเคร่ืองมือลงรหัสสําหรับการวิเคราะหเนื้อหา (Coding 
Sheet) เพ่ือใชในการเก็บขอมูลเนื้อหาจากโพสตบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมของผูเขียนบล็อค (Blogger) 
อาหารคลีนท่ีมียอดผูติดตามมากกวาหนึ่งแสนคน ท้ังนี้ผูวิจัยไดนําแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของใน
บทท่ี 2 เพื่อใชเปนแนวทางในการสรางเคร่ืองมือสําหรับการวิเคราะหเนื้อหา ไดแก 

1. แนวคิดเกีย่วกบัเนื้อหาเชิงการตลาด (Content Marketing) 
2. แนวคิดเกีย่วกบัอาหารคลีน 
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3. งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
อยางไรก็ตามเครื่องมือที่ใชในการเก็บขอมูลคร้ังนี้ผูวิจัยไดทําการตรวจสอบความถูกตอง

และปรึกษากับอาจารยท่ีปรึกษา เพ่ือใหเหมาะสมและมีประสิทธิภาพกับการใชงานมากท่ีสุด โดยมี
การปรับปรุงแกไขตามคําแนะนํา ขอเสนอแนะ แลวจึงนําไปใชในการเก็บรวบรวมขอมูลในลําดับตอไป 
 
 
3.6  การเก็บรวบรวมขอมูล 

ผูวิจัยเลือกเก็บขอมูลผานการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) โดยเก็บขอมูลคอนเทนต 
(Content) จากโพสตบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมของผูเขียนบล็อค (Blogger) ท่ีมียอดผูติดตามมากกวา
หนึ่งแสนคน (Zietek, 2016) ตั้งแตวันท่ี 1 มีนาคม 2562 ถึงวันท่ี 14 มีนาคม 2562 เพื่อนํามาบันทึกลง
รหัสสําหรับวิเคราะหเนื้อหา (Coding Sheet) และทําการวิเคราะหขอมูลตามแนวคิดทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ
ตอไป 
 
 
3.7  การวิเคราะหขอมูล 

ผูวิจัยไดสรางเคร่ืองมือบันทึกขอมูลสําหรับการวิเคราะหเนื้อหา ท้ังนี้ไดนําแนวคิดและ
ทฤษฎีท่ีเกี่ยวของในบทท่ี 2 มาใชเปนแนวทางในการวิเคราะหขอมูล ซ่ึงวิเคราะหขอมูลตามการเทียบเคียง
รูปแบบ (Pattern Matching) โดยสรางขอสรุปจากขอมูลท่ีไดเปรียบเทียบกับขอมูลทฤษฎีเพื่อใหเกิด
ความเขาใจ โดยมีข้ันตอนในการวิเคราะหขอมูลตามแนวทางของ Miles and Huberman (1994) โดย
ไดเสนอข้ันตอนในการเก็บขอมูลเชิงคุณภาพ ซ่ึงประกิบดวยการวิเคราะห 3 ข้ันตอนดังนี้ 

1. การลดทอนขอมูล (Data Reduction) หมายถึง กระบวนการคัดเลือกการยอความท่ี
ทําใหเขาใจงาย การแปลงขอมูลใหพรอมนําไปใชงานในข้ันตอนตอไป ส่ิงท่ีผูวิจัยทําในการลดทอน
ขอมูลคือการเขียนสรุปการรางหัวเร่ืองยอท่ีเกี่ยวของสรางหลักการในการจําแนกกลุมขอมูล จดบันทึก 
ตั้งแตการเก็บขอมูลคร้ังแรกไปจนงานวิจัยเสร็จสมบูรณ 

2. การจัดรูปแบบขอมูล (Data Display) หมายถึง การสรางรูปแบบขอมูลที่สามารถ
ส่ือสารกับผูอานใหเขาใจโดยงาย เชน การแสดงขอมูลดวยตาราง แผนภาพ กระบวนการการจัดรูปแบบ
ขอมูลนี้เกิดข้ึนนับตั้งแตผูวิจัยเร่ิมวางแผนการนําเสนอขอมูลดวยการจัดรูปแบบใหเหมาะสมกับผูอาน 
เพื่อใหผูอานเขาใจไดงาย 
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3. การรางขอสรุปและการยืนยัน (Conclusion Drawing and Verification) หมายถึง 
การตีความหมาย การทําความเขาใจถึงรูปแบบความสัมพันธท่ีเช่ือมโยงของขอมูลท่ีไดรวบรวมมาเพื่อ
นําไปสรุปผลการการวิจัย  
 
 
3.8  การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

ผูวิจัยไดทําการทดสอบความนาเช่ือถือของเคร่ืองมือเก็บขอมูลโดยผูทรงคุณวุฒิ (Expert 
Validity) คอยใหคําแนะนําและช้ีแนวทางแกไขในการปรับปรุงเครื่องมือการเก็บขอมูลใหมีประสิทธิภาพ
อยูเสมอ 
 
