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บทที ่1 
บทน ำ 

 
 

ทีม่ำและควำมส ำคญัของปัญหำ 
อาหารเป็นหน่ึงในปัจจยัส่ีท่ีมีความจ าเป็นต่อการด ารงชีวติของมนุษยไ์ม่วา่เศรษฐกิจจะ

รุ่งเรืองหรือถดถอย ทุกคนก็ตอ้งบริโภคอาหาร และเป็นท่ีทราบกนัดีวา่คนเราตอ้งรับประทานอาหาร
ใหค้รบ 5 หมู่ ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดต เกลือแร่ วติามิน ไขมนั  เพื่อท่ีร่างกายจะไดรั้บสารอาหาร
ท่ีครบถว้นและมีประโยชน์  ยิ่งผูบ้ริโภคสูงวยัท่ีมีสภาพร่างกายท่ีเส่ือมลง การรับประทานอาหารท่ี
เหมาะสมจะช่วยชลอความเส่ือมของร่างกายและสุขภาพดีข้ึน เน่ืองจากอาหารเป็นปัจจยัส าคญัอยา่ง
ยิง่ต่อสุขภาพ การเลือกชนิดอาหารท่ีเหมาะสมจะช่วยใหผู้สู้งอายมีุ ภูมิตา้นทานเพิ่มข้ึนและลดปัญหา
สุขภาพ แต่ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ได้รับสารอาหารไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย บางคน
รับประทานอาหารมากเกินไป และเลือกรับประทานอาหารไม่เหมาะสม จึงเกิดโรคภยัไขเ้จ็บข้ึน  
(ศรีนวล สถิตวิทยานันท์,  อาหารเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ(ออนไลน์), 2553, เข้าถึงได้จาก : 
http://www.msd.bangkok.go.th/BKT/b3.html, 2556) 
 ผูสู้งอายเุป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงมาก ทั้งทางร่างกาย จิตใจ สังคมและเศรษฐกิจ บาง
คนสามารถปรับตวัยอมรับสภาพการเปล่ียนแปลงนั้น ในขณะท่ีอีกหลายคนไม่สามารถปรับตวัได ้
แตกต่างกนัไปตามสภาพแวดลอ้ม ความเปล่ียนแปลงเหล่าน้ีมีผลกระทบถึงการบริโภคอาหาร และ
สุขภาพกายสุขภาพใจของผูสู้งอายุได ้การดูแลอย่างใกลชิ้ดจดัอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสมกบัความ
ตอ้งการ รวมถึงการรับประทานอาหารร่วมกนัหรือเปล่ียนบรรยากาศในการรับประทานอาหารบา้ง 
จึงเป็นส่ิงจ าเป็นท่ีลูกๆ หลานไม่ควรละเลย ทั้งน้ีเพื่อช่วยให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพจิตท่ีดี รู้สึกอบอุ่นท่ีได้
อยู่ท่ามกลางลูกหลานและส่งผลถึงการรับประทานอาหารได้ตามปกติ ซ่ึงเป็นทางหน่ึงท่ีช่วยให้
ผูสู้งอายุมีสุขภาพท่ีแข็งแรงไม่มีปัญหาของการขาดสารอาหาร และมีความสุขในบั้นปลายของชีวิต
ในท่ีสุด  ดว้ยเหตุน้ีท าให้ผูบ้ริโภคในปัจจุบนัตอ้งเลือกในการบริโภคอาหารหรือใชผ้ลิตภณัฑ์ต่างๆ 
มากข้ึนโดยเฉพาะผูสู้งอายุ ท่ีในหลายๆ ประเทศก าลงัเขา้สู่สังคมสูงอายุ ท าให้รัฐบาลของแต่ละ
ประเทศพยายามรณรงคใ์หป้ระชาชนลดค่าใชจ่้ายดา้นการรักษาพยาบาล และหนัมาป้องกนัโรคโดย
ก า ร ส่ ง เ ส ริ ม ใ ห้ บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร เ พื่ อ สุ ข ภ า พ  ใ ช้ ผ ลิ ต ภั ณ ฑ์ ท่ี ป ล อ ด ส า ร เ ค มี ท่ี
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เป็นมิตรต่อส่ิงแวดลอ้มและสุขภาพ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ เพื่อให้ผูสู้งอายุท่ีก  าลงัจะมีจ านวนเพิ่ม
มากข้ึนสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างมีความสุข ปราศจากโรคภยัต่างๆ  ส าหรับประเทศไทยจาก
ขอ้มูลของส านกังานพฒันานโยบายสุขภภาพระหวา่งประเทศ กระทรวงสาธารณสุข พบวา่ประเทศ
ไทยใชง้บประมาณดา้นการสร้างเสริมสุขภาพ เฉล่ียปีละ 20,000 ลา้นบาท ขณะท่ีรายจ่ายดา้นสุขภาพ
สูงมากกวา่ปีละ 400,000 ลา้นบาท (กรุงเทพธุรกิจ 25 เมษายน 2554)  

จากการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย พ.ศ.2553 ของส านกังานสถิติแห่งชาติ
พบว่าปัจจุบนัโครงสร้างประชากรในประเทศไทยได้เปล่ียนแปลงเข้าสู่สังคมผูสู้งอายุ (Aging 
Society) ประเทศไทยกา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุตั้งแต่ปี พ.ศ. 2548  สถิติผูสู้งอายุในประเทศไทย ตาม
นิยามของการกา้วเขา้สู่สังคมผูสู้งอายุ คือมีประชากรอายุ 60 ข้ึนไป มากกว่า 10% ของประชากร
รวมทั้งประเทศ กล่าวคือในปี พ.ศ. 2553 ประชากรผูสู้งอายุทั้งหมด คิดเป็น 11.36 % และ
เช่นเดียวกบัประชากรโลก จ านวนผูสู้งอายุของประเทศไทยเพิ่มสูงข้ึนอยา่งต่อเน่ือง จาก 9.4% เป็น
10.3%, 11.7%, 13.8%, 16.8%, และ 20% ในปี พ.ศ. 2543, 2548, 2553, 2558, 2563 และ 2568 (เขา้สู่
สังคมผูสู้งอายโุดยสมบูรณ์) ตามล าดบั (พวงทอง ไกรพิบูลย,์ ผูสู้งอายุ สถิติผูสู้งอายุต่างประเทศและ
ประเทศไทย(ออนไลน์), 2555, เขา้ถึงไดจ้าก: http://haamor.com/th/ผูสู้งอายุ/, 2556) 

อาหารเพื่อสุขภาพมีความส าคญัและไดรั้บความสนใจอย่างแพร่หลาย ทั้งในดา้นการ
วิจยัและเชิงพาณิชย ์ ทั้งน้ีเน่ืองจากผูบ้ริโภคหันมาให้ความส าคญักบัอาหารและสุขภาพมากข้ึน 
ส่งผลต่อการมีสุขภาพร่างกายท่ีแขง็แรง และส่งผลใหมี้สุขภาพจิตท่ีดีดว้ย  

ดงันั้นผูศึ้กษาจึงสนใจท่ีจะศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพของ
ผูสู้งอาย ุในเขตกรุงเทพมหานคร เพื่อประโยชน์แก่ผูป้ระกอบการท่ีสนใจจะท าธุรกิจเก่ียวกบัอาหาร
เพื่อสุขภาพและตอบสนองความตอ้งการของผูบ้ริโภคในวยัอ่ืน รวมทั้งวยัผูสู้งอายุ ท่ีมีความตอ้งการ
อาหารเพื่อสุขภาพเพิ่มมากข้ึน 

 
 

ค ำถำมงำนสำรนิพนธ์ 
1. ผูสู้งอายมีุพฤติกรรมในการรับประทานอาหารอยา่งไร 
2. อาหารเพื่อสุขภาพท่ีผูสู้งอายตุอ้งการมีลกัษณะแบบใด 
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วตัถุประสงค์ของงำนวจิยั 
1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ 
2. เพื่อศึกษารูปแบบการจดัอาหารเพื่อสุขภาพท่ีผูสู้งอายคุวรบริโภค 
 

 
ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 

1. ผลการศึกษาสามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางในการพฒันาหรือปรับปรุงให้ธุรกิจท่ีท า
เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพไดเ้หมาะสมกบัพฤติกรรมผูบ้ริโภค 

2. ผูท่ี้สนใจในการศึกษาพฤติกรรมผูบ้ริโภคอาหารเพื่อสุขภาพสามารถน าไปใช้
ประโยชน์ในการศึกษาและการท าวจิยัในอนาคต 

 

 
ขอบเขตของงำนสำรนิพนธ์ 

ในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดท้  าการศึกษาพฤติกรรมบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ
ผูสู้งอาย ุในเขตกรุงเทพมหานคร โดยก าหนดขอบเขตการวจิยัไวด้งัน้ี 
กลุ่มเป้าหมาย:   คือผูสู้งอายตุอนตน้ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานคร 
พื้นท่ี  :    ในการศึกษาคร้ังน้ีก าหนดพื้นท่ีคือ กรุงเทพมหานคร 
ระยะเวลา  :   ระยะเวลาในการศึกษา ตั้งแต่เดือนสิงหาคม 2556 ถึง เดือนธนัวาคม 2556 
 

 
นิยำมศัพท์ทีเ่กีย่วข้อง  

1. ผูสู้งอายุ หมายถึง กลุ่มคนท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป เพศชาย และเพศหญิง ซ่ึงยงัมี
สุขภาพท่ีแขง็แรงและสามารถช่วยเหลือตนเองไดใ้นการด าเนินชีวิตประจ าวนั 

2.สังคมผูสู้งอาย ุหมายถึง มีจ านวนประชากรอายุ 60 ข้ึนไปมากกวา่10%จากประชากร
ทั้งประเทศ 

3.อาหารเพื่อสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย นอกเหนือจาก
สารอาหารหลกัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย นอกจากน้ีอาจช่วยลดอตัราเส่ียงต่อโรคต่างๆ  
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4.พฤติกรรมบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท าหรือการแสดงเก่ียวกบัการบริโภค
อาหาร การเลือกรับประทานอาหาร วิธีการรับประทานอาหาร และสุขอนามยัในการรับประทาน
อาหาร      
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บทที ่4 

ผลการวจิัย 
 
 

การศึกษาเร่ือง"การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ" ผูว้ิจยัใช้วิธีการเก็บ
รวบรวมขอ้มูลจากการคดักรองขอ้มูลแหล่งขอ้มูลทุติยภูมิต่างๆ เพื่อหาความหมาย แนวคิดอาหาร
เพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ และใชว้ิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลสังเคราะห์เกิดเป็นแนวโนม้การบริโภ
อาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายตุ่อไป โดยน าเสนอผลการวจิยัแบ่งเป็น 2 ส่วนดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลจากการคน้ควา้ขอ้มูลจากแหล่งขอ้มูลทุติยภูมิต่างๆได้แก่ หนังสือ 
บทความเอกสาร ส่ิงตีพิมพ ์และขอ้มูลจากอินเตอร์เน็ตท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ส าหรับผูสู้งอาย ุ

ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลจากการรวบรวมขอ้มูลปฐมภูมิ (Primary Data) โดยการสนทนากลุ่ม 
(Focus group) ผูสู้งอายใุนเขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล 1 กลุ่ม กลุ่มละ 8 คน 

 
 

4.1 ส่วนที ่1 การคดักรองข้อมูล 
การน าเสนอผลงานวจิยัเร่ืองการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ ในส่วนของ

การคดักรองขอ้มูล สามารถแบ่งเน้ือหาหลกัออกเป็น 2 ส่วน ไดแ้ก่ 
1.1  แนวคิดเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุ
1.2  องคป์ระกอบของอาหารท่ีสามารถจดัอยูใ่นอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุ
1.3  ปัจจยัทั้ง 3 ดา้นท่ีมีผลต่อพฤติกรรมผูสู้งอาย ุ
 

 4.1.1  แนวคิดเกีย่วกบัการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 
ผูว้ิจยัเร่ิมตน้จากการศึกษา ค้นควา้หาขอ้มูลจากรายงานการศึกษาเบ้ืองต้นเก่ียวกับ

อาหารเพื่อสุขภาพ คือ อาหารท่ีก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย นอกเหนือจากสารอาหารหลกัท่ี
จ าเป็นต่อร่างกายนอกจากน้ีอาจช่วยลดอตัราเส่ียงต่อโรคต่างๆ ปัจจุบนัอาหารเพื่อสุขภาพ ไดรั้บ
ความสนใจอย่างแพร่หลาย ทั้งในด้านการวิจยัและเชิงพาณิชย ์ทั้งน้ีเน่ืองจากผูบ้ริโภคหันมาให้
ความส าคญักบัอาหารและสุขภาพมากข้ึนจึงท าให้เกิดการพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารเสริมสุขภาพ เช่น
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การเสริมวติามิน, เส้นใยและกรดไขมนัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย อาหารเป็นปัจจยัส าคญัในการด าเนินชีวิต 
ดังนั้ นต้องใส่ใจในเร่ืองการรับประทานอาหารมากเป็นพิเศษ การรับประทานอาหารให้ถูก
สุขลกัษณะจะช่วยให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง และจะส่งผลให้มีสุขภาพจิตท่ีดีดว้ย  ตลอดจนมี
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ การสูงวยัมีผลให้ร่างกายมีความเส่ือม การ
รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมจะช่วยชะลอความเส่ือมของร่างกายและสุขภาพดีข้ึน เน่ืองจากอาหาร
เป็นปัจจัยส าคญัอย่างยิ่งต่อสุขภาพ การเลือกชนิดอาหารท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ผูสู้งอายุมี   ภูมิ
ตา้นทานเพิ่มข้ึนและลดปัญหาสุขภาพ แต่ผูสู้งอายุส่วนใหญ่ไดรั้บสารอาหารไม่เพียงพอกบัความ
ตอ้งการของร่างกาย บางคนรับประทานอาหารมากเกินไป และเลือกรับประทานอาหารไม่เหมาะสม
จึงเกิดโรคภยัไขเ้จบ็(ศรีนวล สถิตวทิยานนัท,์ อาหารเพื่อสุขภาพผูสู้งอายุ(ออนไลน์), 2553, เขา้ถึงได้
จาก: http://www.msd.bangkok.go.th/BKT/b3.html, 2556) 

อาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุ  ผูสู้งอายุจะมีกิจกรรมลดลง และร่างกายมีการ
ท างานลดนอ้ยลง มีผลใหค้วามตอ้งการพลงังานลดลงร้อยละ 20-30 เม่ือเปรียบเทียบกบัคนหนุ่มสาว 
ผูสู้งอายุชาย อายุ 60-69 ปี ตอ้งการพลงังานเฉล่ียประมาณ 2,200 กิโลแคลอรี/วนั ผูสู้งอายุหญิงอาย ุ
60-69 ปี ตอ้งการพลังงานประมาณ 1,850 กิโลแคลอรี/วนั ผูสู้งอายุท่ีมีอายุ 70 ปีข้ึนไป ต้องการ
พลงังานลดลงไปอีกร้อยละ 10-12 ผูสู้งอายุควรรับประทานอาหารให้เพียงพอกบัความตอ้งการของ
ร่างกายและเลือกชนิดอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยั ผูสู้งอายุควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่เป็น
ประจ า และเลือกแต่ละหมู่ให้หลากหลาย ไดแ้ก่ 1.หมู่เน้ือสัตว ์ 2. หมู่แป้งและน ้ าตาล  3. หมู่ไขมนั 
4. หมู่ผกั  และ 5. หมู่ผลไม ้

จากการศึกษาแนวคิดเก่ียวกบัการบริโภคของผูสู้งอายุรวมไปถึงไดท้ราบความหมาย
ของอาหารท่ีเหมาะสมส าหรับผูสู้งอายุท  าให้ผูว้ิจยัไดพ้บวา่ อาหารทั้ง 5 หมู่ซ่ึงมีความเหมาะสมกบั
ผูสู้งอายุในทุกๆ หมู่ แต่ตวัผูสู้งอายุเองก็มีความตอ้งการพลงังานเฉล่ียท่ีเปล่ียนไปจากช่วงอายุก่อน
หน้าน้ีแลว้ ดงันั้นแมส้ารอาหารจะมีครบทั้งห้าหมู่ แต่ก็ตอ้งค านึงถึงพลงังานท่ีผูสู้งอายุควรไดรั้บ
อยา่งเหมาะสมดว้ยเช่นเดียวกนั นอกจากนั้นผูสู้งอายยุงัเป็นช่วงท่ีมีโรคภยัแทรกซ้อนอยูม่ากกวา่ช่วง
อายอ่ืุน ซ่ึงจะมีอาหารบางประเภทท่ีไม่เขา้กบัโรคและส่งผลใหอ้าการทรุดหนกัลง โดยจากการศึกษา
ดงักล่าวท าให้ผูว้ิจยัไดท้ราบขอ้มูลท่ีตอ้งค านึงมากยิ่งข้ึนในการจดัอาหารให้กบัผูสู้งอายุให้มีความ
เหมาะสมมากยิง่ข้ึน 
  
 
 4.1.2 องค์ประกอบของอาหารทีส่ามารถจัดอยู่ในอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 
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การคดักรองขอ้มูลน ามาซ่ึงการสังเคราะห์ให้เกิดเป็นองคป์ระกอบของธุรกิจท่ีสามารถ
จดัอยูใ่นประเภทเศรษฐกิจสร้างสรรค ์คณะผูว้จิยัเร่ิมตน้จากการศึกษา คน้ควา้หาขอ้มูลจาก           
แหล่งทุติยภูมิ ไดแ้ก่ หนงัสือ บทความ เอกสาร ส่ิงพิมพ ์รวมถึงขอ้มูลทางอินเทอร์เน็ต รวมทั้งส้ิน 
16 รายการ ดงัน้ี 

บทความเร่ือง โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
บทความเร่ือง Health Food อาหารสุขภาพ  
บทความเร่ือง จดัอาหารใหผู้ใ้หญ่ แบบไหนดี  
บทความเร่ือง สุขภาพวยัผูใ้หญ่และผูสู้งอาย ุ
บทความเร่ือง อาหารส าหรับผูสู้งอายุ 
บทความเร่ือง อาหารเพื่อสุขภาพ กบั น ้ามนัร าขา้วและแกมมาโอริชานอล 
บทความเร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารกบัภาวการณ์มีอายยุนืของ

ผูสู้งอายไุทย 
บทความเร่ือง อาหารและโภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
บทความเร่ือง การชะลอภาวะสมองเส่ือมในผูสู้งอายุ 
บทความเร่ือง  การดูแลสุขภาพและโภชนาการผูสู้งอายุ 
บทความเร่ือง  โภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
บทความเร่ือง  หลกั 11 อ. ในการดูแลผูสู้งอายุ 
หนงัสือ ขอ้แนะน าการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี : การทบทวนและวเิคราะห์ Food-

Based Dietary Guidelines: Review and Analysis 
หนงัสือ การดูแลตนเองดา้นโภชนาการส าหรับผูสู้งอายุ 
ข่าวเร่ือง โอกาสอาหารเพื่อคนสูงวยั 
การวจิยัและพฒันาอาหารเพื่อสุขภาพ 
โดยทางผูว้จิยัไดท้  าการเก็บรวบรวมขอ้มูลจาก บทความ หนงัสือ ส่ิงตีพิมพ ์เอกสาร 

งานวจิยั ท่ีไดก้ล่าวมาในขา้งตน้ น ามาวิเคราะห์เพื่อหาประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหารเพื่อสุขภาพ
ส าหรับผูสู้งอาย ุโดยท าการเปรียบเทียบ จ าแนก และจดักลุ่มเน้ือหาท่ีผูว้จิยัตีความวา่มีความ
เหมือนกนั ใกลเ้คียงกนั หรือสอดคลอ้งกนั เขา้ไวด้ว้ยกนั จากนั้นน าขอ้มูลยอ่ยต่างๆ มาสรุปและจดั
แบ่งเป็นหมวดหมู่ขององคป์ระกอบ หรือเน้ือหาท่ีส าคญั เพื่อสังเคราะห์ให้เกิดเป็นแนวทาง
พฤติกรรมในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุต่อไป  
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จากการเก็บรวบรวมขอ้มูลทั้งส้ิน 16 รายการ ผูว้จิยัไดมี้การจดัท าตารางเพื่อ
เปรียบเทียบเน้ือหา สาระส าคญัของแต่ละรายการ เพื่อความสะดวกในการจ าแนก และจดักลุ่ม
องคป์ระกอบหรือเน้ือหา ซ่ึงทางผูว้จิยัขอเสนอเพียง 6 รายการ เพื่อใหท้ราบถึงขั้นตอน วธีิการ 
เพื่อใหไ้ดม้าซ่ึงหมวดหมูขององคป์ระกอบ หรือเน้ือหาท่ีส าคญัในขั้นตอนต่อไป ดงัตาราง 4-1 ดงัน้ี 
 
ตาราง 1 ตวัอยา่งการคดักรองขอ้มูล 

บทความ :  
สุขภาพวยัผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 

บทความ :  
อาหารส าหรับผู้สูงอายุ 

บทความ :  
อาหารและโภชนาการส าหรับ

ผู้สูงอายุ 
- ลกัษณะทางอาย ุความคิดท่ีแตกต่าง  
- ลกัษณะทางอารมณ์ ใชว้ิธีคิดเป็น
ทุนส าคญัในการผลิต 
- ลักษณะของบทบาทหน้าท่ีทาง
สังคมและการประกอบอาชีพ  
- พฒันาการของวยัสูงอาย ุ

- การลดอาหารไขมนั  
- การลดน ้าตาล  
- การลดเกลือโซเดียม 
- การเพ่ิมอาหารประเภทเส้นใย
อาหาร 
- การไดรั้บแคลเซียมใหเ้พียงพอ 

- อาหารหลกั 5 หมู่ 
- ความตอ้งการสารอาหารในผูสู้งอาย ุ
- หลกัการจดัอาหารส าหรับผูสู้งอาย ุ
- ขอ้พิจารณาในการก าหนดอาหาร
ส าหรับผูสู้งอาย ุ

