
บทที่  5

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive Study) เพื่อศึกษาการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ 9 ประการ ภาวะโภชนาการ และความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ    
9 ประการกับภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ ชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง จังหวัดพิจิตร โดยใชวิธีการ
สุมตัวอยางแบบเจาะจง  ไดกลุมตัวอยางจํานวน 150 คน โดยใชแบบสัมภาษณซ่ึงแบงเปน 2 สวน 
ไดแก สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป สวนที่ 2  การปฏิบัติตามโภชนบญัญัติ 9 ประการ และแบบบันทึก   
การประเมินภาวะโภชนาการ วิเคราะหขอมูลโดยการแจกแจงความถี่ หาคารอยละ คาเฉลี่ย         
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาสัมประสิทธสหสัมพันธแบบเพียรสัน ระหวางการปฏิบัติตาม   
โภชนบัญญติ  9  ประการกับภาวะโภชนาการ  ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้

สรุป
กลุมตัวอยางผูสูงอายุสวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 82.67 มีอายุอยูระหวาง 60-69 ป     

รอยละ 53.33 มีสถานภาพสมรสรอยละ 47.33 นับถือศาสนาพุทธรอยละ 93.33 มีการศึกษาระดับ
ประถมศึกษารอยละ 80.66 ประกอบอาชีพแมบานรอยละ 34.67 รวมทั้งมีรายไดต่ํากวา 2,000 บาท 
ตอเดือนรอยละ 47.33 ปจจุบันอาศัยอยูกับบุตร-หลาน/ญาติรอยละ 54.67 บุตร–หลาน/ญาติเปน         
ผูดูแลเร่ืองอาหารรอยละ 56.00 ผูสูงอายุใชฟนปลอมเปนบางสวนรอยละ 40.67 สวนมาก                 
มีโรคประจําตัวรอยละ 74.67 ไมเคยสูบบุหร่ี และไมมีปญหาการขับถายรอยละ 90.00 และ 85.33  
ตามลําดับ

การปฏิบัติเกี่ยวกับการกินอาหารที่มีผลดีตอสุขภาพ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีการ
ปฏิบัติอยูในระดับ พอใชหรือบอยครั้งในการกินผักตามฤดูกาล กินอาหารที่สะอาดปราศจากการ
ปนเปอน กินอาหารประเภทนึ่ง กินเนื้อปลาสลับเนื้อหมู กินอาหารรสธรรมชาติ (ไมเติมเครื่องปรุง)
กินอาหารครบ 5 หมู   และตองปรับปรุงเรื่องการดื่มนมพรองมันเนย  และการกินขาวเปนประจํา
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การปฏิบัติตนที่มีผลดีตอสุขภาพ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีการปฏิบัติอยูในระดับ
พอใช คือ ซ้ืออาหารจากแหลงที่สะอาด ลางมือกอนและหลังกินอาหาร ปรุงผักโดยวิธีการตมเปน
หลัก  เลือกอาหารที่ปรุงสุกใหม  ใชเนื้อปลาปรุงอาหารแทนเนื้อสัตวและกินอาหารครบทั้ง 5 หมู
    การปฏิบัติเกี่ยวกับการกินที่มีผลเสียตอสุขภาพ กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติอยูในระดับ    
พอใชหรือบอยครั้ง โดยกินอาหารหมักดอง ดื่มนมวัวสด กินอาหารที่มีไขมันจากสัตวเปน         
สวนประกอบ กินเนื้อสัตวที่มีไขมัน กินอาหารที่มีสีสันสวยงาม กินขนมรสหวานจัด กินผลไมสด  
ที่มีรสหวาน กินอาหารที่มีเสนใยนอย มีการปฏิบัติที่ดี โดยไมดื่มครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล และ        
ไมกินอาหารดิบ

การปฏิบัติเกี่ยวกับการปฏิบัติตนที่มีผลเสียตอสุขภาพ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ         
มีการปฏิบัติตนที่มีผลเสียตอสุขภาพอยูในระดับ พอใชหรือบอยครั้ง คือ เลือกเนื้อสัตวติดมัน      
ซ้ือหมูทอด และเลือกอาหารที่มีรสชาติหวานจัดหรือเค็มจัด

เมื่อเปรียบเทียบการกินของกลุมตัวอยางระหวางเพศ และอายุ พบวา มีการกินที่แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 95  (p < .05)     

