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บทที่ 2 
แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
การศึกษาทัศนคติของผูบริโภคตอฉลากผลิตภัณฑเจสําเร็จรูปในอาํเภอเมอืง 

เชียงใหม ผูศึกษาไดรวบรวมแนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และวรรณกรรมที่เกี่ยวของ เพ่ือนํามาเปน
กรอบแนวคิดเพื่อการศึกษา ดังนี้ 
 
แนวคิดและทฤษฎี 

1 แนวคิดเก่ียวกับทัศนคติ  ( Attitude ) 
ความหมายของทัศนคติ 
 ทัศนคติ (Attitude) ในมุมมองของ สุรพงษ โสธนะเสถียร (2533) คือ

แนวความคิดที่มีความสําคญัมากแนวหนึ่งทางจิตวิทยาสังคม และการสื่อสาร และมีการใชคํา
นี้กันอยางแพรหลาย สําหรบัการนิยามคําวา ทัศนคตินั้นไดมีใหความหมายไวดังนี้ 

ทัศนคติ เปนดัชนีชี้วา บุคคลนั้น คิดและรูสึกอยางไร กับคนรอบขาง วัตถุหรือ
สิ่งแวดลอมตลอดจนสถานการณตาง ๆ โดยทัศนคตินั้นมีรากฐานมาจาก ความเชื่อท่ีอาจสงผล
ถึง พฤติกรรม ในอนาคตได ทัศนคติจึงเปนเพียงความพรอมที่จะตอบสนองตอสิ่งเรา และเปน
มิติของการประเมินเพื่อแสดงวา ชอบหรือไมชอบ ตอประเด็นหนึ่ง ๆ ซึ่งถือเปนการสื่อสาร
ภายในบุคคล (Interpersonal Communication) ท่ีเปนผลกระทบมาจากการรับสารอันจะมีผล
ตอพฤติกรรมตอไป 
              ทัศนคติซึ่งมีอยูในเฉพาะคนนั้นขึ้นกับสิ่งแวดลอม อาจแสดงออกใน
พฤติกรรม ซึง่เปนไปไดใน 2 ลักษณะ คือ ลักษณะชอบหรือพึงพอใจ ซึ่งทําใหผูอื่นเกิดความ
รักใคร อยากใกลชิดสิ่งนั้น ๆ หรืออีกลกัษณะหนึ่งแสดงออกในรปูความไมพอใจเกลียดชังไม
อยากใกลสิ่งนั้น 
                         ทัศนคติ คือ ความรูสึกและความคิดเห็นที่บุคคลมีตอสิ่งของ บุคคล 
สถานการณ สถาบัน และขอเสนอใด ๆ ในทางที่จะยอมรับ หรือปฏิเสธ ซึ่งมีผลทําใหบุคคล
พรอมที่จะแสดงปฏิกิริยาที่มีการตอบสนองดวยพฤติกรรมอยางเดียวกัน  
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  จี เมอรฟ , แอล เมอรฟ  และ ที นิวคอมบ  ใหความหมายของคําวา ทัศนคติ 
หมายถึง   ความชอบหรือไมชอบ พึงใจหรือไมพึงใจที่บุคคลแสดงออกมาตอสิ่งตาง ๆท่ีพบ 
(อางใน ศักดิ์ สุนทรเสณี , 2531 ) 

               1. ความสลับซบัซอนของความรูสึก   หรือการมีอคติของบุคคลในการที่
สรางความพรอมที่จะกระทําสิ่งใดสิ่งหนึ่งตามประสบการณของบุคคลนั้น ท่ีไดรับมา 

 2.  ความโนมเอียง ท่ีจะมีปฏิกิริยาตอสิ่งใดสิ่งหนึ่งในทางที่ดี หรือ ตอตาน
สิ่งแวดลอมที่จะมาถึงทางหนึ่งทางใด 
                 3.   ในดานพฤติกรรม หมายถึง การเตรียมตัวหรือความพรอมที่จะตอบสนอง     