บทความ :  
การดูแลสุขภาพและโภชนาการ

ผู้สูงอายุ 

บทความ : 
โภชนาการส าหรับผู้สูงอายุ 

ข่าว : 
"โอกาส" อาหารเพือ่คนสูงวยั 

- ปัจจยัทางกรรมพนัธุแ์ละปัจจยัจาก
ส่ิงแวดลอ้ม  
- ปัญหาสุขภาพท่ีเก่ียวขอ้งกบัอาหาร
และโภชนาการ  
- อาหารมีความส าคัญต่อสุขภาพ
อยา่งไร 
- ความตอ้งการสารอาหารในผูสู้งอาย ุ
- แนวทางการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพท่ีดี 

- โภชนาการในผูสู้งอาย ุแบ่งไดเ้ป็น 
3 กลุ่มใหญ่   
- ปัญหาท่ีผูสู้งอายุกินอาหารได้
นอ้ยลง 
- หลกัการจดัอาหารส าหรับผูสู้งอาย ุ
สารอาหารส าคญัส าหรับผูสู้งอาย ุ
- ขอ้เสนอแนะในการเลือกอาหาร 
ส าหรับผูสู้งอาย ุ

- โครงสร้างประชากรท่ีเปล่ียนเป็น
สังคมผู ้สู งอายุทั่วโลกกลายเป็น 
"โอกาส" ของนวตักรรมอาหารเพ่ือผู ้
สูงวยั 
-   Universal Design Food 
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จากการจดัท าตารางเพื่อเปรียบเทียบเน้ือหา สาระส าคญัของแต่ละรายการ คณะผูว้ิจยั
สรุปและจดัแบ่งเป็นหมวดหมู่ของกลุ่มค า หรือเน้ือหาท่ีส าคญัได ้3 หมวดหมู่ ดงัน้ี 

 
 หมวดหมู่ที ่1 เร่ืองการจัดอาหารส าหรับผู้สูงอายุ  

มีสาระท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 
อาหารส าหรับผู ้สู งอายุ  การเปล่ียนแปลงภาวะโภชนาการของผู ้สูงอายุ  เ ช่น 

ความสามารถในการเลือกและการรับอาหาร การท างานของระบบทางเดินอาหาร การเผาผลาญของ
ร่างกายท่ีลดลง ภาวะทางจิตใจหรือความเส่ือมของร่างกาย ท าให้เกิดปัญหาทางโภชนาการใน
ผูสู้งอายท่ีุพบไดบ้่อย  

หลกัการจดัอาหารท่ีส าคญัส าหรับผูสู้งอายุ 
การจดัอาหารให้ผูสู้งอายุ  ควรค านึงถึงผูสู้งอายุเป็นรายบุคคล  เพราะผูสู้งอายุแต่ละ

บุคคลอาจจะชอบอาหารไม่เหมือนกนั  บางคร้ังไม่จ  าเป็นว่าทุกม้ือจะตอ้งไดรั้บสารอาหารครบทุก
ประเภทอยู่ในม้ือเดียว ในการจดัอาหารน้ีอาจจะตอ้งแบ่งอาหารให้เป็นอาหารม้ือย่อย 4-5 ม้ือ  เพื่อ
ลดปัญหาการแน่นทอ้ง อาหารท่ีจดัควรจะเป็นอาหารอ่อน  ยอ่ยง่าย  รสไม่จดั  ถา้เป็นผกัก็จะควรหัน่
เป็นช้ินเล็ก ๆ  น่ึง หรือวา่ตม้ให้น่ิม พยายามหลีกเล่ียงอาหารท่ีท าให้เกิดแก๊ส  หรือทอ้งอืด เช่น  ถัว่
บางประเภท อาหารควรเป็นอาหารท่ีมีคุณภาพ  เช่น  คาร์โบไฮเดรตในรูปเชิงซ้อน คือไม่ได้ผ่าน
ขบวนการขดัสี    และโปรตีนจากปลา เนน้ให้ใชว้ิธีการน่ึงมากกวา่การทอด  เพื่อลดปริมาณไขมนัท่ี
ร่างกายจะไดรั้บเกินเขา้ไป อาหารเสริมท่ีแนะน า ควรเสริมผกัและผลไมใ้หม้ากข้ึน  พวกต าลึง ผกับุง้  
คะนา้  มะเขือเทศ  ส้มเขียวหวาน  กลว้ยสุก  มะละกอสุก  จะช่วยเพิ่มให้ผูสู้งอายุไดรั้บกากใย  ช่วย
ให้ระบบขบัถ่ายดี  พยายามกระตุน้ให้ผูสู้งอายุไดท้  ากิจกรรม   การไดอ้อกก าลงักาย จะท าให้ความ
อยากอาหารเพิ่มข้ึน การดูแลทางดา้นจิตใจ  การใหค้วามเอาใจใส่กบัผูสู้งอายุสม ่าเสมอ  ไม่ปล่อยให้
ท่านรู้สึกวา่ถูกทอดทิ้งหรือท่านรู้สึกวา่ท่านหมดความส าคญักบัครอบครัว การจดัอาหารให้มีสีสันน่า
กิน  โดยพยายามใชสี้ท่ีเป็นธรรมชาติปรุงแต่งให้อาหารมีหนา้ตาน่ารับประทาน  อาหารท่ีจดัให้ควร
จะอุ่นหรือร้อนพอสมควร  เพื่อเพิ่มความอยากอาหารให้มาก ไม่ควรให้ผูสู้งอายุรับประทานอาหาร
รสเผด็จดั จะเกิดอาการปวดมวนทอ้ง  หรือทานแลว้เกิดความรู้สึกไม่สบายตวั  อาจจะท าให้เกิดผล
เสียต่อทางเดินอาหารได ้ดงันั้นผูสู้งอาย ุ เร่ืองอาหารเป็นเร่ืองจ าเป็น  เราถือวา่อาหารเป็นส่ิงส าคญัท่ี
จะท าให้ผูสู้งอายุมีสุขภาพดี  เพราะฉะนั้นลูกหลานหรือผูดู้แล  หรือแมแ้ต่ตวัผูสู้งอายุเองควรเขา้ใจ  
ในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย  การบริโภคอาหารท่ีดีเพื่อส่งเสริมสุขภาพ
ควรจะตอ้งเตรียมตวัตั้งแต่วยัหนุ่มสาวเพราะวา่เม่ือเขา้สู่วยัสูงอายจุะไม่ทนั 
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จากการวิเคราะห์ขอ้มูลทุตติยภูมิพบวา่หลกัการจดัอาหารท่ีส าคญัส าหรับผูสู้งอายุควร
ค านึงถึงผูสุ้งอายุในรายบุคคล เพราะสภาพร่างกาย ความตอ้งการสารอาหารไม่เหมือนกนัในแต่ละ
ราย ดงันั้นควรท่ีจะใส่ใจเพื่อทุกรายละเอียด ทุกขั้นตอนของหลกัการจดัอาหารท่ีส าคญัส าหรับ
ผูสู้งอายุ เช่น ความตอ้งการสารอาหารในผูสู้งอายุ เช่นแคลเซียมท่ีไดม้าจากเน้ือปลา วิตามินจากผกั
และผลไม ้มากนอ้ยในแต่ละม้ือแตกต่างกนัไปไม่จ  าเป็นตอ้งมีเหมือนกนัทุกม้ือ เพราะท าให้ผูสู้งอายุ
เกิดความรู้สึกเบ่ือ ซ่ึงแสดงถึงการขาดความเอาใจใส่อยา่งแทจ้ริง 
 
 หมวดหมู่ที ่2 เร่ืองการเปลีย่นแปลงของผู้สูงอายุ  

มีสาระท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 
จากท่ีผูว้ิจยัได้ศึกษาจากแนวคิดเก่ียวกบัผูสู้งอายุท  าให้ทราบว่าผูสู้งอายุนั้นจะมีการ

เปล่ียนแปลงหลกัๆ ท่ีส าคญัอยู่ 3 ดา้นไดแ้ก่ ร่างกาย สังคม และจิตใจ ซ่ึงจะสามารถอธิบายแต่ละ
ดา้นไดด้งัต่อไปน้ี 

 2.1 การเปล่ียนแปลงทางร่างกาย สืบเน่ืองมาจากผูสู้งอายคืุอบุคคลท่ีมีอายุ
ตั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ซ่ึงสภาพร่างกายจะถูกผา่นการใชง้านมาอยา่งยาวนานไม่วา่จะประกอบอาชีพใดๆ 
ก็ตาม แลว้จะเกิดผลของความเส่ือมตามส่วนต่างๆ ของร่างกายตามมา เช่น การมองเห็น ท่ีลดน้อย
ถอยลง หรือ ประสาทการไดย้ินท่ีเร่ิมฟังไม่ค่อยชดั เป็นตน้ ซ่ึงระดบัความเส่ือมถอยของแต่ละส่วน
ของร่างกายจะต่างกนัในแต่ละรายตามลกัษณะการใชง้านและดูแลรักษาแต่ละส่วนของร่างกาย 

 2.2 การเปล่ียนแปลงทางสังคม วยัอายุ 60 ส าหรับราชการแลว้คือตวัเลข
ส าหรับ เกษียณอายุราชการหรือการพน้จากหนา้ท่ีในการรับราชการ ในทางเอกชนเอง วยัน้ีคือช่วง
อายุท่ีสูงมากเกินกว่าท่ีมาท างาน แมจ้ะมีอยู่หลายรายท่ีสามารถท างานต่อไปได้ก็ตาม ซ่ึงในช่วง
ดงักล่าวจะเป็นช่วงท่ีผูสู้งอายุมกัจะเปล่ียนไปประกอบอาชีพส่วนตวัหรือไม่อยูก่บัครอบครัว ท าให้
อ านาจท่ีเคยมีในการท างาน หรือหนา้ตาสังคมลดนอ้ยลงไป เหลือเพียงแค่ช่ือเสียงและผลงานท่ีเคย
กระท ามา 

 2.3 การเปล่ียนแปลงทางจิตใจ จากการเปล่ียนแปลงทางร่างกายและ
สังคม ท่ีผูสู้งอายุพบเจอท าให้เกิดความกดดนัข้ึนในจิตใจ และท าให้สภาพจิตใจของผูสู้งอายุแย่ลง 
และท าให้พฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีแย่ลง เช่นอาการ หงุดหงิดง่าย วิตกกังวล 
หวาดระแวง ยิ่งในรายท่ีมีสภาพร่างกายท่ีไม่ค่อยดีมาก หรือมีปัญหาความเข้ากนักับสังคมหลัง
สถานภาพเปล่ียนไป จะยิง่เป็นตวัท าใหส้ภาพจิตใจแยล่งไปอีก 
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หมวดหมู่ที ่3 หลกัการในการดูแลผู้สูงอายุเพือ่สุขภาพทีด่ี  
มีสาระท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 
หลกั 11 อ. ในการดูแลผูสู้งอายุ ผูสู้งอายุ จะมีการเปล่ียนแปลงสภาพร่างกาย เน่ืองจาก

ความสูงอายุ ซ่ึงแต่ละคน จะมีการเปล่ียนแปลงมากนอ้ยไม่เท่ากนั ข้ึนอยูก่บัสุขภาพและการใชชี้วิต
ในวยัท่ีผา่นมา ร่วมกบัผูสู้งอายบุางคนมีโรคประจ าตวั ซ่ึงท าให้สมรรถภาพของร่างกายเส่ือมถอยลง
ไป จุดประสงคท่ี์ส าคญัท่ีสุดในการดูแลผูสู้งอายุคือ เพื่อให้ท่านทั้งหลายไดส้ามารถใชชี้วิตแต่ละวนั
อยา่งมีความสุข มีอิสระท่ีจะด าเนินชีวติอยา่งมีคุณภาพตามท่ีตนตอ้งการ ถึงแมส้ภาพร่างกายจะเส่ือม
ถอยไป และมีโรคเร้ือรังต่าง ๆ  การดูแลผูสู้งอายุจะตอ้งเน้นท่ีจะท าให้ร่างกายอยู่ในสภาพท่ีดีท่ีสุด
เท่าท่ีจะเป็นไปไดร่้วมกบัส่งเสริมให้ผูสู้งอายุสามารถร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ได ้ตามท่ีสภาพร่างกาย 
จิตใจ และเวลาเอ้ืออ านวย  

 
 4.1.3 ปัจจัยทั้ง 3 ด้านทีม่ีผลต่อพฤติกรรมผู้สูงอายุ 

 4.1.3.1 ปัจจยัดา้นหลกัการจดัอาหาร 
 จากการศึกษาเก่ียวกับหลักการจัดอาหาร จะถูกแบ่งได้หลากหลาย

ประเภท ตามชนิดของอาหาร รสชาติ หรือรูปแบบของการเสิร์ฟ แต่การศึกษาในคร้ังน้ีหลงัจากได้
ท าการศึกษาหาขอ้มูลจากเอกสารต่างๆ ท าใหแ้บ่งหลกัการจดัอาหารไดเ้ป็น 2 ประเภทหลกัดงัน้ี 

 ประเภทท่ี 1 หลกัการจดัอาหารตามหมู่ทั้ง 5 
 1.โปรตีน เน้ือสัตว ์ไข่ นม ถัว่ โปรตีน ถือวา่เป็นธาตุอาหาร

ท่ีส าคญัท่ีสุดในร่างกาย ช่วยใหร่้างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ โปรตีน เป็นสารอินทรีย ์
ซ่ึงเป็นโพลิเมอร์ของ สายยาวของกรดอะมิโน (amino acid) ในแง่โภชนาการ โปรตีนเป็นสารอาหาร 
ท่ีใหพ้ลงังาน โปรตีน 1 กรัมใหพ้ลงังาน 4 แคลอรี (calorie)  

 2.คาร์โบไฮเดรต ขา้ว แป้ง น ้าตาล เผือก มนั คาร์โบไฮเดรต 
(carbohydrate) คือ สารประกอบอินทรีย ์เป็นสารอาหารท่ีเป็นแหล่งพลงังานท่ีส าคญัของมนุษย ์
คาร์โบไฮเดรต 1 กรัม ใหพ้ลงังานเท่ากบั 4 แคลอรี (calorie) 

 3.เกลือแร่หรือแร่ธาตุ เป็นสารอาหารอีกประเภทหน่ึงท่ี
ร่างกายตอ้งการและขาดไม่ไดเ้พราะแร่ธาตุบางชนิดเป็นส่วนประกอบของอวยัวะและกล้ามเน้ือ
บางอยา่ง  เช่น  กระดูก  ฟัน  เลือด  บางชนิดเป็นส่วนของสารต่าง ๆ ท่ีเก่ียวกบัการเจริญเติบโตใน
ร่างกาย เช่น ฮอร์โมน  เฮโมโกลบิน  เอนไซม์  เป็นตน้  นอกจากน้ีแร่ธาตุยงัช่วยในการควบคุมการ
ท างานของอวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายให้ท าหนา้ท่ีปกติ  เช่น  ควบคุมการท างานของกลา้มเน้ือและ
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ระบบประสาท  การแข็งตวัของเลือด  และช่วยควบคุมสมดุลของน ้ าในการไหลเวียนของของเหลว
ในร่างกาย 

 4.วิตามิน เป็นสารอาหารท่ีร่างกายของเราต้องการใน
ปริมาณนอ้ย แต่ก็ไม่สามารถขาดได ้ถา้ขาดจะท าให้ระบบร่างกายของเราผิดปกติ หรือเกิดโรคต่างๆ
ได ้วิตามินแบ่งออกเป็น 2 พวกไดแ้ก่ วิตามินท่ีละลายในน ้ า ไดแ้ก่ วิตามินซี และวิตามินบีรวม กบั 
วติามินท่ีละลายในไขมนั ไดแ้ก่ วติามิน เอ ดี อี เค 

 5.ไขมนั ท่ีให้พลงังานท่ีมีส่วนประกอบหลกัคือท่ีไตรกลี
เซอไรด์ (triglyceride) ไขมนั 1 กรัมให้พลงังาน 9แคลอรี (calorie) ขณะท่ีโปรตีน และคาร์โบไฮเด
รท ให้พลงังาน 4 แคลอรี (thaifood, อาหารหลกั 5 หมู่ แต่ละหมู่มีอะไรส าคญัอยา่งไร(ออนไลน์), 
2556, เขา้ถึงไดจ้าก: http://www.thaifoodworld.com/อาหารหลกั5หมู่/, 2556) 
 

 ประเภทท่ี 2 การจดัอาหารตามพลงังาน 
ระดบัพลงังานแตกต่างกนัตามเพศ วยั และกิจกรรม 
พลงังาน 1,600 กิโลแคลอรี ส าหรับเด็ก, หญิงวยัท างาน และผูสู้งอาย ุ

พลงังาน 2000 กิโลแคลอรี – ส าหรับวยัรุ่น ชายวยัท างาน 

พลงังาน 2,400 กิโลแคลอรี – ส าหรับผูท่ี้ใชพ้ลงังานมาก, นกักีฬา และผูใ้ชแ้รงงาน 

กลุ่มขา้ว – แป้ง ควรไดรั้บวนัละ 8 – 12 ทพัพี ถา้เป็นหญิงวยัท างาน หรือ
สูงอาย ุควรทานวนัละ 8 ทพัพี ชายวนัท างานวนัละ 10 ทพัพี และถา้จ าเป็นตอ้งใชพ้ลงังานมากก็กิน
ไดถึ้ง 12 ทพัพี อาหารกลุ่มน้ีรวมไปถึง ขา้ว ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมจีน ขนมปัง และขนมทั้งหลายท่ีมี
แป้งเป็นส่วนประกอบ เช่น เคก้ ซาลาเปา บวัลอย ฯลฯ 

กลุ่มผกั แหล่งใยอาหารผูใ้หญ่ควรทานวนัละ 6 ทพัพี และเด็กวนัละ 4 
ทัพพี ส่ิงท่ีควรค านึงถึงคือผกัปลอดสารพิษ และการหมุนเวียนประเภทของผกัเพื่อให้ได้รับ
สารอาหารและวติามินท่ีครบถว้นในแต่ละวนั นอกจากการค านึงถึงเร่ืองของพลงังาน 

กลุ่มผลไม้ นั้ นจะถูกแบ่งออกเป็นผลไม้เล็กกับผลไม้ใหญ่ซ่ึงจะให้
สารอาหารและพลงังานแตกต่างกนั โดยหากเป็นผลไมใ้หญ่ อย่าง มะละกอ สัปปะรด แตงโม ควร
ทานไม่เกิน 6 – 8 ค า ในขณะท่ีผลไมเ้ล็ก อยา่งกลว้ย ส้ม ฝร่ังควรทานไม่เกิน 1 ผล และเช่นเดียวกบั
ผกัท่ีควรมีการหมุนเวยีนประเภทผลไมเ้พื่อใหส้ารอาหารและวติามินท่ีมีความหลากหลายและจ าเป็น
ต่อร่างกาย 

กลุ่มนม ส าหรับเด็กควรด่ืมนมจืดวนัละ 2 – 3 แกว้ ในขณะท่ีผูใ้หญ่จะ
เป็นวนัละ 1 – 2 แกว้ และส าหรับผูท่ี้ไม่ด่ืมนมววั จะสามารถใชน้มถัว่เหลืองแทนไดเ้พราะในนมถัว่
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เหลืองจะมีปริมาณโปรตีนท่ีใกลเ้คียงกนักบันมวนั และพลงังานพอๆ กนั แต่ควรทานปลาหรือผกัใบ
เขียวเขม้เพิ่ม เพื่อใหไ้ดรั้บปริมาณแคลเซียมท่ีเพียงพอ 

กลุ่มเน้ือสัตว์ ไข่ กลุ่มน้ีจะเป็นกลุ่มท่ีให้พลังงานสูงมาก ต้องมีการ
ควบคุมและระมดัระวงัในการรับประทานโดยเฉพาะกบัอาหารท่ีผา่นการทอดน ้ ามนั เช่น ไข่ไม่ควร
เกินวนัละ 1 ฟอง หรือ คร่ึงฟองไดเ้ป็นดี เน้ือสัตว ์ประมาณ 1 – 2 ทพัพี และหากไม่บริโภคเน้ือสัตว ์
สามารถทานเตา้หูข้าวแทนได ้โดยเน้ือสัตว ์1 ชอ้นกินขา้วเทียบเท่ากบั เตา้หูข้าวแขง็ 1/4 กอ้น 
(รศ. ดร. ประจักษ์ ศิริจักรวาล, กินเท่าไหร่จึงจะพอดี(ออนไลน์), 2556, เข้าถึงได้จาก : 
http://www.greenspot.co.th/vitamilk/vitamilk_healthdetail.php?ci=4/, 2556) 

 4.1.3.2 ปัจจยัดา้นวฒันธรรม 
 จากการศึกษาเน้ือหาเก่ียวกบัเร่ืองวฒันธรรมในเอกสาร และบทความ

ต่างๆ ท าให้ทราบได้ว่า วฒันธรรม แต่ละชนชาตินั้นมีความหลากหลาย และมีความจ าเพาะท่ี
แตกต่างกนัออกไปอยา่งชดัเจน โดยเป็นผลกระทบมาจากการด ารงชีวิต และอิทธิพลความเป็นอยูใ่น
แต่ละท้องท่ีดังเช่นความหลากหลายทางวฒันธรรมในประเทศไทยตามภูมิภาคต่างๆ หรือความ
หลากหลายทางว ัฒนธรรมในแต่ละประ เทศ  โดยตัวอย่างในไทยจะ เ ห็นได้จาก  ภาค
ตะวนัออกเฉียงเหนือ หรือ อีสาน จะมีความเป็นอยูท่ี่มีอิทธิพลใกลเ้คียงกบัประเทศลาว  ซ่ึงมีลกัษณะ
การรับประทานอาหารท่ีมีความแตกต่างจากภูมิภาคอ่ืนในประเทศไทย รวมไปถึงการส าเนียงภาษา
อีสานท่ีแตกต่าง กบัภูมิภาคอ่ืน หรือในขณะท่ีภาคใต ้จะมีลกัษณะท่ีใกลเ้คียงกบัชาวมาเลย ์ในเร่ือง
ของภาษา และรวมไปถึงอิทธิพลของศาสนาอิสลามท่ีมีความเขม้ขน้ กวา่ภาคอ่ืนๆ ท่ีมีศาสนาพุทธ 
เป็นหลกั ในส่วนของอาหารก็เช่นเดียวกนั ท่ีจะมีความหลากหลายและเปล่ียนแปลงไปตามลกัษณะ
ของวฒันธรรมท่ีแตกต่างกนัออกไป 