 
3.9  การสรุปผลและอภิปรายรายการวิจัย 

ขอมูลงานวิจัยนี้เปนการนําเสนอในรูปแบบพรรณนาเชิงวิเคราะห (Descriptive Analysis) 
จัดเปนการวิจัยนี้เปนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) โดยวัตถุประสงคของการวิจัยคือ 
เพื่อศึกษาหลักการเขียนเนื้อหาดานอาหารคลีนท่ีจะชวยใหสามารถเพ่ิมยอดผูติดตาม (Follower) และ
เพื่อเสนอแนวทางในการปรับปรุงพัฒนาการเขียนเนื้อหาสําหรับผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีน 
ซ่ึงผูวิจัยจะสรุปรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนจากกลุมผูเขียนบล็อค (Blogger) ท่ีมียอด
ผูติดตามมากกวาหนึ่งแสนคน ดวยหลักการแนวคิดและทฤษฎีท่ีเกี่ยวของ 
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บทที่ 4 

ผลการศึกษาวิจัย 
 
 

การวิจัยเร่ือง “การศึกษารูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนผานแอพลิเคชัน
อินสตาแกรม” ผูวิจัยไดรวบรวมขอมูลปฐมภูมิ (Primary Data) โดยการเก็บขอมูลเนื้อหาจากโพสต
บนแอพลิเคชันอินสตาแกรมของผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีนท่ีมียอดผูติดตามมากกวาหนึ่ง
แสนคน นําขอมูลมาวิเคราะหเนื้อหา โดยผูวิจัยไดทําการศึกษาเนื้อหาท่ีปรากฏในระยะเวลา 2 สัปดาห 
ตั้งแตวันท่ี 1 มีนาคม พ.ศ. 2562 ถึงวันท่ี 14 มีนาคม พ.ศ. 2562 ซ่ึงจะไดนําแสดงตามลําดับ ดังนี้ 

สวนท่ี 1 สรุปกลุมตัวอยางท้ังหมด 8 ทาน 
สวนท่ี 2 ผลการวิเคราะหดานรูปแบบขอความ (Caption) 
สวนท่ี 3 ผลการวิเคราะหดานรูปภาพ (Photo) 
สวนท่ี 4 ผลการวิเคราะหดานวิดีโอ (Video) 
สวนท่ี 5 ผลการวิเคราะหการจัดกลุมรูปแบบ 
สวนท่ี 6 ผลการวิเคราะหรูปแบบการนําเสนอเน้ือหาดานอาหารคลีนท่ีสามารถชวยสราง 

Engagement บนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 
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4.1  สวนที่ 1 สรุปกลุมตัวอยางท้ังหมด 8 ทาน 
1. healthfood 

 

 
ภาพท่ี 4.1 ลักษณะหนาแสดงบัญชีผูใชของ healthfood 
 

เพจ healthfood สรางบัญชีผูใชป 2557 มีวัตถุประสงคคือ โพสตเกี่ยวกับอาหารในแตละวันท่ี
จะชวยทําใหสุขภาพแข็งแรง ซ่ึงในปจจุบันไดทําการโพสตทั้งหมด 1,623 คร้ัง มียอดผูติดตามท้ังหมด 
731K คน  
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2. livegreenhealthy 
 

 
ภาพท่ี 4.2 ลักษณะหนาแสดงบัญชีผูใชของ livegreenhealthy 
 

เพจ livegreenhealthy สรางบัญชีผูใชป 2556 มีวัตถุประสงคคือ เพื่อสรางแรงบรรดาลใจ
ในการทําสูตรอาหารและเคร่ืองดื่มเพื่อสุขภาพ ซ่ึงในปจจุบันไดทําการโพสตทั้งหมด 853 คร้ัง มียอด
ผูติดตามท้ังหมด 869K คน  
  



27 

3. cleanfoodcrush 
 

 
ภาพท่ี 4.3 ลักษณะหนาแสดงบัญชีผูใชของ cleanfoodcrush 
 

เพจ cleanfoodcrush สรางบัญชีผูใชป 2556 มีวัตถุประสงคคือ แนะนําอาหารท่ีเหมาะกับ
ครอบครัวสมัยใหม สามารถติดตามแฮชแท็กไดดังนี้ #CleanEatingSIMPLE #FUN #CleanFoodCruch 
#MealPrep #FoodPerp และยังสามารถติดตามผานทาง http://cleanfoodcrush.com ไดอีกหนึ่งชองทาง 
ซ่ึงในปจจุบันไดทําการโพสตทั้งหมด 3,279 คร้ัง มยีอดผูติดตามท้ังหมด 651K คน  
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4. deliciouslyella 
 

 
ภาพท่ี 4.4 ลักษณะหนาแสดงบัญชีผูใชของ deliciouslyella 
 

เพจ deliciouslyella สรางบัญชีผูใชป 2556 สรางโดย Ella Mills มีวัตถุประสงคคือ เฉลิมฉลอง
การใชชีวิตโดยการรับประทานอาหารจําพวก กราโนลา (granola) มูสล่ี (muesli) เอนเนอรจี้บอล (energy 
ball) ขาวโอตอัดแทง (oat bar) เปนตน ซ่ึงในปจจุบันไดทําการโพสตทั้งหมด 4,222 คร้ัง มียอดผูติดตาม
ทั้งหมด 1.5M คน  
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5. healthyminutemeals 
 

