
บทที่ 2  
แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
การศึกษาพฤติกรรมของผูจัดหาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับการดูแลผูสูงอายุใน

อําเภอเมืองเชียงใหม ผูวิจัยไดแบงกลุมเนื้อหาแนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ไวดังนี้ 
 
2.1 แนวคิดและทฤษฎี 

  2.1.1 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมผูบริโภค 
ศิริวรรณ เสรีรัตน (2538) กลาวไววา การวิเคราะหพฤติกรรมผูบริโภคเปนการคนหา

หรือวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการซ้ือและการใชของผูบริโภค เพื่อทราบถึงลักษณะความตองการและ
พฤติกรรมการซ้ือและการใชของผูบริโภคคําตอบท่ีไดจะชวยใหนักการตลาดสามารถจัดกลยุทธ
การตลาดท่ีสามารถตอบสนองความพึงพอใจของผูบริโภคไดอยางเหมาะสม 

คําถามท่ีใชในการคนหาพฤติกรรมผูบริโภคคือ 6Ws และ 1H ซ่ึงประกอบดวย Who?, 
what?, why?, who?, when?, where?, และ how? เพ่ือคนหาคําตอบ 7 ประการ หรือ 7Os ซ่ึง
ประกอบดวย occupants, objects, objectives, organizations, occasions, outlets, และ operations ซ่ึง
แสดงการใช 7 คําถามเพ่ือหาคําตอบ 7 ประการเกี่ยวกับพฤติกรรมผูบริโภค ดังตารางตอไปน้ี 
คําถาม (6Ws และ 1H) คําตอบท่ีตองการทราบ (7Os) กลยุทธการตลาดท่ีเก่ียวของ 
 

1. ใครอยูในตลาด
เปาหมาย (Who is in 
the target market?) 

 

ลักษณะกลุมเปาหมาย (occupants) 
ทางดาน 
 (1) ประชากรศาสตร 
 (2) ภูมิศาสตร 
 (3) จิตวิทยา หรือ จิตวิเคราะห  
 (4) พฤติกรรมศาสตร 

 

กลยุทธการตลาด (4P) 
ประกอบดวยกลยุทธดาน
ผลิตภัณฑ ราคา การจัดจําหนาย 
และการสงเสริมการตลาดท่ี
เหมาะสมและการตอบสนองความ
พึงพอใจของกลุมเปาหมายได 
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2. ผูบริโภคซ้ืออะไร 
(What dose the 
consumer buy?) 

 

ส่ิงท่ีผูบริโภคตองการซ้ือ (objects) 
ส่ิงท่ีผูบริโภคตองการจากผลิตภัณฑ
ก็คือตองการคุณสมบัติหรือ
องคประกอบของผลิตภัณฑ 
(product component) และความ
แตกตางท่ีเหนอืกวาคูแขงขัน 
(competitive differentiation) 

 

กลยุทธดานผลิตภัณฑ (product 
strategy) ประกอบดวย 
(1) ผลิตภัณฑหลัก 
(2) รูปลักษณผลิตภัณฑ 
ประกอบดวย การบรรจุหีบหอ 
ตราสินคา รูปแบบ บริการ 
คุณภาพ ลักษณะนวัตกรรม ฯลฯ 
(3) ผลิตภัณฑควบ 
(4) ผลิตภัณฑท่ีคาดหวัง และ 
(5) ศักยภาพผลิตภัณฑ            
ความแตกตางทางการแขงขัน 
(competitive differentiation) 
ประกอบดวยความแตกตางดาน
ผลิตภัณฑ บริการ พนกังาน และ
ภาพพจน 

3. ทําไมผูบริโภคจึงซ้ือ 
(Why does the buy?) 

วัตถุประสงคในการซ้ือ (objectives) 
ผูบริโภคซ้ือสินคาเพื่อสนองความ
ตองการของเขาดวยรางกายและดาน
จิตวิทยาซ่ึงตองศึกษาถึงปจจยัท่ีมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมการซ้ือคือ 
 

(1) ปจจยัภายใน หรือปจจยัทาง
จิตวิทยา 
(2) ปจจยัทางสังคม และวัฒนธรรม 
(3) ปจจยัเฉพาะบุคคล 

กลยุทธท่ีใชมากคือ 
(1) กลยุทธดานผลิตภัณฑ 
(product strategies) 
(2) กลยุทธการสงเสริมการขาย 
(promotion strategies) 
ประกอบดวย กลยุทธการโฆษณา  
 

การขายโดยใชพนักงานขาย การ
สงเสริมการขาย การใหขาว และ
การประชาสัมพันธ 
(3) กลยุทธดานราคา 
(price strategies) 
(4) กลยุทธดานชองทางการจัด
จําหนาย (distribution channel 
strategies) 
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4. ใครมีสวนรวมใน
การตัดสินใจซ้ือ (Who 
participates in the 
buying) 

บทบาทของกลุมตาง ๆ 
(organizations) และมีอิทธิพลใน
การตัดสินใจซ้ือประกอบดวย      
(1) ผูริเร่ิม 
(2) ผูมีอิทธิพล 
(3) ผูตัดสินใจซ้ือ 
(4) ผูซ้ือ 
(5) ผูใช 

กลยุทธท่ีใชมากคือ กลยุทธการ
โฆษณา และ(หรือ) การสงเสริม
การตลาด (advertising and 
promotion strategies) โดยใชกลุม
อิทธิพล 

5. ผูบริโภคซ้ือเม่ือใด 
(When does the 
consumer buy?) 