จากคําจํากัดความตาง ๆ เหลานี้ จะเห็นไดวามีประเด็นรวมที่สําคัญชัดเจน 2  
ประการ คือ ความรูสึกภายในและความพรอม หรือ แนวโนมที่จะมีพฤติกรรมในทางใดทาง
หนึ่งจึงสรุปไดวา ทัศนคติเปนความสัมพันธท่ีคาบเกี่ยวกันระหวางความรูสึก และความเชื่อ 
หรือการรูของบุคคล กับแนวโนมที่จะมีพฤติกรรมโตตอบในทางใดทางหนึ่งตอเปาหมายของ
ทัศนคตินั้น 
   โดยสรุป ทัศนคติ ในการศึกษาครั้งนี้หมายถึงเรื่องของจิตใจ ทาที ความรูสึก
นึกคิด และความโนมเอียงของบุคคล ท่ีมีตอขอมูลขาวสาร และการเปดรับ สถานการณท่ี
ไดรับมา ซึ่งเปนไปไดท้ังเชิงบวก และเชิงลบ ทัศนคติ มีผลใหมกีารแสดงพฤติกรรมออกมา 
จะเห็นไดวา ทัศนคติประกอบดวย ความคิดที่มีผลตออารมณ และแสดงความรูสึกนั้นออกมา
โดยทางพฤติกรรม 
                          องคประกอบของทัศนคติ   

ซิมบาโด และ  เอบบีเซน สามารถแยกองคประกอบของทัศนคติไดแบงเปน 3  
ประการคือ 

 1. องคประกอบดานความรู ( The Cognitive Component) คอื สวนที่เปน
ความเชื่อของบุคคลที่เกี่ยวกับสิ่งตาง ๆ ท่ัวไปทั้งที่ชอบ และไมชอบ หากบุคคลมีความรู หรอื
คิดวาสิ่งใดด ีมักจะมีทัศนคติท่ีดีตอสิ่งนั้น แตหากมีความรูมากอนวา สิ่งใดไมดี ก็จะมีทัศนคติ
ท่ีไมดีตอสิ่งนั้น 

 2. องคประกอบดานความรูสึก ( The Affective Component) คือ สวนที่
เกี่ยวของกับอารมณท่ีเกี่ยวเนื่องกับสิ่งตาง ๆ ซึ่งมีผลแตกตางกันไป ตามบุคลิกภาพของคนนั้น 
เปนลักษณะที่เปนคานิยมของแตละบุคคล 
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 3. องคประกอบดานพฤติกรรม ( The Behavioral Component) คอื การแสดง 
ออกของบุคคลตอสิ่งหนึ่ง หรือบุคคลหนึ่ง ซึ่งเปนผลมาจาก องคประกอบดานความรู ความคิด 
และความรูสกึ 
      จะเห็นไดวา การที่บุคคลมีทัศนคติตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดตางกัน   ก็เนื่องมาจาก
การที่บุคคลมีความเขาใจ มีความรูสึก   หรือมีแนวความคิดแตกตางกันนั้นเอง   ดังนั้นสวน 
ประกอบทาง ดานความคิด หรือความรู ความเขาใจ จึงนับไดวาเปนสวนประกอบขั้นพ้ืนฐาน
ของทัศนคติ และสวนประกอบนี้  จะเกี่ยวของสัมพันธกับความรูสึกของบุคคล   อาจออกมา
ในรูปแบบแตกตางกันทั้งในทางบวกหรือทางลบซึ่งขึ้นอยูกับประสบการณและการเรียนรู 
(พรทิพย บุญนิพัทธ,2531)  
   การเกิดทัศนคติ (Attitude Formation)  

   ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2520)   ไดใหความเห็นเรื่องทัศนคติวาอาจเกิดขึ้นจาก
สิ่งตาง  ๆ ดังนี้ 

1. เกิดจากการเรียนรู   เดก็เกิดใหมจะไดรับการอบรมเกี่ยวกับวัฒนธรรมและ
ประเพณีจากบิดามารดา ท้ังโดยทางตรง และทางออม ตลอดจนไดเห็นแนวการปฏิบัติของพอ
แมแลวรับมาปฏิบัติตามตอไป 

2. เกิดจากความสามารถในการแยกแยะความแตกตาง คือ แยกสิ่งใดดี ไมดี 
เชน  ผูใหญกับเด็กจะมีการกระทําที่แตกตางกัน                     