 
ภาพท่ี 4.5 ลักษณะหนาแสดงบัญชีผูใชของ healthyminutemeals 
 

เพจ healthyminutemeals สรางบัญชีผูใชป 2557 สราง มีวัตถุประสงคคือ เผยแพรสูตรอาหาร
เพื่อสุขภาพสําหรับคนรักสุขภาพ แนะนําสูตรท่ีทําไดงายและรวดเร็ว บางคร้ังจะโพสตในลักษณะ
วิดีโอส้ันๆ เพื่อใหเขาใจไดงายข้ึน ซึ่งในปจจุบันไดทําการโพสตทั้งหมด 827 ครั้ง มียอดผูติดตาม
ทั้งหมด 2.2M คน  
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6. organicallyca 
 

 
ภาพท่ี 4.6 ลักษณะหนาแสดงบัญชีผูใชของ organicallyca 
 

เพจ organicallyca สรางบัญชีผูใชป 2561 วัตถุประสงคคือ แนะนําสูตรอาหารประจําวัน 
สรางแรงบันดาลใจใหผูติดตามทานอาหารท่ีดีข้ึนเพื่อสุขภาพ ซ่ึงในปจจุบันไดทําการโพสตทั้งหมด 
455 คร้ัง มียอดผูติดตามท้ังหมด 298K คน  
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7. easy.healthy.eats 
 

 
ภาพท่ี 4.7 ลักษณะหนาแสดงบัญชีผูใชของ easy.healthy.eats 
 

เพจ easy.healthy.eats สรางบัญชีผูใชป 2561 มีวัตถุประสงคคือแนะนําสูตรอาหารในทุก ๆ 
วัน ที่สามารทําไดอยางรวดเร็ว กินงาย ดีตอสุขภาพ ซ่ึงในปจจุบันไดทําการโพสตทั้งหมด 535 คร้ัง 
มียอดผูติดตามท้ังหมด 506K คน  
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8. fithealthyrecipes 
 

 
ภาพท่ี 4.8 ลักษณะหนาแสดงบัญชีผูใชของ fithealthyrecipes 
 

เพจ fithealthyrecipes สรางบัญชีผูใชป 2558 วัตถุประสงคคือ แนะนําสูตรอาหารเพ่ือสุขภาพ 
สามารถติดตามผานทาง www.shondafit.com ไดอีกหนึ่งชองทาง ในปจจุบันไดทําการโพสตทั้งหมด 
4,098 คร้ัง มียอดผูติดตามท้ังหมด 2.7M คน  
 
 
4.2  สวนที่ 2 ผลการวิเคราะหดานรูปแบบขอความ (Caption) 

จากการเก็บขอมูลรูปแบบคําบรรยายใตภาพที่ใชสําหรับการโพสตบนแอพลิเคชัน
อินสตาแกรมโดยตารางบันทึกขอมูล (Coding Sheet) ของผูเขียนบล็อค (Blogger) จํานวน 8 คน เปน
ระยะเวลา 2 สัปดาห ไดผลตามตามตารางท่ี 4.1 
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ตารางท่ี 4.1 ลักษณะรูปแบบขอความเกีย่วกับอาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 
ชื่ออินสตาแกรม ลักษณะรูปแบบขอความ ประเภทขอความ 

healthfood 

 

ขอความพรอม 
สัญรูปอารมณ 

livegreenhealthy 
 
ขอความพรอม 
สัญรูปอารมณ 

cleanfoodcrush 

 

ขอความพรอม 
สัญรูปอารมณ 

deliciouslyella 
 
ขอความพรอม 
สัญรูปอารมณ 

healthyminutemeals 
 
ขอความพรอม 
สัญรูปอารมณ 

organicallyca 

 

ขอความพรอม 
สัญรูปอารมณ
และแฮชแท็ก 
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ตารางท่ี 4.1  ลักษณะรูปแบบขอความเกี่ยวกับอาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม (ตอ)  
ชื่ออินสตาแกรม ลักษณะรูปแบบขอความ ประเภทขอความ 

easy.healthy.eats 

 

ขอความพรอม 
สัญรูปอารมณและ 
แฮชแท็ก 
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ตารางท่ี 4.1  ลักษณะรูปแบบขอความเกี่ยวกับอาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม (ตอ)  
ชื่ออินสตาแกรม ลักษณะรูปแบบขอความ ประเภทขอความ 

fithealthyrecipes 

 

ขอความพรอม 
สัญรูปอารมณและ
แฮชแท็ก 

 
จากตารางผลท่ี 4.1 พบวาลักษณะรูปแบบขอความ (Caption) จากกลุมตัวอยางท้ังหมด 

8 คน สามารถแบงกลุมรูปแบบขอความของคําบรรยายใตภาพได 2 ประเภทคือ 
1. ขอความพรอมสัญรูปอารมณ หมายถึง ขอความตัวอักษรท่ีเขียนเพื่อส่ือสารความหมาย 