โอกาสในการซ้ือ (occasions) เชน 
ชวงเดือนใดของป หรือชวงฤดูกาล
ใดของป ชวงวันใดของเดือน 
ชวงเวลาใดของวัน โอกาสพิเศษ
หรือเทศกาลวนัสําคัญตาง ๆ  
 

กลยุทธท่ีใชมากคือ กลยุทธ
สงเสริมการตลาด (promotion 
strategies) เชน ทําการสงเสริม
การตลาดเม่ือใดจึงจะสอดคลอง
กับโอกาสในการซ้ือ 

6. ผูบริโภคซ้ือท่ีไหน 
(Where does the 
consumer buy?) 

ชองทางหรือแหลง (outlets) ท่ี
ผูบริโภคไปทําการซ้ือ เชน 
หางสรรพสินคา ซุปเปอรมารเก็ต 
บางลําพู พาหรัุด สยามสแควร ราน
ขายของชํา ฯลฯ 
 

กลยุทธชองทางการจัดจําหนาย 
(distribution channel strategies) 
บริษัทนําผลิตภัณฑสูตลาด
เปาหมายโดยพิจารณาวาจะผาน
คนกลางอยางไร 

7. ผูบริโภคซ้ืออยางไร 
(How does the 
consumer buy?) 

ข้ันตอนในการตัดสินใจซ้ือ 
(operations) ประกอบดวย 
(1) การรับรูปญหา 
(2) การคนหาขอมูล 
(3) การประเมินผลทางเลือก 
(4) การตัดสินใจซ้ือ 
(5) ความรูสึกภายหลังการซ้ือ 

กลยุทธท่ีใชมากคือ กลยุทธการ
สงเสริมการตลาด (promotion 
strategies) ประกอบดวยการ
โฆษณา การขายโดยพนักงานขาย 
การสงเสริมการขาย การใหขาว
และการประชาสัมพันธ การตลาด
ทางตรง เชน พนักงานขายจะ
กําหนดวัตถุประสงคในการขายให
สอดคลองกับวัตถุประสงคในการ
ตัดสินใจซ้ือ 
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                     อดุลยและดลยา (2549) กลาวไววา พฤติกรรมผูบริโภคเปนองคประกอบสําคัญในการ 
ศึกษาการตลาดตาง ๆ ดวย ในขณะเดียวกันความรูเกี่ยวกับวิธีการท่ีผูบริโภคทําการตัดสินใจซ้ือ และ
เกี่ยวกับระบบตลาดการ ศึกษาถึงพฤติกรรมผูบริโภคในเบ้ืองลึก ทําใหเกิดการพัฒนาทฤษฎีทางวิธี 
การบริโภคสินคามีอิทธิพลตอการกําหนดกลยุทธทางการตลาด (marketing strategy) ตลอดจน
กิจกรรมทางการตลาดเพ่ือส่ือสารกับกลุมเปาหมาย 
        ฉัตยาพร เสมอใจ และฐิตินันท วารีวนิช (2551) กลาวไววา สวนประสมทางการตลาด 
หมายถึง ปจจัยทางการตลาดท่ีสามารถควบคุมได และกิจการจําเปนตองใชเพื่อตอบสนองความ
ตองการของตลาดเปาหมาย ปจจัยทางการตลาด (marking factor) ซ่ึงประกอบดวย 
  1. ผลิตภัณฑ (product) หมายถึง สินคา บริการ ความคิด สถานท่ี หรือองคการท่ี
กิจการเสนอขายเพ่ือสนองความตองการของผูบริโภคและทําใหผูบริโภคเกิดความพอใจ ดังนั้น
ผลิตภัณฑจะเปนส่ิงท่ีมีตัวตนหรือไมมีตัวตนก็ได ซ่ึงกิจการจะตองทําการปรับปรุงใหสอดคลองกับ
ความตองการของผูบริโภคอยูเสมอ 
  2. ราคา (price) หมายถึง การกําหนดมูลคาของผลิตภัณฑในรูปแบบของตัวเงิน 
หรือเปนส่ิงท่ีตองจายเพื่อใหไดบางส่ิงมา กิจการจะกําหนดราคาของผลิตภัณฑไปตามเปาหมายหรือ
วัตถุประสงคของกิจการ เชน เพ่ือตองการกําไร เพ่ือขยายสวนครองตลาด นอกจากนี้กิจการยังตอง
ใชกลยุทธในการตั้งราคาเพ่ือใหตลาดเปาหมายยอมรับและสามารถตอสูกับคูแขงขันในตลาดได 
  3. การจัดจําหนาย (place หรือ distribution) หมายถึง โครงสรางของชองทางอัน
ประกอบดวยสถาบันและกิจกรรม ใชเพื่อเคล่ือนยายผลิตภัณฑหรือบริการจากผูผลิตหรือผูจําหนาย
ไปยังตลาด ซ่ึงประกอบดวย 
   3.1 ชองทางการจัดจําหนาย (channel of distribution) หมายถึง ชองทางท่ี
ผลิตภัณฑ และ/หรือ กรรมสิทธ์ิผลิตภัณฑเปล่ียนมือไปยังตลาด ประกอบดวย ผูผลิต, คนกลาง เชน 
พอคาสง พอคาปลีก ตัวแทน และผูบริโภค หรือ ผูใชทางอุตสาหกรรม 
   3.2 การกระจายตัวผลิตภัณฑ (physical distribution) หมายถึง กิจกรรม
ของการเคล่ือนยายตัวผลิตภัณฑจากผูผลิตหรือผูขายไปยังผูบริโภคหรือผูใชทางอุตสาหกรรม 
ประกอบดวย การขนสง (transportation) การเก็บรักษาผลิตภัณฑ (storage) และการคลังสินคา 
(warehousing) และการบริหารสินคาคงคลัง (inventory management) 
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  4. การสงเสริมการตลาด (promotion) หมายถึง การติดตอส่ือสารเกี่ยวกับขอมูล
ของผลิตภัณฑระหวางผูซ้ือกับผูขายเพื่อสรางทัศนคติและพฤติกรรมการซ้ือ ประกอบดวยเคร่ืองมือ 
4 ชนิด คือ  
   4.1 การขายโดยใชพนักงานขาย (personal selling) วิธีนี้พนักงานขายตอง
เผชิญหนากับผูซ้ือโดยตรง เพื่อเสนอขายผลิตภัณฑเปนวิธีท่ีดีวิธีหนึ่ง แตมีคาใชจายสูง 
   4 .2 การโฆษณา  (advertising)  เปนการใช ส่ือทางการส่ือสาร  เชน 
โทรทัศน หนังสือพิมพ ในเสนอขาวสารเกี่ยวกับกิจการ และ/หรือผลิตภัณฑ การโฆษณาจะตองมี
การจายเงินโดยผูอุปถัมภ 
   4.3 การสงเสริมการขาย (sale promotion) หมายถึง กิจกรรมท่ีชวยกระตุน
ใหเกิดความตองการตัวผลิตภัณฑ การทดลองใช หรือการซ้ือ เชน การลด แลก แจก แถม การ
แขงขันการขาย การจัดประชุม เปนตน การสงเสริมการขายเปนการชวยพนักงานขายในการขาย
สินคา 
   4.4 การใหขาวและการประชาสัมพันธ (publicity and public relation)  
การใหขาว เปนการนําเสนอผลิตภัณฑโดยไมมีการจายเงินจากกิจการท่ีไดรับประโยชน เชน การให
ขาวเกี่ยวกับผลิตภัณฑแกส่ือมวลชน 
   การประชาสัมพันธ หมายถึง การท่ีกิจการพยายามดําเนินกิจกรรมเพื่อ
สรางทัศนคติหรือภาพพจนท่ีดีตอกิจการ เชน การใหบริการชุมชน การอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เนื่องจากความอยูรอดของกิจการสวนหนึ่งข้ึนอยูกับการยอมรับของกลุมผูบริโภคดวย 

