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สูตรของ Krejcie& Morganรวบรวมข้อมูลโดยการทบทวนเอกสาร แบบสอบถามความรู้และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ตรวจสอบความตรงดา้นเน้ือหาโดยผูเ้ช่ียวชาญ (IOC) 3 ท่าน
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ประถมศึกษาร้อยละ40.16และมีอาชีพเกษตรกรรมร้อยละ 83.46มีระดับความรู้ความรู้เก่ียวกับการ
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ABSTRACT 
 

This cross-sectional study aimed to study the knowledge and food consumption behavior 
among the Lahu people residing in the Mueang Na Sub-district of Chiang Dao District, Chiang Mai 
Province. The study sample consisted of 381 Lahu people selected from a population of 3,521 people, 
determined using Krejcie & Morgan's formula. The data collection involved review literature and a 
questionnaire specifically designed to assess the knowledge and food consumption behavior of the 
Lahu people. The content validity of the questionnaire was assessed by three experts using IOC, 
yielding an average content validity score of 0.89. Reliability testing was conducted on a subset of 30 
individuals with similar characteristics, resulting in a Cronbach's alpha coefficient of 0.84. The 
Descriptive statistics and correlation analysis, employing Pearson's Product Moment Correlation, 
were used for data analysis. The study revealed most male participants, and most were between 55-
64 years old30.20 %. Most were married or living together 71.13 %  and had received limited or low 
formal education 40.16 %, with a predominant agricultural occupation 8.46 %. The findings indicated 
low knowledge and awareness concerning food consumption and suggested moderate adherence to 
appropriate food consumption behavior among the Lahu people. Furthermore, a positive relationship 
was observed between the level of knowledge and food consumption behavior, indicating that 



 

ช 

increased knowledge about food consumption led to improved food consumption behavior among 
them, with statistical significance at the 0.01 level.  

Based on the study findings, several research recommendations were proposed. Firstly, 
organizing activities such as cooking demonstrations should be implemented to promote health and 
overall quality of life for the Lahu people. Secondly, policies should be developed to manage and 
promote correct food consumption behavior aligned with nutritional principles. Additionally, 
education and training programs focused on ethnic food preservation should be established to ensure 
a year-round food supply for the Lahu people. 

 
Keywords: Food consumption knowledge, Food consumption behaviors, Lahu tribes 
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บทที่ 1 

 
บทน ำ  

 
1.1 หลกักำรและเหตุผล  
 
 จากสถานการณ์การบริโภคอาหารทอ้งถ่ินของระดบัโลกก าลงัไดรั้บความนิยม โดยเฉพาะ 
ในภูมิภาคท่ีพฒันาแลว้ รวมถึงสหรัฐอเมริกา (Hedberg & Zimmerer, 2020) และยุโรป (Skallerud & 
Wien, 2019) ซ่ึงปัจจุบนั มีการเปลี่ยนแปลงทางโภชนาการอย่างรวดเร็ว โดยไดมี้การเปลี่ยนแปลงการ
บ ริโภคอาหารจากอาหารท้อง ถ่ิน สู่การบ ริโภคอาหารสมัยใหม่ ท่ี มีพลังงานจากน ้ าตาล 
และไขมันอ่ิมตัว (Shekar & Barry, 2020) การบริโภคอาหารข้างต้นส่งผลต่อการขาดสารอาหาร 
และน ้ าหนักตวัท่ีเพิ่มมากขึ้น (Freire et al., 2014) การบริโภคอาหารพื้นบา้นจึงเป็นทางเลือกในการ
บริโภคของประชาชนเน่ืองจากอาหารพื้นบา้นโดยเฉพาะอาหารพื้นบา้นไทย มีส่วนประกอบของ 
ไขมนัต ่า มีผกัพื้นบา้นเป็นส่วนประกอบหลกั และอาหารพื้นบา้นไทยมีความหลากหลาย อนัเกิดจาก
ภูมิปัญญาของบรรพบุรุษและด้วยความเจริญกา้วหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีเปล่ียนแปลง
อย่างไม่หยุดย ั้งสังคมเต็มไปดว้ยการแข่งขนั ท าให้ชีวิตตอ้งตกอยู่ในความเร่งรีบจนขาดความสนใจ
ดูแลสุขภาพตนเอง ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ รวมทั้งปัญหาท่ีเขา้มารุมเร้า ความเครียดสูง 
ส่งผลต่อคุณภาพชีวิตของบุคคลนั้นๆเป็นอย่างมาก อาหารเป็นหน่ึงในปัจจยัส่ีท่ีมีความส าคญัและ
จ าเป็นอยา่งยิ่งต่อการด ารงชีวิต การพฒันาทั้งทางดา้นร่างกาย จิตใจและสติปัญญาให้มีศกัยภาพ การท่ี
คนเรามีพฤติกรรมบริโภคท่ีเหมาะสม จะส่งผลให้มีภาวะโภชนาการท่ีดีจึงนับไดว้่าเป็นปัจจยัส าคญั
ปัจจยัหน่ึงท่ีจะน าไปสู่สุขภาวะท่ีสมบูรณ์ ซ่ึงจะเกิดผลดีต่อการด ารงชีวิตทั้งต่อตนเอง ครอบครัวและ
ประเทศชาติ ทั้งในดา้นเศรษฐกิจและสังคม สรุปสาระส าคญัของแผนยทุธศาสตร์สุขภาพดีวิถีชีวิตไทย 
(2554-2563) สถานการณ์ขอบเขตของปัญหาไดวิ้เคราะห์ปัจจยัเส่ียงพื้นฐานท่ีเป็นภยัคุกคามสุขภาพ
จากพฤติกรรมการบริโภคอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีมีรสหวาน มนั เค็ม มากเกินไป กินผกัและผลไมน้อ้ย 
ขาดการออกก าลังกาย ไม่สามารถจัดการกับอารมณ์และความเครียด สูบบุหร่ีและด่ืมสุราหรือ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ ภาวะน ้ าหนักเกินหรือโรคอว้นท่ีส่งผลกระทบต่อโรควิถีชีวิตท่ีเป็นปัญหา
ส าคัญของประเทศ ท่ีมีปัจจัยเส่ียงร่วมกันและมีความสัมพันธ์ ซ่ึงกันและกันใน 5 โรคได้แก่ 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจโรคหลอดเลือดสมองและโรคมะเร็ง  



 

2 

ปัจจยัท่ีส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารเปล่ียนแปลงไปจนกระทั่งก่อให้เกิดปัญหา
โภชนาการท่ีหลากหลาย  ซ่ึงมีความสัมพนัธ์เก่ียวขอ้งกบัโรคภยัไขเ้จ็บท่ีคร่าชีวิตบุคคลในครอบครัว
ไปเป็นจ านวนมาก  เช่น  โรคมะเร็ง  โรคไขมนัในเลือดสูง  โรคอว้น  และโรคหวัใจขาดเลือด  เป็นตน้
ขอ้มูลของกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ระบุว่า คนไทยเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
13 ลา้นคน เบาหวาน 4 ลา้นคน และอีก 7.7 ลา้นคนเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวานในอนาคต ซ่ึงสาเหตุ
หลกัมาจากพฤติกรรมการใชชี้วิตของคนในยุคปัจจุบนั การด าเนินชีวิตสะดวกสบายมากขึ้น มีตวัช่วย
ผ่อนแรงและอ านวยความสะดวก ท าให้ไม่ตอ้งใช้พลงังานออกแรงของร่างกาย โดยเฉพาะอย่ างยิ่ง
เร่ืองของอาหารการกินท่ีคนในยคุน้ีสามารถหาไดง้่าย รวมถึงรสชาติและปริมาณท่ีท าใหเ้รากินมากขึ้น
จนเกิดความอว้นโดยไม่ทนัไดรู้้ตวั จากการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัปริมาณหวานมนัเค็มในขนมหวานไทย  
พบว่า  พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีน ้ าตาล  ไขมนั  และโซเดียมมากจนเกินความต้องการของ
ร่างกาย ก่อให้เกิดปัญหาดา้นสุขภาพ  เช่น  โรคเบาหวาน  โรคหัวใจ  โรคความดนัโลหิตสูง และโรค
อว้น  ท่ีถือเป็นปัญหาระดบัโลก  คนไทยมีแนวโนม้บริโภคน ้ าตาลและอาหารท่ีประกอบดว้ยแป้งและ
น ้าตาลมากขึ้น  จะเห็นไดจ้ากอตัราการบริโภคน ้าตาลเพิ่มสูงขึ้นเกือบ 3 เทา่ใน 20 ปีท่ีผา่นมาจาก  12.7  
กิโลกรัมต่อคนต่อปีใน  พ.ศ. 2526  เป็น  36.4  กิโลกรัมต่อคนต่อปี  ใน  พ.ศ. 2550  คิดเป็นปริมาณ
เฉล่ียวนัละ  20  ช้อนชาต่อคน  ซ่ึงมากกว่าเกณฑ์มาตรฐานขององค์การอนามัยโลกท่ีก าหนดให้
บริโภคน ้ าตาล  6-8  ชอ้นชาต่อวนั  (นันทยา  และคณะ, 2552) และมีสถิติเพิ่มขึ้นสูงในปี 2561 แมว้่า
จะมีนโยบายต่างๆเพื่อลดการบริโภคหวาน มนั เคม็ของคนไทย (ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ, 2561) 

การบริโภคอาหารของคนไทยเปล่ียนแปลงไปตามวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไป   นับตั้ งแต่
ประเทศไทยไดพ้ฒันาประเทศจากประเทศเกษตรกรรมเป็นประเทศอุตสาหกรรมและการพาณิชยม์าก
ขึ้น  สังคมเมืองขยายตวัเพิ่มขึ้นควบคู่ไปกับการอพยพของผูค้นจากชนบทเขา้สู่เมืองอย่างต่อเน่ือง
รูปแบบของครอบครัวเปล่ียนแปลงจากครอบครัวขยายท่ีอยู่ร่วมกนัหลายรุ่นอายุ   มาเป็นครอบครัว
เด่ียวมีเพียงสามีภรรยาและบุตรโดยล าพงัมากยิ่งขึ้น  ตลอดจนมีการเปล่ียนแปลงของค่านิยมในการ
ด าเนินชีวิตแตกต่างไปจากอดีตท่ามกลางความเปล่ียนแปลง (นันทยา  และคณะ, 2552)การเลือกซ้ือ
อาหารมีตวัเลือกมากยิ่งขึ้น ทั้งอาหารสดและอาหารปรุงสุก การปรุงอาหารมีรูปแบบท่ีเปล่ียนแปลง
จากเดิม ซ่ึงมาจากหลายปัจจยั เช่น การรับวฒันธรรมดา้นการรับประทานอาหารของต่างชาติเขา้มาแต่
ส าหรับคนไทยโดยเฉพาะชาวไทยลา้นนา ซ่ีงส่วนใหญ่จะบริโภคอาหารตามภูมิปัญญาพื้นบา้นสืบต่อ
จากบรรพบุรุษ ดังตามท่ีฉวีวรรณ และคณะ (2560) กล่าวไวว้่า อาหารพื้นบ้าน เป็นเอกลักษณ์ท่ี
แสดงออกถึงวฒันธรรมของแต่ละทอ้งถ่ิน ซ่ึงชาวบา้นจะมีการปรุงอาหารโดยอาศยัวตัถุดิบท่ีหาไดจ้าก
ธรรมชาติและหาไดง้่าย มีวิธีการปรุงอย่างเรียบง่าย นอกจากน้ีคนในทอ้งถ่ินไดรั้บการถ่ายทอดและ
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เรียนรู้วิธีการปรุงอาหารจากรุ่นสู่รุ่น ดงันั้นไม่วา่จะเป็นชาวไทยลา้นนา หรือ ชาวไทยภูเขาลา้นนาลว้น
ยงัคงสืบทอดวิถี และการบริโภคจากรุ่นสู่รุ่นดงัท่ีเคยเป็นมา 

ผลการศึกษาการดูแลสุขภาพเชิงพื้นบา้นกรณีศึกษาลาหู่เชียงราย ของสุนิดา อรรถอนุชิตและ
รอฮานิ เจะอาแซ (2562) พบว่า ชนชาติพนัธุ์ลาหู่แดงในจงัหวดัเชียงรายให้ความหมายของสุขภาพว่า
เป็นภาวะท่ีปราศจากโรค สามารถด ารงชีวิตตามปกติ มีส่ิงยึดเหน่ียวทางจิตใจและมีปฏิสัมพนัธ์ทาง
สังคม และใหค้วามหมายของการเจ็บป่วยว่าเกิดจากการท าผิดต่อส่ิงศกัด์ิสิทธ์ิท่ีชุมชนนบัถือ การมีวิถี
ชีวิตประจ าวนัท่ีไม่เหมาะสม ส่วนระบบการดูแลสุขภาพของชนชาติพนัธุ์ ประกอบดว้ย 1) ระบบการ
ดูแลสุขภาพพื้นบา้นซ่ึงเป็นระบบสุขภาพหลกัของชุมชน ไดแ้ก่ พิธีกรรมบ าบดั สมุนไพรบ าบดั โภชน
บ าบดั การบ าบดัดว้ยความ 2) ระบบการดูแลสุขภาพดว้ยการแพทยส์มยัใหม่ภายใตร้ะบบหลกัประกนั
สุขภาพถว้นหนา้ของประเทศไทย การศึกษาคร้ังน้ีช่วยให้เราเขา้ใจวิถีการดูแลสุขภาพเชิงพื้นบา้นทั้ง
ในมิติท่ีท าให้เกิดผลดีต่อสุขภาพและอาจก่อให้เกิดอนัตรายต่อสุขภาพ เป็นขอ้มูลพื้นฐานแก่บุคลากร
สุขภาพในการจดับริการสุขภาพท่ีสอดคลอ้งกับวฒันธรรมและการป้องกันอนัตรายต่อสุขภาพอนั
เน่ืองมาจากการดูแลสุขภาพจากความเช่ือทางวฒันธรรมทั้งน้ีความมัน่คงของชาวลาหู่ ขึ้นอยู่กบัการ
ธ ารงอยู่ของวฒันธรรมดั้งเดิมของชาวลาหู่ท่ีมีการสืบทอดกนัมาจากรุ่นสู่รุ่น ภูมิปัญญาส าคญัท่ีจะธ ารง
รักษาวฒันธรรมไวไ้ด ้คือ การจดัการวฒันธรรมชุมชนให้มีความยัง่ยืน ซ่ึงพบว่าชาวลาหู่มีการจดัการ
วฒันธรรมเร่ิมจากการถ่ายทอดความเช่ือดั้งเดิมเก่ียวกบัความกตญัญูกตเวที ผ่านกระบวนการขดัเกลา
ทางสังคม ไดแ้ก่ วาทกรรมค าสั่งสอน ผูน้ าทางความเช่ือ ศาสนสถาน ระบบการปกครอง ผีบรรพบุรุษ
พิธีกรรม ครอบครัวและชุมชน จนกลายเป็นค่านิยมกตญัญูกตเวที บรรทดัฐานสังคม และระบบเก้ือกูล 
ซ่ึงน าไปสู่ความมัน่คงของผูสู้งอายุในชุมชนชาวลาหู่ รวมทั้งแนวทางการจดัการวฒันธรรมชุมชน 
เพื่อให้เกิดความมัน่คงในชาวลาหู่อย่างย ัง่ยืนในยุคปัจจุบนัจึงมีการศึกษาทางดา้นประเพณีวฒันธรรม
ของชาวลาหู่ผนวกกบัการสอนหรือปรับพฤติกรรมดา้นอ่ืน ๆ ของชาวลาหู่ (ธีรพงษ ์บุญรักษา, 2559)  
ดังนั้นหากตอ้งการเสริมสร้างทักษะด้านความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของลาหู่ จึงตอ้ง
ศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์ต่อการบริโภคอาหารของชนกลุ่มน้ี ทั้งน้ี Kathy (2006) ยงักล่าวไวอี้กว่า 
อาหารพื้นบ้านเป็นปัจจัยหน่ึงท่ีส าคัญต่อการสร้างเสริมสุขภาพ อาหารพื้นบ้านจะใช้พืชผกัจาก
ธรรมชาติตามหัวไร่ปลายนาเป็นวตัถุดิบ ไม่มีสารปรุงแต่งใดๆปลอดภยัต่อสุขภาพ แต่จากวฒันธรรม
และประเพณีท่ีเป็นเอกลักษณ์ และสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภค เช่น ด้านการบริโภคอาหาร
หลกัๆในการใชชี้วิตประจ าตวั เป็นอาหารท่ีหาไดง้่ายในพื้นท่ี ส่วนใหญ่ปรุงอาหารรับประทานเองใน
ครอบครัว อาหารในชีวิตประจ าวนัของชาวลาหู่ คือ ขา้วกบัน ้ าพริกและเกลือ นิยมบริโภคอาหารเผด็
และมีรสเค็ม กับขา้วแทบทุกชนิดตอ้งใส่พริก ส่วนพืชผกัและเน้ือสัตวท่ี์น ามาบริโภค จะขึ้นอยู่กับ
ฤดูกาลเป็นส่วนใหญ่ เพราะส่วนใหญ่จะไดม้าจากการผลิตเอง และจากธรรมชาติรอบขา้ง (สุธีลกัษณ์  
ลาดปาละ,2554)  ส่วนอาหารตามประเพณีท่ีส าคัญนั้ น จะเป็นกลุ่มข้าวแป้ง โปรตีน และไขมัน          
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ซ่ึงจึงบริโภคอาหารกลุ่มดังกล่าว จนส้ินสุดประเพณี จะเห็นชาวลาหู่ได้ว่าวิถีชีวิตท่ีสอดคล้องกับ
วฒันธรรมท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค ซ่ึงสะทอ้นให้เห็นว่าอาจส่งผลกระทบต่อการเกิดโรค
เร้ือรัง และมีความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพอ่ืนๆได้ดงันั้นการเสริมสร้างความรู้ในการบริโภคท่ีถูกตอ้ง
ตามหลักโภชนาการจะยิ่งช่วยท าให้ประชาชนมีสุขภาพดี และปราศจากโรคเร้ือรังได้อีกด้วย 
สอดคล้องกับพระครูสังฆรักษ์บุญเสริม กิตติวณโณ และคณะ (2562) ได้ศึกษา อาหารพื้นบ้าน : 
กระบวนการจดัการอาหารพื้นบ้านยอดนิยมตามหลักโภชนาการเพื่อสร้างเสริมสุขภาพผูสู้งอาย ุ
เขตภาคเหนือตอนบน พบว่า การสร้างองคค์วามรู้และคุณค่าตามหลกัโภชนาการอาหารพื้นบา้นยอด
นิยมเพื่อเสริมสร้างสุขภาพของผูสู้งอายเุขตภาคเหนือตอนบนนั้น ตอ้งอาศยัหลกัการขององคค์วามรู้ 3 
ประการ คือ 1) ดา้นการประกอบอาหารพื้นบา้น 2) ดา้นคุณค่าของอาหารตามหลกัโภชนาการ และ3) 
ดา้นรักษาโรคให้กบัผูสู้งอายุในการประกอบอาหารพื้นบา้นยอดนิยม เกิดจากบรรพบุรุษ จากเพื่อน
บ้าน กิจกรรมในชุมชน และส่ือต่างๆ ส่วนคุณค่าอาหารพื้นบ้านยอดนิยมมีคุณค่าโภชนาการเป็น
สมุนไพร ซ่ึงแต่ละชนิดมีสรรพคุณทางยาท่ีแตกต่างกัน และสามารถรักษาโรคและเสริมสร้าง    
สุขภาพได ้