เมือ่เปรียบเทยีบการกนิกบัผูดแูลเรือ่งอาหารของกลุมตวัอยาง พบวา ไมมคีวามแตกตางกัน
เมื่อเปรียบเทียบการปฏิบัติตนของกลุมตัวอยางระหวางเพศ และอายุ พบวา มีการปฏิบัติ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับความเชื่อมั่นรอยละ 95  (p < .05)
   เมื่อเปรียบเทียบการปฏิบัติของกลุมตัวอยางกับผูดูแลเรื่องอาหาร และระดับการศึกษา  
พบวา  ไมแตกตางกัน

ภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง เมื่อดูจากคาดัชนีมวลกาย พบวา มีภาวะโภชนาการเกิน  
คือ อวนระดับ 2 รอยละ 84.00 และอวนระดับ 1  รอยละ 16.00  สวนสัดสวนเสนรอบเอวตอสะโพก  
พบวา ในเพศหญิง รอยละ  48.70  มีภาวะโภชนการปกติ  ซ่ึงดูจากปริมาณการกระจายตัวของไขมัน  
เมื่อเปรียบเทียบภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยางระหวางเพศ พบวา เพศชาย และเพศหญิง             
มีภาวะโภชนาการ   ไมแตกตางกัน

ดานคาสัมประสิทธสหสัมพันธเพียรสัน พบวา ระดับการปฏิบัติเกี่ยวกับการกินมีความ
สัมพันธผกผันที่ระดับปานกลาง (r = -.36) กับภาวะโภชนาการ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
ความเชื่อมั่น 0.01 (p = 0.003) สวนการปฏิบัติตนกับภาวะโภชนาการมีความสัมพันธเชิงผกผันที่
ระดับปานกลาง (r = -.68) และการปฏิบัติตามโภชนบัญญติ 9 ประการ มีความสัมพันธเชิงผกผันที่
ระดับต่ํา  (r = .15)  กับภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง
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อภิปรายผล
การศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ  

ชมรมผูสูงอายุ อําเภอเมือง จังหวัดพิจิตร ทําใหไดขอมูลการปฏิบัติตน และการกินรวมถึงภาวะ
โภชนาการของผูสูงอายุ พบวาผูสูงอายุมีการปฏิบัติโดยภาพอยูในระดับ พอใช ซ่ึงมีการจัดอาหาร
ครบทัง้ 5 หมู และใชวธีิการปรงุอาหารโดยการนึง่ ทัง้นีเ้นือ่งจากผูสูงอายมุกีารทาํงานของระบบยอย    
ลดลง ประกอบกับมีการใชฟนปลอมเปนบางสวนทําใหการบดเคี้ยวอาหารไมดีเทาที่ควร จึงมีผลตอ
การเลือกซ้ืออาหารมากิน ทําใหผูสูงอายุมีปญหาภาวะโภชนาการที่ไมดีเกิดขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ   
จรัสวรรณ เทียนประภาส และพัชรี ตันศิริ (2533) ที่ไดสรุปไววา เมื่อเร่ิมเขาสูวัยผูสูงอายุปริมาณ
การดูดซึมสารอาหาร และแรธาตุตาง ๆ ในรายกาย โดยเฉพาะแคลเซียม อันจะมีผลทําใหเปนโรค
กระดูกพรุนได จึงจําเปนตองมีการสงเสริมการดื่มนมใหมากขึ้น เพื่อจะไดรับสารอาหารประเภท
โปรตีน และปริมาณแคลเซียมมากขึ้นเพื่อใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย ซ่ึงในการศึกษา
คร้ังนี้ พบวา ผูสูงอายุตองปรบัปรุงเรื่องการดื่มนมพรองมันเนยและดื่มน้ํานมถั่วเหลืองหรือน้ําเตาหู  
ซ่ึงสถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย (2546) ไดแนะนําไววา ควรดื่มนมพรองไขมันเนย
หรือนมถั่วเหลือง วันละ 1-2 แกว เพื่อลดปริมาณไขมันที่ไมจําเปน และเปนการเพิ่มปริมาณโปรตีน  
แคลเซียม ฟอสฟอรัส และวิตามินเอ ที่ชวยในการมองเห็น และบํารุงเนื้อเยื่อ ซ่ึงเปนแหลงอาหาร
โปรตนีทีม่รีาคาถกู และใหคณุคาทางโภชนาการสงู ทัง้ยงัมกีากใยทาํใหลําไสบบีตวัดขีึน้ ชวยปองกนั
ปญหาเรื่องทองผูก