 ดงันั้นในการจดัอาหารให้กบัผูบ้ริโภค วฒันธรรมเองเป็นส่ิงท่ีตอ้งค านึง
ไม่ต่างจากเร่ืองอ่ืนๆ เพราะในตัววฒันธรรมเองมีความเป็นไปได้ท่ีจะมีเร่ืองของกฎระเบียบท่ี
ผูบ้ริโภคท่านนั้น จะยึดถือมาปฏิบติัโดยเฉพาะในเร่ืองของอาหารตอ้งห้าม ท่ีควรระมดัระวงั และ
ความถูกปากหรือความเคยชินในรสชาติของอาหารท่ีอยูใ่นวฒันธรรมเดิมๆ ของตนเอง 
 4.1.3.3 ปัจจยัดา้นสังคม 

 ในด้านของสังคมนั้ นทางผู ้ศึกษาได้ท าการแบ่งอิทธิพลจากสังคม
ออกเป็น 3 กลุ่มไดแ้ก่ กลุ่มอา้งอิง, ครอบครัว และสถานภาพและบทบาททางสังคม โดยแต่ละกลุ่ม
จะมีอิทธิพลต่อผูบ้ริโภคแตกต่างกนัออกไปตามส่ิงท่ีผูบ้ริโภคเหล่านั้นเผชิญ 

 1. กลุ่มอา้งอิง (Reference Group) กลุ่มอา้งอิงจะเป็นกลุ่มท่ี
บุคคลตอ้งเขา้ไปเก่ียวขอ้งดว้ย ซ่ึงกลุ่มน้ีจะมีอิทธิพลต่อทศันคติ ความคิดเห็นและค่านิยมของผูเ้ป็น
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สมาชิกของกลุ่ม กลุ่มอา้งอิงแบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท ไดแ้ก่ กลุ่มปฐมภูมิ (Primary Groups) กบั กลุ่ม
ทุติยภูมิ (Secondary Groups) โดยกลุ่มปฐมภูมิ ไดแ้ก่ ครอบครัว เพื่อนสนิท และเพื่อนบา้น ส่วน
กลุ่มทุติยภูมิ ได้แก่ เพื่อนร่วมอาชีพ เพื่อนร่วมสถาบนั บุคคลชั้นน าในสังคม นักร้องหรือดารา
ภาพยนตร์ท่ีมีช่ือเสียง เป็นตน้ กลุ่มอา้งอิงจะมีผลต่อบุคคลในกลุ่มทางดา้นการเลือกพฤติกรรม การ
ด าเนินชีวติ ทศันคติและแนวความคิด เน่ืองจากบุคคล ตอ้งการใหเ้ป็นท่ียอมรับของกลุ่มจึงมกัปฏิบติั
ตามและยอมรับความคิดเห็นต่าง ๆ จากกลุ่มอิทธิพล 

 2. ครอบครัว (Family) บุคคลในครอบครัวถือวา่มีอิทธิพล
มากท่ีสุดต่อทศันคติ ความคิดเห็นและค่านิยมของบุคคล ส่ิงเหล่าน้ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารของผูบ้ริโภคนั้น และจะเป็นตวัก าหนดบทบาทการเลือกรับประทานอาหาร
ประเภทต่างๆ ในอนาคต ซ่ึงท าให้รูปแบบการเลือกรับประทานมีความเฉพาะเจาะจง และ
เปล่ียนแปลงค่อนขา้งยาก 

 3. บทบาทและสถานะ (Roles and Status) การท่ีผูบ้ริโภค
จะต้องเก่ียวข้องกับบุคคลกลุ่มต่าง ๆ ในสังคม ไม่ว่าจะเป็นในครอบครัวหรือในท่ีท างาน จะ
ก่อให้เกิด‘บทบาท’ ข้ึน คนแต่ละคนจะมีบทบาทต่าง ๆ มากมาย โดยสถานภาพทางสังคมและ
บทบาทท่ีตนตอ้งรับผดิชอบจะมีความแตกต่างกนัออกไปท าให้รูปแบบการรับประทานอาหารในแต่
ละสังคมนั้นมีความหลากหลายกนัออกไปดว้ยเช่นเดียวกนั 
 
 

4.2 ส่วนที ่2 : ข้อมูลปฐมภูมจิากการสนทนากลุ่ม (Focus Group) 
 การสนทนากลุ่ม (Focus Group) น ามาสังเคราะห์เพิ่มเติมจากขอ้มูลทุติยภูมิในเบ้ืองตน้
โดยผู ้วิจ ัยศึกษาค้นคว้าข้อมูล คือการท าสนทนากลุ่ม กับผู ้สูงอายุ จ  านวน 8 รายในเขต
กรุงเทพมหานครและปริมณฑล ไดแ้ก่ 
 ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 1 คุณกิตติชยั เป็นผูเ้กษียณอายแุลว้ 
 ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 2 คุณพิบูล ตวัแทนขาย 
 ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 3 คุณรสสุคน ตวัแทนขาย 
 ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 4 คุณศรีสุวรรณ ประกอบธุรกิจส่วนตวั 
 ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 5 คุณธีรเวช เจา้ของธุรกิจ 
 ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 6 คุณฑิติวรรณ ผูจ้ดัการบริษทัเอกชน 
 ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 7 พรรฑิพา แม่บา้น 
        ผูใ้หข้อ้มูลคนท่ี 8 ภาสัน เจา้ของกิจการ 
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โดยใชก้ารสนทนากลุ่ม (Focus Group) ซ่ึงมีการจดัท าหวัขอ้สัมภาษณ์หรือแนวทาง 
(Interview Guide) ท่ีใชใ้นการตั้งค  าถาม และใชรู้ปแบบการสัมภาษณ์อยา่งไม่เป็นทางการ (Informal 
Interview) ในการเก็บขอ้มูล 

ขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอ้มูลเร่ิมจากการโทรศพัทติ์ดต่อไปยงักลุ่มเป้าหมายแต่ละ
รายเพื่อแจง้ให้ทราบเก่ียวกบัวตัถุประสงคข์องงานวิจยั และขอความอนุเคราะห์ในการขอสัมภาษณ์ 
หากกลุ่มเป้าหมายอนุญาตจะท านัดหมายวนั เวลา และสถานท่ีในการขอเข้าพบกลุ่มเป้าหมาย 
จากนั้นผูว้ิจยัจึงขอหนงัสือจากวิทยาลยัการจดัการ มหาวิทยาลยัมหิดล ถึงกลุ่มเป้าหมาย ซ่ึงในวนั
ก่อนการสัมภาษณ์มีการจดัเตรียมอุปกรณ์ และเคร่ืองมือต่างๆ เพื่อความพร้อมในการสัมภาษณ์ไดแ้ก่ 
แนวค าถาม เคร่ืองบนัทึกเสียง กลอ้งถ่ายรูป จดหมาย และของท่ีระลึกเม่ือถึงวนัท่ีนดัสัมภาษณ์ ผูว้ิจยั
เร่ิมจากการช้ีแจงวตัถุประสงค์และขออนุญาตกลุ่มเป้าหมายในการบันทึกเสียง ระหว่างการ
สัมภาษณ์มีการจดบนัทึก พดูคุยและเก็บขอ้มูลจากเอกสารต่างๆ โดยผูว้ิจยัท าการเก็บรวบรวมขอ้มูล
ดว้ยตนเองทุกกระบวนการจากนั้นผูว้ิจยัจึงท าการถอดเทปจากการไปสัมภาษณ์ โดยมีการจดัท าเป็น
ตาราง หัวขอ้ตารางได้แก่ ผูส้นทนา บทสนทนา ประเด็นของผูใ้ห้ขอ้มูล ประเด็นของผูว้ิจยั และ
ขอ้สังเกตความเห็นผูว้จิยั (ภาคผนวก) เม่ือท าการถอดเทปเสร็จ จึงไดผ้ลออกมาดงัต่อไปน้ี 
  
 ผลข้อมูลการท าการสนทนากลุ่ม (Focus Group) 

1. ท่านคิดวา่อาหารเพื่อสุขภาพในความคิดของท่านมีลกัษณะอยา่งไร 
จากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลทั้ง 8 ท่าน พบว่า กลุ่มผูสู้งอายุส่วนใหญ่มีความคิดว่า

อาหารเพื่อสุขภาพเป็นอาหารท่ีทานเขา้ไปแลว้มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ผกัใบเขียว ผลไม ้ท่ีปลอด
จากสารเคมีซ่ึงก าลงัเป็นท่ีนิยมในปัจจุบนั แต่ก็ยงัมีราคาท่ีค่อนขา้งแพง จึงไม่ค่อยแพร่หลาย 

2. ร้านอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีในปัจจุบนัตอบโจทยค์วามตอ้งการของท่านไดม้ากนอ้ย
เพียงไร อยา่งไร 

จากการสัมภาษณ์ผูใ้ห้ขอ้มูลทั้ง 8 ท่าน พบวา่ ค่อนขา้งนอ้ย หรือแยกไม่ออกวา่ร้านใด
เป็นร้านอาหารเพื่อสุขภาพท่ีแทจ้ริง คือไม่มีอะไรบอกท่ีชดัเจน เช่น ป้ายร้าน ถา้มีรู้จกัก็ เลมอนฟาร์ม 

3. ถ้าเกิดมีร้านอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุท่านจะเข้าไปใช้บริการหรือไม่ 
เพราะเหตุใด 

จากการสัมภาษณ์ผูใ้หข้อ้มูลทั้ง 8 ท่าน พบวา่ส่วนใหญ่เขา้ไปใชบ้ริการ เพราะไดช่ื้อวา่
เป็นร้านอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุก็เหมาะกบัวยั และปัจจยัหลายๆ อย่าง เช่น ทางเดิน 
หอ้งน ้า การพบปะเพื่อน  
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ส่วนทีไม่เขา้ไปใชบ้ริการ ตอบวา่ ราคาค่อนขา้งสูง อีกทั้งข้ึนอยูก่บัคนในครอบครัววา่
เคา้จะไปไหม 

 
 สรุปผล จากผลการท าสนทนากลุ่ม (Focus Group) 

ผูว้จิยัน ามาสรุป พฤติกรรม และทศันคติ โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 
ดา้นพฤติกรรม 
พบว่ากลุ่มผูสู้งอายุ มีความตอ้งการท่ีจะเขา้มาใช้บริการร้านอาหารเพื่อสุขภาพ เพราะ

ตอ้งการไดรั้บอาหารท่ีมีประโยชน์อย่าแทจ้ริงส าหรับสุขภาพ รวมทั้งการไดอ้อกมาเจอพบปะกบั
เพื่อนฝงู มีการท ากิจกรรมสร้างสรรค ์ความบนัเทิง ซ่ึงส่งผลต่อสุขภาพจิตของผูสู้งอายุ ท  าให้ส่งผล
ต่อทั้งสุขภาพกายและจิตท่ีแสดงออกมา คือไม่เจ็บป่วยง่าย ดงันั้นอาหารเพื่อสุขภาพจ าเป็นส าหรับ
ผูสู้งอายท่ีุร่างกายตอ้งการไดรั้บ รวมทั้งส่งผลไปยงัจิตใจไดอี้กดว้ย 

ดา้นทศันคติ 
กลุ่มผูสู้งอายุมีทศันคติเชิงเก่ียวกบัราคา ของอาหารเพื่อสุขภาพจากการสัมภาษณ์จึง

สามารถสรุปไดว้่า อาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุอย่างแทจ้ริง ควรท่ีจะมีราคาท่ีไม่สูงมากนกั 
เหมาะสมส าหรับการท่ีไม่ไดท้  างานแลว้หรือยงัท าอยูแต่รายไดไ้ม่มาก ควรท่ีจะจดัสถานท่ีส าหรับ
ผูสู้งอาย ุไดน้ดัพบปะกนัมากกวา่ เพื่อคลายเหงา หรือมีกิจกรรมท า แต่ถา้เป็นร้านอาหารจริงๆ ก็ควร
ท่ีจะมีราคาไม่สูงมากนักเพราะในปัจจุบนัท่ีพบคือมีราคาสูง ในเกือบทุกท่ีท่ีได้ช่ือว่าอาหารเพื่อ
สุขภาพ  

หลงัจากการสรุปผลท่ีได้จากการท าสนทนากลุ่ม Focus Group ผูว้ิจยัไดน้ าขอ้มูล
เหล่าน้ี และจากการทบทวนขอ้มูลต่างๆ น าไปออกแบบและสอบถามเพิ่มเติม เพื่อให้เกิดความ
สมบูรณ์ของขอ้มูลมากยิง่ข้ึน 
 



 
บทที ่2 

แนวคดิ ทฤษฎแีละงานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง 
 
 

การศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุผูว้จิยัไดศึ้กษา แนวคิด 
ทฤษฎีจากเอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งเพื่อเป็นพื้นฐาน แนวทางในการวจิยั ดงัน้ี 

1. แนวคิดเก่ียวกบัผูสู้งอาย ุ
1.1 ความหมายของผูสู้งอาย ุ 
1.2 การเปล่ียนแปลงและปัญหาท่ีเกิดข้ึนในวยัผูสู้งอาย ุ
1.3 อาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ 

2. แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรม 
3. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
4. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 

2.1 แนวคดิเกีย่วกบัผู้สูงอายุ 
2.1.1 ความหมายของผู้สูงอายุ 
ผูสู้งอายุโดยทัว่ไป หมายถึง บุคคลท่ีมีชีวิตอยู่ในช่วงวยัสุดทา้ยของชีวิต ซ่ึงเป็นวยั

เส่ือมทางดา้นร่างกาย จิตใจ และหนา้ท่ีการงานทางสังคม ซ่ึงแต่ละคนจะปรากฏอาการเส่ือมแตกต่าง
กนั นอกจากอาการเส่ือมดงักล่าวแล้ว ยงัได้ใช้เกณฑ์อายุ 60 ปี เป็นเกณฑ์สากล เพื่อให้ทราบว่า
บุคคลใดสมควรเป็นผูสู้งอายุ ส า หรับความหมายผูสู้งอายุในทางวิชาการนั้น มีผูใ้ห้ความหมายไว้
หลากหลาย ดงัน้ี 

องคก์ารสหประชาชาติ ซ่ึงไดจ้ดัสมชัชาโลกเก่ียวกบัผูสู้งอายุเม่ือปี พ.ศ. 2525 ณ กรุง
เวยีนนา ประเทศออสเตรีย ไดใ้หค้วามหมายของค า วา่ “ผูสู้งอาย”ุ คือ บุคคลทั้งเพศชายและเพศหญิง
ท่ีมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป 

ฝน แสงสิงแกว้ (2526) ไดใ้ห้ความหมายของผูสู้งอายุไวว้่า เป็นบุคคลในวยัสุดทา้ย
ของวงจรชีวิต ซ่ึงจะเร่ิมตน้ตั้งแต่วยัทารก วยัเด็ก วยัหนุ่มสาว และวยัชรา และก าหนดเกณฑ์ปลด
เกษียณจากราชการคือ ตั้งแต่อาย ุ60 ปีข้ึนไปเป็นการเร่ิมตน้ของวยัชรา 



6 
 

บรรลุ ศิริพานิช (2526) ไดใ้ห้ความหมายของผูสู้งอายุไวว้า่ เป็นบุคคลท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 
ปีข้ึนไป โดยนบัอายตุามอายใุนปีปฏิทิน 

กุลยา ตนัติผลาชีวะ (2528) ไดแ้ยกระดบั คือ อายุระหวา่ง 60 - 75 ปี เรียกวา่ วยัเร่ิมมี
อาย ุ(Young old) และระยะท่ี 2 อายุตั้งแต่ 75 ปีข้ึนไป เรียกวา่ เป็นวยัท่ีมีอายุเต็มท่ี (Old หรือ Really 
Old) 

 กรมประชาสงเคราะห์ (2530) ไดใ้ห้ความหมายค าว่า ผูสู้งอายุ หมายถึงการพฒันา
เปล่ียนแปลงอยา่งต่อเน่ืองในระยะสุดทา้ยของช่วงอายุของมนุษย ์ความสูงอายุน้ีจะเร่ิมตั้งแต่เกิดมา 
และด าเนินการต่อเน่ืองไปจนส้ินสุดอายุขยัของส่ิงท่ีมีชีวิตนั้น และก าหนดให้บุคคลท่ีมีอายุ 60 ปีข้ึน
ไปเป็นผูสู้งอาย ุ

สมศกัด์ิ ศรีสันติสุข (2539) ไดใ้ห้ความหมายของผูสู้งอายุไวว้า่ หมายถึงบุคคลท่ีสังคม
ไดก้ าหนดเกณฑอ์ายเุม่ือมีชีวติอยูใ่นช่วงวยัสุดทา้ยของชีวิต ซ่ึงเป็นวยัแห่งการเปล่ียนแปลงทางดา้น
ร่างกาย จิตใจ และสังคม 

ส่วนผูท่ี้ท  างานเก่ียวกบัผูสู้งอายุ (Gerontologists) ไดก้ าหนดหลกัเกณฑ์ของความเป็น 
ผูสู้งอายไุว ้4 ประเภทคือ (Hall, 1976; กชกร สังขชาติ, 2538) 

 1.การสูงอายุตามวยั (Chronological aging) หมายถึง การนบัจ านวนอายุจริงตามปี
ปฏิทิน โดยนบัจากปีท่ีเกิดเป็นตน้ไป 

2.การสูงอายุตามสภาพร่างกาย (Biological aging) หมายถึง การเปล่ียนแปลงของ
ร่างกายท่ีเกิดข้ึนทั้งด้านสภาพ เช่น ผิวหนังเห่ียวย่น ผมหงอก เป็นตน้ และกระบวนการหน้าท่ีท่ี
ปรากฏขณะท่ีมีอายเุพิ่มมากข้ึน 

3.การสูงอายุตามสภาพจิตใจ (Psychological aging) หมายถึง การเปล่ียนแปลงใน
หนา้ท่ีของการรับรู้แนวความคิด ความจ า การเรียนรู้ เชาวปั์ญญาและลกัษณะบุคลิกภาพท่ีปรากฏใน
ระยะต่าง ๆ ของชีวติแต่ละคน เช่น เกิดความกลวัในการถูกทอดทิ้ง ความจ าเส่ือม ใจนอ้ย เป็นตน้ 

4.การสูงอายุตามสภาพสังคม (Sociological aging) หมายถึง การเปล่ียนแปลงบทบาท
หนา้ท่ี สถานภาพของบุคคลในระบบสังคม เช่น ครอบครัว หน่วยงานของราชการ สโมสร เป็นตน้ 

ซ่ึงเกณฑ์ท่ีก าหนดความเป็นผูสู้งอายุนั้นมีความหมายแตกต่างกนัตามสังคม และ
ระยะเวลาของผูสู้งอายุ ในสังคมดั้งเดิมนั้นมกัใช้บทบาทท่ีผูสู้งอายุมีต่อสังคมเป็นเกณฑ์ บทบาท
ต่างๆน้ีมกัจะเป็นบทบาทท่ีแสดงถึงความเป็นผูน้ าและมีความรับผิดชอบสูง ส่วนในสังคมสมยัใหม่
มกัจะใชอ้ายตุามปฏิทินเป็นเกณฑใ์นการก าหนดความเป็นผูสู้งอาย ุ 
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จากความหมายของผูสู้งอายดุงักล่าวจึงพอสรุปไดว้า่ ผูสู้งอาย ุหมายถึง ผูท่ี้อยูใ่นวยัช่วง
สุดทา้ยของชีวิต เป็นผูท่ี้มีคุณค่า และได้ท าประโยชน์ให้แก่สังคมมาเป็นระยะเวลายาวนาน การ
ก าหนดใหบุ้คคลเป็นผูสู้งอายข้ึุนอยูก่บัลกัษณะของสังคมแต่ละสังคม 

ในการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัได้ก าหนดให้ผูท่ี้มีอายุตั้ งแต่ 60 ปี ข้ึนไป ท่ีไม่มีภาวะ
สุขภาพท่ีเจ็บป่วยเร้ือรังรุนแรงหรือทุพพลภาพท่ีต้องให้การดูแลเป็นพิเศษทั้ งท่ีบ้านหรือท่ี
สถานพยาบาลเป็นผูสู้งอายุ 

 
2.1.2 การเปลีย่นแปลงและปัญหาทีเ่กดิขึน้ในวยัผู้สูงอายุ 
การเปล่ียนแปลงในวยัผูสู้งอายุเป็นกระบวนการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย จิตใจ และ

สังคม ท่ีมนุษยมิ์อาจหลีกเล่ียงไดแ้ละเกิดข้ึนอย่างสม ่าเสมอ ซ่ึงอาจจะมีความอ่อนแอของ ร่างกาย 
จิตใจ ตลอดจนมีความเจ็บป่วยหรือความพิการร่วมดว้ย นกัสังคมวิทยายอมรับว่าภาวะสูงอายุเป็น
การกา้วเขา้สู่สภาพการเปล่ียนแปลง หรือบทบาทใหม่ในสังคม นอกจากนั้นภาวะสูงอายุยงัเป็นผล
จากการสูญเสียอยา่งค่อยเป็นค่อยไปของความสามารถในการปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงของสภาพ
ร่างกาย จิตใจ และสังคม ดงัน้ีคือ (สมศกัด์ิ ศรีสันติสุข, 2539) 

 1. การเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกายและสรีรวิทยาการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย
และสรีรวิทยาของผูสู้งอายุจะมีการเปล่ียนแปลงอยู่เร่ือย ๆ และค่อย ๆ เปล่ียนแปลงไปตลอดเวลา 
การเปล่ียนแปลงน้ีจะแตกต่างกนัในระยะเวลาเร็วหรือชา้ในแต่ละบุคคล (McGaugh and Kiesler, 
1981 อา้งถึงใน สมศกัด์ิ ศรีสันติสุข, 2539) ดงัน้ี 

ผิวหนงั ผูสู้งอายุจะมีผิวหนงัแห้ง เห่ียวย่น และตกกระเป็นแห่ง ๆ จากการเส่ือมของ
ต่อมไขมนัและจ านวนเน้ือเยื่อ (Collagen) ลดลง ชั้นต่าง ๆ ของผิวหนงัจะบางลงท าให้เกิดบาดแผล
ไดง่้าย ไขมนัใตผ้วิหนงัจะลดจ านวนลง ต่อมเหง่ือจะลดการท างาน หลัง่เหง่ือนอ้ยลง มีผลท าให้การ
ระบายความร้อนของร่างกายในผูสู้งอายลุดลง นอกจากน้ีเล็บมีความเจริญเติบโตลดลง 50% และบาง
แตกเปราะง่าย 