ผลการศึกษาวิจยัดา้นอาหารของชาวลาหู่ของกมลวรรณ วงัมณี (2551)พบว่าชาวลาหู่นิยมการ
รับประทาน “ขา้วปุก” ซ่ึงเป็นอาหารท่ีมีความสัมพนัธ์และเก่ียวขอ้งกบัวิถีชีวิต ประเพณี พิธีกรรมของ
ชนเผ่าอาข่า และลาหู่ การผลิตและบริโภคข้าวปุก มีความเก่ียวข้องกับวฒันธรรมต่างๆ ดังน้ี คือ 
วฒันธรรมด้านพิธีกรรมและความเช่ือ วฒันธรรมด้านสังคมสัมพันธ์ วฒันธรรมด้านจริยธรรม 
วฒันธรรมดา้นสุขภาพ โดยมีความเช่ือเก่ียวกบัความเป็นสิริมงคล ความเจริญรุ่งเรือง วิญญาณบรรพ
บุรุษและพระเจ้า ก่อให้เกิดความสัมพันธ์ภายในครอบครัวและเครือญาติ แล้วขยายออกไปเป็น
ความสัมพนัธ์ในชุมชนและนอกชุมชนด้านกระบวนการผลิตขา้วปุกพบว่า ผูผ้ลิตขาดความรู้ความ
เขา้ใจในเร่ืองสุขลกัษณะอาหาร ท าให้อาหารไม่มีความปลอดภยั พบความบกพร่องของการผลิตขา้ว
ปุกตามหลกัการประกอบอาหารท่ีปลอดภัย โดยเฉพาะภาชนะและอุปกรณ์ในการผลิตไม่ถูกหลัก
สุขาภิบาลอาหาร ผูผ้ลิตขา้วปุก ไม่สวมหมวกเพื่อป้องกนัการหลุดร่วงของเส้นผม ไม่ลา้งมือก่อนการ
ปรุงอาหาร เล็บยาว ไม่มีการป้องกนัแมลงไต่ตอม ฝุ่ น ตลอดจนสัตวเ์ล้ียง มีส่ิงของท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบั
การผลิตอยู่ในบริเวณ และมีสัตวเ์ล้ียงอยู่ในสถานท่ีผลิต ไม่ท าการลา้งอุปกรณ์ในการผลิตหลงัผลิต
เสร็จ ท าให้อุปกรณ์ในการผลิตข้าวปุกไม่สะอาด น ้ าท่ีใช้น ามาจากแหล่งน ้ าธรรมชาติไม่ได้ผ่าน
กระบวนการท าให้สะอาดก่อนชาวอาข่าและลาหู่มีวิธีบริโภคขา้วปุกโดยการป้ิง แลว้ใส่น ้ าตาลออ้ย
หรือราดด้วยนมขน้หวาน และมีวิธีการเก็บถนอมขา้วปุก โดยวิธีการตากแห้ง การเก็บถนอมอาหาร
ดว้ยวิธรการตากแห้งจะใชค้วามร้อนจากดวงอาทิตย ์และมีการใชใ้บชาหรือใบสนวางรองพื้นขา้วปุก
เน่ืองจากใบชามีคุณสมบัติในการดูดกล่ินและความช้ืนท าให้ขา้วปุกแห้งเร็วขึ้น ท าให้ขา้วปุกแห้ง
สามารถเก็บไวรั้บประทานไดน้าน ประมาณ 5-7 วนัชาวลาหู่เป็นเผา่ท่ีรักธรรมชาติรักขนบธรรมเนียม
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ประเพณีของตน รักการด าเนินชีวิตบนภูเขาสูง ประเพณีของลาหู่มีเอกลกัษณ์เป็นของตวัเอง แตกต่าง
จากชนเผ่าอ่ืนๆ เช่น การกินวอซ่ึงเป็นงานเล้ียงปีใหม่ของชาวลาหู่มีความส าคญัต่อชาวลาหู่อย่างยิ่ง 
เพราะเป็นประเพณีท่ีเก่ียวเน่ืองกบัวิถีชีวิตความเป็นอยู่ของเผ่าเสียเป็นส่วนมาก ในช่วงเทศกาลปีใหม่
ชาวลาหู่ จะมีการใช ้หมูด า เป็นหลกัในการสังเวยและการเล้ียงกนั กล่าวคือ จะมีการฆ่าหมูด า แลว้เอา
ส่วนท่ีเป็นเน้ือหมูและหวัของหมู น าไปเซ่นสังเวยต่อ”เทพเจา้อ้ืซา”พร้อมกบัขา้วเหนียวน่ึงท่ีน่ึงแลว้มา
ต าให้เหนียว เม่ือเสร็จแลว้ก็ป้ันให้เป็นกอ้นกลมๆ เรียกว่า “อ่อผุ” บางท่ีจะไดย้ินเรียกกนัว่า “ขา้วปุ๊ ก” 
แลว้จึงน าเน้ือหมูดงักล่าว มาปรุงหรือท าเป็นอาหารเล้ียงคนในหมู่บา้นอยา่งเตม็ท่ี ในช่วงเทศกาล จะมี
ความเช่ือท่ีปฏิบัติต่อๆกันมาคือ หลักๆจะปรุงอาหารจากเน้ือหมู ไม่ปรุงอาหารจากผกัจนส้ินสุด
เทศกาล ความเช่ือหลงัคลอดบุตรแม่ตอ้งอยู่ไฟ 12 วนั และกินแต่ไก่ตม้เท่านั้น เช่ือวา่จะท าให้มีน ้ านม
มาก ทั้งน้ีขา้วยงัมีคุณลกัษณะของคาร์โบไฮเดรต ซ่ึงเปล่ียนแป้งให้เป็นน ้ าตาล ซ่ึงอาจมีผลต่อการเกิด
โรคไม่ติดต่อเร่ือรัง ไดแ้ก่ เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง และไขมนัในเลือดสูงในอนาคต อีกดว้ยจะเห็น
ไดว้า่พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวไทยเช้ือชาติลาหู่นั้นส่วนใหญ่ขึ้นอยูก่บัวฒันธรรมความเช่ือ
และยึดถือปฏิบติักนัอย่างเคร่งครัดจากขอ้มูลดงักล่าวหากตอ้งจดัการดา้นความรู้ดา้นโภชนาการจาก
ภูมิปัญญาของชาวลาหู่  ควรส่งเสริมการให้ความรู้สะทอ้นใหเ้ห็นวา่ชาวลาหู่ใหไ้ดรั้บการถ่ายทอดองค์
ความรู้วิธีการปรุงอาหารจากบรรพบุรุษส่งต่อรุ่นสู่รุ่นจากงานประเพณีวิถีชุมชน และการบอกต่อกนั
มา การอบรม แผน่ป้ายโปสเตอร์ คลิปวิดีโอเอกสารคู่มืออาหารพื้นบา้นลาหู่ จากค าบอกเล่า ผา่นส่ือใน
ทอ้งถ่ิน ผ่านส่ือออนไลน์ทางสังคมยุคใหม่ เป็นตน้ ซ่ึงงานวิจยัน้ีผูวิ้จยัจึงเร่ิมตน้จดัการดว้ยการศึกษา
ความรู้ และพฤติกรรมด้านการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว 
จงัหวดัเชียงใหม่ เพื่อให้ผลวิจยัน าสู่การหาแนวทางในการสร้างเสริมสุขภาพด้านโภชนาการลาหู่
ต่อไป 

อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ มีอาณาเขตติดต่อกับสาธารณรัฐสหภาพเมียนมาร์ มีการ
อพยพเคล่ือนยา้ยของชนกลุ่มน้อย คือ เมียร์มาร์ไทยใหญ่ และมีความหลากหลายทางชา ติพันธุ์  
โดยเฉพาะพื้นท่ีต าบลเมืองนะ มีความหลากหลายทางชาติพันธุ์ท่ีอาศัยอยู่ในเขตรับผิดชอบของ
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้นนาหวาย จากการคดักรองโรคไม่ติดต่อ พ .ศ.2558-2560 พบว่า 
พบกลุ่มเส่ียงและผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวานเพิ่มขึ้น โดยส่วนใหญ่เป็นชาวลาหู่ โดย
เพิ่มขึ้นร้อยละ3.83, 4.59และ 8.67ตามล าดบั ในปี 2560 มีขอ้มูลผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง ทั้งหมด 
392คน ชาวลาหู่ร้อยละ60.45ผูป่้วยโรคเบาหวาน 173 คน เป็นชาวลาหู่ ร้อยละ 35.26ขอ้มูลโภชนาการ
เด็ก 0-14 ปี ทั้งหมด 998 คน พบว่า ร้อยละ 32 มีภาวะโภชนาการต ่ากว่าเกณฑ์ ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นกลุ่ม
ชาวลาหู่ โดยในพื้นท่ีมีคนชาวลาหู่อาศยัอยู่ จ  านวน 3,521คน จ านวน 1,170หลงัคาเรือน ในพื้นท่ีหมู่ 
11 บา้นป่าบงงาม บา้นหนองแขม และหมู่ 12บา้นหนองเขียว (โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบา้น
นาหวาย, 2561) จากขอ้มูลอันดับโรคท่ีป่วยสูงสุด พบว่า อันดับแรกได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง 
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รองลงมาคือโรคทางเดินอาหาร โรคเบาหวาน ไขห้วดั และอุจจาระร่วง ตามล าดับ และปัญหาโรค
อุจจาระร่วงมีแนวโน้มเพิ่มขึ้น สาเหตุดงักล่าวเกิดจากการพฤติกรรมบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกตอ้ง และ
การเก็บรักษาอาหาร การเตรียม การปรุง ตลอดจนวิธีการบริโภคอาหารท่ีปนเป้ือนเช้ือโรคและพยาธิ 
ปนเป้ือนสารเคมี การปนเป้ือนจากสภาพท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะ นอกจากน้ีชาวลาหู่ยงัเป็นชนกลุ่มท่ียึด
มัน่ในวิถีชีวิต ขนบธรรมเนียมประเพณี วฒันธรรมทอ้งถ่ิน ความเช่ือ ขอ้ห้าม ซ่ึงวิถีชุมชนสะทอ้นให้
เห็นถึงระบบความคิด ความเช่ือของคนไทยเช้ือสายลาหู่ ท่ีเป็นตัวก าหนดรูปแบบพฤติกรรมของ
ชุมชนท่ีเป็นเอกลกัษณ์สืบทอดกันมาหลายชั่วคนซ่ึงเป็นรูปแบบของประเพณีท่ีได้รับการถ่ายทอด
ใหแ้ก่สมาชิกของสังคมตลอดมาซ่ึงมีความส าคญัต่อวิถีชีวิตของคนไทยเช้ือสายลาหู่เป็นอยา่งมาก 

จากสถานการณ์ปัญหาดา้นพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ปัญหาสุขภาพและโรค
ความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน นอกจากน้ียงัมีความสัมพนัธ์กบัโรคอ่ืนๆตามมา เช่น โรคทางเดิน
อาหาร โรคอุจจาระผูว้ิจยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของชาวลาหู่เป็นส่ิงส าคัญ เพื่อน าผลท่ีได้จากการวิจัยมาเป็นข้อมูลพื้นฐานท่ีเป็น
ประโยชน์ส าหรับหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งในการป้องกนัปัญหาทุพโภชนาการ และการป้องกนัโรคติดต่อ
จากระบบทางเดินอาหารในกลุ่มชาวลาหู่ ตลอดจนน าผลการวิจยัไปประกอบการวางแผนงานด้าน
สาธารณสุขในการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันในกลุ่มชาวลาหู่ในการพฒันาส่งเสริมสุขภาพของ
ประชาชน 

 
1.2 วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
 

1.2.1 เพื่อศึกษาความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอ
เชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ 

1.2.2 เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียง
ดาว จงัหวดัเชียงใหม่ 

1.2.3 เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ 
ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ 
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1.3 กำรด ำเนินกำรขอบเขตและวิธีวิจัย  
 

1.3.1 ขอบเขตกำรวิจัย 
การศึกษาในคร้ังน้ีเป็นการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของชาวลาหู่ จ านวน 381 คน ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ ระหว่าง
เดือนมีนาคม 2562 ถึงเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2563 

 
1.3.2 นิยำมศัพท์เฉพำะ 

1.3.2.1 ชำวลำหู่หมายถึง บุคคลชาวไทยชาติพันธุ์ ท่ี มีเช้ือสายลาหู่ท่ีมีอายุ 35 ปี       
ขึ้นไป อาศยัอยูใ่นพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ มากกวา่ 1 ปีขึ้นไป 

1.3.2.2 ควำมรู้เกีย่วกบักำรบริโภคอำหำรหมายถึงความรู้ ความเขา้ใจ ของคนชาวลาหู่
ในดา้นการรับประทานอาหารท่ีสะอาด ปลอดภยั อาหารท่ีมีคุณค่าสารอาหารครบ 5หมู่ การหลีกเล่ียง
อาหารท่ีจะท าให้เกิดโรค ตลอดจนการเลือกซ้ืออาหารท่ีสด สะอาด ปลอดภยั ไม่มีสารพิษปนเป้ือน
และการเลือกอาหารป่าท่ีปลอดภัย ความสะอาดในการเตรียมอาหาร และการปรุงอาหารใน
ชีวิตประจ าวนั 

1.3.2.3 พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรหมายถึง การปฏิบัติของชาวลาหู่ในด้าน
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร  พฤติกรรมการเลือกอาหาร  พฤติกรรมการเตรียมอาหารและ
ประกอบอาหาร 
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บทที่ 2 

 
ทบทวนวรรณกรรม 

 
2.1 การทบทวนเอกสารและงานวิจัยท่ีเกีย่วข้อง 
 

การทบทวนวรรณกรรมท่ีเก่ียวข้องในการวิจยัคร้ังน้ี ได้ประมวลสาระส าคญัของแนวคิด
ทฤษฎีท่ีเก่ียวขอ้งใน 3 ประเด็น ไดแ้ก่ 

2.1.1 ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร  
2.1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
2.1.3 บริบทของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ 
 
2.1.1 ความรู้ด้านการบริโภคอาหาร 
ความรู้ ความเข้าใจ ในด้านการรับประทานอาหารท่ีสะอาด ปลอดภัย อาหารท่ีมีคุณค่า

สารอาหารครบ 5 หมู่ การหลีกเล่ียงอาหารท่ีจะท าให้เกิดโรค ตลอดจนการเลือกซ้ืออาหารท่ีสด 
สะอาด ปลอดภยั ไม่มีสารพิษปนเป้ือนและการเลือกอาหารป่าท่ีปลอดภยั ความสะอาดในการเตรียม
อาหาร และการปรุงอาหารในชีวิตประจ าวนั  

 
หลกัการเลือกอาหารบริโภคในชีวิตประจ าวัน  (สถาบนัวิจยัระบบสาธารณสุข 2557) 
1. เลือกรับประทานอาหารสด  อาหารธรรมชาติท่ีดัดแปลงหรือผ่านขบวนการน้อยท่ีสุด       

ปรุงใหม่ ๆ มากกวา่อาหารส าเร็จรูป  
2. เลือกรับประทานอาหารหลาย ๆชนิดในแต่ละวนั 
3. หลีกเล่ียงอาหารปรุงแต่ง เจือสีสังเคราะห์ สารฟอกสี ผงชูรส อาหารหมกัดอง ใชส้ารเคมี 

เช่น สารไนเตรท ไดแ้ก่ แฮม เบคอน ไส้กรอก 
4. หลีกเล่ียงอาหารขบเคี้ยว อาหารมีคุณค่านอ้ย เช่น น ้าอดัลม ไอศครีม อาหารกรอบ ๆ ท่ีมีรส

เคม็ มนัฝร่ังทอด 
5. หลีกเล่ียงการใช้น ้ าตาลและอาหารหวานจัด หันมาใช้น ้ ามันมะกอก หรือน ้ ามันดอก

ทานตะวนั ปรุงอาหารแทนน ้ ามนัแบบเดิมท่ีเคยใช้ เพราะเป็นไขมนัท่ีไม่เป็นโทษต่อร่างกาย และมี
กรดไขมนัอ่ิมตวัท่ีเป็นประโยชน์ ช่วยลดไขมนัในเส้นเลือดไดเ้ป็นอยา่งดี 
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6. เลือกรับประทานอาหารท่ีมีโปรตีนจากพืชและสัตว ์
7. รับประทานผกั ผลไม ้ธญัพืช ทุกม้ืออาหาร ใหมี้ความหลากหลายทั้งดา้น ชนิด และ สี 
8. รับประทานผลไมส้ดทุกวนั 
9. ใหเ้วลาในการรับประทานอาหารท่ีมีความผอ่นคลายไม่เร่งรีบ 
10. รับประทานอาหารเชา้ทุกวนั 
11. ก่อนเลือกอาหารค านึงถึงคุณค่าอาหารต่อสุขภาพ ควบคู่กบัความถูกใจ 
12. เลือกรับประทานอาหารในทอ้งถ่ินเป็นประจ าและเกิดตามฤดูกาล 
สรุปได้ว่า ความรู้เร่ืองการบริโภคอาหาร หมายถึง การกินอาหารให้ถูกต้องตามหลัก

โภชนาการท่ีจะน าไปสู่การป้องกนัไม่ให้เกิดภาวะขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกิน ตลอดจน
พิษภัยจากสารอาหาร การบริโภคอาหารเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญยิ่งต่อการพัฒนาคุณภาพ ชีวิตท าให้
ประชาชนมีสุขภาพท่ีดี และเป็นองคป์ระกอบท่ีมีความส าคญัต่อการพฒันาการของบุคคลวยัต่างๆ การ
บริโภคอาหารท่ีมีคุณค่า ครบถว้น เหมาะสมกับสภาพร่างกายจะท าให้อวยัวะต่างๆภายในร่างกาย
เจริญเติบโต และท าหนา้ท่ีไดต้ามปกติ  

 
             1. ความรู้เกีย่วกบัการเตรียมอาหาร และการประกอบอาหาร 

การรักษาความสะอาดของผูป้ระกอบอาหารเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นมาก อาหารเป็นพิษมกัเกิดจาก
ความไม่เอาใจใส่ในการรักษาความสะอาดของผูป้ระกอบอาหาร ด้วยการจบัอาหารหรือภาชนะ ใส่
อาหารดว้ยมือท่ีไม่สะอาด ขั้นตอนการเตรียมอาหาร และการประกอบอาหาร ดงันั้นผู ้ประกอบอาหาร
ควรมีสุขนิสัยท่ีดี ไม่เป็นผูท่ี้น าเช้ือโรคและความสกปรกต่าง ๆ ลงสู่อาหาร ควร ปฏิบติัตนเก่ียวกบัสุข
นามยัขณะเตรียมอาหารและประกอบอาหาร ดงัน้ี (วศินา จนัทรศิริ 2526) 

1. การปฏิบติัตนเก่ียวกบัอนามยัของร่างกาย 
 1.1 ตอ้งรักษาร่างกายให้สะอาดอยู่เสมอและหมัน่อาบน ้ าช าระร่างกายเสมออยา่งนอ้ยวนั

ละ 2 คร้ัง 
 1.2 เลบ็มือตดัใหส้ั้นและรักษาใหส้ะอาดอยูเ่สมอ แผลท่ีมือถา้มีแผลตอ้งใส่ยารักษา 
 1.3 เม่ือสัมผสัแมลง หรือก าจดัขยะ ตอ้งลา้งมือลา้งแขนดว้ยการฟอกสบู่ให้สะอาด