เนื้อสัตวเปนแหลงโปรตีนที่ชวยซอมแซม และสรางเนื้อเยื่อ ผูสูงอายุควรที่จะตองไดรับ
โปรตีนที่จําเปนตอรางกายใหเพียงพอประมาณ วันละ 0.75 กรัมตอกิโลกรัม หรือ 51 กรัมตอวัน  
จากการศึกษาครั้งนี้  พบวามีการปฏิบัติอยูในระดับ ควรปรับปรุง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ              
นงลักษณ สิงหแกว (2544) ที่พบวา ความถี่ในการกินอาหารประเภทเนื้อ และผลิตภัณฑ                  
มีพฤติกรรมควรปรับปรุง และยังพบอีกวาสิ่งที่ผูสูงอายุตองปรับปรุง คือ การกินอาหารประเภทขาว  
ซ่ึงขาวนั้นเปนแหลงพลังงานที่สําคัญของรางกาย เกือบคร่ึงหนึ่งของพลังงานทั้งหมดที่รายกาย      
นําไปใชไดรับจากสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต คือผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทขาวอยาง
นอย 8 ทัพพี จึงถือวาพอกับความตองการของรางกาย และควรกินขาวกลอง เพราะในขาวกลองจะมี
สารอาหารประเภทโปรตีน ไนอาซิน เหล็ก และแคลเซียม ซ่ึงมีประโยชนในการชวยรักษาอาการ
ปลายประสาทได แตผูสูงอายุควรที่จะลดพลังงานที่ไดรับจากอาหารลง  เนื่องจากความสามารถใน
การใชกลามเนื้อลดลง  จึงควรกินอาหารกลุมนี้แตพออ่ิม ไมควรมากหรือนอยจนเกนิไป เพราะสวน
ที่เกินจะถูกเปลี่ยนเปนไขมันสะสมตามแหลงตาง ๆ ของรางกาย (สิริพรรณ จุลกรังคะ, 2542) อันจะ
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สงผลตอการทํางานของอวัยวะ เปนผลทําใหเกิดโรคอวน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรค
ไขมันอุดตันในเสนเลือด  โรคกระดูกพรุน ซ่ึงจากการศึกษาพบวา ผูสูงอายุสวยใหญมีโรคประจําตัว
ถึงรอยละ 74.67 ทําใหทราบถึงการปฏิบัติ  อันสงผลตอการเกิดโรคได

เมื่อเปรียบเทียบระหวางการกินและการปฏิบัติตนของกลุมตัวอยางระหวางเพศ พบวา       
มีความแตกตางกัน   ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ  Cho-Il Kim (2004) ที่ศึกษาการเปลี่ยนแปลง
ภาวะโภชนาการของประชากรผูสูงอายุในเกาหลี พบวา การกินมีความแตกตางกันระหวางเพศ   
และประชากรหญิงไดรับปริมาณสารอาหารนอยกวาเพศชาย นอกจากนี้นิสัยการกินของผูสูงอายุ   
แตละคนเปนตัวกําหนดใหทราบถึงภาวะโภชนาการของผูสูงอายุในอนาคตไดอีกทางหนึ่ง เชน  
ชอบอาหารที่มีไขมันสูง ชอบอาหารที่มีรสหวาน รสเค็มจัด และกินหมักดอง ส่ิงเหลานี้นับเปน
ปจจัยเสี่ยงตอการเปนโรคหลายอยาง และถาไมเปล่ียนแปลงจะกลายเปนโรคเรื้อรังในที่สุด           
ซ่ึงสอดคลองกับขอแนะนําของรุจิรา  สัมมะสุต  (2543)

เมื่อเปรียบเทียบการกินและการปฏิบัติตนของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศและอายุ      
พบวา แตกตางกัน อันเปนผลมาจากการปฏิบตัิตนของเพศชายในการทํากิจกรรมที่มีการใชแรงมาก
กวาเพศหญิง และประกอบกับมีการเปลี่ยนแปลงทั้งทางรางกายและจิตใจ คือ ประสาททั้ง 5                   
มกีารเสีอ่มลง  ทัง้การมองเหน็ไมชดั มภีาวะหนวก หตูงึ การรบักล่ินรสตาง ๆ (ประเสรฐิ อัสสนัตชยั,
2543) ความเปลี่ยนแปลงเชนนี้ ถาไมไดรับความสนใจหรือสังเกตจากผูดูแล จะทําใหไมสามารถจัด
อาหารใหเปนไปตามความตองการได และสงผลตอภาวะโภชนาการของผูสูงอาย ุทาํใหประสทิธภิาพ
การทํางานของผูสูงอายุดอยลง

ภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนาการเกิน   
คือ อวนระดับ 2 รอยละ 78.7 และอวนระดับ 1 รอยละ 21.3 ซ่ึงขัดแยงกับงานวิจัยของ                     
สุรีพันธ บุญวิสุทธ์ิ (2542) ที่ไดทําการศึกษาแนวโนมภาวะโภชนาการในผูสูงอายุระหวางป     
2539-2542 พบวา ผูสูงอายุมีแนวโนมมีภาวะทุพโภชนาการเพิ่มขึ้น และเมื่อดูจากคาดัชนีมวลกาย    
ผูสูงอายุเปนโรคผอมเพิ่มขึ้นรอยละ 1.4 และรอยละ 1.20 ในเพศชาย และเพศหญิง ตามลําดับ            
ซ่ึงขัดแยงกับการศึกษาครั้งนี้ ซ่ึงพบวา สวนใหญมีภาวะโภชนาการเกนิมาตรฐาน คือ อวนระดับ 1 
และอวนระดับ 2 ทําใหทราบไดวาผูสูงอายุมีการกินอาหารที่ไมถูกตอง แตเมื่อดูคาเสนรอบเอวตอ
สะโพก ทําใหทราบถึงรูปแบบการกระจายของไขมันในรางกายที่มีผลทําใหเพิ่มความเสี่ยงตอการ
เกิดโรค ซ่ึงในเพศชายจะมีการกระจายของไขมันอยูในระดับสูงกวาปกติ แตทางกลับกันใน        
เพศหญิงมีการกระจายของไขมันที่มากกวา ซ่ึงสามารถบงบอกไดวามีภาวะโภชนาการเกิน ทั้งนี้
เนื่องจากอาหารที่กินกับกิจกรรมที่ทําเปนประจําทุกวัน  สอดคลองตามที่สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ 
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กรมการแพทย (2545) ไดกลาวไววา ในเพศหญิงมีปริมาณของฮอรโมนเอสโตเจน ซ่ึงฮอรโมนเอส
โตเจนจะมีความไวตอปริมาณของไขมันในรายกายของเพศหญิง ทําใหเกิดการสะสมของปริมาณ
ไขมันในชวงวัยรุน เมื่อเขาสูวัยผูสูงอายุปริมาณเอสโตเจนจะลดลง ทําใหเกิดมีปริมาณของไขมันที่
สะสมตามกลามเนื้อสวนตาง ๆ รางกายได

ดานความสัมพันธระหวางการปฏิบัติตามโภชนบัญญติ 9 ประการกับภาวะโภชนาการ    
ไมมีความสัมพันธกัน ซ่ึงขัดแยงกับการศึกษาของนิรันดร ตานอย (2545) ศึกษาความสัมพันธ
ระหวางภาวะโภชนาการกับพฤติกรรมการกินอาหาร พบวา มีความสัมพันธอยางไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงจะเห็นไดวาถาผูสูงอายุมีการปฏิบัติที่ไมสงเสริมตอสุขภาพของตนเอง ทําให     
ผูสูงอายุพบกันปญหาภาวะโภชนาการ เชน โรคอวน โรคขาดโปรตนี และพลงังาน โรคมะเรง็        
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหติสูง โรคหวัใจหลอดเลอืดตบีตนั โรคกระดกูเสือ่ม และโรคกระดกู
พรุน (จรัสวรรณ  เทยีนประภาส และพชัรี  ตนัศริี, 2533) สวนการปฏิบัติตนกับภาวะโภชนาการของ
กลุมตัวอยาง พบวา ทั้งการปฏิบัติตนกับภาวะโภชนาการไมมีความสัมพันธกัน ซ่ึงเปนไปใน      
แนวทางเดียวกับการศึกษาของบุญชุบ ประเสริฐผล (2545) ที่ทําการศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความรูทางโภชนาการกับการกินอาหารของผูสูงอายุ  พบวา  ไมมีความสัมพันธกัน

ขอเสนอแนะ
การนําผลการศึกษาไปใช
1. ใชเปนแนวทางการแกไขปญหาการกนิอาหารและการปฏบิตัตินทีเ่หมาะสมของผูสูงอายุ
2. สงเสริมใหผูสูงอายุไดตระหนักถึงปญหาภาวะโภชนาการเกิน อาจนํามาซึ่งการเกิด

โรคอื่น ๆ ที่เกี่ยวของ
3. นําขอมูลไปจัดโปรแกรมดานสุขภาพ เพื่อลดน้ําหนัก และใหขาวสารเกี่ยวกับ        
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การศึกษาครั้งตอไป
1. ควรมีการศึกษาปจจัยอ่ืน ๆ ที่มีอิทธิพลตอการปฏิบัติตน และภาวะโภชนาการของ      

ผูสูงอายุ
2. ควรศึกษาเชิงคุณภาพ  เพื่อใหทราบถึงวิถีชีวิตกับการปฏิบัติที่แทจริงของผูสูงอายุ
3. ควรศึกษาการใชโปรแกรมสุขภาพกับผูสูงอายุ  เพื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่สงผลเสีย

ตอสุขภาพ
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