3. เกิดจากประสบการณของแตละบุคคล ซึ่งแตกตางกันออกไป เชน บางคนมี
ทัศนคติไมดีตอครู เพราะเคยตําหนิตน แตบางคน มีทัศนคติ ท่ีดีตอครูคนเดียวกันนั้น เพราะ
เคยเชยชมตนเสมอ 
                4. เกิดจากการเลียนแบบ หรือ รับเอาทัศนคติของผูอื่นมาเปนของตน เชน เด็ก
อาจรับทัศนคติของบิดามารดาหรือครูท่ีตนนิยมชมชอบมาเปนทัศนคติของตนได 

ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2520) กลาวถึงการเกิดทัศนคติวา ทัศนคติเปนสิ่งที่เกิด
จากการเรียนรู (Learning) จากแหลงทัศนคติ (Source of Attitude) ตาง ๆท่ีอยูมากมาย และ
แหลงที่ทําใหคนเกดิทัศนคติท่ีสําคัญคือ 
    1. ประสบการณเฉพาะอยาง (Specific Experience) เมือ่บุคคลมีประสบการณ
เฉพาะอยางตอสิ่งหนึ่งสิ่งใดในทางที่ดีหรือไมดี จะทําใหเขาเกิดทัศนคติตอสิ่งนั้นไปในทางที่
ดีหรือไมดีจะทําใหเกิดทัศนคติตอสิ่งนั้นไปในทิศทางที่เขาเคยมีประสบการณมากอน 
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                2. การติดตอสื่อสารจากบุคคลอื่น (Communication from Others) จะทําให
เกิดทัศนคติจากการรับรูขาวสารตาง ๆ จากผูอื่นได เชน   เด็กที่ไดรับการสั่งสอนจากผูใหญจะ
เกิดทัศนคติตอการกระทําตาง ๆ ตามที่เคยรับรูมา            

 3. สิ่งที่เปนแบบอยาง (Models)  การเลียนแบบผูอื่นทําใหเกิดทัศนคติขึ้นได   
เชน เด็กที่เคารพเชื่อฟงพอแมจะเลียนแบบการแสดงทาชอบหรือไมชอบตอสิ่งหนึ่งตามไป
ดวย 
                 4. ความเกี่ยวของกับสถาบัน (Institutional Factors) ทัศนคติหลายอยางของ
บุคคลเกิดขึ้นเนื่องจากความเกี่ยวของกับสถาบัน เชน ครอบครัว โรงเรียน หรือหนวยงาน เปน
ตน  
       ธงชัย สันติวงษ (2539) กลาววา ทัศนคติกอตัวเกิดขึ้นมาและเปลี่ยนแปลงไป
เนื่องจากปจจัยหลายประการดวยกันคือ 
   1. การจูงใจทางรางกาย   (Biological Motivation)    ทัศนคติจะเกิดขึ้นเมื่อ
บุคคลใดบุคคลหนึ่ง  กําลังดําเนินการตอบสนองตามความตองการ  หรือแรงผลักดันทาง
รางกาย ตัวบุคคลจะสรางทัศนคติท่ีดีตอบุคคลหรือสิ่งของ     ท่ีสามารถชวยใหเขามีโอกาส
ตอบสนองความตองการของตนได 