เสมอ แลว้เช็ดใหแ้หง้ดว้ยผา้เช็ดมือท่ีสะอาด 
 1.4  ตอ้งหยุดท าครัวทนัที เม่ือมีอาหารเจ็บป่วยเป็นไขไ้ม่สบายหรือเป็นโรคติดต่อ ทาง

ระบบทางเดินอาหารเช่น เป็นหวดั ไทฟอยด์ ทอ้งร่วงอย่างแรงฯลฯ จะตอ้งรักษาให้หายขาด เสียก่อนท่ีจะ
ท าอาหาร 

 1.5  ตอ้งรักษาร่างกายใหมี้สุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรง โดยการตรวจร่างกายเป็นประจ า 
เพราะอาจมีเช้ือโรคอยูใ่นตวั แต่อาหารของโรคไม่ปรากฏ 
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2. การปฏิบติัตนในระหวา่งการท าอาหารและยกอาหาร 
 2.1 แต่งกายดว้ยเส้ือผา้ท่ีสะอาด เรียบร้อย 
 2.2 ลา้งอาหารให้สะอาดก่อนน ามาท าอาหาร เช่น ลา้งผดัสดดว้ยน ้ าสะอาดจนหมด

ดินโคลน 
 2.3 ไม่ใช้สารชูรสหรืออาหารท่ีเป็นพิษ เช่น น ้ าส้มสายชูปลอม ผงชูรสปลอม            

สียอ้ม ผา้ สารกนับูด น ้าปลาปลอม ฯลฯ 
 2.4 อาหารท่ีสุกแลว้กับอาหารดิบไม่ควรหั่นบนเขียงเดียวกัน ท าความสะอาดเขียง 

ทุกวนัหลงัจากใชเ้สร็จแลว้ 
 2.5 ควรใช้ความร้อนให้มาก และนานพอท่ีจะท าลายเช้ือโรค และไข่พยาธิไดห้มด 

และควรกินอาหารท่ีท าเสร็จใหม่ ๆ 
 2.6 อย่าให้สัตวเ์ล้ียงเขา้มาในห้องครัว โดยเฉพาะในขณะท าอาหารห้ามไอหรือจาม

รดอาหาร หากจ าเป็นตอ้งใชผ้า้เช็ดหนา้ปิดปากและจมูกเสมอ 
 2.7 ไม่ควรสูบบุหร่ี พูดคุย ไม่ใชมื้อแคะจมูก เกาศีรษะ แคะขี้ เล็บ หรือเกาส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกายในขณะท าอาหาร 
 2.8 ไม่ใชน้ิ้วจ้ิมชิมอาหาร ไม่ชิมอาหารจากตะหลิว ทพัพี หรือใชช้้อนตกัลงในหมอ้ 

แกงโดยตรง ใหใ้ชต้ะหลิวหรือทพัพี ตกัแกงใส่ชอ้นชิมต่างหาก 
 2.9 การยกอาหาร ให้หยิบช้อนหรือตะเกียบเฉพาะทางดา้มเท่านั้น จบัหลอดกาแฟ 

อยา่จบัท่ีปากหลอด ใหจ้บัต ่าลงมาจากปากหลอดเลก็นอ้ย 
 2.10 ผา้ท่ีใชเ้ช็ดโต๊ะ เช็ดพื้น เช็ดจานชาม ควรเป็นผา้คนละผืน เก็บไวแ้ยกกนัไม่ใช้

ปะปนกนั 
 2.11 ไม่กวาดพื้น เพดาน หรือฉีดยาฆ่าแมลงในขณะท่ีท าอาหาร 
 
การเกบ็รักษาอาหาร 
อาหารสด แบ่งออกเป็น 3 ประเภทใหญ่ ๆ คือ 
1. อาหารท่ีเน่าเสียง่าย ไม่ควรซ้ือทิ้งไวน้านเกิน 1 วนั นอกจากจะเก็บไวใ้นตู้เย็น หรือถัง

น ้ าแข็ง อาหารจ าพวกปลาและเน้ือสดไม่ควรเก็บไวใ้นตูเ้ยน็ธรรมดาเกิน 30 วนั ถา้ใช้ถงัน ้ าแข็งตอ้ง
คอยตรวจดูอยา่ใหน้ ้าแขง็ละลายหมด ตอ้งหมัน่หาน ้าแขง็มาเติมเสมอ 

ถา้ไม่มีตูเ้ย็น การเก็บผกัหรือผลไม้อาจใส่ภาชนะโปร่งสะอาด อยู่สูงจากพื้น มีการระบาย
อากาศท่ีดี ไม่อบัช้ืน ใชผ้า้สะอาดบาง ๆ ชุบน ้ าคลุมผกัให้สดไวเ้สมอ ส่วนเน้ือสัตว ์เช่น เน้ือ หมู เน้ือ
ววั อาจจะแขวนไว ้ใหอ้ากาศถ่ายเท แต่ไม่ควรทิ้งไวน้านเกินไป ถา้มีปริมาณมากอาจจะรวนใหเ้น้ือสุก
แลว้เก็บไวท้ าอาหารในม้ือต่อไป 
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อาหารท่ีสามารถเก็บรักษาไดน้าน ไดแ้ก่ อาหารแห้งและสารปรุงแต่งอาหาร อาหารแห้ง เช่น 
หวัหอม กระเทียม พริกแห้ง ไม่ควรซ้ือไวค้ราวละมาก ๆ เพราะแมลงสาบหรือหนู จะท าลายได ้อาจใส่
ภาชนะโปร่งหรือแขวนไวใ้ห้แห้งสนิทดี เพื่อป้องกนัราพริกแห้ง พริกไทย ผงชูรส ฯลฯ ตอ้งเก็บใน
ภาชนะท่ีสะอาด ไม่มีวตัถุเป็นพิษเจือปนไม่ใช้กระป๋องหรือถุงท่ีเคยใส่ปุ๋ ยหรือยาฆ่าแมลงมาก่อน 
ภาชนะตอ้งแห้งสนิทไม่อบัช้ืน มีฝามิดชิด ปิดฉลากเขียนช่ือ และปริมาณการใช้ให้ชัดแจ้ง จดัเป็น
ระเบียบใกลท่ี้ปรุงอาหาร เพื่อง่ายต่อ การหยบิใช ้

2. อาหารปรุงสุกแลว้ ควรเก็บไวใ้นตูก้บัขา้วท่ีไม่อบัช้ืน มีการปกปิดมิดชิด สามารถ ป้องกนั
ฝุ่ นละออง และสัตวแ์มลงน าโรคได ้กบัขา้วท่ีจดัไวค้วรใช้ฝาชีครอบไวใ้ห้มิดชิด ถา้ไม่มีฝาชีควรใช้
จานครอบอาหารใหมิ้ดชิด 

การลา้งถว้ยชามท่ีลา้งถว้ยชามควรมีอ่างลา้งชาม 2 อ่าง อ่างหน่ึงส าหรับลา้งด้วยผงซักฟอก
และอีกอ่าง หน่ึงส าหรับลา้งน ้ าเปล่า น ้ าท่ีลา้งชามแลว้เป็นน ้ าสกปรก จึงควรลา้งอีกคร้ังหน่ึงดว้ยน ้ าท่ี
สะอาด 

การเก็บในท่ีสะอาด ไม่มีสัตว ์หรือแมลงน าโรคมารบกวนและวางไวอ้ยูสู่งจากพื้นไม่นอ้ยกว่า
คร่ึงเมตร พยายามอยา่ใชมื้อไปจบัภาชนะอุปกรณ์ในส่วนท่ีตอ้งถูกกบัอาหาร เช่น จบัชอ้น บริเวณดา้ม 
ไม่จบัตรงส่วนท่ีใช้ตกัอาหาร ขนัหรือแลว้น ้ า ไม่จบับริเวณ ท่ีใช้ปากด่ืม เม่ือแห้งแลว้น าเก็บเขา้ตูใ้ห้
มิดชิด  

การเตรียมน ้ าอุปโภค น ้ าบริโภค น ้ าเป็นส่ิงส าคัญมากท่ีสุดส าหรับการด ารงชีวิตส าหรับ
ส่ิงมีชีวิตทุกชนิด แม้ว่าเราจะใช้ น ้ าในการประกอบอาหารในปริมาณท่ีไม่มากนัก แต่ลา้ใช้น ้ าด่ืม       
น ้าใชท่ี้ไม่สะอาด จะท าใหเ้กิด การเจ็บป่วยไดเ้ช่นเดียวกบัการกินอาหารท่ีไม่สะอาด 

1. น ้ าด่ืม ควรใชน้ ้ าประปาหรือน ้ าฝนท่ีสะอาดเก็บกกัไวใ้นภาชนะท่ีสะอาดมีฝาปิด มิดชิด ถา้
ใชน้ ้ าตามธรรมชาติ เช่น น ้ าบ่อ น ้ าคลอง ฯลฯ ตอ้งท าให้ส่ิงสกปรกตกตะกอนโดยการ แกว่งสารส้ม 
แลว้น าน ้ามาตม้ใหสุ้ก แลว้น าไปเก็บไวใ้นภาชนะท่ีสะอาดปลอดภยั มีฝาปิดมิดชิด ตั้งเรียงไวก้็ได ้

2. น ้ าใช้ควรใช้น ้ าบ่อหรือน ้ าจากแม่น ้ าล าคลองต้องท าให้สะอาดก่อนโดยการกวนด้วย 
สารส้มเพื่อให้ส่ิงสกปรกต่าง ๆ ตกตะกอน ตกัมาเก็บในตุ่มท่ีเป็นน ้าใช ้มีฝาปิดมิดชิด สามารถ ป้องกนั
ฝุ่ นละออง สัตวแ์ละแมลงน าโรคได ้

สรุปไดว้่า การเตรียมอาหารและการปรุงอาหาร หมายถึง การท่ีบุคคลมีความรู้ ความ เขา้ใจ 
และสามารถตอบค าถามได ้เก่ียวกับขั้นตอนการเตรียมน ้ าด่ืม น ้ าใช้ การเตรียมอาหาร และ การปรุง
อาหารท่ีค านึงถึงวิธีการสงวนคุณค่าของอาหาร ตลอดจนการประกอบอาหาร การใช ้ภาชนะอุปกรณ์ 
สารปรุงแต่ง และการเก็บรักษาอาหารท่ีสะอาด ปลอดภยั ต่อการรับประทาน อาหารในชีวิตประจ าวนั 
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2.1.2 ความหมายของพฤติกรรมบริโภค 
พฤติกรรม (Behavior) ตามความหมายของราชบณัฑิตสถาน หมายถึง การกระท าหรืออาการ

ท่ีแสดงออกทางกลา้มเน้ือความคิดของบุคคลท่ีตอบสนองต่อส่ิงเร้าภายในจิตใจ และภายนอกอาจท า
ไปโดยรู้ตวั ไม่รู้ตวั อาจเป็นพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ และไม่พึงประสงค์ ผูอ่ื้นอาจสังเกตการกระท า
นั้นไดแ้ละสามารถใชเ้คร่ืองมือทดสอบได ้

ก รีน และคณ ะ  (Green and other,1983 cited in Carole Edelman and Carol Lynn Mandle, 
1986) กล่าวว่า พฤติกรรม หมายถึง การปฏิบัติท่ีมีความเฉพาะเกิดขึ้นเป็นประจ าตามระยะเวลา และ
เป้าหมาย ไม่วา่จะรู้สึกตวัและไม่รู้สึกตวั 

พฤติกรรมจึงเป็นลักษณะการตอบสนองต่อส่ิงเร้าของบุคคล เกิดปฏิกิริยาต่างๆ ท่ีบุคคล
แสดงออกทั้งท่ีสังเกตเห็นไดแ้ละสังเกตไม่ได ้แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะคือ 

พฤติกรรมภายใน (Covert Behavior) ได้แก่ กิจกรรมหรือปฏิกิริยา ส่ิงท่ีเกิดขึ้นภายในตัว
บุคคล เช่น ความคิด ความรู้ ความเช่ือ เจตคติ เป็นตน้ 

พฤติกรรมภายนอก (Overt Behavior) ไดแ้ก่ กิจกรรมหรือปฏิกิริยา ส่ิงท่ีเกิดขึ้นจากตวับุคคล
ท่ีสังเกตเห็นได ้เช่น ความสุภาพ ความคล่องแคล่ววอ่งไว ลกัษณะท่าทาง เป็นตน้ 

บลูม ( Bloom , 1975: 65 – 197 )  ได้กล่าวถึงพฤติกรรมว่าเป็นกิจกรรมทุกประเภทท่ีมนุษย์
กระท าอาจเป็นส่ิงสังเกตไดห้รือไม่ไดแ้ละพฤติกรรมดงักล่าวน้ีไดแ้บ่งออกเป็น  3  ส่วนคือ 

1. พฤติกรรมดา้นพุทธิปัญญา (Cognitive Domain) พฤติกรรมดา้นน้ีเก่ียวขอ้งกบัการรับรู้การ
จ าขอ้เท็จจริงต่างๆ รวมทั้งการพฒันาความสามารถ และทกัษะทางสติปัญญา การใช้วิจารณญาณเพื่อ
ประกอบการตดัสินใจ พฤติกรรมดา้นน้ีประกอบดว้ยความสามารถระดบัต่างๆ คือ ความรู้ ความเขา้ใจ 
การประยกุตห์รือการน าความรู้ไปใชก้ารวิเคราะห์ การสังเคราะห์ และการประเมินค่า 

 2. พฤติกรรมด้านทัศนคติ ค่านิยม ความรู้สึกชอบ (Affective Domain) พฤติกรรมด้านน้ี
หมายถึง ความสนใจ ความคิดเห็น ความรู้สึก ท่าที ความชอบไม่ชอบ การใหคุ้ณค่า การรับ การเปล่ียน
หรือปรับปรุงค่านิยมท่ียึดถืออยู่ เป็นพฤติกรรมท่ีเกิดขึ้นภายในจิตใจของบุคคล พฤติกรรมดา้นน้ีแบ่ง
ออกเป็น 5 ขั้นตอน คือ การรับหรือการให้ ความสนใจ การตอบสนอง การให้ค่าหรือการเกิดค่านิยม 
การจดักลุ่มค่า และการแสดงลกัษณะตามค่านิยมท่ียดึถือ 

3. พฤติกรรมด้านการปฏิบติั (Psychomotor Domain) เป็นพฤติกรรมท่ีใช้ความสามารถทาง
ร่างกายแสดงออกมา ซ่ึงรวมทั้งการปฏิบติั หรือพฤติกรรมท่ีแสดงออกและสังเกตไดใ้นสถานการณ์
หน่ึงๆ หรืออาจจะเป็นพฤติกรรมท่ีล่าช้า คือ บุคคลไม่ไดป้ฏิบติัทนัที ซ่ึงตอ้งอาศยัพฤติกรรมระดับ
ต่างๆ ทางด้านพุทธิปัญญาและด้านทัศนคติท่ีกล่าวมาแลว้เป็นส่วนประกอบ พฤติกรรมด้านน้ีเม่ือ
แสดงออกมา จะสามารถประเมินผลได้ง่าย แต่กระบวนการท่ีจะก่อให้เกิดพฤติกรรมน้ีต้องอาศัย
ระยะเวลาและการตดัสินใจหลายขั้นตอน 
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ความหมายของพฤติกรรมบริโภคอาหารมีผูใ้ห้ความหมายของการบริโภคอาหารไวม้ากมาย
ซ่ึงก็มีความแตกต่างและคลา้ยกนับา้งผูวิ้จยัไดย้กมาประกอบเน้ือหาในการวิจยัดงัน้ี 

สาคร ธนมิตต ์(2529) ไดอ้ธิบายพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยออกเป็น 2 แบบ คือ 
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีพึงประสงค์ จะเกิดขึ้นไดเ้ม่ือเปล่ียนการขาดความรู้มาเป็น

การมีความรู้ เปล่ียนความเช่ือท่ีผิดให้ถูกตอ้ง ส่งเสริมส่ิงแวดลอ้มให้เอ้ืออ านวยต่อการมีแหล่งอาหาร 
และลดภาวะจ ายอม ปรับปรุงรูปแบบการสาธารณสุข เพื่อใหม้ัน่ใจต่อความปลอดภยัของชีวิต 

2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่พึงประสงค ์มกัจะเกิดร่วมกนัไปและมีผลเช่ือมโยงซ่ึงกนั 
เสริมความเช่ือท่ีผิดต่างๆส่วนความเช่ือท่ีผิดท่ีแกไ้ขยากท่ีสุดคือ ความเช่ือท่ีมีอิทธิพลจากวฒันธรรม
ประเพณี ส าหรับแหล่งอาหารจัดว่าเป็นสาเหตุส าคัญต่อการบริโภคไม่น้อยไปกว่าการเรียนรู้และ
บริการสาธารณสุข ส่วนปัจจยัดา้นรายไดแ้ละอ านาจการซ้ือจะมีผลต่อการไดม้าซ่ึงอาหารส าหรับการ
เล้ียงสมาชิกในครอบครัวโดยเฉพาะกลุ่มประชากรท่ีไม่ใช่เกษตรกร การเลือกซ้ืออาหารอยู่ภายใต้
อิทธิพลของการโฆษณานอกจากน้ีการบริการอาหารแบบส่งถึงบา้นนั้นมกัจะมีวิธีการดึงดูดผูซ้ื้อได้
มากกวา่ 

ศิริลกัษณ์ สินธวาลยั (2533) ให้ความหมายว่า พฤติกรรมการบริโภคเป็นเร่ืองของลกัษณะ
วิธีการรับประทานอาหาร ว่ารับประทานอาหารอะไร รับประทานอย่างไร มากหรือนอ้ย บ่อยหรือไม่
ในรอบวนัหรือเดือน มีระเบียบมารยาทในการรับประทานอาหารเป็นเช่นไร เป็นตน้ ซ่ึงพฤติกรรม
ดงักล่าวจ าแนกไปตามลกัษณะหรือประเภทของบุคคลเป็นเด็ก หรือผูใ้หญ่ คนชรา เป็นตน้ หรืออาจ
จ าแนกการรับประทานตามโอกาส เช่น รับประทานท่ีบ้าน รับประทานท่ีร้านอาหาร เป็นต้น
พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์ไปถึงเร่ืองท่ีเก่ียวกบัการหา และการท าอาหารก่อนท่ีจะ
เอามารับประทานว่า ไดว้สัดุนั้นมาจากไหน วิธีใด ใช้วิธีการใดในการรักษาหรือเพิ่มพูนคุณค่าทาง
โภชนาการได้ดีท่ีสุด วิธีใดท าลายหรือลดคุณค่าทางโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่ใช่
พฤติกรรมธรรมชาติเอกเทศส่วนบุคคลท่ีจะท าไดโ้ดยเสรีตามอ าเภอใจ แต่เป็นการกระท าทางสังคม
และวฒันธรรมท่ีเก่ียวขอ้งกบัผูอ่ื้นเสมอ จึงตอ้งเป็นไปตามรูปแบบและกฎเกณฑท่ี์กลุ่มนั้นก าหนดไว้
เร่ืองอาหารและการรับประทานอาหารจึงเป็นพฤติกรรมทางสังคมและวฒันธรรมท่ีจะเขา้ใจไดช้ดัเจน
ก็ต่อเม่ือไดพ้ิจารณาปัจจยัทางสังคมและวฒันธรรมนั้นดว้ย 