 
2.1.2  ขอมูลโภชนาการสําหรับผูสูงอายุ 

 สํานักงานสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2552) กลาวถึง
โภชนาการของผูสูงอายุวาเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารของผูสูงอายุท่ีตองบริโภคใหไดสารอาหาร
ครบถวนตามความตองการของรางกาย เพ่ือซอมแซมเซลลท่ีสึกหรอ ชวยลดความเส่ียงตอการเกิด
โรคเร้ือรัง และการขาดสารอาหาร ดังนั้นสารอาหารท่ีจําเปนตอความตองการของรางกายผูสูงอายุ มี
ดังนี้ 

1. โปรตีน ผูสูงอายุมีความตองการสารอาหารโปรตีน ประมาณวันละ 1 กรัมตอ
น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมซ่ึงเทากับ 50-60 กรัมตอวัน ปกติอาหารไทยจะมีแหลงโปรตีนจากสัตวและ
พืช (ขาว) ในอัตราสวนประมาณ 50 : 50 หรือ 60 : 40 โดยไดจากเนื้อสัตวประมาณ 150 กรัม 
(โปรตีน 15-20 กรัม/100 กรัม) ตอวันหรือเนื้อสัตว 100 กรัม ไข 1 ฟอง นม 1 แกว ซ่ึงเม่ือคํานวณ
เปนรอยละ ของพลังงานท้ังหมดจะอยูประมาณรอยละ 12-15 ซ่ึงตองไมมากเกินไป เพราะนอกจาก
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จะไมเกิดประโยชนแลวยังทําใหไตทํางานหนักข้ึนในการขับสารพวกยูเรียออกทางปสสาวะซ่ึงเปน
สารท่ีไดจากการเผาผลาญโปรตีนทําใหไตเส่ือมงาย 