2. ขาวสารขอมูล (Information) ทัศนคติจะมีพ้ืนฐานมาจากชนิดและขนาด
ของขาว สารที่ไดรับรวมทั้งลักษณะของแหลงที่มาของขาวสาร ดวย กลไกของการเลือกเฟน
ในการมองเห็นและเขาใจปญหาตาง ๆ   (Selective Perception)   ขาวสารขอมูลบางสวนที่เขา
มาสูบุคคลนั้นจะทําใหบุคคลนั้นเก็บไปคิดและสรางเปนทัศนคติขึ้นมาได 
   3. การเขาเกี่ยวของกับกลุม   (Group Affiliation)  ทัศนคติบางอยางอาจมาจาก
กลุมตาง ๆ  ท่ีบุคคลเกี่ยวของอยูท้ังโดยทางตรงและทางออม เชน ครอบครัว วัด กลุมเพื่อน
รวม งาน กลุมกีฬา กลุมสังคมตาง ๆ โดยกลุมเหลานี้ไมเพียงแตเปนแหลงรวมของคานิยมตาง 
ๆ แตยังมีการ  ถายทอดขอมูลใหแกบุคคลในกลุม   ซึง่ทําใหสามารถสรางทัศนคติขึ้นได โดย 
เฉพาะครอบครัวและกลุมเพื่อนรวมงาน เปนกลุมที่สําคัญที่สุด (Primary Group)   ท่ีจะเปน
แหลงสรางทัศนคติใหแกบุคคลได 
   4. ประสบการณ (Experience)   ประสบการณของคนที่มีตอวัตถุสิ่งของ    
ยอมเปนสวนสําคัญที่จะทําใหบุคคลตาง  ๆ ตีคาสิ่งที่เขาไดมี ประสบการณมาจนกลายเปน
ทัศนคติได 
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 5. ลักษณะทาทาง  (Personality) ลักษณะทาทางหลายประการตางก็มีสวน
ทางออมที่สําคัญในการสรางทัศนคติใหกับตัวบุคคล 
                 ปจจัยตาง  ๆ   ของการกอตัวของทัศนคติเทาที่กลาวมาขางตนนั้น ในความ
เปนจริงจะมิไดมีการเรียงลําดับตามความสําคัญแตอยางใดเลย   ท้ังนี้เพราะปจจัยแตละ   ทาง
เหลานี้  ตัวไหนจะมีความสําคัญตอการกอตัวของทัศนคติมากหรือนอยยอมสุดแลวแตวา การ
จะพิจารณาสราง  ทัศนคติตอสิ่งดังกลาวจะเกี่ยวของกับปจจัยใดมากที่สุด 

ประเภทของทัศนคติ 
  บุคคลสามารถแสดงทัศนคติออกได 3 ประเภทดวยกัน คือ 

1. ทัศนคติทางเชิงบวก เปนทัศนคติท่ีชักนําใหบุคคลแสดงออก มีความรูสึก 
หรืออารมณจากสภาพจิตใจโตตอบในดานดีตอบุคคลอื่น เรื่องราวใดเรื่องราวหนึ่ง รวมทั้ง
หนวยงาน องคการ สถาบัน และการดําเนินกิจการขององคการอืน่ ๆ เชน กลุมชาวเกษตรกร 
ยอมมีทัศนคติทางบวก หรือ มีความรูสึกที่ดีตอสหกรณการเกษตร และใหความสนับสนุน 
รวมมือดวย การเขาเปนสมาชิก และรวมในกิจกรรมตาง ๆ อยูเสมอ เปนตน 

2. ทัศนคติทางลบ หรือ ไมดี คือ ทัศนคติท่ีสรางความรูสึกเปนไปในทางเสื่อม
เสีย ไมไดรับความเชื่อถอื หรือ ไววางใจ อาจมีความเคลือบแคลงระแวงสงสยั รวมทั้งเกลียด
ชังตอบุคคลใดบุคคลหนึ่ง เรื่องราว หรอืปญหาใดปญหาหนึ่ง หรือหนวยงานองคการ สถาบนั 
และการดําเนินกิจการขององคการ และอื่น ๆ เชน พนักงาน เจาหนาที่บางคน อาจมีทัศนคติ
เชิงลบตอบริษัท กอใหเกิดอคติขึ้นในจิตใจของเขาจนพยายามประพฤติ และปฏิบัติตอตาน
กฎระเบียบของบริษัทอยูเสมอ 
   3. ประเภทที่สาม ซึ่งเปนประเภทสุดทาย คือ ทัศนคติท่ีบุคคลไมแสดงความ
คิดเห็นในเรื่องราวหรือปญหาใดปญหาหนึ่ง หรือตอบุคคล หนวยงาน สถาบัน องคการ และ
อื่น ๆ โดยสิ้นเชิง เชน นักศึกษาบางคนอาจมีทัศนคตินิ่งเฉยอยางไมมีความคิดเห็น ตอปญหา
โตเถียงเรื่องกฎระเบียบวาดวยเครื่องแบบของนักศึกษา ทัศนคติท้ัง 3 ประเภทนี้ บุคคลอาจจะมี
เพียงประการเดียวหรือหลายประการก็ได ขึ้นอยูกับความมั่นคงในความรูสึกนึกคดิ ความเชื่อ 
หรือคานิยมอืน่ ๆ ท่ีมีตอบุคคล สิ่งของ การกระทําหรือสถานการณ 
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หนาที่หรือกลไกของทัศนคติ   
Katz (1960) ไดอธิบายถึง หนาที่หรือกลไกของทัศนคติท่ีสําคัญไว 4 ประการ