กลา้มเน้ือชนิดลาย (Striated Muscle) ลดจ านวนลงและมีเซลล์ไขมนัเขา้ไปแทรกใน
เซลลก์ลา้มเน้ือมากข้ึนกลา้มเน้ือมีความแขง็แรงลดลง 

กระดูก มกัจะเปราะบางจากการสูญเสียของแคลเซียม การดูดซึมลดลง หรือภาวะ
สูญเสียแคลเซียมของกระดูกซ่ึงเกิดจากฮอร์โมนเอสโตรเจน ซ่ึงหลัง่ออกมาน้อย เป็นผลท าให้
กระดูกบางลง ท าใหโ้อกาสแตกหกัไดง่้าย 

เส้นเลือด โดยทัว่ไปผนงัเส้นเลือดจะแข็งตวัและหนาข้ึน ท า ให้รูเส้นเลือดแคบลง การ
ไหลเวยีนไม่ดี มกัจะเกิดเส้นเลือดด าโป่งพองดว้ย 
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การเปล่ียนแปลงด้านกล้ามเน้ือและกระดูกโครงร่าง อาจมีผลท าให้ผูสู้งอายุมีความ
ผิดปกติท่ีพบส่วนมากคือ กระดูกขอ้อกัเสบ รูมาตอยด์ เกาท ์กระดูกผุ และกระดูกเชิงกรานหกั เป็น
ตน้ 

อวยัวะรับรสและกล่ิน มีความสามารถในการรับรสและกล่ินลดลง 
ตา มีความเปล่ียนแปลงในการปรับตาต่อความมืดและสว่างลดลง สายตาจะยาว 

ผูสู้งอายท่ีุอายมุาก ๆ จะมีการเปล่ียนแปลงกลายเป็นตอ้กระจก 
หู มีความสามารถไดย้ินเสียงลดลง ผูช้ายจะเสียการไดย้ินมากกวา่ผูห้ญิง บางคร้ังจะมี

เสียงอ้ือในหู 
สมอง เซลล์สมองจะตายไป และจ านวนเซลล์สมองลดลง ท าให้ขนาดสมองเล็กลง 

ปลายประสาทลดลง จ านวนเซลลรั์บความรู้สึกลดลงและใยประสาทน าส่งลดลง ความเปล่ียนแปลง
ต่าง ๆ เหล่าน้ีท าให้มีการเปล่ียนแปลงระบบประสาทและสมอง กล่าวคือ ผูสู้งอายุมีความจ าเส่ือม 
หลงลืม อารมณ์แปรปรวน บางรายมีความสับสน ซึมเศร้า จ  าเร่ืองราวในอดีตไดดี้กวา่ปัจจุบนั 

หัวใจ เน่ืองจากกล้ามเน้ือหัวใจจะมีเน้ือพงัผืดและมีไขมนัสะสมมากข้ึน ท าให้การ
ยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือหวัใจลดลง 

หลอดเลือดหวัใจ ตีบ ภาวะผนงัเส้นเลือดแข็งและหนาข้ึน ท าห้เลือดไปเล้ียงกลา้มเน้ือ
หวัใจลดลง 

ล้ินหวัใจ แขง็ ตีบ ปิดไม่สนิท มีแคลเซียมเกาะติด ท าใหล้ิ้นหวัใจท างานลดลง 
ความดนัโลหิต การท่ีเส้นเลือดมีผนงัหนาตีบ ท าให้เลือดไหลผ่านล าบากจึงเกิดภาวะ

แรงดนัเลือดสูง 
ส าหรับระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย อาจมีการเปล่ียนแปลง ดงัน้ี 
ระบบทางเดินหายใจ หลอดลมจะอกัเสบและมีการไออยู่เสมอ มีเสมหะมากกลา้มเน้ือ

ท่ีใช้ในการหายใจหยอ่นสมรรถภาพลง ท าให้ทรวงอกขยายตวัไดน้อ้ยมีผลท าให้ถุงลมโป่งพองได้
ง่ายเป็นไขห้วดัเล็กนอ้ยก็จะมีอาการปอดบวมและปอดอกัเสบดว้ย 

ระบบทางเดินอาหาร การยอ่ยและการดูดซึมอาหารและการหลัง่น ้ายอ่ยต่างๆ ลดลง ตบั
จะมีขนาดและน ้าหนกัลดลง เพราะมีการเก็บคอลลาเจนและวิตามินลดลง ระบบการท างานเอนไซม์
ลดลง มีผลท าใหต้บัมีสมรรถภาพในการท าลายพิษต่าง ๆ ท่ีเขา้สู่ร่างกายลดลง 

ระบบทางเดินปัสสาวะ นบัตั้งแต่ไตลงมาท าให้เกิดน่ิวในไต ไตอกัเสบ และกระเพาะ
ปัสสาวะอกัเสบ ผูสู้งอายุชายบางรายต่อมลูกหมากมีขนาดโตข้ึน ท าให้มีการขัดขวางทางเดิน
ปัสสาวะ ท าใหปั้สสาวะล าบาก ส าหรับผูสู้งอายหุญิงอาจจะมีอาการคนัอวยัวะเพศ ท าใหผ้วิหนงัแห้ง
เพราะฮอร์โมนลดลง 
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ระบบต่อมไร้ท่อ มีการลดลงของฮอร์โมนต่าง ๆ ท าให้กล้ามเน้ือลีบ กระดูกผุเปราะ 
อ่อนเพลีย ซึมเศร้า และชีพจรชา้ได ้พบอาการเบาหวานมากข้ึนในผูสู้งอาย ุ

ระบบอวยัวะสืบพนัธ์ุ ผูสู้งอายชุายจะมีต่อมลูกหมากโตมากข้ึน อาจจะขดัขวางทางเดิน
ของปัสสาวะ ส่วนผูสู้งอายุหญิงเยื่อบริเวณอวยัวะสืบพนัธ์ุภายนอกจะฝ่อเห่ียวลง นอกจากน้ีมดลูก
และรังไข่จะฝ่อเห่ียวได้ เน้ือเยื่อของช่องทางอวยัวะสืบพนัธ์ุจะค่อย ๆ หนาข้ึน แห้ง และมีความ
ยดืหยุน่นอ้ยลง ท าให้ฉีกขาดไดง่้ายข้ึน เลือดท่ีมาเล้ียงบริเวณน้ีก็ลดนอ้ยลงกวา่เดิมการเปล่ียนแปลง
ของระบบอวยัวะสืบพนัธ์ุของผูสู้งอายุอาจจะท าให้เกิดความผิดปกติ กล่าวคือการติดเช้ือระบบ
ทางเดินปัสสาวะ การกลั้นปัสสาวะไม่ได ้การปวดถ่ายปัสสาวะทนัทีและบ่อยคร้ัง การคัง่คา้งของ
ปัสสาวะ และต่อมลูกหมากโต 

2. การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจและอารมณ์ 
เม่ือผูสู้งอายุมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายและสังคม เช่น การมีก าลงัถดถอย การ

หยุดหรือการปลดจากงานประจ า การเปล่ียนแปลงวิถีทางด าเนินชีวิตหลังจากเคยท างานมาใน
ช่วงเวลา 20 - 30 ปี การลดกิจกรรมท่ีเก่ียวขอ้งต่าง ๆ ลง สังคมแคบ ท าให้เกิดความรู้สึกสูญเสีย
บทบาท ซ่ึงอาจกระทบกระเทือนทางเศรษฐกิจ ท าให้ความมัน่ใจในความสามารถและคุณค่าของ
ตนเองลดลง การพลดัพรากจากผู ้ท่ีเป็นท่ีรัก เช่น พ่อ แม่ คู่ชีวิต เพื่อนสนิท และญาติพี่น้อง หรือ
บุคคลใกลชิ้ด ก็จะท าใหเ้กิดการกระทบกระเทือนใจเพิ่มมากข้ึน และถา้สุขภาพทางกายขาดผูใ้กลชิ้ด
ดูแล จะท าให้เกิดความรู้สึกหมดหวงั ทอ้แทเ้ป็นทวีคูณ ความรู้สึก สูญเสียบทบาทในวยัผูสู้งอาย ุ
มกัจะเกิดข้ึนในหมู่พวกท างานออฟฟิศมากกวา่พวกท างานฝีมือ และเกิดข้ึนในผูสู้งอายุชายมากกวา่
ผูสู้งอายหุญิง เพราะผูสู้งอายหุญิงนั้นไดผ้า่นการสูญเสียบทบาทและการปรับตวัมาก่อนผูสู้งอายุชาย 
กล่าวคือ ในช่วงหมดประจ าเดือนราวอายุ 45 - 50 ปี ความสามารถทางสติปัญญาโดยทัว่ ๆ ไปได้
ลดลง เน่ืองจากโรคภยับางอย่างหรือความเส่ือมของเน้ือเยื่อในสมอง ส่วนดา้นการปรับตวัทางดา้น
จิตใจและอารมณ์ของแต่ละบุคคลย่อมจะแตกต่างไปตามความสามารถของแต่ละบุคคลและ
ส่ิงแวดลอ้ม ระดบัการศึกษา และฐานะทางเศรษฐกิจ รวมทั้งการเตรียมตวัการปรับตวัเขา้สู่วยัสูงอาย ุ
รวมทั้งส่ิงแวดลอ้มทางวฒันธรรมของสังคมนั้น ๆ ดว้ย 

3. การเปล่ียนแปลงทางดา้นสังคม 
การเปล่ียนแปลงทางสังคมในท่ีน้ี หมายถึง การเปล่ียนแปลงสถานภาพทางสังคมและ

บทบาททางสังคมของผูสู้งอายุ เช่น การเกษียณอายุของผูท่ี้ท  างานราชการเม่ืออายุ 60 ปี จะเป็นการ
สูญเสียต าแหน่งหน้าท่ีการงานและรวมทั้งเกียรติและสิทธิต่าง ๆ ดว้ย ปัญหาผูสู้งอายุท่ีเน่ืองมาจาก
การเปล่ียนแปลงทางสังคม อาจจะสรุปไดด้งัน้ี (กชกร สังขชาติ, 2538) 
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3.1 ปัญหาเศรษฐกิจ พบว่าปัญหาเศรษฐกิจเป็นปัญหาหลักในกลุ่ม
ผูสู้งอายุ จากผูท่ี้ท  างานราชการเม่ือเกษียณอายุรายไดจ้ะลดลง ในขณะท่ีค่าครองชีพสูงข้ึนเร่ือย ๆ 
ส าหรับผูสู้งอายุท่ียากจน ไม่มีเงินสะสมไวใ้นขณะท่ีท างานได ้ปัญหาเศรษฐกิจเป็นปัญหาท่ีท าให้
ผูสู้งอายุประสบความล าบากในเร่ืองท่ีอยู่อาศยั เร่ืองอาหาร และท าให้ส่งผลไปถึงปัญหาสุขภาพ 
ส่วนผูสู้งอายุท่ีท  างานส่วนตวั เม่ือแก่แล้วลูกหลานจะให้หยุดการท างาน ถ้าเป็นงานท่ีลูกหลาน
ด าเนินกิจการต่อไป รายไดก้็แบ่งกนัใช ้ผูสู้งอายุเหล่าน้ีจะไม่มีปัญหาเร่ืองเศรษฐกิจ แต่ถา้ผูสู้งอายุท่ี
ท  างานส่วนตวัและไม่มีลูกหลานด าเนินกิจการสืบทอดต่อไป เม่ืออายุมากแลว้จะท างานไม่ไหว เช่น 
ชาวนา ชาวสวน ชาวไร่ งานเหล่าน้ีจะตอ้งใชพ้ลงังานมาก ผูสู้งอายุก็อาจจะประสบปัญหาไม่มีใคร
เล้ียงดู ลูกหลานก็จากไปอยูใ่นเมืองเพื่อประกอบอาชีพอ่ืน ทิ้งผูสู้งอายใุหอ้ยูโ่ดดเด่ียว 

3.2 ปัญหาการปรับตัวให้เข้ากับสมาชิกในครอบครัว ส าหรับผูท่ี้รับ
ราชการตลอดเวลาก่อนเกษียณอายเุวลาของผูสู้งอายุมกัจะใชใ้นการท างานนอกบา้น เวลาท่ีจะอยูก่บั
ครอบครัวมีน้อยเกือบจะไม่มีเวลาพูดคุยกนั แต่พอหลงัเกษียณอายุจะมีเวลาอยู่ท่ีบา้น จึงเกิดปัญหา
ความขดัแยง้ ความไม่เขา้ใจซ่ึงกนัและกนั จนท าให้เกิดการเบ่ือหน่ายไม่ตอ้งการท่ีจะอยู่บา้น ส่วน
ผูสู้งอายุท่ีประกอบธุรกิจส่วนตวัไม่ค่อยจะมีปัญหาเร่ืองเวลาการพบปะกบัลูกหลานมากนกั เพราะ
การประกอบธุรกิจส่วนตวัอาจจะกระท าท่ีบา้น เม่ือถึงวยัสูงอายุก็มอบให้ลูกหลานด าเนินกิจการ
ต่อไป ลูกหลานก็ไดใ้กลชิ้ดกบัผูสู้งอายเุร่ือยมาจึงไม่เกิดปัญหา 

3.3 ปัญหาการขาดความสัมพนัธ์จากเพื่อนและผูร่้วมงาน ปัญหาน้ีจะเกิด
ข้ึนกบัผูสู้งอายุท่ีรับราชการเม่ือเกษียณอายุแลว้ จะท าให้ขาดความสัมพนัธ์กบัเพื่อนและผูร่้วมงาน
เพราะผูท่ี้ยงัไม่เกษียณอายุมกัจะยุง่อยูก่บังานและมีภาระส่วนตวัจนไม่มีเวลา จึงท าให้ผูสู้งอายุนอ้ย
เน้ือต ่าใจ และคิดวา่เม่ือหมดอ านาจก็ไม่มีคนมาเคารพนบัถือ เกิดความรู้สึกวา่ตนเองเป็นบุคคลท่ีไม่
มีค่า มีความรู้สึกวา้เหวแ่ละซึมเศร้า เหตุการณ์ดงักล่าวน้ี ท าให้มีผลต่อสุขภาพทั้งร่างกายและจิตใจ 
ส่วนผูสู้งอายท่ีุประกอบธุรกิจส่วนตวัอาจจะพบปัญหาดงักล่าวไดจ้ากนกัธุรกิจท่ีท ากิจการใหญ่ ๆ มี
อ านาจในการสั่งการ การควบคุม เพราะมีความยึดมัน่ถือมัน่อยูเ่สมอโดยเฉพาะผูสู้งอายุแลว้ จะมีผล
ต่อสุขภาพมากทั้งดา้นร่างกายและจิตใจ 

3.4 ปัญหาการใชเ้วลาวา่ง ปัญหาน้ีจะเกิดข้ึนกบัผูสู้งอายุท่ีเคยท างานนอก
บา้นเช่น ขา้ราชการหรือผูท่ี้ท  างานบริษทัเอกชน มกัจะพบวา่ หลงัจากเกษียณอายุแลว้มีเวลาวา่งมาก
เพราะไม่ต้องออกจากบ้าน จึงไม่ทราบว่าจะใช้เวลาท าอะไร ท าให้เกิดความเบ่ือหน่ายและรู้สึก
ตนเองวา่เป็นบุคคลท่ีไม่มีประโยชน์ จากการศึกษาคน้ควา้เก่ียวกบัปัญหาผูสู้งอายุไทย พบวา่ ปัญหา
การใช้เวลาว่างเป็นปัญหาส าคญัอนัหน่ึงของผูสู้งอายุ ซ่ึงเป็นสาเหตุของความเครียดและมีผลต่อ
สุขภาพทั้งทางกายและจิตใจ  
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จากการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกาย จิตใจ สังคมและวฒันธรรมน้ีเอง ท าให้ผูสู้งอายุ
ประสบกบัปัญหา และมีความตอ้งการท่ีแตกต่างไปจากประชากรกลุ่มอ่ืน ๆ เช่น 

ปัญหาทางดา้นร่างกายเน่ืองจากระบบต่างๆ ในร่างกายเร่ิมเส่ือมไปท าให้สุขภาพไม่
แขง็แรง 

ปัญหาทางด้านจิตใจ เป็นผลมาจากการเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย เช่น กงัวลต่อ
ความเจบ็ป่วย หงุดหงิด หวาดระแวง เศร้าซึม ทอ้แท ้และผลจากการเปล่ียนแปลงทางดา้นสังคม เช่น 
การสูญเสียหนา้ท่ีการงาน การสูญเสียบุคคลใกลชิ้ด เป็นตน้ 

ปัญหาทางดา้นครอบครัว เช่น สมาชิกในครอบครัวแยกยา้ยออกไปมีครอบครัวใหม่
หรือออกไปท างานนอกบา้น ผูสู้งอายุตอ้งอยู่ตามล าพงั บางคนอยู่ร่วมในครอบครัวกบับุตรหลาน
ไม่ได ้ตอ้งเขา้ไปอยูใ่นสถานสงเคราะห์คนชรา 

ปัญหาทางดา้นสังคม เช่น การขาดเพื่อนเน่ืองจากเพื่อนฝงูตายไป ขาดสัมพนัธภาพท่ีดี
กบัคนต่างวยั ความตอ้งการท่ีจะพึ่งพาตนเอง กล่าวคือ ตอ้งการด าเนินชีวิตอยา่งปกติเหมือนคนอ่ืน ๆ 
สามารถคิดหรือท าอะไรได้อย่างอิสระ ไม่ตอ้งพึ่งพาคนอ่ืนนานท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได ้ความตอ้งการ
ความรู้และประสบการณ์ใหม่ในสังคม เพื่อปรับตนเองใหเ้หมาะสมกบัวยัและส่ิงแวดลอ้ม 

จากสภาพปัญหาและความต้องการของผูสู้งอายุ แสดงให้เห็นว่า การเปล่ียนแปลง
ทางดา้นต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัผูสู้งอายุ อนัไดแ้ก่ ดา้นร่างกาย ดา้นอารมณ์จิตใจ ดา้นสังคมและดา้น
เศรษฐกิจไดส่้งผลต่อคุณภาพชีวิตและการด าเนินชีวิตของผูสู้งอายุท่ีอยู่ในสังคม เพราะว่าผูสู้งอายุ
ตอ้งการการดูแลเอาใจใส่ท่ีแตกต่างไปจากคนในวยัอ่ืน ๆ ผูสู้งอายุควรจะไดรั้บการตอบสนองตาม
สภาพปัญหาและความตอ้งการของแต่ละบุคคล ซ่ึงการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนดงักล่าวจะมีลกัษณะ
แตกต่างกันในแต่ละบุคคล ข้ึนอยู่กบัการปฏิบติัตนของผูสู้งอายุแต่ละคนและสภาพแวดล้อมใน
สังคมท่ีผูสู้งอายุอาศยัอยู ่ดงันั้น ถา้ผูดู้แลผูสู้งอายุเขา้ใจและสามารถแกไ้ขปัญหาและความตอ้งการ
ของผูสู้งอายท่ีุเกิดจากการเปล่ียนแปลงได ้จะท า ให้ผูสู้งอายุสามารถอยูร่่วมกบัครอบครัวและสังคม
ไดอ้ยา่งมีความสุข  

 
 

2.2 แนวคดิเกีย่วกบัพฤติกรรม 
มีผูใ้ห้ความหมาย ค าวา่ “พฤติกรรม” ไวห้ลายประการซ่ึงมีทั้งท่ีคลา้ยกนัหรือแตกต่าง

กนัดงัต่อไปน้ี 
ชุดา จิตพิทกัษ์ (2525: 25 ) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระท าของบุคคล ไม่

เฉพาะแสดงปรากฏออกมาภายนอกเท่านั้น แต่รวมถึงส่ิงท่ีอยู่ภายในจิตใจของบุคคล สังเกตเห็น
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ไม่ไดโ้ดยตรง เช่นคุณค่า ท่ีเขายึดถือเป็นหลกัในการประเมินส่ิงต่างๆ ทศันคติหรือเจตคติท่ีเขามีต่อ
ส่ิงต่างๆความคิดเห็น ความเช่ือ รสนิยม และสภาพจิตใจ ซ่ึงถือไดว้า่เป็นลกัษณะของบุคลิกภาพของ
บุคคลท่ีก าหนดพฤติกรรม 

โสภา ชูพิกุลชยั (2521: 82 ) และ ประภาเพญ็ สุวรรณ (2526:87) ให้ความหมายของ
พฤติกรรมไวค้ล้ายคลึงกนัอาจสรุปได้ว่า หมายถึง การกระท าหรือกิจการต่างๆ ของมนุษยห์รือ
ส่ิงมีชีวิตกระท าลงไปหรือแสดงออกด้วยกิริยา ความคิด เช่น การกิน การนอน การเดิน การพูด 
แสดงความรู้สึก ความคิดเห็น เป็นตน้ ส่ิงท่ีได้แสดงออกมานั้น สามารถสังเกต และใช้เคร่ืองมือ
ทดสอบได ้  

สมโภชน์ เอ่ีอมสุภาษิต (2526: 45 ) ไดใ้ห้ความหมายไวว้่า พฤติกรรมหมายถึง ส่ิงท่ี
บุคคลกระท า แสดงออก ตอบสนองต่อส่ิงใดส่ิงหน่ึงในสถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึง ท่ีสามารถ
สังเกตเห็นได ้หรือไดย้ิน อีกทั้งวดัไดต้รงกนัดว้ยเคร่ืองมือท่ีเป็นวตัถุนิสัย ไม่วา่การแสดงออก หรือ
การตอบสนองนั้น จะเกิดข้ึนภายในหรือภายนอกร่างกาย 

สุดาวรรณ ขนัธมิต (2538: 56 ) กล่าวว่า พฤติกรรมหมายถึง ปฏิกิริยาหรือการ
แสดงออกของบุคคลต่อส่ิงเร้า ซ่ึงอาจจะเป็นไปโดยไม่รู้สึกตวั หรือมีการตรึกตรองมาอย่างดีแล้ว 
โดยมีความรู้ ความเขา้ใจ และการปฏิบติัเป็นตวัก่อให้แสดงออกมาโดยท่ีบุคคลอ่ืนท่ีอยู่รอบๆ จะ
สังเกตการกระท านั้นไดห้รือไม่ก็ตาม ซ่ึงสามารถใชเ้คร่ืองมือทดสอบวดัได ้