อารี วลัยะเสวี (2536) ไดใ้ห้ความหมายไวว้่า หมายถึง ลกัษณะหรือการกระท าอนัซ ้ าซากซ่ึง
บุคคลหน่ึงท าดว้ยความเต็มใจเพื่อใหก้ารรับประทานอาหารของเขาบรรลุถึงความประสงคท์างอารมณ์
และสังคม มกัเป็นส่ิงท่ีสืบต่อเน่ืองกนัมาเป็นเวลานาน และเป็นการยากท่ีจะเปล่ียน 

จนัทร์ทิพย ์ลิ้มทองกุล (2538) ได้ให้ความหมายว่า การแสดงออกทั้งทางด้านการกระท า
ความคิด ความรู้สึกท่ีเก่ียวข้องกับการรับประทานอาหาร เช่น รับประทานอะไร รับประทานข้าว
รับประทานขนมปัง ไม่รับประทานเน้ือสัตว์ รับประทานเท่าใด รับประทานมากรับประทานน้อย
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รับประทานอย่างไร รับประทานม้ือหลกั กลางวนั เยน็ รับประทานเป็นม้ือยอ่ย อาหารวา่งรับประทาน
เป็นขนมหวาน รับประทานดว้ยมือ รับประทานดว้ยตะเกียบ 

นอกจากน้ีวรางคณา (2538) และกลัยา (2541) ไดใ้ห้ความหมายคลา้ยๆกนัคือ การปฏิบติัหรือ
แสดงออกเก่ียวกับการรับประทานท่ีกระท าเป็นประจ า ได้แก่ การรับประทานอาหารหรือไม่
รับประทานอาหาร จ านวนม้ือท่ีรับประทาน การเลือกชนิดของอาหาร การเตรียม การปรุง การบริโภค 
สุขนิสัยการบริโภค และความรู้สึกต่างๆต่อการบริโภค  

องคก์ารอนามยัโลก หรือ WHO (1972) ไดใ้ห้ค  านิยามว่า การประพฤติปฏิบติัท่ีเคยชินในการ
รับประทานอาหาร ได้แก่ชนิดของอาหารท่ีกิน การกินหรือไม่กิน กินอย่างไร จ านวนม้ือท่ีกิน และ
อุปกรณ์ท่ีใชร้วมทั้งสุขนิสัยก่อนและกินอาหาร 

ธนากร ทองประยูร (2546) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติการ
ปฏิบติั หรือการแสดงออกท่ีเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร สุขลกัษณะ และวิธีการรับประทานอาหารท่ี
สามารถสังเกตไดโ้ดยเป็นลกัษณะความชอบ หรือไม่ชอบท่ีปฏิบติัเสมอๆ จนกลายเป็นความเคยชินใน
การบริโภค ซ่ึงผูบ้ริโภคจะตอ้งน ามาพิจารณาในการเลือก การปรุง การกินของตนเองและครอบครัว 

วิภาวี ป้ันนพศรี (2550) ให้ความหมายว่า พฤติกรรมบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติ
ปฏิบติัท่ีกระท าจนเป็นนิสัยในการรับประทานอาหาร เช่น การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์
ต่อร่างกาย การปฏิบติัตนตามสุขนิสัย และมารยาทในการรับประทานอาหารของสังคมและวฒันธรรม 

การบริโภคอาหารเป็นสาเหตุส่วนหน่ึงท่ีส่งผลต่อสุขภาพของคนไทย รวมถึงโรคหลาย
โรค  เช่น  โรคอว้น เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด เส้นเลือดสมอง มะเร็ง โรคไต 
ฯลฯ  ดังนั้น ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารในวิถีประจ าวนัของแต่ละคนย่อมเป็นส่ิงส าคญั ท่ีจะ
น าพาในเกิดโรคต่างๆขึ้นได ้ดงันั้นการส่งเสริมโภชนาการของคนไทย ใหมี้พฤติกรรมการกินอาหารท่ี
ถูกต้อง  ท าให้มีความรู้และเจตคติท่ีดีต่อการบริโภคอาหารท่ีน าไปสู่การมีภาวะโภชนาการและ
สุขอนามยัท่ีดี ตามโภชนบญัญติั 9 ขอ้ เพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทย 

 
 หลกัโภชนบัญญัติ 

กองโภชนาการไดก้ าหนดโภชนบญัญติัไวเ้ป็นแนวทางในการบริโภคส าหรับคนไทยใช้ยึด
เป็นแนวทางในการกินอาหารให้ถูกตอ้งตามหลกัโภชนาการท่ีจะน าไปสู่การป้องกนัไม่ให้เกิดภาวะ
ขาดสารอาหาร และภาวะโภชนาการเกิน ตลอดจนพิษภยัจากสารอาหารดงัน้ี (สุวรรณนา เชียงขุนทด 
และคณะ, 2556) 
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1.1 รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ให้หลากหลายและหมั่นดูแลน ้าหนักตัว 
 1) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย คือรับประทานอาหารหลายๆชนิด

เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารต่างๆครบในปริมาณท่ีเพียงพอกบัความตอ้งการสารอาหารแต่ละชนิด 
ไดแ้ก่ โปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั วิตามิน น ้า และยงัมีสารอ่ืนๆ เช่น ใยอาหาร 

 2) หมัน่ดูแลน ้ าหนักตวั เน่ืองจากเป็นท่ียอมรับให้มีการใชน้ ้ าหนักตวัเป็นเคร่ืองบ่งช้ี
ส าคญัท่ีบอกถึงภาวะสุขภาพ 

 
1.2 กนิข้าวเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ 
ขา้วเป็นอาหารหลกัของคนไทย เป็นแหล่งอาหารท่ีให้พลงังาน สารอาหารท่ีมีมากในขา้ว

ไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรตและโปรตีน โดยเฉพาะขา้วกลอ้งหรือขา้วซ้อมมือ ผลิตภณัฑจ์ากขา้วและธญัพืช
อ่ืนๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ี เป็นแหล่งอาหารท่ีให้พลงังานเช่นเดียวกนั ดงันั้นการกินขา้วเป็น
อาหารหลกัในสัดส่วนท่ีพอเหมาะสลบักับอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือจึงเป็นส่ิงท่ีพึงปฏิบติัเพื่อ
น าไปสู่การมีภาวะโภชนาการท่ีดี 

 
1.3 รับประทานพืชผักให้มาก และรับประทานผลไม้เป็นประจ า 
พืชผกัและผลไม ้เป็นแหล่งส าคญัของวิตามินและแร่ธาตุ มีผลการวิจยัพบว่า สารแคโรทีน

และวิตามินซี ในพืชผกัและผลไม ้มีผลป้องกันไม่ให้ไขมันไปเกาะท่ีผนังหลอดเลือด และป้องกัน
มะเร็งบางประเภท ควรกินพืชผกัทุกม้ือให้หลากหลายชนิดสลบักันไป ส่วนผลไม้ควรกินประจ า
สม ่าเสมอ 

 
1.4 รับประทานปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ ถั่วเมลด็แห้งเป็นประจ า โดยมีรายละเอยีดดังนี้ 
 1) ปลาเป็นแหล่งอาหารโปรตีนท่ีดี ย่อยง่าย ไขมนัต ่า ในปลามีฟอสฟอรัสสูงช่วยให้

กระดูกและฟันแข็งแรง โดยเฉพาะถา้กินปลาเล็กปลานอ้ย นอกจากน้ีปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีน
ช่วยป้องกนัไม่ใหเ้ป็นโรคขาดสารอาหาร 

 2) เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน การกินเน้ือสัตว์ไม่ติดมันเป็นประจ า ไม่เพียงแต่จะท าให้
ร่างกายไดรั้บโปรตีนอยา่งเพียงพอเท่านั้น แต่จะท าใหล้ดการสะสมไขมนัในร่างกายดว้ย 

 3) ไข่ เป็นอาหารท่ีให้โปรตีนสูง มีแร่ธาตุและวิตามินท่ีจ าเป็น ในเด็กควรให้กินไข่
วนัละฟอง 
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 4) ถัว่เมล็ดแห้งเป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี หาง่าย ราคาถูก และมีให้เลือกมากมายควรกิน
ถัว่เมล็ดแห้งสลบักบัเน้ือสัตวเ์ป็นประจ า จะท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารท่ีครบถว้นมากยิ่งขึ้น ถัว่
ยงัใหพ้ลงังานแก่ร่างกายอีกดว้ย 

  5) งาเป็นอาหารท่ีให้โปรตีน ไขมนั วิตามินโดยเฉพาะวิตามินอี แคลเซียม จึงควรกิน
งาเป็นประจ า 

 
1.5 ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย 
นมประกอบไปดว้ยแร่ธาตุท่ีส าคัญ คือ แคลเซียม และฟอสฟอรัส ซ่ึงช่วยให้กระดูกและฟัน

แข็งแรง หญิงตั้งครรภ์ เด็กวยัเรียน วยัรุ่น วยัผูใ้หญ่ และผูสู้งอายุ ควรด่ืมนมวนัละ 1-2 แกว้ควบคู่ไป
กบัการออกก าลงักาย ก่อนการซ้ือนมทุกคร้ังควรสังเกตวนัหมดอายขุา้งกล่องก่อนทุกคร้ัง 

 
1.6 กนิอาหารท่ีมีไขมันแต่พอควร 
ไขมันเป็นสารอาหารท่ีให้พลงังานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ไขมันได้จากพืชและสัตว์

ไขมนัในอาหารแบ่งเป็น 2 ประเภท คือ ประเภทอ่ิมตวัและประเภทไม่อ่ิมตวั ไขมนัอ่ิมตวัได้มาจาก
เน้ือสัตว์และหนังสัตว์ทุกชนิด และมีมากในไข่แดง เคร่ืองในสัตว์โดยเฉพาะตบั อาหารทะเลบาง
ประเภท เช่น ปลาหมึก หอยนางรม เป็นตน้ 

วิธีการประกอบอาหารมีส่วนท าให้ปริมาณไขมนัในอาหารเพิ่มมากขึ้น โดยเฉพาะอาหาร
ประเภททอด ผดั และอาหารท่ีมีกะทิเป็นส่วนประกอบ จึงควรกินแต่พอควร แต่ไม่ควรงดอย่าง
เด็ดขาดเพื่อไม่ให้ร่างกายขาดไขมัน ควรรับประทานอาหารโดยใช้วิธีต้ม ป้ิง น่ึง ย่างจะมีไขมัน       
นอ้ยกวา่ 

 
1.7 หลกีเลีย่งการรับประทานอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
คนไทยนิยมรับประทานอาหารรสจดั และใชเ้คร่ืองปรุงรสกนัมาก เพื่อท าให้อาหารอร่อย รส

อาหารท่ีมกัเป็นปัญหาและก่อให้เกิดโทษต่อร่างกายมาก คือ  รสหวานจดัและเค็มจดัหากกินรสหวาน
จดั จะท าให้ฟันผุและเกิดโรคอว้นได ้หากกินรสเค็มจดัจะมีโอกาสเส่ียงต่อโรคความดนัโลหิตสูงและ
มีโอกาสเป็นโรคมะเร็งในกระเพาะอาหารอีกดว้ย ดงันั้นการกินอาหารรสไม่จดัจึงเป็นผลดีต่อสุขภาพ 
ควรลดการเติมเคร่ืองปรุงท่ีไม่จ าเป็นและหนัมากินอาหารแบบไทย 
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1.8 รับประทานอาหารท่ีสะอาด ปราศจากปนเป้ือน 
อาหารสามารถปนเป้ือนไดจ้ากหลายสาเหตุ ซ่ึงอาจมาจากเช้ือโรคและพยาธิ สารเคมีท่ีเป็น

พิษและสารปนเป้ือน ทั้งน้ีเกิดจากกระบวนการผลิต การปรุง และจ าหน่ายอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะ 
จึงควรเลือกกินอาหารท่ีสะอาด ผลิตจากแหล่งท่ีเช่ือถือไดโ้ดยใชห้ลกัการปรุงประกอบตามหลกั 3ส. 
สุกเสมอ สงวนคุณค่าอาหาร สะอาดปลอดภยั เพื่อให้ผูบ้ริโภคมีสุขภาพอนามยัท่ีดี ควรจะตอ้งรู้จกัวิธี
เลือกซ้ือ การปรุง การประกอบอาหารใหส้ะอาดปลอดภยัและมีคุณค่าครบถว้นทางโภชนาการ 

 
1.9 งดหรือลดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลเ์ป็นประจ าจะมีโทษ และเป็นอนัตรายต่อสุขภาพและสูญเสีย

ทรัพย์สินอย่างมากมาย เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์รวมหมายถึง สุรา เบียร์ ไวน์ บร่ันดี ตลอดจน
เคร่ืองด่ืมทุกชนิดท่ีมีแอลกอฮอล์ผสม ผลการด่ืมแอลกอฮอล์มีโทษต่อร่างกายเช่น เป็นโรคตบัแข็ง
รวมทั้งมีฤทธ์ิต่อระบบประสาทส่วนกลาง ท าให้ขาดสติ เสียการทรงตวั สมรรถภาพการท างานลดลง
ท าใหเ้กิดความประมาทเป็นสาเหตุส าคญัท่ีก่อใหเ้กิดอุบติัเหตุบนทอ้งถนน 

สรุปไดว้่า พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง พฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือบริโภคนิสัยเป็น
พฤติกรรมของบุคคลท่ีกระท าดว้ยความคิด ความรู้สึกความชอบ ความเคยชินเก่ียวกบัการรับประทาน
อาหารท่ีท าอยู่เป็นประจ าเพื่อสนองความตอ้งการของตนเอง และสังคมวฒันธรรม ได้แก่ ชนิดของ
อาหาร การเลือกรับประทานอาหารและจ านวนม้ือของอาหารท่ีรับประทานในแต่ละวนั ถา้บุคคล
ปฏิบติัไดถู้กตอ้งตามหลกัโภชนาการแลว้ย่อมส่งผลให้บุคคลนั้นมีภาวะโภชนาการดี ในทางตรงกนั
ขา้มถา้บุคคลปฏิบติัไม่ถูกตอ้งก็จะส่งผลให้เกิดปัญหาทางดา้นโภชนาการตามมาจะเป็นโภชนาการ
เกินมาตรฐาน ปัญหาโภชนาการต ่ากว่ามาตรฐาน ปัญหาการขาดสารอาหารบางอย่างหรือการไดรั้บ
สารพิษปนเป้ือนมากับอาหาร ดังนั้ น การท่ีบุคคลจะมีภาวะโภชนาการท่ีดีได้นั้ นจ าเป็นต้องมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีดี เลือกบริโภคอาหารไดอ้ย่างเหมาะสมกบัสภาพและความตอ้งการของ
ร่างกายตนเองตลอดจนมีความเช่ือ ค่านิยม และบริโภคนิสัยท่ีถูกตอ้งดว้ย 

 
2.1.3 บริบทของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่ 
ลาหู่ เป็นอีกหน่ึงชนเผ่าท่ีอพยพเขา้มาอยู่ในประเทศไทย จะกระจายตวัอยู่ตามจงัหวดัตาก 

จงัหวดัเชียงใหม่ จงัหวดัเชียงราย ซ่ึงทางเชียงใหม่ก็มีชาวลาหู่ท่ีอาศยัอยู่เป็นจ านวนมากในอ าเภอแม่
อาย อ าเภอฝาง ไชยปราการ พร้าว อมก๋อย และอ าเภอเชียงดาว ซ่ึงในอ าเภอเชียงดาวนั้น ลาหู่จะอาศยั
อยู่รวมกนัในต าบลปิงโคง้ และต าบลเมืองนะส่วนต าบลเมืองนะนั้น ชาวลาหู่จะอาศยักนัหนาแน่นท่ี 
หมู่ 11 บา้นป่าบงงาม บา้นหนองแขมและ หมู่ 12 บา้นหนองเขียวชาวลาหู่ ร้อยละ 90 นับถือศาสนา  
คริตส์ มีโบสถเ์ป็นศูนยใ์นการท ากิจกรรม และนบัถือภูตผี  
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ชาวลาหู่มีอตัลกัษณ์ในชนเผา่ของตวัเอง มีประเพณี วฒันธรรม การละเล่นต่างๆท่ีแสดงถึงวิถี
ชีวิตความเป็นอยู่ ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบนั ไม่ว่าจะเป็นประเพณีการฉลองขา้วใหม่ท่ีจะจดัขึ้นในเดือน
ตุลาคมของทุกปี วนัคริสมาสต ์วนัปีใหม่ รวมทั้งส่ิงของท่ีแสดงถึงความเป็นเอกลกัษณ์ของลาหู่ เช่น 
ชุดประจ าเผา่ เคร่ืองดนตรีต่างๆ และการละเล่นประจ าเผา่(อุสิธารา จนัตาเวียง และคณะ, 2555) 