ขอมูลตางๆ ใหกับผูท่ีเขามาเยี่ยมชมหรือติดตาม พรอมกับสัญรูปอารมณเพื่อแสดงอารมณ สัญลักษณ
ของขอความนั้นๆ ซ่ึงพบวามีบล็อคเกอรท่ีใชการเขียนขอความของคําบรรยายใตภาพในลักษณะน้ีถึง 5 
คน ไดแก healthfood livegreenhealthy cleanfoodcrush deliciouslyella และ healthyminutemeals 

2. ขอความพรอมสัญรูปอารมณและแฮชแท็ก ขอความตัวอักษรที่เขียนเพื่อส่ือสาร
ความหมาย ขอมูลตางๆ ใหกับผูท่ีเขามาเยี่ยมชมหรือติดตาม พรอมกับสัญรูปอารมณเพ่ือแสดงอารมณ 
สัญลักษณของขอความนั้นๆ รวมท้ังมีการใชแฮชแท็ก เพ่ือการจัดหมวดหมูกลุมของขอความ ซ่ึงพบวา
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มีบล็อคเกอรท่ีใชการเขียนขอความของคําบรรยายใตภาพในลักษณะนี้ถึง 3 คน ไดแก organicallyca 
easy.healthy.eats และfithealthyrecipes 
 
 
4.3  สวนท่ี 3 ผลการวิเคราะหดานรูปภาพ (Photo) 

จากการเก็บขอมูลรูปแบบรูปภาพท่ีใชสําหรับการโพสตบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม
โดยตารางบันทึกขอมูล (Coding Sheet) ของผูเขียนบล็อค (Blogger) จํานวน 8 คน เปนระยะเวลา 2 
สัปดาห ไดผลตามตามตารางท่ี 4.2  
 
ตารางท่ี 4.2 ลักษณะรูปภาพอาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 

ชื่ออินสตาแกรม รูปภาพ ลักษณะรูปภาพ 
healthfood 

 

ภาพมาโคร 

livegreenhealthy 

 

ภาพมาโคร 
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ตารางท่ี 4.2 ลักษณะรูปภาพอาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม (ตอ) 
ชื่ออินสตาแกรม รูปภาพ ลักษณะรูปภาพ 
cleanfoodcrush 

 

ภาพมาโคร 

deliciouslyella 

 

ภาพมาโคร 

healthyminutemeals 

 

ภาพมาโคร 
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ตารางท่ี 4.2 ลักษณะรูปภาพอาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม (ตอ) 
ชื่ออินสตาแกรม รูปภาพ ลักษณะรูปภาพ 

organicallyca 

 

ภาพมาโคร 

easy.healthy.eats 

 

ภาพมาโคร 

fithealthyrecipes 

 

ภาพมาโคร 
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จากตารางผลที่ 4.2 พบวาลักษณะรูปภาพ (Photo) จากกลุมตัวอยางท้ังหมด 8 คนนั้น ใช
ลักษณะรูปภาพแบบเดียวกัน คือ ลักษณะภาพมาโคร (Macro) คือ รูปภาพท่ีถายระยะใกล เนนรายละเอียด
ของวัตถุ โดยวัตถุในทีนี้คืออาหารคลีน 
 
 
4.4  สวนท่ี 4 ผลการวิเคราะหดานวิดีโอ (Video) 

จากการเก็บขอมูลการโพสตในรูปแบบของวิดีโอบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมโดยตาราง
บันทึกขอมูล (Coding Sheet) ของผูเขียนบล็อค (Blogger) จํานวน 8 คน เปนระยะเวลา 2 สัปดาห 
ไดผลตามตารางท่ี 4.3 
 
ตารางท่ี 4.3 ลักษณะโพสตวิดีโออาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 

ชื่ออินสตาแกรม วิดีโอ 
healthfood ไมมี 
livegreenhealthy ไมมี 
cleanfoodcrush 
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ตารางท่ี 4.3 ลักษณะโพสตวิดีโออาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม (ตอ) 
ชื่ออินสตาแกรม วิดีโอ 
deliciouslyella 

 
healthyminutemeals 

 
organicallyca 
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ตารางท่ี 4.3 ลักษณะโพสตวิดีโออาหารคลีนบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม (ตอ) 
ชื่ออินสตาแกรม วิดีโอ 
easy.healthy.eats 

 
fithealthyrecipes 

 
 

จากตารางผลที่ 4.3 พบวาการโพสตวิดีโอ คลิป หรือภาพเคล่ือนไหวตางๆบนแอพลิเคชัน
อินสตาแกรม เปนอีกทางเลือกหนึ่งท่ีเหลาบล็อคเกอรเลือกใช เพื่อการดึงดูด และเพิ่มความนาสนใจ
ในการส่ือสารกับผูเยี่ยมชม โดยจากกลุมตัวอยางท้ังหมด 8 คน มีบล็อกเกอร 6 คน ที่เลือกใชการโพสต
วิดีโอรวมดวยบน แอพลิเคชันอินสตาแกรม ไดแก cleanfoodcrush deliciouslyella healthyminutemeals 
organicallyca easy.healthy.eats และ fithealthyrecipes 
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4.5  สวนท่ี 5 ผลการวิเคราะหการจัดกลุมรูปแบบ 
จากผลขอมูลท้ังหมดจากขางตนนั้น สามารถจําแนกรูปแบบการโพสตบนแอพลิเคชัน 