2. ไขมัน เม่ือมนุษยยางเขาวัยผูสูงอายุจึงมีความตองการพลังงานลดลง ซ่ึงอาหารท่ี
ใหพลังงานสูงก็คือ ไขมัน ดังนั้นผูสูงอายุจะไดรับพลังงานลดลงไดก็โดยการลดปริมาณการบริโภค
ไขมัน ผูสูงอายุควรบริโภคน้ํามันพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิคมากแทนไขมันจากสัตว เพื่อปองกันภาวะ
ไขมันสูงในเลือด น้ํามันพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิคสูงไดแก น้ํามันขาวโพด น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรํา 
เปนตน ปริมาณนํ้ามันพืชท่ีผูสูงอายุควรไดรับตอวัน ประมาณ 5 ชอนเล็กหรือชอนกาแฟ ไขมันสวน
อ่ืนแทรกอยูในเนื้อสัตว นม ไข 
   3. คารโบไฮเดรต สําหรับผูสูงอายุควรลดการบริโภคสารอาหารพวคารโบไฮเดรต 
โดยเฉพาะน้ําตาลตางๆ เพื่อเปนการลดปริมาณพลังงานและควรบริโภคขาวซอมมือ เพราะนอกจาก
ไดรับคารโบไฮเดรตแลวยังไดรับวิตามิน แรธาตุและใยอาหารอีกดวย 

4. วิตามิน และแรธาตุ ผูสูงอายุมีความตองการวิตามิน เทากับหรือนอยกวาวัยหนุม
สาวเล็กนอย การเปล่ียนแปลงเร่ืองการเลือกรับประทานอาหารออนๆ เนื่องจากมีปญหาเร่ืองฟน 
อาจมีผลตอการบริโภควิตามินได  ทําใหไดรับวิตามินบางอยางไมเพียงพอ ไดแก วิตามินเอ วิตามิน
บีหนึ่ง บีสอง บีหก บีสิบสอง กรดโฟลิคและวิตามินซี แหลงของวิตามินสวนใหญอยูในผัก ผลไม
สด ดังนั้นผูสูงอายุควรไดรับผัก ผลไม ใหเพียงพอในแตละวันตามความตองการแรธาตุของรางกาย 
ผูสูงอายุมีความตองการแรธาตุตางๆ เทาในวัยผูใหญแตสวนมากท่ีมีปญหาคือการบริโภคไม
เพียงพอ แรธาตุท่ีสําคัญและเปนปญหาในผูสูงอายุ ไดแก แรธาตุเหล็ก ซ่ึงถาขาดทําใหเปนโรคซีด
หรือโลหิตจางพบวาแมปริมาณรับประทานจะพอเพียง แตการดูดซึมในผูสูงอายุนอยกวาคนหนุม
สาว อาหารที่มีแรธาตุเหล็กมาก คือ ตับ เนื้อสัตว ไขแดง และเลือดสัตว เปนตน เพื่อใหการดูดซึมดี
ข้ึน ผูสูงอายุควรรับประทานผักสดหรือผลไมท่ีมีวิตามินซีสูงดวยในแตละม้ือ แรธาตุแคลเซียม 
พบวาปญหาการขาดแคลเซียมมีมากในผูสูงอายุ ท้ังนี้เพราะมีการบริโภคนอย นอกจากนี้การดูดซึม
และการเก็บไวในรางกายยังมีนอยกวาคนหนุมสาว จึงทําใหเกิดปญหาโรคกระดูกเปราะ อาหารที่
เปนแหลงอาหารแคลเซียม ไดแก นม ปลาเล็กปลานอย กุงแหง ผักใบเขียวเขม เปนตนปญหา
เกี่ยวกับการท่ีรางกายไมสามารถยอยน้ําตาลจากนม คือ แลคโตสไดทําใหผูสูงอายุมีอาการปวดเสียด
ทอง หรือทองเดินหลังดื่มนม เปนสาเหตุทําใหมีการปฏิเสธอาหารประเภทนม อาหารนมมี
ประโยชนมาก เพราะเปนแหลงโปรตีนที่ดีมีแคลเซียมสูง การแกปญหาอาจรับประทานโยเกิรตแทน
การดื่มนมไดหรือดื่มนมคร้ังละประมาณนอยๆ และดื่มหลังอาหารก็เปนทางหนึ่งท่ีชวยบรรเทา
อาการปวดเสียดทองหลังดื่มนมขณะทองวางได 
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5. น้ํา น้ํามีความสําคัญมาก ชวยในระบบยอยอาหาร และการขับถายของเสีย 
สวนมากผูสูงอายุจะดื่มไมเพียงพอ ความตองการน้ําของผูสูงอายุคือประมาณ 1 มิลลิลิตร/1 กิโล
แคลอร่ี หรือ 30 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม หรือประมาณ 1,500 มิลลิลิตร ซ่ึงเทากับ 6-8 แกว
ตอวัน 

สํานักงานสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2552) กลาววา         
การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพสําหรับผูสูงอายุท่ีดีตองมีลักษณะดังนี้ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลนําหนักตัวเอง ควร
กินอาหารใหครบ 5 หมู มีปริมาณเพียงพอ และมีความหลากหลายหมุนเวียนของอาหารชนิดตาง ๆ
ไมกินซํ้าซาก ท้ังนี้เพื่อความเพียงพอของสารอาหารและไมสะสมสารพิษในรางกาย ถาน้ําหนักเกิน        
มาตรฐาน ลดการบริโภคอาหารประเภทแปงและไขมันลง และออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 