จากค าจ ากดัความต่างๆ ของพฤติกรรมท่ีกล่าวมาแลว้ สรุปไดว้่า พฤติกรรม หมายถึง 
การกระท าท่ีแสดงออกของบุคคลท่ีกระท าการตอบสนองส่ิงกระตุน้ซ่ึงการกระท าท่ีแสดงออกมานั้น
มีทั้งท่ีพึงประสงค์และไม่พึงประสงค ์พฤติกรรมหรือการแสดงออกนั้นสามารถวดัได ้ทั้งน้ีเป็นการ
แสดงออกท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ได ้ 

 
 องค์ประกอบของพฤติกรรม 

คอนบาช Cronbach (อา้งถึงจาก สุดาวรรณ, 2538 11) ไดอ้ธิบายวา่พฤติกรรมมนุษยมี์
องคป์ระกอบ 7 ประการ ไดแ้ก่ 

1. ความมุ่งหมาย (Goal) เป็นความตอ้งการหรือวตัถุประสงคท่ี์ท าให้เกิดกิจกรรมคน
ตอ้งท ากิจกรรมเพื่อสนองความตอ้งการท่ีเกิดข้ึนกิจกรรมบางอยา่งก็ให้ความพอใจหรือสนองความ
ต้องการได้ทนัที แต่ความต้องการหรือวตัถุประสงค์บางอย่างก็ต้องใช้เวลานาน จึงจะสามารถ
บรรลุผลสมกบัความตอ้งการหลายๆอยา่งในเวลาเดียวกนัและมกัจะตอ้งเลือกสนองความตอ้งการท่ี
รีบด่วนก่อนและสนองความตอ้งการท่ีห่างออกไปในภายหลงั 
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2. ความพร้อม (Readiness) หมายถึง ระดบัวุฒิภาวะ หรือความสามารถท่ีจ าเป็นในการ
ท ากิจกรรมเพื่อสนองความตอ้งการ คนเราไม่สามารถสนองความตอ้งการได้หมดทุกอย่าง ความ
ตอ้งการบางอยา่งอยูน่อกเหนือความสามารถ 

3. สถานการณ์ (Situation) เป็นเหตุการณ์ท่ีเปิดโอกาสให้เลือกท ากิจกรรมเพื่อสนอง
ความตอ้งการ 

4. การแปลความหมาย (Interpretation) ก่อนท่ีคนเราจะท ากิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงลง
ไปเขาจะตอ้งพิจารณาสถานการณ์เสียก่อนแลว้ตดัสินใจเลือกวธีิท่ีคาดวา่จะไดค้วามพอใจมากท่ีสุด 

5. การตอบสนอง (Response) เป็นการท ากิจกรรมเพื่อสนองความตอ้งการโดยวิธีการท่ี
ไดเ้ลือกแลว้ในขั้นการแปลความหมาย 

6. ผลท่ีไดรั้บหรือผลท่ีตามมา (Consequence) เม่ือท ากิจกรรมแลว้ยอ่มไดรั้บผลการ
กระท านั้น ผลท่ีไดรั้บอาจจะตามท่ีคาดคิดไว ้(Confirm) หรืออาจตรงกนัขา้มกบัความคาดหมาย 
(Contradict) ก็ได ้

7. ปฏิกิริยาต่อความคาดหวงั หากคนเราไม่สามารถสนองความตอ้งการได ้ก็กล่าวไดว้า่ 
เขาประสบกบัความผดิหวงั ในกรณีเช่นน้ีเขาอาจจะยอ้นกลบัไปแปลความหมายของสถานะเสียใหม่
และเลือกวธีิการตอบสนองใหม่ก็ได ้

 
 ส่ิงทีก่ าหนดพฤติกรรมมนุษย์ 

จากความหมายและองค์ประกอบของพฤติกรรมดงักล่าว จะเห็นไดว้่าการแสดงของ
พฤติกรรมต่างๆ ของมนุษยน์ั้นจะตอ้งมีส่ิงท่ีเป็นตวัก าหนดพฤติกรรม ซ่ึงจะท าให้การแสดงออกของ
พฤติกรรมของมนุษยแ์ต่ละบุคคลแตกต่างกนัไป ดงันั้น ควรเขา้ใจถึงส่ิงท่ีก าหนดพฤติกรรมมนุษย์
ดงัต่อไปน้ี 

ชุดา จิตพิทกัษ ์(อา้งถึงจาก สุดาวรรณ 2538 : 13) กล่าววา่ ส่ิงก าหนดพฤติกรรมมนุษย์
มีหลายประการ ซ่ึงอาจจะแยกได ้2 ประเภท คือ 

1. ลกัษณะนิสัยส่วนตวั ไดแ้ก่ ความเช่ือ หมายถึง การท่ีบุคคลคิดถึงอะไรก็ไดใ้นแง่
ของขอ้เทจ็จริงซ่ึงไม่จ  าเป็นจะตอ้งถูกหรือผิดเสมอไป ความเช่ืออาจมาจากการเห็น การบอกเล่า การ
อ่าน รวมทั้งการคิดข้ึนมาเอง 

ค่านิยม หมายถึง ส่ิงท่ีตนนิยมยดึถือประจ าใจท่ีช่วยตดัสินใจในการเลือก 
ทัศนคติ หมายถึง เจตคติ มีความเก่ียวข้องกับพฤติกรรมของบุคคล 

กล่าวคือ ทศันคติเป็นแนวโนม้หรือขั้นเตรียมพร้อมของพฤติกรรม และถือวา่ ทศันคติมีความส าคญั
ในการก าหนดพฤติกรรมในสังคม 
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บุคลิกภาพ เป็นส่ิงก าหนดว่า บุคคลหน่ึงจะท าอะไร ถ้าเขาตกอยู่ใน
สถานการณ์หน่ึง เป็นส่ิงท่ีบอกวา่บุคคลจะปฏิบติัอยา่งไรในสถานการณ์หน่ึงๆ 

2. กระบวนการอ่ืนๆ ทางสังคม ไดแ้ก่ส่ิงกระตุน้พฤติกรรม (Stimulus Object) และ
ความเข้มข้นของส่ิงกระตุ้นพฤติกรรม ลักษณะนิสัยของบุคคล คือ ความเช่ือ ค่านิยม ทศันคติ 
บุคลิกภาพ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมก็จริง แต่พฤติกรรมจะเกิดข้ึนไม่ไดถ้า้ไม่มีส่ิงกระตุน้พฤติกรรม 

สถานการณ์ (Situation) หมายถึง ส่ิงแวดลอ้มทั้งท่ีเป็นบุคคล ไม่ใช่บุคคล
ซ่ึงอยูใ่นภาวะท่ีบุคคลก าลงัจะมีพฤติกรรม 

สุชา จนัทน์เอม (2536: 86) ส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมของมนุษย ์มีดงัน้ี 
1. ความเช่ือ (Belief) คือการท่ีบุคคลยอมรับขอ้เท็จจริงต่างๆ ซ่ึงความคิดของเขาอาจจะ

ถูกตอ้งหรือไม่ถูกตอ้งตามความเป็นจริงก็ได ้ความเช่ือเป็นส่ิงหกัห้ามไดย้ากและมีอิทธิพลต่อบุคคล
มาก บุคคลใดมีความเช่ืออยา่งใด ก็จะมีพฤติกรรมเป็นไปตามความเช่ือของเขา 

2. ค่านิยม (Value) เป็นเคร่ืองช้ีแนวปฏิบติัของบุคคลวา่อะไรเป็นจุดม่งหมายของชีวิต 
ค่านิยมอาจมาจากการอ่าน ค าบอกเล่าหรือคิดมาเองก็ได ้

3. บุคลิกภาพ (Personality) เป็นคุณลกัษณะของแต่ละบุคคลซ่ึงมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
ของบุคคลนั้น 

4. ส่ิงท่ีมากระตุน้พฤติกรรม (Stimulus Object) ส่ิงท่ีมากระตุน้พฤติกรรมน้ีจะเป็น
อะไรก็ได ้เช่น ความสวย ความหิว อาหาร ฯลฯ ส่ิงท่ีกระตุน้พฤติกรรมอยา่งหน่ึงก็อาจมีพลงักระตุน้
พฤติกรรมของแต่ละบุคคลไม่เท่ากนั 

5. ทศันคติ (Attitude) หมายถึง ความรู้สึกหรือท่าทีของบุคคลท่ีมีต่อบุคคลวตัถุส่ิงของ
หรือสถานการณ์ต่างๆ เกิดจากประสบการณ์และการเรียนรู้ของบุคคล ทศันคติจึงเปล่ียนแปลงได้
ตลอดเวลาซ่ึงข้ึนอยูก่บัการเรียนรู้และประสบการณ์ใหม่ๆ ท่ีบุคคลไดรั้บ 

6. สถานการณ์ (Situation) หมายถึง สภาพแวดลอ้มหรือสภาวะท่ีบุคคลก าลงัจะมี
พฤติกรรม 
 
 

2.3พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
จากความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารได้มีผูใ้ห้ความหมายไวม้ากมาย 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร เป็นการแสดงออกของบุคคลทั้งท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ไดเ้ก่ียวกบั
การรับประทานอาหาร โดยมีความสัมพนัธ์กบัส่ิงอ่ืนๆ ไดแ้ก่ ความเช่ือในการบริโภคอาหาร( Food 
belicf ) เป็นความเขา้ใจ และประสบการณ์ท่ีไดรั้บถ่ายทอดและสะสมกนัมา โดยมกัจะมีเหตุผลหรือ
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ขอ้อ้างอิงเป็นค าอธิบายถึงผลความเช่ือนั้นๆ ซ่ึงอาจเป็นจริงหรือไม่ก็ได้ ความนิยมในการเลือก
บริโภคอาหาร ( Food fad ) เป็นการกระท าท่ีเอาอยา่งกนั เพื่อแสดงความมีส่วนร่วม รักษาสถานะ
ทางสังคม หรือเพื่อความจ าเป็นทางเศรษฐกิจ โดยไม่จ  าเป็นตอ้งถูกตอ้งและมีเหตุผลเสมอไป ขอ้
ห้ามในการบริโภค ( Food taboo ) เป็นเกณฑ์ทางสังคมท่ีถือปฏิบติั สืบทอดกนัในสภาวะหรือ
สถานการณ์บางอยา่ง บริโภคนิสัย ( Food habits ) หมายถึง ลกัษณะและการกระท าซ ้ าซาก ซ่ึงบุคคล
ใดบุคคลหน่ึงท าดว้ยความตั้งใจ สืบต่อเน่ืองกนัมาเป็นเวลานาน เพื่อให้การรับประทานอาหารของ
เขา บรรลุถึงความประสงคท์างอารมณ์และสังคม ( สุทธิลกัษณ์ , 2533 ) 

วนิดา สิทธิรณฤธ์ิ ( 2527) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การ
แสดงออกของบุคคลทั้งท่ีสังเกตเห็นไดแ้ละสังเกตไม่ไดเ้ก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ไดแ้ก่ การ
รับประทานอาหารหรือไม่รับประทานอะไร รับประทานอย่างไร จ านวนม้ือท่ีรับประทานและใช้
อุปกรณ์อะไรบ้างในการรับประทาน รวมทั้งการปฏิบัติก่อนการรับประทานอาหาร และขณะ
รับประทานอาหาร ตลอดจนชนิดของอาหารท่ีรับประทาน 

ดงันั้นผูว้ิจยัสรุปได้ว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความประพฤติ การ
ปฏิบติัหรือการแสดงออกท่ีเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร สุขลกัษณะและวิธีรับประทานอาหาร ทั้งท่ี
สังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ได ้ 
 
 ปัจจัยทีม่ีผลต่อการบริโภคอาหาร 

ไดมี้การศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร โดยแบ่งออกไดด้งัน้ี คือ
ปัจจยัแวดลอ้มทางกายภาพ ปัจจยัแวดล้อมทางชีวภาพ และปัจจยัแวดล้อมทางสังคม (วลยัทิพย์ , 
2527:227) 

1. ปัจจยัแวดลอ้มทางกายภาพ (Physical Factor) ส่ิงแวดลอ้มทางกายภาพ ไดแ้ก่ สภาพ
ทางภูมิศาสตร์ของชุมชนจะเป็นตวัก าหนดชนิดของอาหารท่ีจะสามรถผลิตหรือหาไดใ้นชุมชนนั้นๆ
เช่นชุมชนท่ีอยูใ่กลท้ะเลจะหาอาหารไดจ้ากการประมง เป็นตน้ นอกจากน้ีสภาพทางภูมิศาสตร์ เช่น
ดิน น ้ า ภูมิอากาศ ยงัเป็นก าหนดชนิดของพืชท่ีจะสามารถเพาะปลูกไดใ้นแต่ละชุมชนอีกดว้ย ชนิด
ของพืชและสัตวใ์นแต่ละทอ้งถ่ินจะเป็นเคร่ืองก าหนดแบบแผนของลกัษณะอาหารท่ีบริโภคของ
ชุมชนของชุมชน ปัจจยัทางกายภาพมีอิทธิพลโดยตรงต่อการกินอาหารของชุมชน โดยเฉพาะอยา่ง
ยิ่งชุมชนท่ีมีเศรษฐศาสตร์เพียงแต่ยงัชีพได ้ดงันั้นความแตกต่างของลกัษณะทางกายภาพย่อมจะมี
ผลกระทบต่อพฤติกรรมการบริโภคของคนในทอ้งถ่ินนั้นๆ 

2. ปัจจยัแวดลอ้มทางชีวภาพ (Biological Factor) ด้วยเหตุท่ีว่าแต่ละคนจะมีความ
ตอ้งการสารอาหารแต่ละชนิดเหมือนกนั จะแตกต่างกนัก็เพียงแต่จะตอ้งการในปริมาณท่ีไม่เท่ากนั
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ทั้งน้ีข้ึนอยู่กับเพศ วยั สภาพร่างกาย กิจกรรมท่ีท าและส่ิงแวดล้อม(วลัย,2526: 309) เก่ียวกับ
ความหมายของปัจจยัแวดลอ้ม  

ชีวภาพ วลยัทิพย ์สาชลวิจารณ์ (2527 : 227) ไดใ้ห้ความหมายว่า หมายถึง ชนิดและ
ปริมาณของสารอาหารท่ีร่างกายตอ้งการตามสภาวะของร่างกาย เช่นสภาวะการตั้งครรภ ์อายุ เพศ วยั 
ความเจบ็ป่วย ชนิดของยาท่ีกิน การท างานของอวยัวะในร่างกาย เช่นการยอ่ย การดูดซึมอาหาร เป็น
ตน้ เช่น 
 อายท่ีุแตกต่างกนัท าใหค้วามตอ้งการของสารอาหารแตกต่างกนั 
 เพศ ผูช้ายจะมีความตอ้งการพลงังานจากอาหารและสารอาหารต่างๆ สูงกวา่ผูห้ญิงใน
อายรุุ่นราวคราวเดียวกนั 
 วยั ความตอ้งการอาหารของคนข้ึนอยู่กบัความเปล่ียนแปลงของร่างกาย ซ่ึงเร่ิมตั้งแต่
เกิดเป็นทารกจนถึงวยัชราระยะท่ีร่างกายเปล่ียนแปลงเป็นสาเหตุท่ีคนเรามีความตอ้งการอาหารท่ี
ต่างกนัจากท่ีกล่าวมาแล้วจะพบว่าปัจจยัแวดลอ้มทางชีวภาพมีอิทธิพลโดยตรงต่อพฤติกรรมการ
บริโภคของแต่ละบุคคลในแต่ละวยัดว้ย 

3. ปัจจยัทางสังคม (Social Factor) เป็นการศึกษาเก่ียวกบั 
 3.1 ลกัษณะของสังคมชนบทและสังคมเมืองไทย   ในชนบทของไทย

โดยทัว่ไปเป็นสังคมแบบเครือญาติ มีลกัษณะ  คือครอบครัวหน่ึงๆ จะประกอบไปดว้ย พ่อ แม่ ลูก 
หลาน อยูร่่วมกนั เป็นสมาชิกครอบครัว พอ่ แม่เป็นศูนยก์ลางของครอบครัว สมาชิกในครอบครัวจะ
มีการแบ่งงานกนัท า หมู่บา้นมีขนาดเล็กและอยูก่ระจดักระจาย ชาวชนบทส่วนใหญ่มีการศึกษานอ้ย
ในการท าอะไรก็มกัจะมีการเลียนแบบกนั และไม่ค่อยเปล่ียนแปลงอะไรง่ายๆ ซ่ึงโดยทัว่ไปสังคมใน
ชนบทมกัจะเอ้ือเฟ้ือ มีอะไรจะแลกเปล่ียนกนั 

 3.2 ดา้นเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัวไดมี้การพิจารณาในดา้นต่างๆ 
ท่ีเก่ียวขอ้งดงัน้ี 

 3.2.1 รายได้ของครอบครัว      ฐานะทางเศรษฐกิจหรือ
รายได ้รายจ่ายภายในครอบครัวมีอิทธิพลต่อการเลือกซ้ือและการบริโภคอาหารในครอบครัวจาก
การส ารวจสถิติของส านกังานสถิติแห่งชาติ (พ.ศ. 2511-2512) พบว่าครอบครัวผูมี้รายไดน้้อยจะมี
ค่าใชจ่้ายเก่ียวกบัอาหารเป็นร้อยละมากกวา่ผูท่ี้มีรายไดม้ากและทุกระดบัรายไดจ้ะมีการใชจ่้ายเงิน
เป็นค่าอาหารมากกว่าค่าใช้จ่ายอ่ืนๆ ซ่ึงหมายความว่ารายจ่ายส่วนใหญ่ของครอบครัวเป็นเร่ือง
เก่ียวกบัอาหารการกิน ดงันั้นการเพิ่มหรือลดลงของรายไดย้่อมมีผลกระทบต่อการบริโภคอาหาร
ดว้ย เช่น ถา้รายไดเ้พิ่มข้ึนการบริโภคเน้ือสัตวก์็มีสูงข้ึน (สนอง, 2527: 26) ดงันั้นจะเห็นวา่รายได้
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ของครอบครัวจึงมีผลกระทบโดยตรงต่อความสามารถในการ ซ้ืออาหาร ซ่ึงมีผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของบุคคลดว้ย (ปุ๋ย, 2519: 31) 

 3.2.2 อาชีพของบิดามารดา  อาชีพของบิดามารดาเป็นปัจจยั
หน่ึงท่ีมีผลต่อนิสัยการกิน ดงัจะเห็นไดจ้ากผลการศึกษาของ ชูเกียรติ และคณะ (2529:บทคดัย่อ) 
พฤติกรรมการกินของหญิงตั้งครรภ ์หญิงใหน้มบุตร ทารกก่อนวยัเรียน ในชนบทภาคตะวนัออกของ
ไทย พบว่า การท่ีเด็กมีพฤติกรรมไม่ดีเน่ืองมาจากมารดาของเด็กวยัก่อนเรียนไม่มีเวลาเล้ียงดูเด็ก 
เน่ืองจากตอ้งรีบออกไปท างานปล่อยใหเ้ด็กอยูบ่า้นและหาอาหารกินเองซ่ึงสอดคลอ้งกบัผลการวิจยั
ของเครือวลัย ์และคณะ (2529:บทคดัยอ่) 

 3.2.3 ระดบัการศึกษาของบิดามารดา   ในเร่ืองการศึกษา
ของบิดามารดา ปุ๋ย (2519:บทคดัยอ่) และวศินา(2526:บทคดัย่อ) พบว่า การศึกษาของพ่อบา้นหรือ
แม่บา้นมีความส าคญัมากเก่ียวกบัปัญหาในเร่ืองการกินอาหารของครอบครัว ถา้พ่อบา้นแม่บา้นท่ีมี
การศึกษาดี ก็จะมีความรู้เร่ืองการกินอาหารท่ีถูกตอ้ง รู้ถึงคุณค่าอาหารทางโภชนาการ อาหารส่ิงใดท่ี
มีประโยชน์ควรซ้ือมาให้คนในครอบครัวบริโภค อาหารส่ิงใดไม่มีประโยชน์ควรละเวน้เสีย ทั้งยงั
สามารถอบรมสั่งสอนบุตรในเร่ืองของอาหารท่ีมีประโยชน์ และมีคุณค่าทางโภชนาการ และถา้บิดา
มารดาท่ีมีการศึกษาดี แต่ขาดความรู้ทางโภชนาการก็สามารถจะหาเอกสารในเร่ืองน้ีมาอ่าน และ
ถ่ายทอดมายงับุตรได ้

 3.2.4 ขนาดของครอบครัว    ขนาดของครอบครัวหรือ
จ านวนสมาชิกของคนท่ีอยู่ในครอบครัว ก็มีผลกระทบต่อปริมาณและคุณภาพของอาหารท่ีคนใน
ครอบครัวนั้นกิน ครอบครัวใหญ่มีสมาชิกในครอบครัวหลายคน ค่าใชจ่้ายเร่ืองอาหารจะสูง แต่คิด
เป็นค่าใช้จ่ายต่อคนน้อย ยิ่งถา้รายไดค้งท่ี แต่ขนาดครอบครัวใหญ่ข้ึนคือมีสมาชิกมากข้ึน ปริมาณ
และคุณภาพของอาหารท่ีคนในครอบครัวนั้นกินก็จะดอ้ยลง ดงันั้น ขนาดของครอบครัวจึงเป็นปัจจยั
ท่ีส าคญัประการหน่ึงต่อการไดรั้บอาหารของสมาชิกในครอบครัว (ปุ๋ย 2519:56 , วศินา 2526:94) 