อินสตาแกรมไดท้ังหมด 3 รูปแบบ ดังตารางท่ี 4.4 
 
ตารางท่ี 4.4 รูปแบบการโพสตบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 

 Basic On Top Full Option 
ขอความพรอมสัญรูปอารมณ / / 

 

ขอความพรอมสัญรูปอารมณและแฮชแท็ก   / 
รูปภาพ / / / 
วิดีโอ  / / 

 
จากผลการวิเคราะหรูปแบบการโพสตบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม พบวาสามารถ

แบงแยกรูปแบบการโพสตบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมได 3 รูปแบบ ดังนี้ 
1. Basic การเลือกใชรูปแบบเนื้อหาท่ีนํามาเสนอบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 2 รูปแบบ 

คือ รูปแบบขอความท่ีมีลักษณะขอความพรอมสัญรูปอารมณ และรูปแบบรูปภาพ ภาพถายมาโคร 
(Macro Photo) โดยผูวิจัยไดเลือกศึกษาโพสตจากกลุมตัวอยาง ของ healthfood และlivegreenhealthy 
ท่ีมีลักษณะการโพสตในรูปแบบของ Basic เพื่อมาศึกษารูปแบบของคอนเทนตของขอความดานใน
วาขอความท่ีใชมีลักษณะอยางไร จากการวิเคราะหพบวา โพสตขอความมีลักษณะรวมกันคือ 1. บอกช่ือ
อาหารที่โพสต 2. บอกสวนผสมของสูตรอาหาร 3.บอกแหลงท่ีมาในลักษณะ @ ผูคน หรือลิงคเวปไซต 

2. On Top การเลือกใชรูปแบบเน้ือหาท่ีนํามาเสนอบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 3 รูปแบบ 
คือ รูปแบบขอความที่มีลักษณะขอความพรอมสัญรูปอารมณ รูปแบบรูปภาพ ภาพถายมาโคร (Macro 
Photo) และรูปแบบวิดีโอ โดยผูวิจัยไดเลือกศึกษาโพสตจากกลุมตัวอยาง ของ cleanfoodcrush 
deliciouslyella และhealthyminutemeals ท่ีมีลักษณะการโพสตในรูปแบบของ On Top เพ่ือมาศึกษา
รูปแบบของคอนเทนตของขอความดานในวาขอความที่ใชมีลักษณะอยางไร จากการวิเคราะหพบวา 
โพสตขอความมีลักษณะรวมกันคือ 1. บอกช่ืออาหารที่โพสต 2. คําอธิบายอาหารนั้น ๆ โดยอาจ
มีการแนะนําวาเหมาะสําหรับการทานท้ังหมดกี่ทาน รวมไปถึงบอกสวนผสมของสูตรอาหารและวิธีทํา 
3. บอกแหลงท่ีมาในลักษณะของลิงคเวปไซต 

3. Full Option การเลือกใชรูปแบบเนื้อหาท่ีนํามาเสนอบนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 3 
รูปแบบ คือ รูปแบบขอความท่ีมีลักษณะขอความพรอมสัญรูปอารมณและแฮชแท็ก รูปแบบรูปภาพ 
ภาพถายมาโคร (Macro Photo) และรูปแบบวิดีโอ โดยผูวิจัยไดเลือกศึกษาโพสตจากกลุมตัวอยาง ของ 
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organicallyca easy.healthy.eats และfithealthyrecipes ท่ีมีลักษณะการโพสตในรูปแบบของ Full Option 
เพื่อมาศึกษารูปแบบของคอนเทนตของขอความดานในวาขอความที่ใชมีลักษณะอยางไร จากการวิเคราะห
พบวา โพสตขอความมีลักษณะรวมกันคือ 1. บอกช่ืออาหารที่โพสต 2. บอกแหลงท่ีมาของเมนูและ
ผูถายภาพวาทําโดยใคร 

3. บอกสวนผสมของสูตรอาหารและวิธีทําโดยมีหลายตัวเลือกใหไดเลือกทําตาม โดย
ในโพสตนั้นจะมีการแฮชแท็กตาง ๆ เขาไปดวย เพื่อเปนการจัดหมวดหมูของขอมูล ใหงายสําหรับ
การคนหาจากผูติดตามหรือผูท่ีสนใจในเร่ืองนั้น ๆ  
 
 
4.6  สวนท่ี 6 ผลการวิเคราะหรูปแบบการนําเสนอเน้ือหาดานอาหารคลีนที่สามารถชวย
สราง Engagement บนแอพลิเคชันอินสตาแกรม 

จากการเก็บขอมูลวิเคราะหกลุมตัวอยางท้ังหมด 8 ทานนั้น พบวารูปแบบการนําเสนอ
ท่ีสามารถชวยสราง Engagement บนแอพลิเคชันอินสตาแกรม ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 4.5 รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนท่ีสามารถชวยสราง Engagement บนแอพลิเคชัน