ชาวลาหู่ใช้ชีวิตใกลชิ้ดและกลมกลืนกบัธรรมชาติ ส่วนประเพณีท่ีส าคญัคือ ประเพณีกินวอ
ของชาวลาหู่ เป็นประเพณีเฉลิมฉลองปีใหม่ ซ่ึงประเพณีกินวอ จะจดัขึ้นตรงกบัวนัตรุษจีนของทุกปี
ใน พิธีประกอบด้วยพิธีทางศาสนา การเตน้ เพื่อถวายและบูชาเจา้ท่ีเจา้ทาง เพื่อเป็นการเฉลิมฉลอง    
ซ่ึงชาวบา้นทุกคนต่างพร้อมใจการเขา้ร่วมพิธี ประเพณีกินวอจดัขึ้นทุกปี คือระหว่างเดือนกุมภาพนัธ์
ถึงเดือนมีนาคมของทุกปี จะมีการเรียนเชิญแขกมาร่วมรับประทานอาหาร การจัดประเพณีในแต่ละ
คราวนั้นจะจดัประมาณ 7 วนั 7 คืน มีการท าขา้วปุก (ภาษาทอ้งถ่ิน) ซ่ึงเป็นขา้วท่ีน่ึงแลว้น ามาต าให้
ละเอียดแลว้น ามาตากให้แห้ง และทุกครอบครัวจะการลม้หมู (หรือฆ่าหมู) โดยน าหมูมาหัน่เป็นช้ินๆ 
เพื่อเอาไว้ไปด าหัวผูท่ี้ เคารพนับถือ ทุกวนัจะมีการด่ืมสังสรรค์ ตอนกลางคืนจะเป็นการละเล่น
พื้นเมืองและจะมีพิธีด าหัวผูใ้หญ่ในต าบลหรือผูท่ี้ชาวบา้นเคารพนับถือ คือ ผูน้ าทอ้งถ่ิน หน่วยงาน
ราชการในพื้นท่ี โดยน าเน้ือหมูและขา้วปุกเป็นของท่ีจะใชด้ าหัว และมีการน าน ้ า คลา้ยๆ น ้ าส้มป่อย 
มารดมือ ซ่ึงก่อนจะด าหัวมีการเตน้ เรียกว่าเตน้จะคึ ใหดู้ 1 รอบ จากนั้นด าหัวเสร็จจะรับพรจากผูใ้หญ่ 
เป็นประเพณีของชาวเผ่าน้ี ประเพณีกินวอ จะท าการเวียนกนัไปทุกหมู่บา้นท่ีเป็นชนเผ่าลาหู่พิธีไหว้
บรรพบุรุษและรับรองแขกผูม้าเยีย่มเยอืน เป็นท่ีน่าสังเกตวา่ ประเพณีและเทศกาลต่างๆ อาหารท่ีใชใ้น
การประกอบพิธีกรรมต่างๆ เพื่อเซ่นไหวบ้รรพบุรุษจะใช้ข้าวปุก น ้ าชาต้ม เหล้า ข้าวเปล่า ไก่ด า      
(ใชเ้ฉพาะน่องไก่ ตบัไก่ อกไก่ เน้ือไก่) ส่วนการจดัเตรียมอาหารท่ีใชเ้ซ่นไหวบ้รรพบุรุษ ฝ่ายผูห้ญิงมี
หน้าท่ีในการแช่ขา้ว น่ึงขา้ว คัว่งาและเกลือ ป้ันขา้วปุก ส่วนการต าขา้วปุกและตม้ขา้วปุกเป็นหน้าท่ี
ของผูช้าย ในพิธีเซ่นไหว ้ชาวบา้นจะน า ขา้วปุก เหลา้ น ้ าขาตม้ และขา้วบริสุทธ์ิ และไก่ ใส่ถว้ยหรือ
ตะกร้าวางไวบ้นขนัโตก วางไวห้นา้ห้ิงบรรพบุรุษ จุดเทียน กล่าวเชิญบรรพบุรุษมารับเคร่ืองเซ่นไหว ้
โดยผูท่ี้ท าพิธีจะหันหลงัให้ขนัโตกเพื่อบรรพบุรุษจะไดม้ารับของเซ่นไหว้อย่างสะดวกใจ หลงัเสร็จ
จากการประกอบพิธี ผูท้  าพิธีจะหยิบของทุกอย่างรับประทานก่อนอย่างละค า แลว้จึงหยิบแจกให้แก่
คนในครอบครัวและผูเ้ข้าร่วมพิธี โดยข้าวปุกต้องใช้วิธีการบิเป็นช้ินเล็กๆ ห้ามใช้มีดตัด ถือเป็น
อาหารท่ีเช่ือว่าเป็นสิริมงคล โดยชาวลาหู่มีความเช่ือในเร่ืองความเป็นสิริมงคลซ่ึงจะส่งผลให้ผู ้
ประกอบพิธี และบุคคลในครอบครัวท่ีเซ่นไหวไ้ด้รับความสุขความเจริญในทุกๆ ด้าน มีสุขภาพท่ี
สมบูรณ์แข็งแรง ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ เป็นตน้ นอกจากน้ี ชาวลาหู่ยงัมีวตัถุประสงคใ์นการผลิตขา้ว
ปุกเพื่อใช้เป็นของเซ่นไหวพ้ระเจ้า “อ้ือซา” และใช้ในการรับรองแขกผูม้าเยี่ยมเยือนชาวลาหู่ใน
เทศกาลปีใหม่  ซ่ึงในวนัแรกของเทศกาลปีใหม่ ซ่ึงการบูชาน้ีเป็นเคร่ืองเตือนใจท่ีพระเจา้ประทาน
สัญญาแก่ชาวลาหู่ โดยพระเจา้ไดเ้ขียนสัญญาไวบ้นขา้วปุก ขา้วปุกของชาวลาหู่ท าจากขา้วของทุก
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บา้นในหมู่บา้นเป็นสัญลกัษณ์ของความสามคัคีพึ่งพาอาศยักนั เทศกาลปีใหม่ของชาวลาหู่ยงัมีการรด
น ้าด าหวั พ่อแม่ และคนในหมู่บา้น ตลอดจนผูอ้าวุโสประจ าหมู่บา้นพร้อมทั้งขอพรจากผูอ้าวุโส  

จะเห็นไดว้่าชาวลาหู่ มีพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อการเกิดโรคเร้ือรัง จากการคดักรองโรคไม่ติดต่อ 
พ.ศ.2558-2560 พบว่า พบกลุ่มเส่ียงและผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง โรคเบาหวานเพิ่มขึ้น โดยส่วน
ใหญ่เป็นชาวลาหู่ โดยเพิ่มขึ้นร้อยละ3.83, 4.59 และ 8.67 ตามล าดับ ในปี 2560 มีข้อมูลผูป่้วยโรค
ความดนัโลหิตสูง ทั้งหมด 392 คน ชาวลาหู่ร้อยละ60.45 ผูป่้วยโรคเบาหวาน 173 คน เป็นชาวลาหู่ 
ร้อยละ 35.26 และโรคท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขอนามยั ดังนั้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาความสัมพนัธ์
ระหวา่งความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ตามกรอบแนวคิดน้ี 
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กรอบแนวความคิดการวิจัย 
 

ตวัแปรอิสระ      ตวัแปรตาม 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

ขอ้มูลส่วนบุคคลไดแ้ก่  

-เพศ 

-อาย ุ

-ระดบัการศึกษา 

-อาชีพ  

-รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 

-ความเพียงพอส าหรับค่าใชจ่้าย 

-ประเภทของครอบครัว 

-ผูป้ระกอบอาหารหลกัภายในครอบครัว 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 

ความรู้เกีย่วกบัการบริโภคอาหาร 

-การเลือกบริโภคอาหารสะอาด ปลอดภยั 

-อาหารท่ีมีคุณค่า สารอาหารครบ 5หมู่ 

-การหลีกเล่ียงอาหารท่ีจะท าใหเ้กิดโรค 

-การเลือกซ้ืออาหารสะอาด ปลอดภยั 

-ความสะอาดในการเตรียมอาหาร 

-การปรุงอาหาร 
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บทที่ 3 

 
วิธีการด าเนินการ 

 
3.1 รูปแบบการวิจัย 
 

การวิจยัน้ีเป็นการศึกษาแบบการศึกษาเชิงพรรรณาแบบแบบภาคตดัขวาง  (Cross sectional 
descriptive study design) เพื่อหาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ โดยมีขั้นตอนการด าเนินการวิจยัดงัน้ี 

 
3.2 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 

3.2.1 ประชากร 
ประชากรในการศึกษาน้ี ไดแ้ก่ ชาวลาหู่ ท่ีมีอายุตั้งแต่ 35ปี ขึ้นไป ท่ีอาศยัอยูใ่นพื้นท่ีหมู่บา้น

ท่ีมีชาวลาหู่อาศยัอยู่มีทั้ งหมด 2 หมู่บ้าน ได้แก่ หมู่ 11 และ หมู่ 12 ต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว 
จ านวน 3,521คน (โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบา้นนาหวาย, 2561) 

 
3.2.2 ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี คือ ชาวลาหู่ ท่ีมีอายตุั้งแต่ 35 ปี ขึ้นไป ท่ีอาศยัอยูใ่นพื้นท่ี

ต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จ านวน 381 คน  ซ่ึงกลุ่มตวัอย่างไดม้าจากสูตรในการค านวณขนาด
กลุ่มตวัอย่าง ท่ีระดับความเช่ือมัน่ 95% โดยก าหนดกลุ่มตวัอย่างโดยใช้สูตรของ Krejcie& Morgan 
(1970) โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี 

 
 

𝑥2𝑁𝑝(1 − 𝑝)

𝑒2(𝑁 − 1) + 𝑥2𝑝(1 − 𝑝)
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n = ขนาดของกลุ่มตวัอยา่ง 
N = ขนาดของประชากร 
e = ระดบัความคลาดเคล่ือนของการสุ่มตวัอยา่งท่ียอมรับได ้    

  𝑥2 =ค่าไคสแควร์ท่ี df เท่ากบั 1 และ ระดบัความเช่ือมัน่ 95% (𝑥2 = 3.841) 
 p =  สัดส่วนของลกัษณะท่ีสนใจประชากร(ถา้ไม่ทราบให้ก าหนด p= 0.5) 

 
แทนสูตรได ้ดงัน้ี 
 

𝑛 =  
3.841𝑥3,521𝑥0.5(1 − 0.5)

(0.05)2(3.521 − 1) + 3.841𝑥0.5(1 − 0.5)
 

 

             𝑛 = 346 คน 
 

  ความคลาดเคล่ือนของประชาชน 10%  
จึงไดจ้ านวนกลุ่มตวัอยา่งเท่ากบั381คน 
 

3.2.3 คุณลกัษณะการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
คดัเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ซ่ึงตอ้งมีคุณสมบติัตามเกณฑ์

ท่ีก าหนดไวใ้นพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว คือหมู่บา้นท่ีมีชาวลาหู่อาศยัอยู่ 2 หมู่บา้น ไดแ้ก่ 
หมู่ 11 และ หมู่ 12  

การคดัเลือกกลุ่มตวัอย่างในการท าวิจยัใช้วิธีเก็บขอ้มูลแบบบงัเอิญ (Accidental Sampling) 
คือ เขา้เก็บตามครัวเรือนท่ีมีกลุ่มตวัอย่างตรงตามคุณสมบติัตามเกณฑ์ท่ีก าหนดไวที้ละครัวเรือนจน
ครบ 381 คนซ่ึงเป็นกลุ่มตวัอย่างท่ีอยู่ในทั้งสองหมู่บา้นชาวลาหู่ โดยเกณฑ์ในการคดัเลือกเป็นกลุ่ม
ตวัอยา่ง ดงัน้ี  

1. ประชากรชาวลาหู่ท่ีเป็นหญิงหรือชาย อาย ุ35ปี ขึ้นไป 
2. อาศยัอยูใ่นต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาวมากกวา่ 6 เดือนขึ้นไป 
3. สามารถอ่านออกเขียนและ / หรือ ส่ือสารภาษาไทยได ้
4. ยนิยอมและสมคัรใจใหค้วามร่วมมือในการศึกษาวิจยั 
5. ไม่มีโรคประจ าตวัร้ายแรง อนัจะเป็นอุปสรรคต่อการเขา้ร่วมวิจยั 
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 โดยท าการแบ่งจ านวนกลุ่มตวัอยา่ง เพื่อใหไ้ดส้ัดส่วนท่ีเหมาะสม ทั้งสองหมู่บา้น ดงัน้ี 
 

ช่ือหมู่บ้าน จ านวนประชากร (คน) ร้อยละ จ านวนกลุ่มตัวอย่าง (คน) 

หมู่11บา้นป่าบงงาม
บา้นหนองแขม 

854 24.25 91 

หมู่12บา้นหนองเขียว 2,667 75.75 290 
รวม 381 

 
3.3 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลในงานวิจยัคร้ังน้ีเป็นแบบสอบถาม (questionnaires) 
ซ่ึงผูว้ิจยัไดส้ร้างตามกรอบของการทบทวนวรรณกรรม และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ประกอบดว้ย  3 ส่วน 
ดงัน้ี 

ส่วนท่ี 1 แบบสอบถามเก่ียวกบัขอ้มูลทัว่ไปไดแ้ก่ เพศ อาย ุอาชีพ รายไดข้องครอบครัวต่อปีมี
ลกัษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (check list) 

ส่วนท่ี 2 แบบทดสอบความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร ซ่ึงผูว้ิจยัไดส้ร้างขึ้นจากการทบทวน
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และพฒันาเคร่ืองมือตามนิยามศพัทแ์ละการทบทวนวรรณกรรม 

ลกัษณะแบบวดัเป็นแบบวดัท่ีมีค าตอบให้เลือก 3ตวัเลือก คือใช่ไม่ใช่และไม่แน่ใจโดยมี
เกณฑก์ารใหค้ะแนนของแบบวดัความรู้ก าหนดดงัน้ี 

ตอบถูก ใหค้ะแนนเท่ากบั 1 คะแนน 
ตอบผิด ใหค้ะแนนเท่ากบั 0 คะแนน 
ไม่ทราบ ใหค้ะแนนเท่ากบั 0 คะแนน 

รวมคะแนนความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารแต่ละคน หาคะแนนต ่าสุด สูงสุด เฉล่ีย ร้อยละ
ของค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน จากนั้นแบ่งคะแนน ตามคะแนนรวมมากน้อยเป็น 3 กลุ่มตาม
เกณฑ์ของบลูม (Bloom,1968) คือ กลุ่มท่ีไดค้ะแนนดี ไดค้ะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป กลุ่มท่ีไดค้ะแนน
ปานกลาง ได้คะแนนร้อยละ 60-79 และกลุ่มท่ีได้คะแนนน้อย ได้คะแนนน้อยกว่าร้อยละ 60 จาก
เกณฑน้ี์จะแบ่งกลุ่มคะแนนไดด้งัน้ี 

 ความรู้ระดบัมาก        ไดค้ะแนนร้อยละ 80 ขึ้นไป  คะแนน 21 -30 คะแนน 
 ความรู้ระดบัปานกลาง  ไดค้ะแนนระหวา่งร้อยละ 60-79 คะแนน 11 -20 คะแนน 
 ความรู้ระดบันอ้ย        ไดค้ะแนนนอ้ยกวา่ร้อยละ 60 คะแนน   0 -10 คะแนน 
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ส่วนท่ี 3 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ผูว้ิจยัไดส้ร้างขึ้นจากการทบทวนเอกสาร
และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง และพัฒนาเคร่ืองมือตามนิยามศพัท์และการทบทวนวรรณกรรม เป็นข้อ
ค าถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) ประกอบดว้ยตวัเลือก 3 ระดบั ดงัน้ี 

ปฏิบติัเป็นประจ า หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นประจ า  
ปฏิบติัเป็นบางคร้ัง หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นบางคร้ัง  
ไม่เคยปฏิบติั    หมายถึง ไม่เคยมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารหรือไม่เคยปฏิบติั 
ให้ผูต้อบเลือกตอบเพียง 1 ตวัเลือก โดยมีเกณฑก์ารให้คะแนน คือ ถา้เป็นขอ้ความท่ีแสดงถึง

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้ง เหมาะสม จะให้คะแนน 3, 2,1 ส าหรับค าตอบท่ีมีการปฏิบติั
เป็นประจ าปฏิบัติเป็นบางคร้ัง และไม่เคยปฏิบัติ ตามล าดับ ได้ก าหนดเกณฑ์ ในการประเมิน
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดงัน้ี 

 
อนัตรภาคชั้น     =     คะแนนสูงสด - คะแนนต ่าสุด 

จ านวนชั้นท่ีตอ้งการ 
 

ซ่ึงในการศึกษาคร้ังน้ี แบ่งพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ออกเป็น 3 ระดบั คือ นอ้ย ปานกลาง 
มาก โดยมีคะแนนเฉล่ียสูงสุด เท่ากบั 3 ต ่าสุดเท่ากบั 1 คะแนน 

 
อนัตรภาคชั้น      = 3-1 = 0.66  

     3 
 
คะแนนเฉล่ียอยู่ระหว่าง 1.00 - 1.66 หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง 

เหมาะสม อยูใ่นระดบันอ้ย 
คะแนนเฉล่ียอยู่ระหว่าง 1.67 – 2.33 หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง

เหมาะสม อยูใ่นระดบัปานกลาง 
คะแนนเฉล่ียอยู่ระหว่าง 2.34 – 3.00 หมายถึง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกต้อง 

เหมาะสม อยูใ่นระดบัมาก 
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3.4 คุณภาพของเคร่ืองมือ 
 

3.4.1 การหาความตรงของเน้ือหา (content validity)  
การตรวจสอบความตรงด้านเน้ือหา (Content Validity) น าแบบสอบถามท่ีสร้างขึ้ นให้

ผูท้รงคุณวุฒิหรือผูเ้ช่ียวชาญเป็นผูต้รวจสอบความตรงเชิงเน้ือหา ความสอดคลอ้งกับวตัถุประสงค ์
และพิจารณาส านวนภาษา ใหข้อ้เสนอแนะในการปรับปรุงแกไ้ขแลว้น ามาปรับปรุงแกไ้ข โดยค านวณ
ค่าดชันีความสอดคลอ้งของขอ้ค าถามกบัเน้ือหาตามระดบัความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ (Index of Item 
– Objective Congruence) จ านวน 3ท่าน คือ  โดยเกณฑ์ในการพิจารณาให้คะแนนแบบสอบถามเป็น
รายขอ้ ดงัน้ี 

ให ้ +1 = แน่ใจวา่สอดคลอ้งกบัเน้ือหาและวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
ให ้  0 = ไม่แน่ใจวา่สอดคลอ้งกบัเน้ือหาและวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
ให ้ -1 = แน่ใจวา่ไม่สอดคลอ้งกบัเน้ือหาและวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
การค านวณหาค่าดชันีความสอดคลอ้งขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั (IOC) จากสูตร

ของRovinelli & Hambleton (1977) ดงัน้ี 
IOC = (ƩR)/N 
IOC = ค่าดชันีความสอดคลอ้งขอ้ค าถามกบัวตัถุประสงคข์องการวิจยั 
ƩR = ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผูเ้ช่ียวชาญ 
N = จ านวนผูเ้ช่ียวชาญ 
พบว่า ค่า IOC ของขอ้ค าถามในแบบสอบถามทุกขอ้ มีค่าอยู่ระหว่าง 0.5 - 1 ถือว่าผ่านเกณฑ์

ซ่ึงค่าเฉล่ียผลรวมของความตรงดา้นเน้ือหา (Content Validity) ของแบบสอบถามได ้0.89 ซ่ึงเป็นค่ามี
มากกวา่เกณฑท่ี์ก าหนด จึงถือวา่เหมาะสมและยอมรับได ้

 
3.4.2 การตรวจสอบความเช่ือมั่นของเคร่ืองมือ (Reliability) 
น าแบบสอบถามท่ีปรับปรุงแลว้ไปทดลองใช้ (Try out) เพื่อหาค่าความเช่ือมัน่ (Reliability) 

ของเคร่ืองมือ โดยการท าการเก็บรวบรวมขอ้มูลกบัคนชาวลาหู่ท่ีเป็นกลุ่มประชากรและท่ีไม่ใช่กลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีน ามาศึกษา จ านวน 30 คน ในพื้นท่ีต าบลปิงโคง้ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ 

 3.4.2.1 แบบวัดความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหาร ทดสอบหาค่าความเช่ือมั่น 
(Reliability) โดยใช้สูตร Kr20 ของคูเดอร์-ริชาร์ดสัน (Kuder- Richadsorfร Method, อ้างถึงในพวง
รัตน์ทวีรัตน์2543: 123 ) ซ่ึงไดข้องค่าความเช่ือมัน่KR-20 = 0.80 
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 3.4.2.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยใช้ค่า   
สัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s Alpha-Coefficient) ซ่ึงค่าสถิติท่ีได้ของค่าความ
เช่ือมัน่ และค่าสัมประสิทธิแอลฟาของครอนบาค ไดเ้ท่ากบั0.84ถือเป็นค่าท่ียอมรับได้ (พนิดา จงสุข
สมสกุล, 2561) 

 
3.5 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 

ผูวิ้จยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดยมีขั้นตอน ตงัน้ี 
3.5.1 ส่งหนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลจากมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ถึงส านักงาน

สาธารณสุขอ าเภอเชียงดาว เพื่อท าหนังสือถึงผูอ้  านวยการโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล            
เขตต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ เพื่อขอความร่วมมือเก็บรวบรวมขอ้มูล 

3.5.2 ผูว้ิจยัจดัการประชุมเชิงปฏิบติัการเพื่อช้ีแจงวตัถุประสงคข์องการวิจยั และฝึกทกัษะการ
เป็นผูช่้วยผูวิ้จยัให้แก่เจา้หน้าท่ีผูรั้บผิดชอบงานโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพประจ าต าบล เขตต าบล
เมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ เพื่อขอความร่วมมือช่วยเก็บรวบรวมขอ้มูล 