 3.2.5 การประกอบอาหารในครอบครัว มารดาเป็นบุคคล
ส าคญัคนหน่ึงของครอบครัว ในการปลูกฝังนิสัยการกินใหก้บัเด็กเพราะมารดาเป็นผูป้ระกอบอาหาร
ของครอบครัว (วลยั, 2518) ซ่ึงจะประกอบอาหารให้เหมาะสมกบันิสัยการกินของสมาชิกใน
ครอบครัว โดยแตกต่างกนัไปตามความเคยชินและความเช่ือต่างๆ ดงันั้นถา้ครอบครัวใดท่ีมารดา
ประกอบอาหารถูกหลกัโภชนาการ จะท าให้เด็กในครอบครัวนั้นไดกิ้นอาหารท่ีมีประโยชน์และ
สามารถเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ดว้ย(ชูเกียรติ และคณะ, 2529) ซ่ึงสอดคลอ้งกบั
การศึกษาบริโภคนิสัยของเด็กก่อนวยัเรียน ท่ีพบวา่เด็กในครอบครัวท่ีมารดาประกอบอาหารถูกหลกั
โภชนาการจะท าใหเ้ด็กมีนิสัยการกินท่ีดี 
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ส าหรับพฤติกรรมการบริโภคของคนไทย จ าแนกออกไดเ้ป็น 3 แบบ ไดแ้ก่ พฤติกรรม
ท่ีพึงประสงค ์พฤติกรรมท่ีไม่พึงประสงค ์และพฤติกรรมแบบกลางๆ ธรรมดาท่ีไม่ท าให้เกิดผลเสีย
(สถาบนัโภชนาการมหิดล, 2529) 

 พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่พึงประสงค ์เน่ืองมาจาก 
  1. ขาดความรู้ 
2. ความเช่ือท่ีผดิ 
3. ประสบการณ์สะสมท่ีผดิ 
4. ส่ิงแวดลอ้ม เช่น ขาดแหล่งอาหาร และภาวะจ ายอม 
5. ขาดบริการสาธารณสุข 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีพึงประสงคจ์ะเกิดข้ึนไดเ้ม่ือเปล่ียนการขาดความรู้เป็นมี
ความรู้ เปล่ียนความเช่ือท่ีผิดๆ ให้ถูกตอ้ง ส่งเสริมส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ืออ านวยต่อการมีแหล่งอาหาร 
และลดภาวะจ ายอมต่างๆ ปรับปรุงรูปแบบการสาธารณสุข เพื่อให้ความมัน่ใจต่อความปลอดภยัของ
ชีวติ  สาเหตุและปัจจยัของพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่พึงประสงคเ์หล่าน้ี มกัจะเกิดร่วมกนัไป 
และมีผลเช่ือมโยงซ่ึงกนัและกนั เสริมความเช่ือท่ีผิดต่างๆ ให้แน่นแฟ้นมากข้ึน ความเช่ือผิดๆ ท่ี
แก้ไขยากท่ีสุด คือความเช่ือท่ีมีอิทธิพลมาจากวฒันธรรม และประเพณี ซ่ึงถือว่าเป็นปัจจยัท่ีมี
ความส าคญั ส าหรับแหล่งอาหารท่ีความส าคญัต่อพฤติกรรมการบริโภคไม่น้อยไปกว่าการเรียนรู้
และบริการสาธารณสุข ส่วนปัจจยัทางดา้นรายได ้และอ านาจการซ้ือจะมีผลต่อการไดม้าซ่ึงอาหาร
ส าหรับเล้ียงสมาชิกในครอบครัว โดยเฉพาะกลุ่มประชากรท่ีไม่ใช่เกษตรกร การเลือกซ้ืออาหารอยู่
ภายใตอิ้ทธิพลของการโฆษณา นอกจากน้ีการกระจายอาหารมีบริการไปขายถึงบา้น ทั้งอาหารท่ีมี
ประโยชน์และไม่มีประโยชน์ มกัจะมีวิธีการดึงดูดใจผูซ้ื้อไดม้ากกว่า ดงันั้นการเลือกซ้ืออาหารจึง
ข้ึนอยูก่บัความรู้ของผูบ้ริโภคเป็นส าคญั 

ดังนั้ น สรุปได้ว่า ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทย 
(สถาบนัโภชนาการมหิดล , 2529:64) มีดงัน้ี 

1. การเรียนรู้ทั้งในระบบและนอกระบบ 
2. การมีแหล่งอาหาร การผลิต การถนอมอาหาร การแปรรูป ตลอดจนการเตรียมและ

ปรุงอาหาร 
3. รายได ้อ านาจการซ้ือ ซ่ึงมีผลต่อการมีอาหาร แต่อยูภ่ายใตอิ้ทธิพลของการโฆษณา 
4. วฒันธรรม ประเพณี และประสบการณ์ต่างๆ มีอิทธิพลต่อการเรียนรู้ การเตรียม การ

หาและปรุงอาหาร 
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5. การบริการสาธารณสุข ทั้งทางดา้นการรักษา ป้องกนั และส่งเสริมสุขภาพบริโภค
นิสัยของมนุษยน์ั้นมิไดเ้กิดข้ึนในระยะเวลาสั้นๆ หากแต่ค่อยๆ สะสมมาตั้งแต่ในวยัเด็กจนโตเป็น
ผูใ้หญ่ อาจมาจากประสบการณ์และส่ิงแวดลอ้มต่างๆ ท่ีไดรั้บซ่ึงส่ิงท่ีเป็นปัจจยัต่อการบริโภคนิสัย
นั้น ชวลิต รัตกุล (2523 : 52 ) ไดก้ล่าวไวด้งัน้ี 

5.1. อาหารท่ีมีในทอ้งถ่ิน หากทอ้งถ่ินใดมีอาหารบริบูรณ์ คนในทอ้งถ่ิน
นั้นย่อมมีโอกาสจะไดรั้บบริโภคอาหารท่ีมีคุณค่าเพียงพอแก่ความตอ้งการร่างกาย ทอ้งถ่ินใดขาด
แคลนอาหารคนในทอ้งถ่ินก็จ  าเป็นตอ้งกินอยา่งจ ากดั 

5.2. ฐานะทางเศรษฐกิจ แต่ละครอบครัวจะสามารถซ้ืออาหารท่ีมีขายใน
ทอ้งตลาดมากินไดม้ากน้อยเพียงไรและซ้ืออาหารจ าพวกใดบา้งนั้น ส่วนหน่ึงข้ึนอยู่กบัรายไดข้อง
ครอบครัว 

5.3. ความเคยชินในการกินของครอบครัว การกินของแต่ละครอบครัว
นั้นบางคร้ังมีเหตุผลเบ้ืองหลงัท่ีเก่ียวกบัเช้ือชาติ ศาสนา และขนบธรรมเนียมประจ าชาติ หรือความ
เช่ือของครอบครัวนั้นๆรวมทั้งนิสัยท่ีสืบเน่ืองกนัมาหลายชัว่คน 

5.4. ขนบธรรมเนียมประเพณี 
5.5. ภาวะทางอารมณ์และจิตใจ เหตุการณ์ท่ีก่อให้เกิดความสุขหรือ

ร าคาญ หรือวุน่วายใจความชอบหรือไม่ชอบในอาหาร 
5.6. อิทธิพลของการศึกษา ความรู้เร่ืองคุณค่าของอาหาร อาจเป็นเหตุผล

ส าคญัในการตดัสินใจเลือกซ้ือ การท่ีบุคคลนิยมกินอาหารเพราะรู้คุณค่าของอาหารนั้น แสดงให้เห็น
ความส าคญัของการให้ความรู้ทางโภชนาการแก่ประชาชน โดยเฉพาะอย่างยิ่งในวยัเด็ก และวยัรุ่น
อนัเป็นวยัท่ีนิสัยในการกินก าลงัจะเกิดข้ึน 

จ า ก เ อ ก ส า ร ก า ร ส อ น ชุ ด วิ ช า โ ภ ช น า ก า ร กั บ ชี วิ ต ม นุ ษ ย์  ข อ ง
มหาวิทยาลยัสุโขทยัธรรมาธิราช (2526: 79 ) ไดก้ล่าวถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อบริโภคนิสัยวา่ข้ึนอยู่
กบัสภาพแวดลอ้มหลายอยา่ง เช่น 

1. ภาวะแวดลอ้มของชุมชน ดินฟ้าอากาศ ความอุดมสมบูรณ์หรือแห้งแลง้ของพื้นท่ี 
แหล่งเพาะปลูกและความสะดวกในการคมนาคมติดต่อกบัชุมชนอ่ืน เม่ือไม่มีจะกินก็ไม่เคยกิน ท า
ใหไ้ม่นิยมกินหรือกินไม่เป็น 

2. ภาวะสุขภาพอนามยัของชุมชน โดยปกติแลว้บริโภคนิสัยท่ีดีและสุขภาพร่างกายท่ี
แขง็แรงมกัจะไปดว้ยกนั แต่บางคร้ังชุมชนท่ีมีบริโภคนิสัยท่ีดีกลบัมีปัญหาดา้นสุขภาพอนามยั 

3. รายได ้เป็นปัจจยัส าคญัในการเลือกซ้ืออาหารต่างๆ 
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4. ศาสนา ขนบธรรมเนียม มีความส าคญัในการก าหนดว่า ส่ิงใดควรหรือไม่ควรกิน
ในช่วงอายใุด 

5. ภาวะจิตใจของบุคคลหรือชุมชนท่ีท าการศึกษา 
(เฟรค,1981) ไดก้ล่าวถึงปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคของมนุษยซ่ึ์งสอดคลอ้งจากท่ี

กล่าวขา้งตน้ คือ ขนบธรรมเนียมประเพณี ครอบครัว อิทธิพลของการศึกษา ศาสนา ความตอ้งการ
อาหารของแต่ละบุคคลแตกต่างกนัตามอาย ุเพศ อาชีพและภาวะต่างๆ ของร่างกาย ความสามารถใน
การรับรสสัมผสั นอกจากน้ียงัไดก้ล่าวเพิ่มเติมเก่ียวกบัปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคไวด้งัน้ี 

1. กลุ่มเพื่อน มีอิทธิพลต่อเด็กมากและมีอิทธิพลต่อผูใ้หญ่ด้วยเช่นกนั เช่น นักกีฬา 
หรือดารานิยมชมชอบอาหารประเภทนั้นๆ เด็กหรือวยัรุ่นเหล่านั้นก็พยายามเลียนแบบอยา่ง เป็นตน้ 

2. ส่ือมวลชน มีอิทธิพลต่อการเลือกซ้ือสินคา้ โดยเฉพาะเด็กจะนิยมซ้ือสินคา้ท่ีโฆษณา
ทางโทรทศัน์ นอกจากน้ีส่ือมวลชนยงัมีผลต่อบริโภคนิสัยอีกดว้ย 

3. ความกา้วหนา้ทางเทคโนโลย ีเป็นส่ิงส าคญัและมีอิทธิพลต่อบริโภคนิสัย โดยเฉพาะ
อาหารท่ีผลิตในทอ้งถ่ินท่ีมีราคาถูกกว่าอาหารท่ีน ามาจากทางไกล เพราะหาง่ายกวา่ แต่อาหารบาง
ชนิดผูผ้ลิตอาจน าไปขายท่ีอ่ืนเพราะขายไดร้าคาแพงกวา่ ท าให้คนในทอ้งถ่ินอาจไม่ไดรั้บประทาน
ในราคาท่ีถูก 

จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีกล่าวมาแลว้นั้นสามารถสรุปไดว้า่ปัจจยัท่ี
มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ประกอบดว้ยปัจจยัแวดลอ้มทางกายภาพ ปัจจยัแวดลอ้ม
ทางชีวภาพ และปัจจยัแวดลอ้มทางเศรษฐกิจและสังคม ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัสนใจปัจจยัทาง
เศรษฐกิจและสังคม ท่ีเป็นลกัษณะพื้นฐานเศรษฐกิจทางสังคมของผูถู้กศึกษา 
 
 แนวทางการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพ  

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหมัน่ดูแลน าหนกัตวัเอง ควรกิน
อาหารให้ครบ 5 หมู่ มีปริมาณเพียงพอ และมีความหลากหลายหมุนเวียนของอาหารชนิดต่างๆ ไม่
กินซ ้ าซาก ทั้งน้ีเพื่อความเพียงพอของสารอาหารและไม่สะสมสารพิษในร่างกาย ถ้าน ้ าหนักเกิน
มาตรฐาน ลดการบริโภคอาหารประเภทแป้งและไขมนัลง และออกก าลงักายเพิ่มข้ึน  

2. กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ผูสู้งอายุควรบริโภค
ขา้วซอ้มมือ เพื่อใหไ้ดว้ติามิน แร่ธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคู่ไปกบัคาร์โบไฮเดรต กินขา้วม้ือละ 2 
ทพัพี  
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3. กินพืชผกัให้มาก และกินผลไมเ้ป็นประจ า พืชผกัผลไมใ้ห้วิตามิน แร่ธาตุ ใยอาหาร 
และสารแอนติออกซิแดนท ์ช่วยป้องกนัอนุมูลอิสระมาท าลายเซลล์ จึงช่วยลดความเส่ียงต่อการเกิด
โรคหวัใจขาดเลือดและโรคมะเร็งบางชนิด กินผกัม้ือละ 2 ทพัพี ผลไมว้นัละ 3 คร้ัง  

4. กิน ปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมล็ดแห้งและผลิตภณัฑ์เป็นประจ า อาหารเหล่าน้ี
เป็นแหล่งของโปรตีน ซ่ึงเน้นปลาและผลิตภณัฑ์ถัว่เหลือง เช่น เตา้หู้ต่างๆ ถา้เป็นเน้ือสัตวอ่ื์นเลือก
กินไม่ติดมนั ส าหรับไข่กินไม่เกิน 3 ฟองต่อสัปดาห์ และงดไข่แดงส าหรับผูท่ี้มีคลอเลสเตอรอลใน
เลือดสูง  

5. ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั นมเป็นแหล่งของโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2 ผูใ้หญ่-
ผูสู้งอายคุวรด่ืมนมวนัละ 1 แกว้โดยด่ืมนมพร่องมนัเนย เพื่อไม่ตอ้งกงัวลถึงปริมาณไขมนัเกินความ
ตอ้งการ  

6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร ใช้น ้ ามนัพืช เช่นน ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัร า ในการ
ปรุงอาหาร หลีกเล่ียงการใช้น ้ ามนัสัตวแ์ละกะทิ ปริมาณแนะน าท่ีไม่ควรเกิน 5 ช้อนเล็กหรือช้อน
กาแฟต่อวนั ลดการบริโภคอาหารทอด ผดั ใช้การปรุงโดยการตม้น่ึง อบ แทน อาหารไทยๆ เช่น 
น ้าพริกปลาทู ผกัตม้ หรือแกงส้ม แกงเลียง จะมีไขมนันอ้ย  

7. หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจดั เค็มจดั อาหารหวานจดั เช่น พวกขนมหวานต่างๆหรือ
การเติมน ้ าตาลในเคร่ืองด่ืมต่างๆ ถ้ากินมากๆ จะเป็นพลงังานส่วนเกินสามารถเปล่ียนเป็นไขมนั
สะสมในร่างกายได ้ส าหรับอาหารเคม็จดัจะมีแร่ธาตุโซเดียมอยูม่าก ถา้กินเป็นประจ าท าให้เกิดภาวะ
ความดนัโลหิตสูง ได ้หลีกเล่ียงการเติมเคร่ืองปรุงรสใดๆก่อนการชิมอาหาร ลดการบริโภค  

8. กินอาหารสะอาดปราศจากการปนเป้ือน เลือกซ้ืออาหารสดสะอาด ลา้งผกัให้สะอาด
ก่อนปรุง เก็บอาหารท่ีปรุงสุกปิดฝาให้มิดชิด ถา้มีอาหารเหลือเก็บในตูเ้ยน็ เลือกซ้ืออาหารท่ีปรุงสุก
ใหม่ๆหลีกเล่ียงอาหารท่ีเติมสีและอาหารสุกๆดิบๆ  

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์เป็นสารเสพติด บัน่ทอนสุขภาพ ท า
ให้การท างานของระบบประสาทและสมองชา้ลงมกัก่อให้เกิดอุบติัเหตุไดง่้าย เป็นตวัพาสารพิษเขา้
ร่างกายไดร้วดเร็วเพราะดูดซึมเร็ว คนท่ีติดแอลกอฮอลม์กัขาดวติามินและแร่ธาตุ และมกัเป็นโรคตบั
แข็งปริมาณอาหารแค่ไหนจึงจะพอเหมาะส าหรับผูสู้งอายุเพื่อให้สามารถน าไปปฏิบติัได้ในแง่
รูปธรรมการก าหนดปริมาณอาหารในแต่ละหมวดหมู่จึงมีความจ าเป็น พร้อมกนัน้ีการแนะน าอาหาร
ในแต่ละหมวดให้สามารถแลกเปล่ียนกันได้ก็จะเป็นประโยชน์แก่ผู ้สูงอายุเพื่อให้เกิดความ
หลากหลายของการเลือกบริโภคอาหารวิธีการตรวจดูได้ว่าได้รับอาหารน้อยเกินไปหรือไม่
ค  านวณหาค่าดชันีมวลกาย (Body Mass Index, BMI) ถา้ BMI เกินมาตรฐานอว้นไป แสดงว่า
รับประทานมากกวา่ท่ีร่างกายตอ้งการใช ้



22 
 

 แนวทางการบริโภคอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 
อาหารนบัวา่มีความส าคญัยิ่งในการด ารงชีวิต การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์จะ

ส่งผลต่อสุขภาพร่างกายท าให้แข็งแรง การรับประทานอาหารของผูสู้งอายุอยา่งถูกหลกัโภชนา คือ
การรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบถว้นเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย สามารถรักษา
น ้ าหนกัให้อยูไ่ดใ้นเกณฑ์เฉล่ีย การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรมีเป้าหมายและถูกตอ้งตาม
หลกัโภชนาการ คือ อาหารหลกั 5 หมู่ ไดแ้ก่ 

หมู่ท่ี 1 อาหารจ าพวกนม ไข่ เน้ือสัตวต่์างๆ ไดแ้ก่ เน้ือปลา เน้ือหมู เน้ือววั เป็ด ไก่ ถัว่
ต่างๆ ไดแ้ก่ ถัว่เหลือง ถัว่ลิสง ถัว่เขียว ถัว่แดง อาหารหมู่น้ีประกอบดว้ยสารอาหารหลกัคือ โปรตีน 
ซ่ึงเป็นส่วนของกลา้มเน้ือ เน้ือเยื่อ น ้ าย่อยและเลือด ช่วยในการสร้างและรักษากลา้มเน้ือ เน้ือเยื่อท่ี
แข็งแรงสมบูรณ์และสร้างภูมิตา้นทานโรค ท าให้ร่างกายแข็งแรง และช่วยในการเจริญเติบโตของ
เด็ก ส าหรับผูสู้งอายุควรเลือกรับประทานปลา เพราะปลาส่วนใหญ่มีไขมนัต ่าและยอ่ยง่าย เน้ือสัตว์
อ่ืนตอ้งเลือกท่ีไม่ติดมนั สับละเอียดหรือตม้เป่ือย ไข่ รับประทานได ้3-4 ฟองต่อสัปดาห์ ถา้มีปัญหา
ไขมนัในเลือดสูง ใหเ้ลือกรับประทานเฉพาะไข่ขาว 

หมู่ท่ี 2 อาหารจ าพวก ขา้ว แป้ง น ้ าตาล ไดแ้ก่ ขา้วชนิดต่างๆ ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน เผือก 
มนัประกอบดว้ยสารอาหารหลกัคือ คาร์โบไฮเดรต มีความส าคญัต่อร่างกาย คือ ให้พลงังาน ท าให้
สามารถเดิน วิ่ง ท างานต่างๆได ้ในเด็กจะช่วยให้การเจริญเติบโต ร่างกายสะสมอาหารจ าพวกน้ีได้
นอ้ยมาก ถา้รับประทานเกินความตอ้งการก็จะเปล่ียนไปสะสมในสภาพของไขมนัท าใหเ้กิดโรคอว้น
ได้ ผูสู้งอายุควรลดปริมาณการรับประทานอาหารหมู่น้ีเพราะความตอ้งการก าลงังานในผูสู้งอายุ
ลดลง เช่น ขา้ว เคยรับประทาน 3 ทพัพี ลดเหลือ 2 ทพัพีต่อม้ือ ถา้ไม่ลดปริมาณลงจะท าให้เป็นโรค
อว้นและท าใหน้ ้าตาลในเลือดสูงได ้

หมู่ท่ี 3 อาหารจ าพวกไขมนั ไดม้าจากพืชหรือสัตวก์็ได ้ท่ีมาจากพืช ไดแ้ก่ น ้ ามนัพืช
เช่น น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัร าขา้ว หรืออยูใ่นเมล็ดพืช ไดแ้ก่ ถัว่ลิสง งา หรืออยูใ่นรูปกะทิ ท่ีไดจ้าก
สัตว ์ไดแ้ก่ น ้ามนัหมู หรือไขมนัท่ีแทรกอยูใ่นเน้ือสัตว ์อาหารหมู่น้ีประกอบดว้ยสารอาหารหลกัคือ 
ไขมัน ความส าคัญต่อร่างกายคือ ช่วยให้ร่างกายเกิดความอบอุ่น ให้พลังงานเช่นเดียวกับ
คาร์โบไฮเดรต แต่เป็นพลงังานท่ีร่างกายสะสมไวด้ว้ย สามารถน าออกมาใชใ้นเวลาจ าเป็น เช่น เม่ือมี
อาการอดอาหาร คนท่ีรับประทานไขมนัมากเกินความตอ้งการ ร่างกายจะเก็บสะสมไวต้ามทอ้ง
สะโพก แขน ขา ท าใหเ้กิดความอว้น เป็นสาเหตุของโรคต่างๆ เช่น ความดนัโลหิตสูง หลอดเลือดท่ี
ไปเล้ียงหัวใจอุดตนั และท าให้ท้องอืดเฟ้อ เพราะย่อยยาก ในเด็กไขมนัช่วยในการเจริญเติบโต 
ส าหรับผูสู้งอาย ุควรใชน้ ้ามนัพืช เช่น น ้ ามนัถัว่เหลือง น ้ ามนัร าขา้ว หลีกเล่ียงน ้ ามนัจากสัตว ์น ้ ามนั
ปาลม์ และน ้ามนัมะพร้าว 
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หมู่ท่ี 4 อาหารจ าพวกผกั ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวทุกชนิด เช่น ผกับุง้ ต าลึง คะน้า ถัว่ฝักยาว
และผกัท่ีมีสีเหลืองและแดง ไดแ้ก่ มะเขือเทศฟักทอง แครอท ซ่ึงนอกจากจะท าให้อาหารมีสีสวย
ชวนรับประทานแลว้ ยงัประกอบดว้ยเกลือแร่ วติามิน ช่วยใหร่้างกายแขง็แรง มีใยอาหารและน ้ าช่วย
ท าใหท้อ้งไม่ผกูและไม่อว้น 