อินสตาแกรม 

ชื่ออินสตาแกรม รูปแบบการโพสตบนแอ
พลิเคชันอินสตาแกรม Engagement ผลการประเมิน 

healthfood Basic 0% ต่ํา 
livegreenhealthy Basic 1% ปานกลาง 
cleanfoodcrush On Top 4% ปานกลาง 
deliciouslyella On Top 7% ดี 
healthyminutemeals On Top 7% ดี 
organicallyca Full Option 22% เยี่ยมยอด 
easy.healthy.eats Full Option 7% ดี 
fithealthyrecipes Full Option 8% ดี 

 
จากตารางท่ี 4.5 พบวา ผลการศึกษารูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนท่ีสามารถ

ชวยสราง Engagement บนแอพลิเคชันอินสตาแกรมไดดีท่ีสุดคือรูปแบบ Full Option เนื่องจากไดผล
ของคา Engagemet มากท่ีสุดคือ อยูในชวงรอยละ 7-22 แสดงวาโพสตนั้นจะสรางการตอบโตหรือสราง



44 

ความนาสนใจในการส่ือสารมากข้ึน ตามมาดวยรูปแบบ On Top คิดเปนรอยละ 4-7 และ รูปแบบ Basic 
คิดเปนรอยละ 0-1 ตามลําดับ 
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บทที่ 5 

สรุปผล การอภิปราย และขอเสนอแนะ 
 
 

การวิจัยเร่ือง “การศึกษารูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนผานแอพลิเคชัน
อินสตาแกรม” เปนการศึกษารูปแบบของการโพสตบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมจากผูเขียนบล็อค 
(Blogger) อาหารคลีนท่ีมียอดผูติดตามมากกวาหนึ่งแสนคน โดยผูวิจัยใชวิธีการวิเคราะหเนื้อหา 
(Content Analysis) ของการศึกษาเน้ือหาท่ีปรากฏบนโพสตทางชองทางอินสตาแกรมในระยะเวลา 2 
สัปดาห ตั้งแตวันท่ี 1 มีนาคม พ.ศ. 2562 ถึงวันท่ี 14 มีนาคม พ.ศ. 2562 ผูวิจัยไดสรุปผลงานวิจัย รวมท้ัง
ขอเสนอแนะตางๆ ไดดังนี้ 

5.1  สรุปผลจากการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis)  
5.2  การอภิปรายผลการวิจยั 
5.3  ประโยชนท่ีไดจากงานวิจัย 
5.4  ขอเสนอแนะในงานวิจยั 

 
 
5.1  สรุปผลจากการวิเคราะหเน้ือหา (Content Analysis) 

ตลอดระยะเวลา 2 สัปดาห ท่ีไดทําการวิเคราะหเนื้อหาจากโพสตอาหารคลีนผานชองทาง
อินสตาแกรม ทําใหไดทราบถึงรูปแบบเรื่องราวที่เหลาบล็อคเกอรตองการจะสื่อสาร และรูปแบบ
การโพสตตางๆ โดยสามารถจับประเด็นที่นาสนใจไดท้ังหมด 3 ประเด็นดวยกัน ดังนี้ 

ประเด็นท่ี 1 บล็อคเกอรอาหารคลีนท่ีมีผูติดตามมากกวา 1 แสนคนสวนใหญนั้นนิยมท่ี
จะโพสตในลักษณะการบอกเลาเร่ืองราวอาหารคลีนท่ีตนเองทํารับประทานในแตละวัน รวมถึงการแบงปน 
สูตรอาหาร วิธีทําอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีกับผูติดตามหรือผูท่ีสนใจเกี่ยวกับอาหารคลีน 

ประเด็นท่ี 2 รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนท่ีบล็อคเกอรนิยมใชในการโพสต
ทางชองทางแอพลิเคชันอินสตาแกรมสามารถแบงออกได 3 รูปแบบ คือ รูปแบบเบสิค (Basic) รูปแบบ
ออนท็อป (On Top) และรูปแบบฟลูออฟชัน (Full Option) โดยท้ัง 3 รูปแบบนี้มาจากรูปแบบการนําเสนอ
เนื้อหาการตลาดหลักๆ 3 ลักษณะ คือ ลักษณะดานขอความ ดานรูปภาพ และวิดีโอ 

ประเด็นท่ี 3 รูปแบบการนําเสนอที่เหมาะสมสําหรับการโพสตเนื้อหาดานอาหารคลีนบน
แอพลิเคชันอินสตาแกรมมากท่ีสุดคือรูปแบบฟลูออฟชัน (Full Option) เพราะรูปแบบนี้สงผลใหคน
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สนใจโพสตของเรา มีการโตตอบ สรางความนาสนใจในโพสตของเรามากยิ่งข้ึน โดยรูปแบบฟลูออฟชัน 
(Full Option) นั้นจะประกอบดวยขอความ รูปภาพ และ วิดีโอ ซ่ึงขอความบรรยายใตภาพท่ีลงโพสต 
จะมีลักษณะขอความพรอมสัญรูปอารมณและแฮชแท็ก โพสตขอความมีลักษณะรวมกันคือ 1. บอกช่ือ
อาหาร 2. บอกแหลงท่ีมาของเมนูและผูถายภาพวาทําโดยใคร 3. บอกสวนผสมของสูตรอาหารและ
วิธีทําโดยมีหลายตัวเลือกใหไดเลือกทําตาม ซ่ึงภายในโพสตนั้นจะมีการแฮชแท็กตาง ๆ ประกอบเขา
ไปดวยสําหรับการจัดหมวดหมูของขอมูล ลักษณะภาพมาโคร (Macro) จะเปนรูปภาพท่ีเลือกใชสําหรับ
การโพสตเนื่องจากรูปภาพท่ีจะเนนรายละเอียดของอาหารคลีน ยิ่งทําใหรูสึกนารับประทาน ดึงดูด
ความสนใจจากผูติดตามไดงาย อีกท้ังรูปภาพนั้นเปนส่ิงแรกที่ผูติดตามเห็น หากทําใหนาดึงดูด และ
นาสนใจไดก็จะยิ่งทําใหคนติดตามกันมากข้ึน อีกท้ังการใชวิดีโอเขามาเปนส่ือท่ีชวยใหส่ือสารกับ
ผูเยี่ยมชมของเราเขาใจไดงายยิ่งข้ึน 
 