3.5.3 ส่งแบบสอบถามท่ีผ่านการรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ในแบบสอบถามจะมีค าช้ีแจงการท าแบบสอบถามและขอความร่วมมือในการ
ท าแบบสอบถาม พร้อมทั้ งเขียนช้ีแจงถึงการน าผลการวิจัยไปใช้ไวท่ี้แบบสอบถามทุกฉบับให้
เจา้หนา้ท่ีผูรั้บผิดชอบช่วยเก็บขอ้มูล 

3.5.4 ประสานงานการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากเจา้หนา้ท่ีผูรั้บผิดชอบของโรงพยาบาลส่งเสริม
สุขภาพประจ าต าบล เขตต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่ เป็นผู ้ช่วยรวบรวม
แบบสอบถาม โดยก าหนดส่งแบบสอบถามคืนผูว้ิจยั ภายใน 2 สัปดาห์ 

3.5.6 กรณีแบบสอบถามท่ีไม่ได้รับคืน เม่ือผูว้ิจัยตรวจสอบจากรหัสแบบสอบถามแล้ว 
ติดตามเก็บข้อมูลด้วยตนเองและประสานงานช่วยเก็บรวบรวมข้อมูลกับประธานอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ าหมู่บา้นระดบัหมู่บา้นหรือระดบัต าบลหรือระดบัอ าเภอแลว้แต่กรณี 

3.5.7 หลงัจากท่ีไดรั้บแบบสอบถามคืน ผูว้ิจยัน าแบบสอบถามมาตรวจสอบความถูกตอ้งและ
สมบูรณ์ของขอ้มูลก่อนการวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติ 
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3.6 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ผูวิ้จยัไดวิ้เคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติในการวิจยั ตงัน้ี 
3.6.1 การวิเคราะห์ขอ้มูลส่วนบุคคลของผูต้อบแบบสอบถาม ไดแ้ก่ เพศ อายุ เขตท่ีพกั อาศยั 

อาชีพ รายได้ของครอบครัวต่อปี และประเภทของครอบครัว ใช้ค่าสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive 
Statistics) ไดแ้ก่ ความถ่ี ร้อยละค่าเฉล่ีย ค่าสูงสุด และค่าต ่าสุด 

3.6.2 การวิเคราะห์ระดับความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
วิเคราะห์โดยใชค้่าสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) ไดแ้ก่ จ านวนและร้อยละ 

3.6.3 หาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ โดยสถิติ
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์แบบเพียร์สัน (Pearson 's Product Moment Correlation) 

3.6.4 การแปลผลความหมายของตวัแปรสหสัมพนัธ์เทียบตารางการแปลความของนักสถิติ
โดยก าหนดเป็นช่วงของค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ของเบสส์ (Best, 1977 อ้างถึงใน ณัฐดนัย          
วงคพ์ระธรรม, 2563)ดงัน้ี 

 
ตารางท่ี 3.1 การแปลความหมายค่าสัมประสิทธ์สหสัมพนัธ์ของเบสส์ 

ค่าสัมประสิทธ์สหสัมพันธ์ ระดับความสัมพนัธ์ 
0.80 - 1.00 มีความสัมพนัธ์กนัมาก 
0.51 - 0.80 มีความสัมพนัธ์กนัปานกลาง 
0.21 - 0.50 มีความสัมพนัธ์กนันอ้ย 
0.01 - 0.20 มีความสัมพนัธ์กนัมากนอ้ยมาก 

0.00 ไม่มีความสัมพนัธ์กนั 
ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 เป็นเกณฑใ์นการยอมรับสมมุติฐาน 
 
3.7 การพทัิกษ์สิทธิ์กลุ่มตัวอย่าง 
 

การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีไดค้  านึงถึงจริยธรรม และมีกระบวนการพิทกัษสิ์ทธ์ิกลุ่มตวัอย่างโดยขอ
อนุมัติความเห็นชอบจากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ 
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่เลขท่ีรับรอง IRB No.ET09/2565 ลงวนัท่ี 28 เมษายน 2566ท าการจดัเก็บขอ้มูล
โดยช้ีแจงวตัถุประสงค์การวิจยั ขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอ้มูล สิทธิของกลุ่มตวัอย่างในการตอบ
แบบสอบถามหรือปฏิเสธการเขา้ร่วมวิจยั การปกปิดรายช่ือและขอ้มูลท่ีไดจ้ากแบบสอบถาม โดยจะ
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ไม่มีการระบุช่ือของกลุ่มตวัอย่างลงในแบบสอบถาม ข้อมูลท่ีได้สอบถามกลุ่มตวัอย่างจะเก็บเป็น
ความลบัและไม่น ามาเปิดเผย การศึกษาคร้ังน้ีจะไม่ผลกระทบใด ๆ ต่อกลุ่มตวัอยา่ง แบบสอบถามและ
ขอ้มูลจะเก็บไวเ้ฉพาะท่ีผูวิ้จยัเท่านั้น ขอ้มูลน้ีจะถูกท าลายหลงัจากมีการวิเคราะห์ขอ้มูลและเขียน
รายงานหลงัการวิจยัเสร็จส้ินภายใน 1 ปีเพื่อน าเสนอในภาพรวมโดยไม่ระบุหรืออา้งอิงกลุ่มตวัอย่าง
ผูใ้หข้อ้มูล หากไม่ไดรั้บอนุญาต โดยมีรายละเอียดดงัน้ี 

3.7.1 ขั้นก าหนดหัวขอ้เร่ืองท่ีจะท าการวิจยั ผูวิ้จยัเลือกเร่ืองเก่ียวกับประเด็นส าคัญท่ีเป็น
ประโยชน์แก่สังคมโดยส่วนรวม  

3.7.2 ขั้นการออกแบบการวิจยั ผูวิ้จยัมีการพิทกัษสิ์ทธิของผูใ้ห้ขอ้มูล โดยผูใ้ห้ขอ้มูลตอ้งให้
ความยินยอมและให้ความร่วมมือในการศึกษา รักษาความลบัของกลุ่มตวัอย่างโดยไม่มีการน าเสนอ
ช่ือ – สกุลจริงของผูใ้ห้ขอ้มูล และสรุปขอ้มูลเป็นภาพรวม เพื่อป้องกนัไม่ให้เกิดผลกระทบท่ีอาจจะมี
อนัเน่ืองมาจากการใหค้วามร่วมมือในการศึกษา 

3.7.3 ขั้นการด าเนินการเก็บขอ้มูล ระหวา่งการเก็บขอ้มูลผูวิ้จยัวางแผนการเก็บขอ้มูลโดยไม่
รบกวนต่อชีวิตและการงานตามปกติของแหล่งขอ้มูลน้อยท่ีสุด และหลีกเล่ียงวิธีการท่ีจะก่อให้เกิด
ความเครียดหรือ ความวิตกกังวลแก่ผูใ้ห้ขอ้มูล ไม่มีการใส่ช่ือผูถู้กวิจยัในเคร่ืองมือเก็บขอ้มูล จะใช้
รหัสแทน ถ้าหากผู ้ให้ข้อมูลไม่พร้อมท่ีจะให้ข้อมูลก็สามารถปฏิเสธหรือออกจากการวิจัยได้
ตลอดเวลา ในกรณีผูใ้ห้ขอ้มูลเกิดความเครียดหรือไม่สบายใจทางดา้นอารมณ์และความรู้สึก ผูว้ิจยัจะ
ยุติการสัมภาษณ์ และเปิดโอกาสให้ผูใ้ห้ขอ้มูลระบายหรือแสดงความรู้สึกได้อย่างเต็มท่ี โดยรับฟัง
ดว้ยความตั้งใจและแสดงความเห็นใจ 

3.7.4 ขั้นการจดบันทึกและการถอดเทปการสัมภาษณ์ ผูวิ้จยัค  านึงถึงการรักษาความลับ 
เคารพในความเป็นมนุษยข์องผูใ้ห้ขอ้มูล โดยไม่ใส่อะไรท่ีไม่ใช่ส่ิงท่ีผูใ้ห้ขอ้มูลกล่าวในบทบนัทึก
หรือบทสัมภาษณ์ในระหวา่งการถอดเทป 

3.7.5 ขั้นการวิเคราะห์ ผู ้วิจัยท าการวิเคราะห์ข้อมูลอย่าง “ละเอียดลึกซ้ึง” ด้วยความ
ระมดัระวงัในการตีความท่ีห่างจากความเป็นจริงเกินไป และให้ผูใ้ห้ขอ้มูลบางส่วนมีส่วนร่วมในการ
ตีความขอ้มูลภายหลงัจากท่ีผูว้ิจยัด าเนินการวิเคราะห์เป็นท่ีเรียบร้อยแลว้  

3.7.6 ขั้นการตรวจสอบความถูกตอ้งของการวิเคราะห์ ผูวิ้จยัจะเผยแพร่ขอ้มูลเฉพาะความรู้ท่ี
ผา่นการตรวจสอบความถูกตอ้งและความน่าเช่ือถือเท่านั้น ผลการศึกษาใดท่ียงัคลุมเครือหรือยงัไม่ได้
ตรวจสอบอยา่งรอบคอบจะไม่เปิดเผย เพราะอาจก่อใหเ้กิดผลเสียหายแก่แหล่งขอ้มูลได ้ 

3.7.7 ขั้นรายงานผล ผูวิ้จยัรายงานผลการวิจยัเฉพาะขอ้มูลท่ีเป็นเปิดเผยได ้หากส่วนใดท่ีเป็น
ความลบั เป็นเร่ืองส่วนตวั หรือเป็นเร่ืองท่ีท าให้ผูอ่้านรู้ว่าผูใ้ห้ความร่วมมือในการวิจยันั้นเป็นใคร 
ผูว้ิจยัจะมีความระมดัระวงัในการน าเสนอ และปรึกษากบัอาจารยท่ี์ปรึกษาเพื่อหาความเหมาะสมใน
การน าเสนอต่อไป 
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บทที่ 4 

 
ผลการศึกษา 

 
การศึกษาค ร้ังน้ี เป็นการวิจัย น้ี เป็นการศึกษาเชิ งพรรรณ าแบบแบบภาคตัดขวาง                       

(Cross sectional descriptive study design) มีวตัถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาความรู้เก่ียวกับการบริโภค
อาหารของชาวลาหู่ 2) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ และ3) ศึกษาความสัมพนัธ์
ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว 
จงัหวดัเชียงใหม่จ านวน 381 คนรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม (questionnaires) ซ่ึงผูว้ิจยัได้
สร้างตามกรอบของการทบทวนวรรณกรรม และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ตั้งแต่ ระหว่างเดือนเมษายน      
ถึงเดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2562 ผลการศึกษาน าเสนอโดยการบรรยายประกอบตาราง ดงัน้ี 

1) ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
2) ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 
3) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
4) ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 
ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่าง ประกอบดว้ย เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษาขั้น
สูงสุดรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนของครอบครัว ความเพียงพออาชีพ ประเภทของครอบครัว จ านวนสมาชิก
ในครอบครัว ผูป้ระกอบอาหาร แสดงในตารางท่ี 4.1 ถึงตารางท่ี 4.2 
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ตารางท่ี 4.1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ เพศ อาย ุสถานภาพ และระดบัการศึกษา 
ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน 

(n=381) 
ร้อยละ 

เพศ   
 ชาย 213 55.91 
 หญิง 164 44.09 
อาย ุ(ปี)   
 35-44 77 20.20 
 45-54 104 27.30 
 55-64 115 30.20 
 65-74 69 18.10 
 >75 16 4.20 
 = 56.73 ,S.D.=11.93 Min 35  ปี , Max 77 ปี   
สถานภาพสมรส   
 โสด 59 15.49 
 สมรส/อยูด่ว้ยกนั 271 71.13 
 แยกกนัอยู/่หยา่ร้าง 31 8.13 
 หมา้ย 20 5.25 
ระดบัการศึกษา   
 ประถมศึกษา 267 70.08 
 มธัยมศึกษาตอนตน้ 76 19.95 
 มธัยมศึกษาตอนปลาย 31 8.14 
 อนุปริญญา 5 1.31 
 ปริญญาตรี 2 0.52 

 
จากตารางท่ี 4.1 แสดงขอ้มูลเพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบัการศึกษาโดยกลุ่มตวัอย่างร้อย

ละ 55.91 เป็นเพศชาย และกลุ่มตัวอย่างร้อยละ 44.09 เป็นเพศหญิง ส าหรับด้านอายุ พบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 55-64 ปี จ านวน 115 คน  ร้อยละ 30.20 ( =56.73,S.D.=11.93 Min 35  
ปี , Max 77 ปี)ดา้นสถานภาพสมรส พบวา่ กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส / อยูด่ว้ยกนั จ านวน 
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271 คน ร้อยละ 71.13 ดา้นระดบัการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เรียนจบชั้นประถมศึกษาจ านวน 
267 คน ร้อยละ70.08 

 
ตารางท่ี 4.2  ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่งไดแ้ก่ อาชีพ รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนความเพียงพอส าหรับ

ค่าใชจ่้ายประเภทของครอบครัวจ านวนสมาชิกในครอบครัวและผูป้ระกอบอาหารหลกั
ภายในครอบครัวของกลุ่มตวัอยา่ง 

ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน 
(n=381) 

ร้อยละ 

รายไดข้องครอบครัวเฉล่ียต่อเดือน    
 <10,000 73 19.16 
 10,001-20,000 34 8.92 
 20,001-30,000 59 15.49 
 30,001-40,000 73 19.16 
 >40,001 142 37.27 
 (S.D.) = 37,211.55 (23,166.56)  Min 2,500 บาท/ปี 
และ Max  100,000 บาท /ปี 

  

อาชีพ   
 รับจา้งทัว่ไป 41 10.76 
 ลูกจา้ง 4 1.05 
 คา้ขาย/ท าธรกิจส่วนตวั 14 3.67 
 เกษตรกรรม 318 83.47 
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ตารางท่ี 4.2 (ต่อ)  
ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน 

(n=381) 
ร้อยละ 

ขา้ราชการ/เจา้หนา้ท่ี/ลูกจา้ง              4          1.05 
ความเพียงพอส าหรับค่าใชจ่้าย   
 ไม่เพียงพอ 309 81.10 
 เพียงพอ 68 17.85 
 เหลือเก็บ 4 1.05 
ประเทศของครอบครัว   
 ครอบครัวเด่ียว 276 72.44 
 ครอบครัวขยาย 105 27.56 
จ านวนสมาชิกในครอบครัว   
 1 – 3 คน 200 52.49 
 4 – 6 คน 152 39.90 
 มากกวา่ 6 คนขึ้นไป 29 7.61 
ผูป้ระกอบอาหารหลกัภายในครอบครัว   
 ปู่ -ยา่ หรือ ตา-ยาย 10 2.62 
 พ่อแม ่ 63 16.54 
 ภรรยา (แม่บา้น) 158 41.47 
 สามี (พ่อบา้น) 71 18.64 
 บุตร 79 20.73 

 
จากตารางท่ี 4 .2 แสดงขอ้มูลอาชีพ รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนของครอบครัวความเพียงพอส าหรับ

ค่าใช้จ่ายประเภทของครอบครัวและผูป้ระกอบอาหารหลกัภายในครอบครัวของกลุ่มตวัอย่างพบว่า
กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีอาชีพเกษตรกรรมจ านวน 318 คน ร้อยละ 83.46 รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือนของกลุ่ม
ตวัอย่าง พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีรายไดเ้ฉล่ียมากกวา่ 40,001บาท จ านวน 142 คนร้อยละ 37.27 
ความเพียงพอส าหรับค่าใช้จ่ายพบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่เพียงพอต่อค่าใช้จ่ายจ านวน 309  คน
ร้อยละ 81.10 ประเภทของครอบครัวส่วนใหญ่เป็นครอบครัวเด่ียว จ านวน 276 คนร้อยละ 72.44 
จ านวนสมาชิกในครอบครัวส่วนใหญ่มี 1-3 คนจ านวน 200 คนร้อยละ 52.49 และผูป้ระกอบอาหาร
หลกัภายในครอบครัวส่วนใหญ่คือ ภรรยา (แม่บา้น)ของบา้น จ านวน 158 คนร้อยละ 41.47 
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ส่วนท่ี 2 ความรู้เกีย่วกบัการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จังหวัด
เชียงใหม่ 
 
 ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่าง จ าแนกตามระดบัความรู้ระดับดี ระดับ
ปานกลางและระดบันอ้ย และการจ าแนกความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารรายขอ้ ดงัแสดงในตารางท่ี 
4.3 ถึงตารางท่ี 4.6 ดงัน้ี 
 
ตารางท่ี 4.3 ขอ้มูลร้อยละของระดบัความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่ง 
ระดบัความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร จ านวน 

(n=381) 
ร้อยละ 

 ระดบัความรู้ปานกลาง    23 6.04 
 ระดบัความรู้นอ้ย 358 93.96 

  
 จากตารางท่ี 4.3ขอ้มูลรวมระดับความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่าง พบว่า 
กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 93.96 มีระดับความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารระดบัน้อยรองลงมาพบว่ากลุ่ม
ตวัอยา่งร้อยละ 6.04มีระดบัความรู้ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารระดบัปานกลาง 
 
ตารางท่ี 4.4 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุดและค่าต ่าสุดของความรู้เก่ียวกบัการบริโภค

อาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ 
ความรู้เกีย่วกบัการบริโภคอาหารของ

ชาวลาหู่ 
ค่าเฉล่ีย
คะแนน 
( ) 

ส่วน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

ค่าสูงสุดของ
คะแนน 

ค่าต ่าสุดของ
คะแนน 

ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของ
ชาวลาหู่  

14.91 2.39 23 6 

 
 จากตารางท่ี 4.4 ขอ้มูลค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่าสูงสุดและค่าต ่าสุดของความรู้
เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่พบว่า 
มีค่าเฉล่ียระดับคะแนน 14.91 (ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.39) โดยมีคะแนนสูงสุด 23 คะแนน และ
คะแนนต ่าสุด 6 คะแนน 
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ตารางท่ี 4.5 ขอ้มูลจ านวน ร้อยละ จ าแนกตามความรู้การบริโภคอาหารรายขอ้รายขอ้ของกลุ่มตวัอยา่ง  
ความรู้การบริโภคอาหาร ถูก 

(คน) 
ร้อยละ ผิด 

(คน) 
ร้อยละ แปลผล 

1. อาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ มีความสะอาดปลอดภยั
เหมาะกบัการบริโภคเสมอโดยไม่ตอ้งค านึงถึง
ส่วนประกอบของอาหาร 

25 6.60 356 93.40 นอ้ย 

2. ผงชูรส รสดีเคร่ืองปรุงรสต่างๆ ช่วยให้อาหารมี
รสชาติไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพผูบ้ริโภค 
สามารถบริโภคไดต้ามตอ้งการโดยไม่จ ากดั
ปริมาณ 

304 79.80 77 20.20 ปานกลาง 

3. อาหารรสจดั ช่วยท าใหท้านอาหารไดเ้ยอะเป็น
ผลดีต่อสุขภาพโดยรวม 

296 77.70 85 22.30 ปานกลาง 

4. อาหารกระป๋องยีห่้อท่ีมีช่ือเสียงแมมี้รอยบุบ บวม
สามารถกินไดโ้ดยไม่ตอ้งกงัวล 

376 98.70 5 1.30 มาก 

5. อาหารแห้งเช่นพริกแห้ง ถัว่แห้งแมมี้ราติดมาก็ไม่
เป็นไรเพราะราเกิดขึ้นตามธรรมชาติมีความ
ปลอดภยั 