2. กินขาวเปนอาหารหลัก ควรไดรับวันละ 3-4 ถวยตวง หรือกินขาวมือละ 2 ทัพพี
สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ และควรบริโภคในรูปของธัญพืช เชน ขาวจาว ขาวเหนียว 
ขาวสาลี ขาวโพดหรืออาหารแปง เชน ขนมปง บะหม่ี กวยเต๋ียวอาหารเหลานี้จะมีกากใยอาหารซ่ึงมี
ประโยชนตอผูสูงอายุ ผูสูงอายุควรบริโภคในปริมาณท่ีพอเหมาะ เชน ขาวม้ือละ 1 จาน (ปริมาณ    
2 ทัพพี) หากผูสูงอายุตองการบริโภคขาวกลองก็ควรหุงใหนิ่ม ขาวกลองนอกจากจะใหพลังงานแลว
ยังชวยปองกันโรคเหน็บชาไดอีกดวย 

 3. กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา พืชผักผลไมใหวิตามิน แรธาตุ  
ใยอาหาร และสารแอนติออกซิแดนท ชวยปองกันอนุมูลอิสระมาทําลายเซลล จึงชวยลดความเสี่ยง
ตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดและโรคมะเร็งบางชนิด กินผักม้ือละ 2 ทัพพี ผลไมวันละ 3 คร้ัง
นอกจากนี้ พืชผักผลไม ยังมีรสหวานหอม มีปริมาณของน้ําอยูมาก ทําใหรางกายสดช่ืน เม่ือไดกิน
ผลไม ผูสูงอายุสามารถกินผลไมไดทุกชนิด และควรกินผลไมทุกวัน เพื่อจะไดรับวิตามินซี และเสน
ใยอาหาร ควรเลือกผลไมท่ีมีเนื้อนุม เค้ียวงาย เชน มะละกอ กลวยสุก สม เปนตน สําหรับผูท่ีอวน 
หรือเปนเบาหวาน  ควรหลีกเล่ียงผลไม ท่ีมีรสหวานจัด  เชน ทุเรียน ขนุน  ลําไย  นอยหนา 
   4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา เนื้อสัตวไมติดมันควรทํา
ใหสะดวกตอการเค้ียว โดยการสับละเอียดหรือการตมใหเปอย การกินปลาจะเหมาะมากสําหรับ
ผูสูงอายุ แตควรเลือกกางออกใหหมด  สวนไข จะมีคุณคาทางอาหารสูงมาก ในไขแดงมีแรธาตุ
เหล็กในปริมาณสูง ไขเปนอาหารท่ีนิ่มเค้ียวงาย ยอยและดูซึมดี โดยปกติในผูสูงอายุท่ีไมมีปญหา
เร่ืองไขมันในเลือดสูง ควรไดบริโภคไข สัปดาหละ 3-4 ฟอง โดยตมหรือทอดจนสุกหรือผสมลงใน
กับขาว สําหรับผูสูงอายุท่ีมีไขมันในเลือดสูงควรกินเฉพาะไขขาวเทานั้น  
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5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย นมเปนแหลงของโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2  
ผูใหญ-ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกวโดยดื่มนมพรองมันเนย เพ่ือไมตองกังวลถึงปริมาณไขมัน
เกินความตองการ สําหรับผูสูงอายุท่ีมีปญหาเร่ืองไขมันในเสนเลือดสูง หรือน้ําหนักตัวมาก อาจดื่ม
นมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองแทนได นอกจากนี้ผูสูงอายุท่ีมีปญหารางกายไมสามารถยอย
น้ําตาลจากนมได จะตองรับประทานโยเกิรตแทนการดื่มนมได หรือดื่มนมคร้ังละประมาณนอยได 
และด่ืมหลังอาหารก็เปนทางเลือกนึ่งท่ีชวยบรรเทาอาการปวดเสียดทองหลังดื่มนมขณะทองวาง  

6. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ไขมันจะชวยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด แต
ไมควรกินมาก เพราะจะทําใหอวน และไขมันอุดตันในเสนเลือดได นอกจากนี้อาหารท่ีมีไขมันยัง
ทําใหมีอาการทองอืด ทองเฟอหลังอาหารได ดังนั้นควรใชน้ํามันพืท่ีมีกรดไลโนเลอิค เชน น้ํามัน
ถ่ัวเหลือง น้ํามันรําในการปรุงอาหาร หลีกเล่ียงการใชน้ํามันสัตวและกะทิ ปริมาณแนะนําท่ีไมควร
เกิน 5 ชอนเล็กหรือชอนกาแฟตอวัน ลดการบริโภคอาหารทอด ผัด ใชการปรุงโดยการตมนึ่ง อบ 
แทน อาหารไทยๆ เชน น้ําพริกปลาทู ผักตม หรือแกงสม แกงเลียง จะมีไขมันนอย 

 7. หลีกเล่ียงอาหารรสจัด เค็มจัด เปร้ียวจัด อาหารหวานจัด เชน ขนมหวาน ลูกอม 
น้ําหวาน และผลไมรสหวานจัด หรือการเติมน้ําตาลในเคร่ืองดื่มตางๆถากินมากๆจะเปนพลังงาน
สวนเกินสามารถเปล่ียนเปนไขมันสะสมในรางกายได สําหรับอาหารเค็มจัดจะมีแรธาตุโซเดียมอยู
มาก ถากินเปนประจําทําใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงได หลีกเล่ียงการเติมเครื่องปรุงรสใดๆกอน
การชิมอาหาร ลดการบริโภคอาหารหมักดอง สําหรับผูสูงอายุท่ีเปนเบาหวาน ควรระมัดระวัง
น้ําตาล ควรงดขนมหวานหรือมีไขมันทุกชนิด เชน ทองหยิบ ขนมหมอแกง กลวยบวชชี เคกท่ีมี
ครีม เคร่ืองดื่มทุกชนิดไมควรใสน้ําตาลมาก เนื่องจากนํ้าตาล 1 ชอนชา ใหพลังงานมากถึง 20 กิโล
แคลอรี 