หมู่ท่ี 5 อาหารจ าพวกผลไม ้ไดแ้ก่ ผลไมช้นิดต่างๆ เช่น กลว้ย ส้ม ฝร่ัง มะละกอ ซ่ึงให้
สารอาหารท่ีส าคญัเช่นเดียวกบัผกั คือ เกลือแร่ วิตามิน ใยอาหารและน ้ า ผูสู้งอายุรับประทานไดทุ้ก
ชนิด ยกเวน้ผลไมท่ี้มีรสหวานจดั เช่น ทุเรียน ล าใย ขนุน นอ้ยหน่า ผลไมท่ี้มีทุกฤดูกาลและเหมาะ
แก่การบริโภคส าหรับทุกวยั ไดแ้ก่ กลว้ย ส้ม ฝร่ัง และมะละกอน ้ าสะอาด ไม่ไดจ้ดัเป็นอาหารแต่
เป็นส่ิงท่ีมีความจ าเป็นต่อร่างกายเช่นเดียวกนั น ้าช่วยใหผ้วิพรรณผอ่งใส กระเพาะอาหารยอ่ยอาหาร
ไดดี้ข้ึน ทอ้งไม่ผูก จึงควรด่ืมน ้ าสะอาดวนัละ 6-8 แกว้ เน่ืองจากอาหารต่างหมู่กนั มีองค์ประกอบ
หลกัไม่เหมือนกนั อาหารเพียงหมู่เดียวจึงไม่สามารถเป็นแหล่งของสารอาหารทุกชนิดในปริมาณท่ี
ร่างกายตอ้งการได ้จึงตอ้งบริโภคอาหารทั้ง 5หมู่ รวมทั้งน ้าสะอาดดว้ย ทุกม้ือ ทุกวนั 

ดงันั้นจึงสรุปไดว้า่การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพนั้น จดัเป็นแนวทางหน่ึง ในการ
ดูแลสุขภาพทางกาย ซ่ึงหากเรารู้คุณค่าของอาหารแต่ละชนิด ท่ีเรารับประทาน และสามารถ
รับประทานอาหารตามหลกัโภชนาบญัญติัและตามหลกัโภชนาการให้เหมาะกบัเพศ วยั และปริมาณ
พลงังานท่ีเราควรไดรั้บในแต่ละวนัแลว้ก็จะสามารถป้องกนัการเกิดโรคภยัไข ้เจบ็ต่างๆ ได ้
 
 หลกัส าคัญในการจัดอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 

1. อาหารควรมีปริมาณและคุณภาพเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย โดยจดัให้
ครบทั้ง 5 หมู่ ลดปริมาณอาหารท่ีให้พลงังานลง คือ ขา้ว แป้ง น ้ าตาล ไขมนั ควรเพิ่มการบริโภค
อาหารท่ีมีใยอาหาร เพื่อใหร้ะบบขบัถ่ายดี 

2. แบ่งอาหารออกเป็น 4-5 ม้ือ โดยเพิ่มม้ือสายและม้ือบ่าย ให้ม้ือกลางวนัเป็นอาหาร
หลกัเพื่อช่วยลดปัญหาแน่นทอ้งหลงัอาหาร หลีกเล่ียงอาหารท่ีท าให้เกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร
เพราะจะท าให้ทอ้งอืด ถา้จะมีการบริโภคก็ควรบริโภคปริมาณท่ีน้อยๆก่อน แลว้จึงค่อยเพิ่มให้เคย
ชิน เช่น นมสด ถัว่ต่างๆ 

3.ดดัแปลงอาหารใหเ้ค้ียวง่าย รสไม่จดัมาก จดัแต่งอาหารใหดู้น่ารับประทานและ 
จดัเสิร์ฟอาหารในขณะร้อนจะช่วยกระตุน้ให้อยากอาหาร 

จากแนวคิดสรุปไดว้่า อาหารส าหรับวยัสูงอายุนั้นนอกจากจะตอ้งเหมาะสมทั้งชนิด
ของอาหารและปริมาณของอาหารท่ีได้รับแล้ว ผูจ้ดัอาหารต้องค านึงถึงรสชาติของอาหารด้วย 
ผูสู้งอายุมีความอยากอาหารน้อยกว่าวยัอ่ืน ดงันั้นถ้ารสชาติไม่อร่อยถูกใจผูข้องสูงอายุ จะท าให้
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ผูสู้งอายุรับประทานอาหารไดน้อ้ย ส่งผลให้ผูสู้งอายุไดรั้บปริมาณสารอาหารท่ีไม่เพียงพอต่อความ
ตอ้งการของร่างกาย ปริมาณอาหารและจ านวนอาหารท่ีผูสู้งอายุควรได้รับจะไม่เหมือนในวยัอ่ืน 
เน่ืองจากผูสู้งอายุบางรายมีโรคประจ าตวั อาหารของผูสู้งอายุจึงตอ้งค านึงถึงอาหารเฉพาะโรคดว้ย 
การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัและมีคุณค่าทางโภชนาการสูงจะส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมี
สุขภาพดี 
 
 

2.4 งานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 
จากการศึกษาผลงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และปัจจยัท่ีมีผลต่อ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนนั้น พบวา่มีงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งดงัต่อไปน้ี คือ 
 
 งานวจัิยในประเทศ  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารไดมี้ผูว้จิยัไว ้ดงัน้ี 
อญัชนี วชิยาภยั บุนนาค. (2540 : บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาการแสวงหาข่าวสาร ทศันคติและ

พฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภคในเขตกรุงเทพ พบวา่ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่มี
ทศันคติเป็นกลางต่อผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพ และมีพฤติกรรมการบริโภคในระดบัต ่า โดยผูบ้ริโภค
เห็นว่าผลิตภณัฑ์มีความสะดวกและมีประโยชน์ต่อสุขภาพ แต่ยงัจดัเป็นส่ิงท่ีฟุ่มเฟือย และเกิน
จ าเป็น และอาจมีความเส่ียงจากการบริโภค ผลิตภณัฑ์ท่ีมีการบริโภคมากท่ีสุด คือวิตามิน อาหาร
เสริมและเคร่ืองส าอางต่าง ๆผูบ้ริโภคส่วนใหญ่ซ้ือสินคา้เพื่อบริโภคเองและมีจ านวนไม่นอ้ยท่ีไดรั้บ
เป็นของขวญั เศรษฐกิจมีผลต่อการตดัสินใจซ้ือของผูบ้ริโภค ในดา้นการแสวงหาข่าวสาร ผูบ้ริโภค
ส่วนใหญ่แสวงหาข่าวสารในระดบัต ่า โดยนิยมแสวงหาข่าวสารจากส่ือมวลชนและบริโภคข่าวสาร
ประเภทใกลต้วัมากท่ีสุด พฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพแตกต่างกนัตามลกัษณะทาง
ประชากร ไดแ้ก่ เพศ อาชีพ รายได ้และระดบัการดูแลสุขภาพ แต่ไม่แตกต่างกนัตามอายุ สถานภาพ
สมรส ระดบัการศึกษา และสถานะสุขภาพ การกระท ากิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพ ไดแ้ก่ การบริโภค
อาหาร การพกัผ่อน การออกก าลงักาย และพฤติกรรมสุขภาพอ่ืน ๆ มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบั
พฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑเ์พื่อสุขภาพ ทศันคติต่อผลิตภณัฑเ์พื่อสุขภาพ มีความสัมพนัธ์ในเชิง
บวกกบัพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพ การแสวงหาข่าวสารเก่ียวกบัผลิตภณัฑ์เพื่อ
สุขภาพ ไดแ้ก่ ข่าวสารประเภทวิชาการ การคา้ บนัเทิงและใกลต้วัและส่ือประเภทส่ือมวลชน ส่ือ
บุคคลและส่ืออ่ืน ๆ มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพ โดย
ข่าวสารใกลต้วัและส่ืออ่ืน ๆ มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑเ์พื่อสุขภาพสูงท่ีสุด 
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ศศิวมิล ตามไท. (2542 : บทคดัยอ่) ศึกษาเร่ือง การเปิดรับข่าวสาร ความรู้ ทศันคติ และ
พฤติกรรมการบริโภคขา้วกลอ้งของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการวิจยัพบวา่ ประชาชน
ท่ีมีเพศ อายุ ระดบัการศึกษา อาชีพ และรายไดแ้ตกต่างกนั มีการเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัขา้วกลอ้ง
แตกต่างกนั ประชาชนท่ีมีระดบัการศึกษาและอาชีพแตกต่างกนั มีความรู้ ทศันคติ และ พฤติกรรม
การบริโภคขา้วกลอ้งแตกต่างกนั การเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัขา้วกลอ้งมีความสัมพนัธ์กบัความรู้
เก่ียวกบัขา้วกลอ้ง การเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัขา้วกลอ้ง ไม่มีความสัมพนัธ์กบัทศันคติเก่ียวกบัการ
บริโภคขา้วกลอ้งการเปิดรับข่าวสารเก่ียวกบัขา้วกลอ้งมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคขา้ว
กลอ้ง ตวัแปรท่ีสามารถอธิบายพฤติกรรมการบริโภคขา้วกลอ้ง เรียงตามล าดบัความส าคญั ไดแ้ก่ ส่ือ
บุคคล อาชีพคา้ขาย/ประกอบอาชีพส่วนตวั เพศ และสถานภาพโสด 

วราภรณ์ ศิริปิติภูมิ. (2543 : บทคดัยอ่) ไดศึ้กษาทศันคติและพฤติกรรมของผูบ้ริโภคท่ี
มีต่อผกัปลอดสารพิษ พบวา่ ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่มีพฤติกรรมในการน าผกัปลอดสารพิษมาบริโภคใน
ลกัษณะผกัสดและท าให้สุก ก่อนบริโภคจะลา้งน ้ าให้สะอาดก่อนเน่ืองจากไม่มัน่ใจวา่ปลอดภยัจาก
สารพิษ โดยจะซ้ือผกัสัปดาห์ละ 1 คร้ัง ในช่วงวนัเสาร์และวนัอาทิตย ์จากซุปเปอร์มาเกต เน่ืองจากมี
ความสะดวก และก่อนท่ีจะตดัสินใจซ้ือจะค านึงถึงคุณภาพของผกัเป็นอนัดบัแรก มีระยะเวลาในการ
บริโภคผกัปลอดสารพิษนอ้ยกวา่ 5 ปี ผกัคะนา้ เป็นผกัท่ีไดรั้บความนิยมมากท่ีสุด โดยจะนิยมซ้ือผกั
ยีห่อ้โครงการหลวง / ดอยค า และเพื่อให้เกิดความมัน่ใจวา่เป็นผกัปลอดภยัจากสารพิษก็จะเลือกซ้ือ
ผกัท่ีมีรอยกดักินของแมลงบา้ง ส่วนสาเหตุท่ีซ้ือผกัปลอดภยัจากสารพิษมาบริโภคนั้นเน่ืองจาก
ห่วงใยสุขภาพของตนเองและสมาชิกในครอบครัว การประชาสัมพนัธ์ทางโทรทศัน์มีอิทธิพลในการ
ตดัสินใจซ้ือของผูบ้ริโภคมากท่ีสุด เม่ือเปรียบเทียบทัศนคติของผูบ้ริโภคท่ีมีต่อส่วนผสมทาง
การตลาดผกัปลอดภยัจากสารพิษจ าแนกตามปัจจยัส่วนบุคคลดา้นเพศผลการวิจยัพบวา่ ในภาพรวม
และรายดา้นทั้ง 4 ดา้น ไม่แตกต่างกนั ส าหรับปัจจยัส่วนบุคคลดา้นอายุพบว่า ในดา้นการส่งเสริม
การตลาด ไม่แตกต่างกนั ส่วนในภาพรวม ดา้นผลิตภณัฑ ์ดา้นราคา และดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย 
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส าหรับปัจจยัส่วนบุคคลด้านการศึกษา 
พบวา่ ในภาพรวมและดา้นผลิตภณัฑไ์ม่แตกต่างกนั ส่วนดา้นราคา ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย และ
ดา้นส่งเสริมการตลาด มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ส าหรับปัจจยัส่วน
บุคคลดา้นรายได ้พบว่า ในดา้นผลิตภณัฑ์ และดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย ไม่แตกต่างกนัส่วนใน
ภาพรวม ดา้นราคา และดา้นการส่งเสริมการตลาด มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั.05 

อุทยัวรรณ สุวรรณพรหม. (2543 : บทคดัย่อ) ไดศึ้กษาปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคผลิตภณัฑเ์พื่อสุขภาพ กรณีศึกษาผูรั้บบริการแผนกผูป่้วยนอกโรงพยาบาลกรุงเทพคริสเตียน 
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พบว่าพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกนัตามลกัษณะทางประชากรศาสตร์ 
ซ่ึงได้แก่ เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ รายได้ สถานะสุขภาพ การดูแลสุขภาพของตนเอง อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่มีพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพแตกต่างกนัตามการ
กระท ากิจกรรมท่ีส่งเสริมสุขภาพของผูบ้ริโภค และทศันคติต่อผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภค
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในด้านส่วนประสมทางการตลาด พบว่าไม่เป็นไปตาม
สมมติฐานท่ีตั้งไว ้คือ ผูบ้ริโภคมีพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพ ไม่แตกต่างกนัเม่ือ
จ าแนกตามส่วนประสมทางการตลาดอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และจากผลการวิเคราะห์
ขอ้มูลทัว่ไปท่ีเก่ียวกบัส่วนประสมทางการตลาด พบว่าส่วนประสมทางการตลาดท่ีมีผลต่อการ
ตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภคมากท่ีสุด คือ คุณภาพของผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพ 
รองลงมา คือ สถานท่ีจ าหน่ายผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพ ส่วนการส่งเสริมการขายเช่น การลด แลก แจก 
แถม มีผลต่อการตดัสินใจซ้ือผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพน้อย เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างให้ความคิดเห็นว่า
ผูผ้ลิตจะลดคุณภาพการผลิตของผลิตภณัฑ์ ท าให้มีผลกระทบต่อการบริโภคผลิตภณัฑ์เพื่อสุขภาพ
โดยตรงส่วนส่ือท่ีท าใหผู้บ้ริโภครู้จกัผลิตภณัฑม์ากท่ีสุด คือ ส่ือโทรทศัน์ 

จากการท่ีได้ทบทวนผลการศึกษางานวิจยั และแนวคิดทฤษฎีต่างๆ ท่ีเก่ียวขอ้งนั้น 
พบว่าพฤติกรรมผู ้บริโภคสูงอายุมีทั้ งการเปล่ียนแปลงทั้ งทางด้านจิตใจ อารมณ์ และการ
เปล่ียนแปลงทางด้านสังคมและพบปัญหาท่ีเกิดข้ึนในวยัผูสู้งอายุท่ีมีการเปล่ียนแปลงทางด้าน
ร่างกายและสรีรวทิยา เช่น ผวิหนงั ฟัน ตา สมอง เป็นตน้ จะมีการเปล่ียนแปลงอยูเ่ร่ือย ๆ และค่อย ๆ 
เปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา ดงันั้นการบริโภคอาหารท่ีมีประโยชน์และถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการ  
นอกจากจะตอ้งเหมาะสมทั้งชนิดของอาหารและปริมาณของอาหารท่ีได้รับแล้ว ผูจ้ดัอาหารตอ้ง
ค านึงถึงรสชาติของอาหารดว้ย ผูสู้งอายุมีความอยากอาหารนอ้ยกวา่วยัอ่ืน ดงันั้นถา้รสชาติไม่อร่อย
ถูกใจผูข้องสูงอายุจะท าให้ผูสู้งอายุรับประทานอาหารได้น้อย ส่งผลให้ผูสู้งอายุได้รับปริมาณ
สารอาหารท่ีไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย ปริมาณอาหารและจ านวนอาหารท่ีผูสู้งอายุ
ควรไดรั้บจะไม่เหมือนในวยัอ่ืน เน่ืองจากผูสู้งอายบุางรายมีโรคประจ าตวั อาหารของผูสู้งอายุจึงตอ้ง
ค านึงถึงอาหารเฉพาะโรคดว้ย การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกบัวยัและมีคุณค่าทางโภชนาการ
สูงจะส่งเสริมใหผู้สู้งอายมีุสุขภาพดี 



  
บทที ่5  

สรุปผลการวจิัยและข้อเสนอแนะ  
 
 

 จากการศึกษาเร่ืองการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ ใน
เขตกรุงเทพมหานคร  ผูว้ิจ ัยได้น าเสนอข้อเสนอแนะ แบ่งเป็นข้อเสนอแนะเชิงสังคม และ
ขอ้เสนอแนะส าหรับงานวิจยัคร้ังต่อไป เพื่อให้ผูท่ี้สนใจสามารถน าไปแกไ้ขขอ้บกพร่อง พฒันา ต่อ
ยอดใหเ้กิดประโยชน์ไดต่้อไป 

 
 
5.1 สรุปผลการวจิัย  

งานวิจยัเร่ืองการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ ในเขต
กรุงเทพมหานคร เป็นงานวิจยัเชิงคุณภาพ ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษาความหมายและแนวคิดเก่ียวกบัการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ และศึกษารูปแบบอาหารเพื่อสุขภาพท่ีผูสู้งอายุตอ้งการ
บริโภคเพื่อใหส้ามารถตอบวตัถุประสงคข์องการวจิยั ดงัน้ี 

1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ 
2. เพื่อศึกษาหลกัการจดัอาหารเพื่อสุขภาพท่ีผูสู้งอายคุวรบริโภค 
ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษา คน้ควา้เก่ียวกบัค าส าค ั แนวคิด และทฤษีีท่ีเก่ียวขอ้ง ไดแ้ก่ 

ความหมายผูสู้งอาย ุความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพ แนวคิดและทฤษีีเก่ียวกบัผูสู้งอายุ  แนวคิด
เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสู้งอายุ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสู้งอายุ หลกั
ส าค ัในการจดัอาหารส าหรับผูสู้งอายุ เพื่อใหส้ามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บังานวจิยัต่อไป 

งานวิจยัเร่ืองการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ ในเขต
กรุงเทพมหานคร ผูว้ิจยัได้ด าเนินการวิจยัโดยใช้วิธีการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการคดักรองขอ้มูล
จากแหล่งขอ้มูลทุติยภูมิต่างๆ เพื่อหาความหมาย แนวคิด โดยเร่ิมต้นการศึกษาความหมาย และ
แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสู้งอายุ ผูว้ิจยัท าการศึกษาคน้ควา้เพิ่มเติม โดย
ศึกษาจากแหล่งขอ้มูลทุติยภูมิเป็นหลกั ไดแ้ก่ หนงัสือทางวิชาการ งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ขอ้มูลทาง
อินเทอร์เน็ต ส าหรับในส่วนของหลกัการจดัอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุคณะผูว้จิยัเร่ิมตน้ศึกษา 
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ข้อมูลจากแหล่งทุติยภูมิ ได้แก่ หนังสือ บทความ ข่าว รายการโทรทัศน์ รวมถึงข้อมูลทาง
อินเทอร์เน็ต รวมทั้งส้ิน 16 รายการ จากนั้นน ามาวิเคราะห์เพื่อหาประเด็นท่ีเก่ียวขอ้ง โดยท าการ
เปรียบเทียบ จ าแนก และจดักลุ่มกลุ่มค า หรือเน้ือหาท่ีผูว้ิจยัตีความวา่มีความเหมือนกนั ใกลเ้คียงกนั 
หรือสอดคล้องกนัเข้าไวด้้วยกัน และจดัแบ่งเป็นหมวดหมู่ของกลุ่มค า หรือเน้ือหาท่ีส าค ั เพื่อ
สังเคราะห์ใหเ้กิดเป็นแนวทางเพื่อน าไปปฏิบติัสู่พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสู้งอายตุ่อไป 

คณะผูว้ิจยัไดเ้ก็บขอ้มูลโดยการสนทนากลุ่ม (Focus group) ผูสู้งอายุจ  านวน 8 ราย ใน
เขตกรุงเทพมหานครและปริมณฑล เพื่อสอบถามเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอาย ุ
เพื่อน ามาสังเคราะห์ใหเ้กิดเป็นแนวทางเพื่อใหส้ามารถน าไปประยกุตใ์ชก้บังานวิจยัต่อไป 

การสรุปผลการวจิยัแบ่งออกเป็น 3  ประเด็นหลกัไดแ้ก่ 
1. แนวคิดเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสู้งอาย ุ
2. หลกัการจดัอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ 
3. ปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อการจดัอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
 

5.2 แนวคดิเกีย่วกบัเกีย่วกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสู้งอายุ หมายถึง การปฏิบติัตนของผูสู้งอายุในการ

บริโภคอาหารอย่างถูกตอ้งเหมาะสมในแต่ละวนั เช่น การรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ โดยท่ี
อาหารนั้นตอ้งเป็นอาหารท่ีสะอาด ปราศจากส่ิงปนเป้ือนหรือเช้ือโรค เป็นอาหารท่ีเหมาะสมกบั
ระบบย่อยอาหารของผูสู้งอายุ ซ่ึงส าหรับผูสู้งอายุแลว้นอกจากอาหารทั้ง 5 หมู่แลว้ยงัตอ้งค านึงถึง
เร่ืองพลงังานดว้ย โดยส าหรับช่วงอายุ 60 – 69 ปี ควรลดการรับพลงังานลง 10% และ เม่ือ 70 ปีข้ึน
ไป ควรลดลงไปอีกเป็น 20% โดยหากแบ่งสารอาหารควรไดรั้บส าหรับผูสู้งอายกุ็คือ  

โปรตีนควรไดรั้บ 44 – 51 กรัม หรือ เน้ือสัตว ์2 – 3 ชอ้นโตะ๊ ต่อวนั  
ไขมนัควรเป็นจากน ้ ามนัพืชประมาณ 2-3 ช้อนโต๊ะต่อวนั ไม่ควรมากกว่าน้ีเพราะจะ

เส่ียงโรค ประเภทเบาหวาน ความดนัได ้
คาร์โบไฮเดรต ควรเป็น 50 – 60% ของพลงังานทั้งหมด ซ่ึงจะเป็นพวกขา้ว แป้ง 