281 73.80 100 26.20 ปานกลาง 

6. เน้ือหมู เน้ือววัท่ีมีสีสด สีเขม้แดงจดั แสดงว่าเป็น
เน้ือท่ีสดใหม่ปลอดภยัแน่นอน 

61 16.00 320 84.00 มาก 

7. การปรุงอาหารรสเคม็มีประโยชน์เพราะช่วยให้
อาหารรสชาติดีท าให้เจริญอาหาร 

78 20.50 303 79.50 ปานกลาง 

8. การท าอาหารไม่ควรท าทิ้งไวน้านๆ เพราะจะท า
ให้คุณค่าอาหารเสียไป 

34 8.90 347 88.50 นอ้ย 

9. การเตรียมอาหารประเภทเน้ือสัตวค์วรหัน่แลว้ลา้ง
เพราะจะไดล้า้งไดท้ัว่ถึงและควรแช่ทิ้งไวจ้นกว่า
จะน ามาปรุงอาหาร 

44 11.50 337 88.50 นอ้ย 

10. ผกัผลไมส้ดๆจากตน้สามารถรับประทานไดเ้ลย
โดยไม่ตอ้งลา้งท าความสะอาด 

225 59.10 156 40.90 นอ้ย 

11. การตกัน ้าจากบ่อหรือจากประปาภูเขาใส่ภาชนะขงัไวใ้ห้
ตกตะกอน น ้ าก็สะอาดพอเพียงส าหรับการใช ้ด่ืม กิน 

111 29.10 270 70.90 นอ้ย 
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ตารางท่ี 4.5 (ต่อ) 
ความรู้การบริโภคอาหาร ถูก 

(คน) 
ร้อยละ ผิด 

(คน) 
ร้อยละ แปล

ผล 
12. ถว้ยจานพลาสติกอ่อนสามารถใชใ้ส่อาหารในขณะท่ี

ร้อนได ้** 
175 45.90 206 54.10 นอ้ย 

13. อาหารท่ีมีมนัเยอะๆ จะท าให้สุขภาพดีเพราะไขมนั
สัตวป์ลอดภยัต่อการบริโภค 

178 46.70 203 53.30 นอ้ย 

14. อาหารพวกแป้ง เช่น ขา้วปุก หรืออาหารรสหวานท า
ให้ร่างกายสดช่ืนมีพลงั สามารถบริโภคไดไ้ม่จ ากดั** 

69 18.10 312 81.90 มาก 

15. อาหารพวกปลา เน้ือสัตว ์ไข่ ถัว่ต่างๆ มีโปรตีนช่วย
ในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและสร้างกลา้มเน้ือ 

375 98.40 6 1.60 มาก 

16. อาหารเน้ือสัตวส์ามารถกิน อาหารพวกแป้งเขา้ไป
ทดแทนกนัไดใ้ห้ประโยชน์เท่าๆกนั** 

277 72.70 104 27.30 นอ้ย 

17. อาหารพวกน ้าชา กาแฟ ท าให้เกิดโรคเหน็บชาได ้ 324 85.00 57 15.00 มาก 

18. อาหารทะเลไม่ว่าจะเป็นของสดหรือของแหง้ท าให้
ร่างกายไดรั้บสารไอโอดีน สามารถป้องกนัโรคคอ
หอยพอก 

348 91.30 33 8.70 มาก 

19. เน้ือหมู เน้ือววั หากพบว่าแมมี้เมด็สาคูในเน้ือ(พยาธิ) 
ก็ยงัสามารถน าบริโภคไดโ้ดยไมต่อ้งกงัวลเพียงแต่ท า
ให้สุก** 

70 18.40 311 81.60 มาก 

20. อาหารจาก ป่า ถือเป็นอาหารท่ีมาจากธรรมชาติและ
สะอาด สามารถบริโภคได ้โดยไม่ตอ้งปรุงให้สุก** 

180 47.20 201 52.80 นอ้ย 

21. น ้ามนัเม่ือใชท้อดแลว้สามารถน ามาใชซ้ ้าไดเ้ร่ือยๆ
โดยปลอดภยัเพราะท าใหป้ระหยดัค่าใชจ้่าย** 

284 74.50 97 25.50 นอ้ย 

22. การรับประทานปลาเลก็ปลานอ้ย ถัว่เหลือง น ้าเตา้หู้
ช่วยท าให้กระดูกและฟันแขง็แรง 

95 24.90 286 75.10 นอ้ย 

23. การบริโภคผกั ผลไมท่ี้มีสีสันต่างกนัไปช่วยลดโรค
ต่างๆในร่างกายได ้

78 20.50 303 79.50 นอ้ย 
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ตารางท่ี 4.5 (ต่อ) 
ความรู้การบริโภคอาหาร ถูก 

(คน) 
ร้อยละ ผิด 

(คน) 
ร้อยละ แปล

ผล 
24. ผกัและผลไมท่ี้แปรรูป เช่นดอง ตากแห้ง ยงัมีคุณค่า

เช่นเดียวกบัผกัและผลไมส้ด ๆ 
25. เน้ือสัตวป่์ามีความปลอดภยักว่าสัตวเ์ล้ียงเพราะเป็น

วิถีธรรมชาติสามารถรับประทาน สดๆได ้

340 
45 

89.20 
11.80 

41 
336 

10.80 
88.20 

มาก 
นอ้ย 

26. น ้าอดัลม เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ น ้าหวานต่างๆ สามารถ
ด่ืมไดอ้ยา่งไม่จ ากดัเพราะช่วยใหส้ดช่ืน ร่างกาย
สามารถขจดัสารพิษออกจากร่างกายไดไ้ว 

71 18.60 310 81.40 นอ้ย 

27. เคร่ืองด่ืมชูก าลงัต่าง ๆ ไม่มีอนัตรายสามารถบริโภค
ไดต้ลอดเวลาและไม่จ ากดั 

36 9.40 345 90.60 นอ้ย 

28. ไข่เป็ด ไข่ไก่ มีคุณค่าทางอาหารเหมือนกนัแต่ตอ้ง
เลือกซ้ือไข่สดใหม่เท่านั้น 

181 47.50 200 52.50 นอ้ย 

29. การปรุงอาหารสามารถปรุงอาหารบนพ้ืนดินได้
เพียงแต่ควรมีวสัดุเช่น ใบตองรอง 

350 91.5 31 8.10 มาก 

30. เน้ือท่ีมีสีเขม้กว่ามกัจะมีคุณค่าทางอาหารสูงกว่าเน้ือท่ี
สีซีดกว่า เช่นเน้ือววัคุณค่าทางอาหารสูงกว่าเน้ือหมู 

372 97.60 9 2.40 มาก 

หมายเหต ุ** ขอ้ค าถามเชิงลบ 
 
จากตารางท่ี 4.5 แสดงขอ้มูลจ านวน ร้อยละ จ าแนกตามความรู้เก่ียวกับความรู้การบริโภค

อาหารรายขอ้ของกลุ่มตวัอยา่ง พบวา่ 
กลุ่มตวัอย่าง มีความรู้ในระดบั“มาก”ในหัวขอ้“อาหารกระป๋องยี่ห้อท่ีมีช่ือเสียงแมมี้รอยบุบ 

บวมสามารถกินได้โดยไม่ตอ้งกังวล ” คิดเป็นร้อยละ 98.70รองลงมาคือหัวขอ้ “อาหารพวกปลา 
เน้ือสัตว ์ไข่ ถัว่ต่างๆ มีโปรตีนช่วยในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและสร้างกลา้มเน้ือ. ” คิดเป็นร้อย
ละ 98.40 

กลุ่มตวัอย่างมีความรู้ในระดับ“ปานกลาง”ในหัวข้อ “การปรุงอาหารรสเค็มมีประโยชน์
เพราะช่วยให้อาหารรสชาติดีท าให้เจริญอาหาร”คิดเป็นร้อยละ79.50 รองลงมาคือหัวขอ้ “อาหารรส
จดั ช่วยท าใหท้านอาหารไดเ้ยอะเป็นผลดีต่อสุขภาพโดยรวม”คิดเป็นร้อยละ77.70 

กลุ่มตวัอย่างมีความรู้ในระดบั “น้อย”หัวขอ้“การท าอาหารไม่ควรท าทิ้งไวน้านๆ เพราะจะ
ท าให้คุณค่าอาหารเสียไป”คิดเป็นร้อยละ 8.90 และหัวข้อ “เคร่ืองด่ืมชูก าลังต่าง ๆไม่มีอันตราย
สามารถบริโภคไดต้ลอดเวลาและไม่จ ากดั ” คิดเป็นร้อยละ 9.40  
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ตารางท่ี 4.6  ค่าเฉล่ียของระดบัคะแนนความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบล 
เมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ 

ระดับคะแนน จ านวน 
(n=381) 

ร้อยละ ค่าเฉลีย่
คะแนน 
( ) 

ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

แปลผล
ภาพรวม 

ระดบัมาก        21 - 30 16 4.20  
14.91 

 
2.39 

 
ปานกลาง ระดบัปานกลาง 11 - 20 352 92.40 

ระดบันอ้ย         0 - 10 13 3.40 
 
 จากตารางท่ี 4.6 แสดงค่าเฉล่ียของระดบัคะแนนความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของชาวลา
หู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีค่าเฉล่ียระดบัปานกลาง
ค่าเฉล่ียคะแนน 14.91 (ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.39) โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนความรู้ระดบัมาก 
(คะแนน 21-30 ) จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 4.20  กลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนความรู้ระดบัปานกลาง 
(คะแนน 11-20 ) จ านวน 352 คน คิดเป็นร้อยละ 92.40 และกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนความรู้ระดบันอ้ย 
(คะแนน 0-10 ) จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 3.40  
 
ส่วนท่ี 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จังหวัด
เชียงใหม่ 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวมและพฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ้ดงัแสดงใน
ตารางท่ี 4.7 ถึงตารางท่ี 4.8 
 
ตารางท่ี 4.7 ขอ้มูลรวมค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่ง 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่ง ค่าเฉล่ีย 

( ) 
ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 
(S.D.) 

แปลผล 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสม 1.30 0.49 มาก 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสม 1.75 0.52 ปานกลาง 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสม 2.52 1.62 นอ้ย 
ค่าเฉลีย่พฤติกรรมการบริโภคอาหารในภาพรวม 2.10 0.13 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 4.7 ขอ้มูลรวมค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของกลุ่มตวัอย่างพบว่า กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกต้องเหมาะสมใน
ภาพรวมอยูใ่นระดบัปานกลาง ( = 2.10,S.D.=0.13) 
 
ตารางท่ี 4.8 ขอ้มลูค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ้ของกลุ่มตวัอยา่ง 

ข้อที่ ค าถาม ค าตอบ (n=381) 

ค่าเฉลีย่   
( ) 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน
(S.D.) 

แปลผล 

1 ครอบครัวของท่านทานอาหารรสชาติจดัจา้น 
เคม็ เผด็ 

1.30 0.49 นอ้ย 

2 เวลาเขา้ป่าท่านปรุงอาหารจากวตัถุดิบ
ธรรมชาติ เช่น กระบอกไมไ้ผ ่ ใบตอง 

2.45 0.54 มาก 

3 ท่านใชน้ ้าจากธารธรรมชาติมาปรุงอาหาร 1.71 0.50 ปานกลาง 
4 ท่านทานอาหารพวกขา้ว แป้งจ านวนมาก 1.77 0.47 ปานกลาง 
5 ครอบครัวของท่านปรุงอาหารบนพื้นบา้นหรือ

บนพื้นดิน 
1.91 0.55 ปานกลาง 

6 ครอบครัวของท่านปรุงอาหารโดยใชผ้งชูรส 
เคร่ืองปรุงรสจ านวนมาก 

1.79 0.55 ปานกลาง 

7 ท่านหมกัดองผกั หรือถนอมอาหารดว้ยวิธีหมกั
ดอง เพื่อใชใ้นพิธีกรรมต่าง ๆ เช่น การกินวอ 

2.46 0.51 มาก 

8 ในครอบครัวของท่านใชน้ ้ามนัมาทอดซ ้าบ่อยๆ
จนกวา่จะด าเขม้ หรือจนกวา่จะหมดความมนั 

2.71 0.50 มาก 

9 ในการเลือกซ้ืออาหารป่า ท่านเลือกซ้ือตาม
ฤดูกาล 

2.06 0.37 ปานกลาง 

10 ครอบครัวของท่านปรุงอาหารโดยค านึงถึง
คุณค่าทางโภชนาการ 

2.15 0.38 ปานกลาง 
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ตารางท่ี 4.8 (ต่อ) 
ข้อที่ ค าถาม ค าตอบ (n=381) 

ค่าเฉลีย่   
( ) 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน
(S.D.) 

แปลผล 

11 ท่านรับประทานอาหารเดิม ๆ ท่ีเกิดจาก
วฒันธรรมท่ีบรรพบุรุษสอนสืบต่อกนัมาเช่น 
การท าขา้วปุกงาด า 

2.56 0.52 มาก 

12 ท่านปรุงอาหารจากหมูด าท่ีเล้ียงแบบปล่อยตาม
บา้นเรือน 

1.70 0.62 ปานกลาง 

13 ท่านทานอาหารท่ีไดว้ตัถุดิบมาจากป่าทั้งอาหาร
สดและอาหารท่ีปรุงแลว้ 

1.82 052 ปานกลาง 

14 ท่านทานอาหารป้ิงยา่ง จนมีลกัษณะเกรียมไหม้
ทุกคร้ัง 

2.46 0.56 มาก 

15 ท่านชอบทานอาหารท่ีปรุงดว้ย กะทิ หรือ
อาหารท่ีมีส่วนประกอบของน ้าตาล 

2.35 0.56 มาก 

16 ท่านไดป้รุงรสอาหารจากพวก ถัว่ พริกแหง้ท่ีมี
เช้ือราบนพื้นผิว 

2.47 0.58 มาก 

17 ท่านใชน้ ้าไหลจากประปาภูเขา หรือแหล่งน ้าใช้
ในบา้น ในการชะลา้งพวกผกั ผลไม ้

1.88 0.40 ปานกลาง 

18 เม่ือไดอ้าหารประเภท สัตวป่์าท่านจะเอามา
รับประทาน สดๆ ดิบๆและจดัการกบัเน้ือสัตว์
นั้นตามวิถีลาหู่  

1.82 0.58 ปานกลาง 

19 ท่านปรุงอาหารจากพริกหนุ่มยา่งไฟ โขลกรวม
กบักระเทียม มะเขือส้ม ปรุงรส ดว้ยเกลือ ถือ
เป็นกรรมวิธีการท าอาหารหลกัของ ลาหู่ 

2.51 0.50 มาก 

21 ท่านรับประทานอาหารพวกปลาเลก็ปลานอ้ย 
ถัว่เหลือง น ้าเตา้หู้ 

2.56 0.57 มาก 
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ตารางท่ี 4.8 (ต่อ) 
ข้อที่ ค าถาม ค าตอบ (n=381) 

ค่าเฉลีย่   
( ) 

ส่วน
เบี่ยงเบน
มาตรฐาน
(S.D.) 

แปลผล 

22 ท่านใชจ้าน ถว้ย ท่ีท ามาจากพลาสติกอ่อน 
สีสันสดใส 

2.21 0.61 ปานกลาง 

23 ท่านรับประทานอาหารท่ีมีไขมนัจ านวนมาก 
เช่นมนัหมู ของทอด  

1.76 0.48 ปานกลาง 

24 ท่านมีการลา้งอุปกรณ์ เช่นมีด เขียง ก่อนการ
ปรุงอาหาร 

2.03 0.80 ปานกลาง 

25 ท่านมีการท าความสะอาดครัวหลงัจากปรุง
อาหารเสร็จ 

2.75 0.44 มาก 

  
 จากตารางท่ี 4.8 ขอ้มูลค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
รายขอ้ของกลุ่มตวัอยา่งพบวา่ กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ระดบั มาก อนัดบัแรก ( = 
2.75,S.D.=0.44) ในหัวขอ้ “ท่านมีการท าความสะอาดครัวหลงัจากปรุงอาหารเสร็จ” อนัดบัท่ีสอง ใน
หัวขอ้ “ครอบครัวของท่านใชน้ ้ ามนัมาทอดซ ้ าบ่อยๆจนกว่าจะด าเขม้ หรือจนกว่าจะหมดความมนั” (
 = 2.71,S.D.=0.50) อนัดบัท่ี 3 ในหัวขอ้ “ท่านรับประทานอาหารพวกปลาเล็กปลาน้อย ถัว่เหลือง 
น ้ าเตา้หู้” ( = 2.56,S.D.=0.57)   กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารระดบัปานกลาง ( = 
2.21,S.D.=0.61) ในหัวขอ้ “ท่านใชจ้าน ถว้ย ท่ีท ามาจากพลาสติกอ่อน สีสันสดใส” และ มีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารระดบันอ้ย ( = 1.30,S.D.=0.49) ในหัวขอ้ “ครอบครัวของท่านทานอาหารรสชาติ
จดัจา้น เคม็ เผด็” 
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ส่วนท่ี 4 ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบล
เมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จังหวัดเชียงใหม่ 
 
 ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบล
เมืองนะอ าเภอเชียงดาวจงัหวดัเชียงใหม่ดงัแสดงในตารางท่ี 4.9 
 
ตารางท่ี 4.9  ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบล

เมืองนะอ าเภอเชียงดาวจงัหวดัเชียงใหม่ 
 ความรู้ดา้นการบริโภคของชาวลาหู่ 

r P-value ระดบัความสัมพนัธ์ 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ 0.332** <0.01 มีความสัมพนัธ์นอ้ย 

**มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 
 

จากตารางท่ี 4.9 ความสัมพนัธ์ระหวา่งระดบัความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารและพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่างพบว่า มีความสัมพนัธ์เชิงบวกแสดงผลไดว้่า เม่ือชาวลาหู่มีระดบั
ความรู้ในการบริโภคอาหารท่ีเพิ่มขึ้นจะส่งผลให้ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ดีขึ้นดว้ย
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01ซ่ึงพบว่าระดบัความสัมพนัธ์มีความสัมพนัธ์น้อย ดงันั้นควรมี
การศึกษาตวัแปรท่ีอาจส่งผลต่อระดบัพฤติกรรมเพิ่มในการศึกษาคร้ังต่อไป 
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บทที่ 5 

 
สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผลการวิจัย 
 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัน้ีเป็นการศึกษาแบบภาคตดัขวางเชิงพรรณนา(Crosssectional 
descriptive study design)เพื่อศึกษาความรู้ด้านการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ศึกษาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของชาวลาหู่ และศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาวสรุปผลการวิจยัตามการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดด้งัน้ี  

5.1.1 ขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 
5.1.2 ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 
5.1.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
5.1.4 ความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 
5.1.1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 55.91 เป็นเพศชาย และกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 44.09 

เป็นเพศหญิง ส่วนใหญ่มีอายรุะหวา่ง 55-64 ปี ร้อยละ 30.20มีส่วนใหญ่มีสถานภาพสมรส / อยู่ดว้ยกนั 
ร้อยละ 71.13 ระดบัการศึกษา กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ไม่ไดเ้รียน/ต ่ากว่าประถมศึกษาร้อยละ40.16ส่วน
ใหญ่มีอาชีพเกษตรกรรมร้อยละ 8.46  ส่วนใหญ่มีรายได้เฉล่ียมากกว่า 40,001 บาท ร้อยละ 37.27  
ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรมร้อยละ 83.46  กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ไม่เพียงพอต่อค่าใชจ่้ายร้อย
ละ 81.10 ประเภทของครอบครัวส่วนใหญ่เป็นครอบครัวเด่ียวร้อยละ  72.44 จ านวนสมาชิกใน
ครอบครัวส่วนใหญ่มี 1-3 คนร้อยละ 52.49 และผูป้ระกอบอาหารหลกัภายในครอบครัวส่วนใหญ่คือ 
ภรรยา (แม่บา้น) ของบา้นร้อยละ 41.47 