 
5.2  การอภิปรายผลการวิจัย  

จากการท่ีอินเตอรเน็ตเขามามีบทบาทสําคัญกับชีวิตของผูคนในปจจุบันมากขึ้น ผูคน
สามารถเขาถึงอินเตอรเน็ตไดเกือบทุกท่ี จึงสงผลใหการรับรูขอมูลขาวสารเปล่ียนไป นิยมใชส่ือทาง
โซเชียลมีเดียเปนแหลงหาขอมูลตางๆ ซ่ึงผูวิจัยไดเลือกการแบงปนขอมูลเกี่ยวกับอาหารคลีนผาน
ชองทางแอพลิคชันอินสตาแกรม ในการศึกษาเพื่อทําการวิเคราะหหารูปแบบการนําเสนอเนื้อหา
ดานอาหารคลีนผานแอพลิเคชันอินสตาแกรม ตลอดระยะเวลา 2 สัปดาหท่ีเก็บขอมูล ทําใหนําผลการวิจัย
ท่ีไดมาอภิปรายและขยายผลใหชัดเจนมากข้ึน ซ่ึงผูวิจัยเสนอประเด็นการอภิปรายดังตอไปนี้ 

รูปแบบการนําเสนอทางการตลาดผานแอพลิเคชันแอพลิเคชันอินสตาแกรม  
จากการวิจัยพบวา รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาทางการตลาดบนแพลตฟอรมตาง ๆ นั้น

มีรูปแบบการนําเสนอท่ีแตกตางกันออกไป อาทิเชน รูปแบบบทความ รูปแบบการ Repost รูปแบบ 
Presenter หรือ Infruencer รูปแบบการรีวิว เปนตน ซ่ึงรูปแบบการนําเสนอในแบบตาง ๆ นั้น ก็จะข้ึนอยู
กับชองทางท่ีจะนําไปนําเสนอ Content Marketing ดวยเชนกัน  

โดยในสวนของรูปแบบการนําเสนอเนื้อหาการตลาดประเภทอาหารคลีนบนชองทาง 
แอพลิเคชันอินสตาแกรมน้ัน จากการวิจัยพบวา รูปแบบการนําเสนอทางการตลาดท่ีบล็อคเกอรนิยม
ใชนบนชองทางแอพลิเคชันอินสตาแกรมมี 3 ประเภท ดังนี้ ประเภทท่ี 1. ขอความ (Text) ท่ีใชสําหรับ
ส่ือสารอธิบายใตภาพ สามารถแบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ ไดแก 1.1ขอความพรอมสัญรูปอารมณ 
1.2 ขอความพรอมสัญรูปอารมณและแฮชแท็ก ประเภทท่ี 2. รูปภาพ (Photo) นิยมใชรูปภาพแบบมาโคร 
(Macro) ในการโพสตเนื่องจากไดรูปถายท่ีเห็นรายละเอียดชัดเจน ดึงดูดผูติดตามหรือผูท่ีสนใจ และ
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ประเภทท่ี 3. วิดีโอ (Video) บนอินสตาแกรม ซ่ึงสอดคลองกับศิริอุมา ศิริกาญจนาวงษ (2560) จาก
การแบง 3 ประเภทใหญนี้ เม่ือนํามาจัดกลุมแบงรูปแบบแผนหลักในการนําเสนอจะสามารถแสดง
ออกมาได 3 แบบแผน คือ  

1. รูปแบบเบสิค (Basic) ใชขอความพรอมสัญรูปอารมณ ประกอบกับการโพสตรูป
ลักษณะภาพมาโคร 

2. รูปแบบออนท็อป (On Top) ใชขอความพรอมสัญรูปอารมณ ประกอบกับการโพสตรูป
ลักษณะภาพมาโคร รวมกับการใชวิดีโอบนอินสตาแกรม 

3. รูปแบบฟลูออฟชัน (Full Option) ใชขอความพรอมสัญรูปอารมณและแฮชแท็ก 
ประกอบกับการโพสตรูปลักษณะภาพมาโคร รวมกับการใชวิดีโอบนอินสตาแกรม 