ธ ัพืช  
วิตามิน ควรทานผกัผลไมท่ี้ให้พลงังานน้อย และมีความหลากหลายไม่จ  าเจ เพราะ

เพื่อใหไ้ดว้ติามินท่ีมีความหลากหลาย 
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ใยอาหารเน่ืองจากเป็นสารอาหารท่ีไม่ไดพ้ลงังาน แต่ควรรับประทานต่อเน่ืองเพื่อช่วย
ในการขบัถ่าย (รุจิรา สัมมะสุต, ความตอ้งการพลงังานและสารอาหารของผูสู้งอาย(ุออนไลน์), 2553, 
เขา้ถึงไดจ้าก: http://www.yourhealthyguide.com/article/ao-energy-nutrition.html, 2556) 

 
 

5.3 หลกัการจัดอาหารเพือ่สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ 
1. อาหารควรมีปริมาณและคุณภาพเพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกาย โดยจดัให้

ครบทั้ง 5 หมู่ ลดปริมาณอาหารท่ีให้พลงังานลง คือ ขา้ว แป้ง น ้ าตาล ไขมนั ควรเพิ่มการบริโภค
อาหารท่ีมีใยอาหาร เพื่อใหร้ะบบขบัถ่ายดี 

2. แบ่งอาหารออกเป็น 4-5 ม้ือ โดยเพิ่มม้ือสายและม้ือบ่าย ใหม้ื้อกลางวนัเป็นอาหาร
หลกัเพื่อช่วยลดปั หาแน่นทอ้งหลงัอาหาร หลีกเล่ียงอาหารท่ีท าใหเ้กิดแก๊สในกระเพาะอาหาร
เพราะจะท าใหท้อ้งอืด ถา้จะมีการบริโภคก็ควรบริโภคปริมาณท่ีนอ้ยๆก่อน แลว้จึงค่อยเพิ่มใหเ้คย
ชิน เช่น นมสด ถัว่ต่างๆ 

3.ดดัแปลงอาหารใหเ้ค้ียวง่าย รสไม่จดัมาก จดัแต่งอาหารใหดู้น่ารับประทานและจดั
เสิร์ฟอาหารในขณะร้อนจะช่วยกระตุน้ใหอ้ยากอาหาร 

จากแนวคิดสรุปได้ว่า อาหารส าหรับวยัสูงอายุนั้นนอกจากจะตอ้งเหมาะสมทั้งชนิด
ของอาหารและปริมาณของอาหารท่ีไดรั้บแล้ว ผูจ้ดัอาหารตอ้งค านึงถึงรสชาติของอาหารด้วยว่า
ผูสู้งอายุมีความอยากอาหารน้อยกว่าวยัอ่ืน ดงันั้นถ้ารสชาติไม่อร่อยถูกใจผูข้องสูงอายุ จะท าให้
ผูสู้งอายุรับประทานอาหารไดน้อ้ย ส่งผลให้ผูสู้งอายุไดรั้บปริมาณสารอาหารท่ีไม่เพียงพอต่อความ
ตอ้งการของร่างกาย ปริมาณอาหารและจ านวนอาหารท่ีผูสู้งอายุควรไดรั้บจะไม่เหมือนในวยัอ่ืน 
เน่ืองจากผูสู้งอายุบางรายมีโรคประจ าตวั อาหารของผูสู้งอายุจึงตอ้งค านึงถึงอาหารเฉพาะโรคดว้ย 
การรับประทานอาหารท่ีเหมาะสมกับวยัและมีคุณค่าทางโภชนาการสูงจะส่งเสริมให้ผูสู้งอายุมี
สุขภาพดีและชะลอการเกิดพยาธิสภาพของร่างกายในผูสู้งอาย ุ 
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5.4 ปัจจัยทีม่ผีลกระทบต่อการจัดอาหารเพือ่สุขภาพ 
จากผลการวเิคราะห์ปัจจยัทั้ง 3 ดา้นอนัไดแ้ก่ปัจจยัดา้นหลกัการจดัอาหารตามประเภท

ท่ีแตกต่างกนัออกไป, ปัจจยัดา้นวฒันธรรม และปัจจยัดา้นสังคม ท าให้ผูศึ้กษาไดส้รุปปัจจยัแต่ละ
ดา้นท่ีผา่นการประยกุตก์บัเร่ืองของพฤติกรรมการบริโภคของผูสู้งอายไุดด้งัต่อไปน้ี 

 
 ปัจจัยด้านการจัดอาหารตามประเภททีแ่ตกต่างกนัออกไป 

ในแนวทางการจดัอาหารนั้นไม่ได้มีแต่เร่ืองของสารอาหาร 5 หมู่เท่านั้นท่ีมีความ
จ าเป็นส าหรับผูสู้งอายุ แต่ส่ิงท่ีตอ้งไม่ควรลืมคือปริมาณพลงังานท่ีผูบ้ริโภคควรไดรั้บเพราะในแต่
ละวยัและแต่ละประเภทการท างานของผูสู้งอายุนั้นจะต้องได้รับพลังงานท่ีแตกต่างกันออกไป 
นอกเหนือไปจากการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ดงันั้นการจดัอาหารส าหรับให้ผูสู้งอายุทาน
นั้นจะตอ้งมีการค านวณปริมาณพลงังานท่ีผูบ้ริโภคแต่ละท่าน ควรได้รับอย่างมีความเหมาะสม
เพื่อใหเ้พียงพอต่อการด าเนินชีวติต่อไป 

 
 ปัจจัยด้านวฒันธรรม 

ผูสู้งอายุจะเป็นผูบ้ริโภคท่ีถูกปัจจยัดา้นวฒันธรรมกระทบอยู่ 2 แบบไดแ้ก่ ผูสู้งอายุท่ี
เติบโตและด าเนินชีวติในวฒันธรรมรูปแบบเดิม กบั ผูสู้งอายท่ีุมีเติบโตและด าเนินชีวิตในวฒันธรรม
รูปแบบท่ีมีความหลากหลาย โดยส าหรับกลุ่มแรกนั้นการจดัอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ
จ  าเป็นท่ีจะตอ้งค านึงถึงลกัษณะของอาหารท่ีวฒันธรรมนั้นๆ ไดมี้ความคุน้เคย และตอ้งค านึงถึงขอ้
ห้ามหรือส่ิงท่ีจ  าเป็นในเร่ืองของอาหารส าหรับวฒันธรรมนั้นๆ ในขณะท่ีกลุ่มหลังจะเป็นการ
ค านึงถึงท่ีมาทางวฒันธรรมของผู ้สูงอายุคนดังกล่าว แต่ในการจัดอาหารจะสามารถจัดได้
หลากหลายกว่าเพราะผูสู้งอายุกลุ่มน้ีไดผ้่านการรับประทานอาหารและเขา้ใจความเป็นอยู่มาแล้ว
หลากหลายประเภท 

 
 ปัจจัยด้านสังคม 

สังคมเป็นส่ิงท่ีมีอิทธิพลต่อตัวบุคคลอย่างมาก โดยเฉพาะส าหรับผู ้สูงอายุ ซ่ึงมี
สถานภาพและบทบาททางสังคมท่ีชดัเจนและก าลงัอยูใ่นจุดเปล่ียนของตวัเองเพราะเขา้สู่ช่วงเกษียณ
หรือเปล่ียนวิถีชีวิต ในขณะท่ีอาหารการกินเองสังคมแต่ละแห่งจะมีความหลากหลายและ
เฉพาะเจาะจงตามรูปแบบสังคมนั้นๆ เลือกรับประทาน ท าให้ผูสู้งอายุแต่ละท่านจะมีรูปแบบการ
รับประทานท่ีได้รับอิทธิพลจากสังคมท่ีตนเองอยู่มาก่อน โดยเฉพาะครอบครัวท่ีมีเป็นส่วนท่ีมี
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อิทธิพลค่อนขา้งมากเน่ืองจากรูปแบบการรับประทานอาหารของครอบครัวเป็นส่ิงท่ีผูสู้งอายุตอ้งพบ
เจออยูทุ่กวนั ท าใหห้ลกัการจดัอาหารตอ้งมีการค านึงถึงลกัษณะท่ีคุน้เคยของผูสู้งอายคุนนั้นๆ 

 
 

5.5 การน าไปใช้ 
การน าเสนอพฤติกรรมในการบริโภคอาหารของผูสู้งอายุและหลกัการจดัอาหารเพื่อ

สุขภาพส าหรับผูสู้งอายุนั้น มีการเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยการสนทนากลุ่มยอ่ย (Focus Group) กบั
ผูสู้งอายุ จ  านวน 8 คน เพื่อสอบถามความคิดเห็นเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ เพื่อน า
ความคิดเห็นมาเป็นแนวทางในการน าไปใช ้ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

1. ความเขา้ใจเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพ เม่ือมีการน ามาวิเคราะห์รวบรวมแล้วนั้น 
ผูสู้งอายุมีความเขา้ใจไปในทิศทางเดียวกันคือ อาหารเพื่อสุขภาพคืออาหารท่ีทานเข้าไปแล้วมี
ประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น ผกัใบเขียว ผลไม ้ท่ีปลอดจากสารเคมีซ่ึงก าลงัเป็นท่ีนิยมในปัจจุบนั แต่ก็
ยงัมีราคาท่ีค่อนขา้งแพง จึงไม่ค่อยแพร่หลาย 

2. ความเป็นไปไดใ้นการท าร้านอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอายุ จากการสนทนา
กลุ่มและการเก็บรวบรวมข้อมูลจากแหล่งขอ้มูลทุติยภูมิหลายหลายแหล่งนั้น อาทิเช่น หนังสือ 
บทความ งานวิจยั หรือขอ้มูลจากอินเตอร์เน็ตนั้น อาหารเพื่อสุขภาพเป็นส่ิงจ าเป็นต่อผูสู้งอายุมาก 
จากแนวคิดและทฤษีีเก่ียวกบัการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย แนวคิดหลกัการจดัอาหารให้เหมาะสม
ส าหรับผูสู้งอาย ุทั้งน้ีทั้งนั้นตอ้งอาศยัความร่วมมือจากทุกฝ่าย ทั้งรัฐบาล ครอบครัว และสังคม 

จากความรู้ความเขา้ใจท่ีไดท้  าไดผู้สู้งอายนุั้นมกัจะรู้แค่เพียงผวิเผินเร่ืองความเหมาะสม
ของอาหาร 5 หมู่ แต่ไม่ไดค้  านึงถึงปริมาณอาหารและพลงังานมากนกั ซ่ึงการจดัอาหารโดยค านึงถึง
ปริมาณอาหารแต่ละประเภทจะท าให้ผูสู้งอายุไดรั้บอาหารท่ีมีความเหมาะสมมากกวา่การจดัอาหาร
โดยสนแค่อาหาร 5 หลกัเท่านั้น ซ่ึงในการประยุกต์ใช้ในการจดัอาหารเพื่อสุขภาพหรือเมนูเพื่อ
สุขภาพในร้านอาหารจะตอ้งมีการค านึงถึงเร่ืองดงักล่าวมากข้ึน 
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5.6 อปุสรรคในการน าหลกัการจัดการอาหารเพือ่สุขภาพของผู้สูงอายุไปใช้ 
อุปสรรคส าค ัส าหรับหลกัการจดัการอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุไปใชคื้อ ความ

เขา้ใจและส่ือสารให้สังคมไทยรับรู้และตระหนกัต่อการดูแลอาหารส าหรับผูสู้งอายุ ปั หาในการ
บริโภคอาหารของผูสู้งอายุ เกิดจากปัจจยัอะไรบา้ง และการจดัการกบัอาหารเพื่อตอบสนองต่อ
ปั หาท่ีผูสู้งอายปุระสบอยู ่เช่น การส าลกั การเค้ียว การกลืน และคุณค่าทางโภชนาการท่ีเหมาะสม
กบักลุ่มเป้าหมายทั้งในเร่ืองอายุ โรคประจ าตวั และการใชชี้วิตประจ าวนั ทั้งน้ีตอ้งค านึงถึงศกัยภาพ
ในดา้นเศรษฐกิจและสังคมยอมรับจากการท่ีผูสู้งอายไุทยมีรายไดท่ี้ต่างกนั  

 
 
5.7 ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเชิงสังคม 

1. รัฐบาล ควรให้ความส าค ักบัผูสู้งอายุเพิ่มมากข้ึน เพื่อสนบัสนุนให้ภาคธุรกิจเกิด
การน าผลการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ ท่ีได้มาเป็นแนว
ทางการพฒันาร้านอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผูสู้งอาย ุหรือหลกัในการจดัอาหารเพื่อผูสู้งอายตุ่อไป 

2. ครอบครัว ควรให้ความส าค ักบัผูสู้งอายุเพิ่มมากข้ึน การดูแลเอาใจใส่ในทุกดา้น 
เช่น อาหาร สุขภาพ หรือจิตใจ ลว้นเป็นส่ิงท่ีคนในครอบครัวตอ้งเป็นผูท่ี้ดูแลให้บุคคลอนัเป็นท่ีรัก
อยูอ่ยา่งมีความสุขทั้งกายและใจ  

ซ่ึงจากท่ีกล่าวมานั้น เพื่อให้เกิดประสิทธิผลมากท่ีสุด รัฐบาลควรเร่ิมท่ีสถาบัน
ครอบครัวดว้ยการรณรงคใ์หค้วามรู้เพราะสถาบนัครอบครัวมีความแข็งแกร่งดา้นการเช่ือมโยงต่างๆ 
กันระหว่างบุคคล เพราะฉะนั้นการท าโฆษณารณรงค์โดยรัฐบาลโดยเน้นส่ือสารไปท่ีสถาบัน
ครอบครัวจะมีประสิทธิภาพมาก 
 
 ข้อเสนอแนะส าหรับงานวจัิยคร้ังต่อไป 
           1. สามารถน าหลกัการจดัการอาหารเพื่อสุขภาพ ไปศึกษาเปรียบเทียบกบัร้านอาหาร
ทัว่ไป เพื่อให้เห็นความแตกต่างท่ีชัดเจนเป็นรูปธรรม เช่น ปริมาณแคลอรี หรือสารอาหาร ท่ีจะ
ไดรั้บในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพกบัอาหารทัว่ๆไป 
         2. ท าการศึกษาแนวทางหลกัการจดัการอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุสู่การใชง้านใน
เชิงพาณิชยเ์พิ่มมากข้ึน เช่นการท าร้านอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุโดยตรง ปัจจยัท่ีส่งผลให้
ผูสู้งอายหุนัมาบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพิ่มมากข้ึน เป็นตน้ 
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บทที ่3 

วธิีด ำเนินกำรวจิัย 
 
 

งานวิจยัเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ เป็นงานวิจยัเชิง
คุณภาพ(Qualitative Research) โดยผูสู้งอายุท่ีอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานคร ท่ีมีอายุตั้งแต่ 60 ปี
ข้ึนไป โดยผูว้จิยัไดมี้การก าหนดหวัขอ้ในวธีิด าเนินการวจิยัและน าเสนอไวเ้ป็นส่วนๆ ดงัต่อไปน้ี 

แหล่งขอ้มูล 
ประชากรและกลุ่มเป้าหมาย 
เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวจิยั 
กรอบแนวคิดการวจิยั 
วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล   
การวเิคราะห์ขอ้มูลเชิงเน้ือหา  
ระยะเวลาท่ีใชใ้นการท าวจิยั 

 
 

3.1แหล่งข้อมูล 
การศึกษาคร้ังน้ีใชแ้หล่งขอ้มูล ประกอบดว้ย 
แบ่งเป็นการสนทนากลุ่มยอ่ย และการศึกษาหาขอ้มูลจากงานท่ีเก่ียวขอ้ง 

  1. การสนทนากลุ่มยอ่ย (Focus Group) โดยท าการสัมภาษณ์ดว้ยการสนทนากลุ่มกบั
กลุ่มผูสู้งอายท่ีุอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานครโดยศึกษาเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพของผูสู้งอายุ โดยน ามาต่อยอดในการท าธุรกิจทางด้านร้านอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับ
ผูสู้งอาย ุมีขั้นตอนและกระบวนต่างๆ ทั้งประเด็นท่ีเป็นอุปสรรค ปัญหาความตอ้งการของผูสู้งอายุ
ท่ีสนทนากลุ่ม ท าให้เข้าใจเก่ียวกับผูสู้งอายุมากข้ึน จากนั้นน าขอ้มูลท่ีได้มาวิเคราะห์เพื่อเป็น
แนวทางในการน าไปใชต่้อไป 

 2. การศึกษาหาขอ้มูลจากงานท่ีเก่ียวขอ้ง (Relative Data) โดยการคน้ควา้หาขอ้มูลจาก
หนังสือทางวิชาการ บทความ สารนิพนธ์ ปริญญานิพนธ์ งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง รวมถึงข้อมูลทาง
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อินเตอร์เน็ตเก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทศันคติในการเลือกร้านอาหาร  ปัจจยัท่ีมีผลต่อ
การบริโภคอาหาร แนวทางการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ การเปล่ียนแปลงและปัญหาท่ีเกิดข้ึนในวยั
ผูสู้งอาย ุขอ้มูลโภชนาการ 
 
 

3.2 ประชำกรและกลุ่มเป้ำหมำย 
ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ไดแ้ก่ ผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ทั้งเพศชาย

และเพศหญิง ท่ีอาศยัอยูใ่นเขตกรุงเทพมหานคร 
 
   

3.3 เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในกำรวจิัย 
เนน้การคดักรองขอ้มูล การสนทนากลุ่มยอ่ย (Focus Group) โดยใชว้ธีิดงัน้ี  
1.การคดักรองข้อมูล โดยศึกษา ค้นควา้หาข้อมูลจากแหล่งทุติยภูมิ ได้แก่ หนังสือ 

บทความ ข่าว รายการโทรทศัน์ รวมถึงขอ้มูลทางอินเทอร์เน็ต จากนั้นใชก้ารวิเคราะห์ การตีความ 
การสรุปความ และการสังเคราะห์ในการเก็บขอ้มูล 

2. การสนทนากลุ่มย่อย (Focus Group) โดยใช้แนวทางของประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบั
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพให้ตรงกบัความตอ้งการของผูบ้ริโภค มีการสนทนา และมี
การบนัทึกเสียง 
 
 

3.4 วธีิกำรเกบ็รวบรวมข้อมูล 
งานวิจยัเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสู้งอายุ เป็นงานวิจยัเชิง

คุณภาพ (Qualitative Research) ท่ีตอ้งศึกษาน าพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสู้งอายุมาเพื่อเป็น
แนวทางในการประยุกตใ์ช้ในการด าเนินธุรกิจ เก่ียวกบัผูสู้งอายุในเขตกรุงเทพมหานคร โดยมีการ
เก็บรวบรวมขอ้มูลทุติยภูมิ (Secondary Data) โดยการคน้ควา้หาขอ้มูลจากหนงัสือทางวิชาการ 
บทความ สารนิพนธ์ ปริญญานิพนธ์ งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง รวมถึงขอ้มูลทางอินเทอร์เน็ตเก่ียวกับ
พฤติกรรมการบริโภคของผูสู้งอายุ การเปล่ียนแปลงและผลกระทบในวยัสูงอายุการ แนวทางการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
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ผูว้จิยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยมีวธีิการดงัน้ี 
1. เก็บขอ้มูลจากเอกสารต่างๆ จากงานวชิาการและวรรณกรรมท่ีเก่ียวขอ้งมาวเิคราะห์ 
2. เก็บขอ้มูลจากการสนทนากลุ่ม (Focus group) โดยผูว้ิจยัท าการถอดเทปจากการไป

สัมภาษณ์กลุ่มผูสู้งอาย ุ
 
 

3.5 กรอบควำมคดิเชิงทฤษฎ ี
แบบจ ำลองพฤติกรรมผู้บริโภค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 1 แสดงแบบจ าลองกรอบความคิด 

 

หลกัการจดัอาหาร 
 อาหารเพื่อสุขภาพ 
 แนวทางการจดัอาหาร 

ดา้นวฒันธรรม 

 วฒันธรรม(Culture) 
 ชนชั้นทางสงัคม (Social class) 

ดา้นสงัคม 
 ครอบครัว (Family) 
 กลุ่มอา้งอิง (Reference group) 
 สถานภาพและบทบาท 

 (Status & roles) 

ร้ำนอำหำรเพือ่

สุขภำพส ำหรับ

ผู้บริโภคผู้สูงอำยุ 

พฤติกรรมผูบ้ริโภค 
ร้านอาหารเพื่อสุขภาพ

ส าหรับผูสู้งอาย ุ
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3.6 กำรวเิครำะห์ข้อมูลเชิงเนือ้หำ 
จากขั้นตอนในการเก็บรวบรวมขอ้มูล ซ่ึงเป็นข้อมูลทุติยภูมิ ผูว้ิจยัได้ท าการศึกษา 

คน้ควา้ เก็บรวบรวม  และสรุปเพื่อน ามาวิเคราะห์ โดยทางผูว้ิจยัใช้การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยการ
ตีความดา้นเน้ือหา (Content Analysis) โดยน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการศึกษา คน้ควา้เอกสารต่างๆ ไดแ้ก่ 
ขอ้มูลจากหนงัสือทางวชิาการ บทความ สารนิพนธ์ ปริญญานิพนธ์ งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง รวมถึงขอ้มูล
ทางอินเทอร์เน็ต รวมถึงใช้การวิเคราะห์ขอ้มูลโดยการตีความสร้างขอ้สรุปแบบอุปนยั (Inductive) 
โดยน าขอ้มูลท่ีไดจ้ากการสนทนากลุ่มยอ่ยและการศึกษาจากแหล่งขอ้มูลทุติยภูมิ น ามาหาประเด็น 
วิเคราะห์หาค าอธิบายและสร้างขอ้สรุปเพื่อใชอ้ธิบายแนวความคิดและใช้เป็นแนวทางในการตอบ
ค าถามงานวจิยั  

 
 

3.7 ระยะเวลำทีใ่ช้ในกำรท ำวจิัย 
ใชเ้วลาด าเนินการวจิยัเป็นเวลา 3 เดือนตั้งแต่เดือนสิงหาคม 2556 ถึงเดือนตุลาคม 2556 
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