 
5.1.2 ความรู้เกีย่วกบัการบริโภคอาหาร 

 กลุ่มตัวอย่างร้อยละ  93.96 มีระดับความรู้ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารระดับน้อย
รองลงมาพบว่ากลุ่มตวัอย่างร้อยละ 6.04 มีระดบัความรู้ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารระดบัปาน
กลางโดยค่าสูงสุดและค่าต ่าสุดของความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมือง
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นะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่พบว่า มีค่าเฉล่ียระดับคะแนน 14.91 (ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
2.39) โดยมีคะแนนสูงสุด 23 คะแนน และคะแนนต ่าสุด 6 คะแนน 
 กลุ่มตวัอย่าง มีความรู้ในระดบั“มาก”ในหัวขอ้“อาหารกระป๋องยี่ห้อท่ีมีช่ือเสียงแมมี้รอยบุบ 
บวมสามารถกินได้โดยไม่ต้องกังวล ” คิดเป็นร้อยละ 98.70มีความรู้ในระดับ “น้อย”หัวข้อ“การ
ท าอาหารไม่ควรท าทิ้งไวน้านๆ เพราะจะท าให้คุณค่าอาหารเสียไป”คิดเป็นร้อยละ 8.90 โดยค่าเฉล่ีย
ของระดบัคะแนนความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียง
ดาว จังหวดัเชียงใหม่พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ียระดับปานกลางค่าเฉล่ียคะแนน 14.91 (ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.39) โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนความรู้ระดบัมาก (คะแนน 21-30 ) จ านวน 16 
คน คิดเป็นร้อยละ 4.20  กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีคะแนนความรู้ระดบัปานกลาง (คะแนน 11-20 ) จ านวน 352 
คน คิดเป็นร้อยละ 92.40 และกลุ่มตวัอย่างท่ีมีคะแนนความรู้ระดบันอ้ย (คะแนน 0-10 ) จ านวน 13 คน 
คิดเป็นร้อยละ 3.40  
 

5.1.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 กลุ่มตวัอย่างมีค่าเฉล่ียพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งเหมาะสมในภาพรวมอยูใ่นระดบั
ปานกลาง ( = 2.10,S.D.=0.13)โดยพฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ้ของกลุ่มตวัอย่างพบว่า กลุ่ม
ตวัอย่างมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ระดบัมาก ในหัวขอ้ “ท่านมีการท าความสะอาดครัวหลงัจาก
ปรุงอาหารเสร็จ”  ระดบัปานกลางในหัวขอ้ “ท่านใชจ้าน ถว้ย ท่ีท ามาจากพลาสติกอ่อน สีสันสดใส” 
และ ระดบันอ้ย ในหวัขอ้ “ครอบครัวของท่านทานอาหารรสชาติจดัจา้น เคม็ เผด็” 
 

5.1.4 ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ความสัมพนัธ์ระหว่างระดับความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการบริโภค

อาหารของกลุ่มตวัอย่างพบว่า มีความสัมพนัธ์เชิงบวกแสดงผลได้ว่า เม่ือชาวลาหู่มีระดับความรู้ใน
การบริโภคอาหารท่ีเพิ่มขึ้นจะส่งผลให้ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ดีขึ้นด้วยอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01แต่ในการศึกษา พบว่าระดบัความสัมพนัธ์มีความสัมพนัธ์น้อย ดงันั้น
ควรมีการศึกษาตวัแปรท่ีอาจส่งผลต่อระดบัพฤติกรรมเพิ่มในการศึกษาคร้ังต่อไป 
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5.2 อภิปรายผลการวิจัย 
 
 การศึกษาความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของชาวลาหู่ และศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่   
ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่สามารอภิปรายตามวตัถุประสงค ์ไดด้งัน้ี  

5.2.1 ความรู้ด้านการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว 
จงัหวดัเชียงใหม่พบว่า กลุ่มตวัอย่างร้อยละ 93.96 มีระดบัความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารระดบันอ้ย 
อาจเน่ืองจาก เม่ือพิจารณาจากขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ระดบัการศึกษาไม่ไดเ้รียน/
ต ่ากว่าประถมศึกษาร้อยละ 40.16 ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม ซ่ึงชาวลาหู่ใชชี้วิตท่ีสืบทอด
ตามบรรพบุรุษ เรียนพอรู้อ่านพอได ้และพึ่งการด ารงชีวิตจากการท างานดา้นเกษตรกรรม ท าใหค้ิดว่า
ไม่มีความจ าเป็นตอ้งเรียนรู้ดา้นโภชนาการอาหารท่ีตอ้งลงลึกไปถึงระดบัคุณค่าทางสารอาหารหรือ 
คุณประโยชน์ทางสารอาหารท่ีเหมาะสม อีกทั้งผูป้ระกอบอาหารหลกัภายในครอบครัวส่วนใหญ่คือ 
ภรรยา (แม่บา้น) ของบา้นถึงร้อยละ 41.47 ซ่ึงนอกจากการรับหนา้ท่ีดา้นการปรุงอาหาร ยงัคงมีหนา้ท่ี
ดา้นอ่ืน ๆ ในบา้นอีกมาก ท าใหอ้าจไม่มีเวลามาสนใจในขอ้มูลดา้นโภชนาการอาหารเม่ือพิจารณาจาก
รายขอ้ก็ยงัพบวา่ กลุ่มตวัอย่างมีความรู้ในระดบั “นอ้ย” ในหวัขอ้“การท าอาหารไม่ควรท าทิ้งไวน้านๆ 
เพราะจะท าให้คุณค่าอาหารเสียไป” คิดเป็นร้อยละ 8.90 และหัวขอ้ “เคร่ืองด่ืมชูก าลงัต่าง ๆ ไม่มี
อนัตรายสามารถบริโภคไดต้ลอดเวลาและไม่จ ากดั ” คิดเป็นร้อยละ 9.40 แสดงให้เห็นไดว้่าแมจ้ะรู้
ความอาหารบางอย่างไม่ดีต่อสุขภาพ แต่ก็ยงับริโภคเพราะเช่ือในค าโฆษณา เช่น การด่ืมเคร่ืองด่ืม       
ชูก าลงั เพื่อให้ท างานไดเ้ยอะขึ้น หรือท าให้ไม่อ่อนเพลีย เป็นตน้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัความเช่ือดา้นการ
บริโภคอาหารของ ธีรพงษ ์บุญรักษา (2559) ท่ีว่า วฒันธรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่จะมีความ
เก่ียวข้องกับวฒันธรรมด้านพิธีกรรมและความเช่ือ วฒันธรรมด้านสังคมสัมพนัธ์ วฒันธรรมด้าน
จริยธรรม วฒันธรรมดา้นสุขภาพ โดยจะเห็นไดก้ารผลิตและการบริโภคมีความเช่ือเก่ียวกบัความเป็น
สิริมงคล ความเช่ือเก่ียวกับความเจริญรุ่งเรือง ความเช่ือเก่ียวกับวิญญาณบรรพบุรุษและพระเจ้า 
ก่อให้เกิดความสัมพนัธ์ภายในครอบครัวและเครือญาติ แลว้ขยายออกเป็นความสัมพนัธ์ภายในชุมชน
และนอกชุมชน ไม่ไดค้  านึงถึงความรู้ว่าจะมีมากหรือนอ้ย ถูกหรือผิดแต่อย่างใดไม่สนใจท่ีจะท าตาม
ขอ้เท็จจริงท่ีถูกตามหลักวิชาการ และจากผลการศึกษาพบว่ากลุ่มตัวอย่างมีความรู้ในระดับ “ปาน
กลาง” คิดเป็นร้อยละ 79.50 ในหัวขอ้ “การปรุงอาหารรสเคม็มีประโยชน์เพราะช่วยใหอ้าหารรสชาติดี
ท าให้เจริญอาหาร” คิดเป็นร้อยละ 79.50 รองลงมาคือหัวขอ้ “อาหารรสจดั ช่วยท าให้ทานอาหารได้
เยอะเป็นผลดีต่อสุขภาพโดยรวม” คิดเป็นร้อยละ 77.70 ซ่ึงอาหารท่ีมีรสเค็ม และรสจดัจะส่งผลต่อ
สุขภาพและ เกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรังได ้ก็ยงัคงบริโภคอย่างต่อเน่ือง แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตวัอย่างยงัคง
ละเลยการปฏิบติั ดงันั้นหากท าการเสริมสร้างทกัษะดา้นความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
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ลาหู่ ท่ีถูกต้องจะช่วยให้ชาวลาหู่สามารถน าความรู้มาบูรณาการกับ ภูมิปัญญา ความเช่ือ และ
วฒันธรรมไดอ้ยา่งลงตวั 

5.2.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดั
เชียงใหม่พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้ง เหมาะสมของชาวลาหู่ ยงัคงอยู่ในระดบัปาน
กลาง โดยกลุ่มตวัอย่างตอบค าตอบท่ีถูกตอ้งมากท่ีสุดในหัวขอ้“อาหารกระป๋องยี่ห้อท่ีมีช่ือเสียงแมมี้
รอยบุบบวมสามารถกินไดโ้ดยไม่ตอ้งกงัวล ” คิดเป็นร้อยละ 98.70รองลงมาคือหัวขอ้ “อาหารพวก
ปลาเน้ือสัตวไ์ข่ถัว่ต่างๆมีโปรตีนช่วยในการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอและสร้างกลา้มเน้ือ. ” คิดเป็นร้อย
ละ 98.40อภิปรายผลไดว้่า ชาวลาหู่ มีวฒันธรรมในการบริโภคแบบ การถ่ายทอดวฒันธรรมชาวลาหู่
โดยพบเห็นจากขนบธรรมเนียมประเพณีและพิธีกรรมต่างๆ ในการด าเนินชีวิต วิธีปฏิบติัต่อกนั ขอ้
หา้ม ขอ้ปฏิบติั หรือแฝงไปดว้ยความเช่ือต่างๆ โดยตวัแทนของชุมชนลาหู่ท่ีมีอิทธิพลในการถ่ายทอด
และสืบทอดทางวฒันธรรมคือ ผูน้ าในการประกอบพิธีกรรม ขณะท่ีถ่ายทอดโดยการให้เด็ กและ
เยาวชนมีส่วนร่วมในประเพณีและพิธีกรรมต่างๆ ประเพณีเหล่าน้ีมีความสนุกสนานและดึงดูดใจ
ดังนั้ นพฤติกรรมการบริโภคจึงเป็นไปตามการเรียนรู้ต้นแบบบรรพบุ รุษ กมลวรรณ วังมณี 
(2551)นอกจากน้ียงัพบว่า“กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการปรุงอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆมีความสะอาด
ปลอดภยัเหมาะกับการบริโภคเสมอโดยไม่ตอ้งค านึงถึงส่วนประกอบของอาหาร  ” คิดเป็นร้อยละ 
93.40 และมีพฤติกรรม“การท าอาหารไม่ควรท าทิ้งไวน้านๆเพราะจะท าให้คุณค่าอาหารเสียไป ” คิด
เป็นร้อยละ 88.50ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า ชาวลาหู่สนใจในการท าอาหารโดยการใส่เคร่ืองปรุงรสชาติ 
มากกว่าการปรุงให้สุกใหม่ ๆ เพราะยดึถือแนวปฏิบติัการถนอมอาหารตามส่ิงท่ีเคยไดรั้บการสั่งสอน
บรรพบุรุษ จากสอดคลอ้งกบัการศึกษาของกฤชตรองจิตต ์และอุบลวรรณสุวรรณภูสิทธ์ิ (2563) กล่าว
วา่ กลุ่มชาติพนัธุ์ไทยลาว นิยมน าเคร่ืองเทศและเคร่ืองปรุงท่ีมีกล่ินรสเฉพาะตวัมาประกอบอาหารโดย
มีกรรมวิธีการประกอบอาหารแบบหลากหลายทั้งป้ิงย่างต า น่ึงผดัทอดย  าลาบตม้แต่กรรมวิธีท่ีไม่พบ
ในกลุ่มชาติพนัธุ์ไทยลาวแต่พบในอาหารทัว่ไปคือการตุ๋นการรมควนัซ่ึงต่างจากองค์ความรู้ในเร่ือง
การประกอบอาหารกลุ่มชาติพนัธุ์ไทยเขมรจะสืบทอดกนัเฉพาะภายในครอบครัวโดยเคร่ืองปรุงท่ี ใช้
ในการประกอบอาหารเป็นหลกัไดแ้ก่เกลือน ้ าปลาผงชูรสกะทิและน ้าปลาร้าไม่นิยมใส่น ้ าตาล ทั้งน้ีผล
จากการบริโภคตามวฒันธรรมและ/หรือ ขอ้ห้ามท่ีปฏิบติัตามกนัมาอาจท าให้พฤติกรรมการบริโภค
ส่งผลต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ืองรังได ้ดงันั้นเจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขจึงควรตระหนกัต่อการสร้างเสริม
พฤติกรรมการบริโภคท่ีถูกตอ้งเหมาะสมตามหลกัโภชนาการใหแ้ก ประชาชนชาวลาหู่ในพื้นท่ี 

5.2.3 ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ี
ต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่าง
พบว่า มีความสัมพันธ์เชิงบวก แสดงผลได้ว่า เม่ือชาวลาหู่มีระดับความรู้ในการบริโภคอาหารท่ี
เพิ่มขึ้นจะส่งผลให้ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ดีขึ้นด้วยสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ 
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ไพศาล พุทธพนัธ์ (2556)  ท่ีศึกษาเก่ียวกบั พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชนชาติพนัธุ์ในประเทศ
ไทย พบว่า การบริโภคอาหารของคนในหมู่บา้นลาหู่ จะอาศยัการพึ่งพาอาหารจากธรรมชาติแลว้ยงัมี
การน าไปเป็นยาอีกด้วยโดยอาศยัความรู้ท่ีสืบทอดมาจากบรรพบุรุษ กับการปฏิบติัพฤติกรรมท่ีสืบ
ทอดตามกนัมา ดงันั้นหากมีการเสริมทกัษะดา้นความรู้โภชนาการท่ีถูกตอ้ง จะสามารถท าใหช้าวลาหู่
มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคให้ถูกสุขลักษณะ มีประโยชน์ และส่งผลต่อสุขภาพดีใน
อนาคตอีกดว้ยเช่นเดียวกับการศึกษาของฐนันดร์ศกัด์ิเวียงสารวิน (2553) ท่ีศึกษาความเช่ือและภูมิ
ปัญญาการบริโภคอาหารของชาวชาติพนัธ์ พบวา่ “จู่ต่าเอาะ”เป็นความเช่ือเก่ียวกบัอาหารบริโภคนิสัย
และพฤติกรรมการบริโภคท่ีชาวบา้นในชุมชนกะเหร่ียงยึดถือกนัมาตั้งแต่สมยัดั้งเดิมและบรรพบุรุษ   
มีบทบาทส าคญัต่อชุมชนและวิถีชีวิตของผูค้นบางกลุ่มเช่นหญิงมีครรภ์ - หลงัคลอดเด็กผูป่้วยโดย
ลกัษณะส าคญัของความเช่ือบริโภคนิสัยและพฤติกรรมการบริโภคน้ีมีทั้งในระดบัตวับุคคลท่ีมีความ
เช่ือและปฏิบติัและบทบาทในชุมชนในลกัษณะของบทบาทแฝงโดยบทบาทในระดบัตวับุคคลนั้น
นับว่าท าให้บุคคลท่ีมีความเช่ือและมีการปฏิบติัเกิดความรู้สึกอบอุ่นใจในส่วนของบทบาทหน้าท่ีท่ี
แฝงอยู่นั้ นนับว่าความเช่ือเก่ียวกับอาหารมีบทบาทในการควบคุมทางสังคมและสร้างค่านิยมบาง
ประการอนัก่อให้เกิดความเป็นอนัหน่ึง อนัเดียวกนั ดงันั้นเม่ือประชาชนมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีฝัง
รากมาจากความเช่ือ และการสั่งสอนจากบรรพบุรุษ หากสามารถน าองค์ความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
การปฏิบติัพฤติกรรม และสามารถเพิ่มทกัษะการดูแลตนเองดา้นการบริโภคอาหารใหแ้ก่ประชาชนลา
หู่ได ้ก็จะยิ่งส่งผลให้ พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ถูกตอ้งเหมาะสม และปราศจากโรค
ต่าง ๆ ท่ีเส่ียงจากการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกสุขลกัษณะไดดี้ขึ้นดว้ย 

 
5.3 ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 

5.3.1ขอ้เสนอแนะในการน าผลการวิจยัไปใช ้
 5.3.1.1 ความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้และพฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ 

ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียงดาว จงัหวดัเชียงใหม่ น าไปสู่แนวทางการจดักิจกรรม การสาธิตการ
ประกอบอาหารท่ีถูกตอ้ง เพื่อสร้างเสริมสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดีใหก้บักลุ่มประชาชนลาหู่ได้ 
  5.3.1.2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของชาวลาหู่ ในพื้นท่ีต าบลเมืองนะ อ าเภอเชียง
ดาว จังหวดัเชียงใหม่ ได้สะท้อนวิถีการบริโภคอาหารของลาห่ี ท่ีมุ่งเน้นการบริโภคอาหารตาม
วฒันธรรมตามภูมิปัญญา ดังนั้ น โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพควรมีนโยบายวางแผนการจัดการ
เก่ียวกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตอ้ง เหมาะสมตามหลกัการโภชนาการต่อไป 
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  5.3.1.3 จากการศึกษาท่ีพบวา่ ชาวลาหู่ยงัไม่มีการถนอมอาหารส าหรับอาหารท่ีท า
จ านวนมาก และจ าเป็นตอ้งเก็บไวรั้บประทานในภาวะขาดแคลน ดงันั้นควรน าผลการวิจยัไปใชใ้น
การใหค้วามรู้ หรืออบรมเร่ือง การถนอมอาหารชาติพนัธุ์ เพื่อใหช้าวลาหู่ไดมี้การเก็บอาหารไว้
รับประทานตลอดปี 

5.3.2 ขอ้เสนอแนะในการวิจยัคร้ังต่อไป 
  5.3.2.1 ควรท าการศึกษารูปแบบการพฒันาอาหารพื้นบา้นลาหู่ ท่ีถูกหลกัตอ้งตาม
หลกัโภชนาการเชิงคุรภาพ เพื่อน าผลการวิจยัด้านผลิตภณัฑ์อาหารพื้นบ้านลาหู่ สู่การสร้างเสริม
พฤติกรรมสุขภาพของประชาชนชาวลาหู่ต่อไป 
  5.3.2.2 ควรท าการศึกษาสังเคราะห์การประกอบอาหารพื้นบา้นลาหู่ เพื่อน าไปสู่การ
อนัน าไปสู่การถ่ายทอดความรู้ดา้นท่ีถูกวิธีในดา้นการประกอบอาหารในครัวเรือนกบัโภชนาการท่ี
ประชาชนชาวลาหู่ควรไดรั้บต่อไป 
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