ซ่ึงจากการวิจัยศึกษารูปแบบการนําเสนอทางการตลาดดานอาหารคลีนจากบล็อคเกอร
ท้ัง 8 คนท่ีใชผานชองทางแอพลิเคชันอินสตาแกรมนัน้ พบวาแตละรูปแบบนั้นตางก็มีจุดเดนท่ีแตกตาง
กันออกไป โดยรูปแบบท่ีทําใหผูคนเขามาติดตามจํานวนมากถึงแสนคนสวนใหญแลวจะนําเสนอใน
รูปแบบออนท็อป (On Top) และรูปแบบฟลูออฟชัน (Full Option) มี Engagement อยูในชวง 7-22% 
อยูในเกณฑดีถึงเยี่ยมยอด ซ่ึงรูปแบบท่ีดีท่ีสุดคือ รูปแบบฟลูออฟชัน (Full Option) เพราะบล็อคเกอร
ใหความสําคัญกับคอนเทนตในทุก ๆ สวน ตั้งแตขอความ ที่ตองประกอบดวยสัญรูปอารมณและ
แฮชแท็ก มีแบบแผน เคล็ดลับในการโพสต คือจะเร่ิมการโพสตดวยการแจงช่ืออาหาร จากน้ันบอกแหลง 
ท่ีมาของเมนูและผูถายภาพวาทําโดยใคร และอยางสุดทายคือบอกสวนผสมของสูตรอาหารและวิธี
ทําโดยมีหลายตัวเลือกใหผูติดตามเลือกทําตาม ซ่ึงภายในโพสตนั้นจะมีการแฮชแท็กตาง ๆ ประกอบ
เพื่อความนาสนใจและจัดหมวดหมู อีกท้ังใชการโพสตภาพและวิดีโอท่ีเห็นรายละเอียดชัดเจน สราง
ความดึงดูด เพิ่มความนาสนใจแตผูเยี่ยมชมและผูติดตาม 
 
 
5.3  ประโยชนที่ไดจากงานวิจัย 

ประโชนท่ีไดจากงานวิจัยนี้ซ่ึงเปนขอมูลท่ีไดจากการวิเคราะหเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารคลีน
ท่ีนําเสนอผานชองทางแอพลิเคชันอินสตาแกรมน้ันพบวา 

1. รูปแบบแผนในการนําเสนอเนื้อหาท่ีเหมาะกับอาหารคลีน 3 รูปแบบ คือรูปแบบเบสิค 
(Basic) รูปแบบออนท็อป (On Top) และรูปแบบฟลูฟงกชัน (Full Function) เปนแนวทางในการนําเสนอ
ท่ีจะชวยใหผูเขียนบล็อค (Blogger) มีจํานวนผูติดตามมากข้ึน 

2. ผูเขียนบล็อค (Blogger) อาหารคลีนท่ีมียอดผูติดตามจํานวนมากวา 1 แสนคน นิยม
ท่ีจะใชขอความพรอมสัญรูปอารมณในการนําเสนอ ดังนั้นหากจะทําการนําเสนอขอมูลอ่ืนๆ อาจใช
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วิธีการบรรยายใตภาพในลักษณะนี้เขียนเพื่อดึงดูดความสนใจ กับผูติดตาม รวมไปถึงสามารถนํารูปแบบ
แผนการนําเสนอเนื้อหาทางการตลาดบนแอพลิเคชันอินสตาแกรมเปนแนวทางในปรับปรุง พัฒนา 
การเขียนเนื้อหาใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึนได 
 
 
5.4  ขอเสนอแนะในงานวิจัย 

จากผลการวิเคราะหเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารคลีนผานชองทางแอพลิเคชันอินสตาแกรม 
ถือเปนขอมูลท่ีใหผูเกี่ยวของหรือสนใจนําไปใชในการปรับปรุงและพัฒนาตอไปไดดังนี้ 

1. ผูสนใจศึกษาในคร้ังตอไปควรมีการเปรียบเทียบรูปแบบของเนื้อหาเกี่ยวกับอาหาร
ประเภทอ่ืนผานชองทางแอพลิเคชันอินสตาแกรม เชน ขนมหวาน เบเกอรี่ เพื่อท่ีจะไดเห็นความแตกตาง
ของลักษณะเนื้อหาและรูปแบบ 

2. การศึกษาเนื้อหาเกี่ยวกับ รูปแบบการนําเสนอเนื้อหาดานอาหารคลีนผานแอพลิเคชัน
อินสตาแกรมในคร้ังตอไป ควรมีการเก็บขอมูลเร่ืองของ Engagement เพ่ือเปนตัวช้ีวัดถึงประสิทธิภาพ
ของรูปแบบการนําเสนอดานอาหารคลีน 

3. จากการศึกษาผลวิจัย ผูวิจัยมีความคิกเห็นวาบล็อกเกอรท่ีเขียนเนื้อหาเกี่ยวกับอาหาร
คลีน ควรใชรูปแบบการนําเสนอแบบฟลูออฟชัน (Full Option) เนื่องจากจะชวยทําใหมีผูติดตามให
ความสนใจและชวยสงเสริมใหมียอดผูติดตามท่ีเพิ่มมากข้ึน 
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