8. กินอาหารสะอาดปราศจากการปนเปอน เลือกซ้ืออาหารสดสะอาด ลางผักให
สะอาดกอนปรุง เก็บอาหารท่ีปรุงสุกปดฝาใหมิดชิด ถามีอาหารเหลือเก็บในตูเย็น เลือกซ้ืออาหารที่
ปรุงสุกใหม ๆ หลีกเล่ียงอาหารที่เติมสี และอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 

9. งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร วิสกี้ ฯลฯ แอลกอฮอลเปน
สารเสพติด บ่ันทอนสุขภาพ ทําใหการทํางานของระบบประสาทและสมองชาลงมักกอใหเกิด
อุบัติเหตุไดงาย เปนตัวพาสารพิษเขารางกายไดรวดเร็วเพราะดูดซึมเร็ว คนท่ีติดแอลกอฮอลมักขาด
วิตามินและแรธาตุ และมักเปนโรคตับแข็ง นอกจากนี้ยังเปนสาเหตุหนึ่ง ท่ีทําใหเกิดการขาด
สารอาหาร วิตามินและเกลือแรได แตถาดื่มเพียงเล็กนอยกอนอาหาร เพื่อใหเจริญอาหารยอมทําได 
  10. น้ําชาและกาแฟ ผูสูงอายุบางคน มีอาการทองผูก หรือนอนไมหลับ หลังจาก
ดื่มน้ําชา หรือกาแฟ ลูกหลานหรือผูสูงอายุเอง ควรสังเกตอาการหลังจากดื่มชา หรือกาแฟดวย และ
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ควรหลีกเล่ียง ถาเกิดอาการเชนนั้น น้ําอัดลม มักทําใหเกิดแกสมากในกระเพาะ และทําใหมีอาการ
อึดอัด เกิดความไมสบายหลังการดื่ม จึงควรหลีกเล่ียง ในกรณีท่ีไมมีอาการดังกลาว ก็สามารถดื่มได 
แตไมควรมากหรือบอยเกินไป เพราะเคร่ืองดื่มชนิดนี้ ใหน้ําตาลเพียงอยางเดียวทําให อ่ิม 
รับประทานอาหารไดนอยลง และทําใหอวนได ถาดื่มในปริมาณมากและทุกวัน 
 

2.1.3  หลักการจัดหาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 
การจัดอาหารเพ่ือสุขภาพใหผูสูงอายุ ควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะ

ผูสูงอายุแตละบุคคลอาจจะชอบอาหารไมเหมือนกัน บางคร้ังไมจําเปนวาทุกม้ือจะตองไดรับ
สารอาหารครบทุกประเภทอยูในม้ือเดียว 
  1.  ในการจัดอาหารน้ีอาจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารม้ือยอย 4-5 ม้ือ เพ่ือลด
ปญหาการแนนทอง  

2.  อาหารที่จัดควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักก็จะควรหั่นเปน
ช้ินเล็ก ๆ  นึ่ง หรือวาตมใหนิ่ม  

3.  พยายามหลีกเล่ียงอาหารที่ทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถ่ัวบางประเภท  
4.  อาหารควรเปนอาหารท่ีมีคุณภาพ เชน คารโบไฮเดรตในรูปเชิงซอน คือไมได

ผานขบวนการขัดสี และโปรตีนจากปลา 
5.  เนนใหใชวิธีการนึ่งมากกวาการทอด เพื่อลดปริมาณไขมันท่ีรางกายจะไดรับ

เกินเขาไป 
6. อาหารเสริมท่ีแนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากข้ึน พวกตําลึง ผักบุง คะนา 

มะเขือเทศ สมเขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก จะชวยเพิ่มใหผูสูงอายุไดรับกากใย ชวยใหระบบ
ขับถายดี   

7. พยายามกระตุนใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรม การไดออกกําลังกาย จะทําใหความ
อยากอาหารเพิ่มข้ึน  

8. การดูแลทางดานจิตใจ การใหความเอาใจใสกับผูสูงอายุสมํ่าเสมอ ไมปลอยให
ผูสูงอายุรูสึกวาถูกทอดท้ิง หรือผูสูงอายุรูสึกวาหมดความสําคัญกับครอบครัว   

9.  การจัดอาหารใหมีสีสันนากิน โดยพยายามใชสีท่ีเปนธรรมชาติ ปรุงแตงให
อาหารมีหนาตานารับประทาน อาหารท่ีจัดให ควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพื่อเพ่ิมความอยาก
อาหารใหมาก 
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10. ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง  
หรือทานแลวเกิดความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได (ฟอรมัมแอนด
มี, 2547 : ออนไลน) 

 
2.2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  

สราญจิตต ฉายทองคํา (2529) ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการใชอาหารเสริมสุขภาพ
จากผูบริโภคที่มารานขายยาในหางสรรพสินคาในกรุงเทพ เก็บตัวอยางโดยใชแบบสอบถามจํานวน 
88 คน วัตถุประสงคในการศึกษาเพื่อศึกษาสาเหตุของพฤติกรรมการบริโภคทัศนคติในการบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมสุขภาพ เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวาผูใชอาหารเสริมสุขภาพ
สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 59.10 เพศชาย รอยละ 40.90 การศึกษาระดับปริญญาตรีหรือ
เทียบเทา รอยละ 70.10 รายได 15,001-20,000 บาท รอยละ 41.70 สาเหตุท่ีใชอาหารเสริมสุขภาพใช
เพื่อบํารุงรางกาย รอยละ 68.20 และเพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวน รอยละ 52.30 การ
รับทราบขอมูลเกี่ยวกับอาหารเสริมสุขภาพ รอยละ 52.30 ไดรับคําแนะนําจากญาติหรือเพื่อนๆ รอย
ละ 40.90 รับทราบจากส่ือตางๆ เชน แผนพับ นิตยสาร รอยละ 17.00 ไดรับคําแนะนําจากเภสัชกร 
รอยละ 9.10 คิดวาการใชอาหารเสริมสุขภาพไดผลคุมคากับเงินท่ีเสียไป รอยละ 59.10และแหลงท่ี
ซ้ือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพมากท่ีสุด คือ รานขายยา รอยละ 73.90  

บุญชุบ ประเสริฐผล (2545) ไดศึกษาเร่ืองความรูทางโภชนาการและการบริโภคอาหารของ
ผูสูงอายุบานชางคําหลวง ตําบลบานแหวน อําเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม โดยใชกลุมตัวอยางท่ีมี
อายุ 60-69 ป จํานวน 52 คน ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีความรู ทางโภชนาการดาน
สารอาหารอยูในระดับท่ีดี รวมถึงมีความรูดานอาหารและการปฏิบัติตัวที่เหมาะสมกับวัยของ
ผูสูงอายุ โดยไดรับคําแนะนําจากเจาหนาท่ีสาธารณสุข นอกจากนี้ผูสูงอายุยังมีความเช่ือวาอาหาร
แสลงโรค เชน หนอไม เคร่ืองในสัตว เนื้อไก เปนอาหารที่ควรหลีกเล่ียงในภาวะปกติและภาวะ
เจ็บปวย และหลีกเล่ียงเคร่ืองดื่มจําพวกชา กาแฟ เคร่ืองดื่มบํารุงกําลัง เพราะเช่ือวาดื่มแลวนอนไม
หลับ ใจส่ัน และไมมีประโยชน อาหารท่ีผูสูงอายุรับประทานไดมาจากการปรุง/ซ้ือเองมากท่ีสุด 
และมีการรับประทานรวมกับครอบครัว 

ลัดดาวัลย เปรมานนท (2545) ไดศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุจังหวัดเชียงใหม พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ มี
โรคประจําตัว และบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือสารสกัดแคลเซียมและธัญพืช โดยไดรับ
อิทธิพลผลิตภัณฑอาหารเสริมจากลูก-หลาน และไดรับขาวสารผลิตภัณฑเสริมอาหารจาก โทรทัศน 
โดยบริโภคประจําตามคําบอกเลาของผูแนะนํา ระยะเวลากวา 1 ป และมีแนวโนมท่ีจะบริโภคตอไป 
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ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม รวมในระดับปานกลางรอยละ 37.01 ปจจัย
นํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารในระดับปาน
กลาง รอยละ 40.27, 37.20 และ 33.57 
  พเยาว สมหมาย (2546) ไดทําการศึกษาเร่ืองปจจัยสวนประสมทางการตลาดในการ
ตัดสินใจซ้ืออาหารเสริมเพื่อสุขภาพของผูบริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร  พบวา  ผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญสนใจและดูแลสุขภาพในระดับมาก มีวิธีดูแลสุขภาพโดยทานอาหารวันละ 
3 ม้ือ มีรายไดเฉล่ีย 10,001-20,000 บาท และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเสริมเพื่อสุขภาพของ
ผูบริโภค สวนใหญรับประทานอาหารเสริมทุกวัน และปจจัยสวนประสมทางการตลาดท่ีมีผลตอ
การตัดสินใจซ้ืออาหารเสริมเพื่อสุขภาพของผูบริโภค ซ่ึงผูบริโภคมีความคิดเห็นวา ปจจัยสวน
ประสมทางการตลาดพิจารณาดานผลิตภัณฑ พบวามีผลตอการตัดสินใจซ้ืออาหารสริมเพื่อสุขภาพ
ของผูบริโภค ในระดับมาก แตถามองในดานการจัดจําหนายจะมีผูบริโภคใหความสําคัญมากท่ีสุด 
เนื่องจากในปจจุบันนี้อาหารเสริมเพื่อสุขภาพมีแพรหลายมากข้ึน ผูบริโภคมีขอเปรียบเทียบในการ
เลือกซ้ือมากข้ึน 
 เขมฤทัย  จุลพันธ (2551) ไดศึกษาภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุใน
ชุมชนวัดลามชาง ตําบลศรีภูมิ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา ประชากรสวนใหญ มีโรค
ประจําตัว การบริโภคอาหารโดยรวมพบวา ประชากรสวนใหญ บริโภคอาหารหลัก 3 ม้ือ โดย
บริโภคอาหารวาง ปรุงอาหารโดยการตม ชอบอาหารท่ีรสกลมกลอม และชอบบริโภคผัก และ
ผลไม ดื่มน้ํา 7-8 แกว/วัน มีการบริโภคอาหารเสริม ระดับการบริโภคอาหารตอสัปดาห โดยการ
บริโภคอยูในระดับดี ไดแก บริโภค นม ผลไม ไมบริโภคของหวาน ไมบริโภคไขมัน และเคร่ืองดื่ม 
สวนการบริโภคเนื้อสัตว ขาว และบริโภคผัก อยูในระดับ พอใช 

ทวีศิลป ศรีอักษร (2551) ไดทําการศึกษาเร่ืองปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรม การบริโภคอาหาร
ของผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร โดยกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุ
เขตกรุงเทพมหานคร สังกัดสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย จํานวน 420 คน ผลการศึกษาพบวา ปจจัย
ดานความรูและความเช่ือมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครปฏิบัติมีทั้งทางบวกและทางลบ พฤติกรรมทางบวกในการ
บริโภคอาหารเชน การดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว, การรับประทานผักใบเขียว และรับประทานผลไมสด 
สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารในทางลบของผูสูงอายุท่ีปฏิบัติเปนประจําไดแก การดื่มกาแฟ, ชา
นม, โอเล้ียงหรือโกโก การเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร และการรับประทานอาหารรสจัด  
 อุบลวรรณ ปนทะ (2552) ไดศึกษาการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของผูสูงอายุใน
ชุมชนสันนาลุง ตําบลวัดเกตุ อําเภอเมืองเชียงใหม โดยกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุอายุ 60 ปข้ึนไปท่ี
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ไมมีโรคประจําตัวซ่ึงไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคไต ท้ังเพศชาย
และเพศหญิง จํานวนท้ังส้ิน 52 คน ผลการศึกษาพบวา กลุมผูสูงอายุสวนใหญมีความรูความเขาใจ
ในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ เชน การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ใหความสําคัญ
กับการรับประทานอาหารเชา ลางทําความสะอาดอาหารสดกอนนําไปประกอบอาหาร โดยไดรับ
คําแนะนําจากเจาหนาท่ีสาธารณสุข แตก็ยังมีผูสูงอายุบางคนท่ียังยึดติดกับการบริโภคอาหาร
แบบเดิมจนเกิดความเคยชินจนเปนบริโภคนิสัยท่ีไมเหมาะสมกับวัยสูงอายุ เชน การงดรับประทาน
อาหารเชา การบริโภคเนื้อสัตวท่ีมีไขมันมากกินไป การรับประทานผักและผลไมในปริมาณไม
เหมาะสม เปนตน 

สุจิตรา กาปญญา (2553) ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพของกลุม
ผูสูงอายุ ในอําเภอเมืองเชียงใหม พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 51.00 
อายุระหวาง 65-69 ป คิดเปนรอยละ 36.00 ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ มีปญหาสุขภาพ คิดเปน
รอยละ 64.00 มีความรุนแรงของปญหาสุขภาพ อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 50.00 
ผูบริโภคสวนใหญ เลือกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และผลิตภัณฑเสริมอาหาร เพราะตองการใหมี
สุขภาพดี  ผูจัดหาหรือกําหนดอาหารในแตละม้ือ  คือ  บุตร-หลาน  และผูแนะนําใหผูตอบ
แบบสอบถามบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ สวนใหญคือตัวผูตอบแบบสอบถามเอง รองลงมาคือ บุตร-
หลาน ผูบริโภคสวนใหญเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพจาก ตลาดสด และปรุงบริโภคเองท่ีบาน 
ความถี่ในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพตอสัปดาห คือ บริโภคบอยคร้ัง (3-5 วันตอสัปดาห) 
นอกจากนี้ยังบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนประจํา (6-7 วันตอสัปดาห) 

พจนีย เผ่ือนคํา (2554) ไดศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 54.0 มีอายุ
ระหวาง 60-64 ป คิดเปนรอยละ 57.0 มีการศึกษาตํ่ากวาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 61.0 และ
ตั้งแตปริญญาตรีข้ึนไป คิดเปนรอยละ 39.0 อาชีพสุดทาย คือ เจาของกิจการ/คาขาย คิดเปนรอยละ 
28.0 มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 10,000-20,000 บาท คิดเปนรอยละ 42.0 ปจจุบันอาศัยอยูกับคูสมรส/
บุตรหลาน คิดเปนรอยละ 46.0 มีภูมิลําเนาเดิมอยูในจังหวัดเชียงใหม คิดเปนรอยละ 86.0 ผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญ ไมมีปญหาสุขภาพ คิดเปนรอยละ 80.0โดยมีความรุนแรงของปญหา
สุขภาพ อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 65.0 ผูสูงอายุสวนใหญเคยไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ คิดเปนรอยละ 68.0 โดยไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว/
เพื่อน/ผูรวมงาน คิดเปนรอยละ 35.3 