ดังนี้คือ 
   1. เพ่ือใชสําหรับการปรับตัว (Adjustment) หมายความวา ตัวบุคคลทุกคนจะ
อาศัยทัศนคติเปนเครื่องยึดถือสําหรับการปรับพฤติกรรมของตนใหเปนไปในทางที่จะ
กอใหเกิดประโยชนแกตนสูงที่สุด และใหมีผลเสียนอยท่ีสุด ดังนี้ทัศนคติจึงสามารถเปนกลไก 
ท่ีจะสะทอนใหเห็นไดถึงเปาหมายที่พึงประสงคและที่ไมพึงประสงคของเขา และดวยสิ่ง
เหลานี้เอง ท่ีจะทําใหแนวโนมของพฤติกรรมเปนไป ในทางที่ ตองการ มากที่สุด  

2. เพ่ือปองกันตัว (Ego – Defensive) โดยปกติในทุกขณะ คนทั่วไปมักจะ
แนวโนมที่จะไมยอมรับความจริงในสิ่งซึ่งเปนที่ขัดแยงกับความนึกคิดของตน (Self – Image) 
ดังนี้จึงกลาวไดวาทัศนคติจึงสามารถสะทอนออกมาเปนกลไกที่ปองกันตัว โดยการแสดง
ออกเปนความรูสึก ดูถูกเหยียดหยาม หรือติฉินนินทาคนอื่น และขณะเดียวกันก็จะยกตนเอง
ใหสูงกวาดวยการมีทัศนคติท่ีถือวาตนนั้นเหนือกวาผูอื่น การกอตัวท่ีเกิดขึ้นมาของทัศนคติใน
ลักษณะนี้ จะมีลักษณะแตกตางจากการมีทัศนคติเปนเครื่องมือในการปรับตัวดังที่กลาวมาแลว
ขางตน กลาวคือ ทัศนคติจะมิใชพัฒนาขึ้นมาจากการมีประสบการณกับสิ่งนั้น ๆ โดยตรง 
หากแตเปนสิ่งที่เกิดขึ้นจากภายในตัวผูนั้นเองและสิ่งที่เปนเปาหมายของการแสดงออกมาซึง่
ทัศนคตินั้นก็เปนเพียงสิ่งที่เขาผูนั้นหวังใชเพียงเพื่อการระบายความรูสึกเทานั้น 
   3. เพ่ือการแสดงความหมายของคานิยม (Value Expressive) ทัศนคตินั้นเปน
สวนหนึ่งของคานิยมตาง ๆ และดวยทัศนคตินี้เองที่จะใชสําหรับสะทอนใหเห็นถึงคานิยมตาง 
ๆ ในลักษณะที่จําเพาะเจาะจงมากยิ่งขึ้น   ดังนั้นทัศนคติจึงสามารถใชสาํหรับอรรถาธิบาย 
และบรรยายความเกี่ยวกับคานิยมตาง ๆ ได 

     4. เพ่ือเปนตัวจัดระเบียบเปนความรู (Knowledge) ทัศนคติจะเปนมาตรฐานที่
ตัวบุคคลจะสามารถใชประเมิน และทําความเขาใจ กับสภาพแวดลอม ท่ีมีอยูรอบตัวเขา ดวย
กลไกดังกลาวนี้เอง    ท่ีทําใหตัวบุคคลสามารถรบัรูและเขาใจถึงระบบและระเบียบของสิ่ง   
ตาง ๆ ท่ีอยูในรอบตัวเขาได 
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ความสัมพันธระหวางทัศนคติกับพฤติกรรม 
  องคประกอบทั้ง 3 ของทัศนคติ เปนองคประกอบที่ไมไดอยูลอย ๆ แตมี
ความสัมพันธเชื่อมโยงกันและ นําไปสูพฤติกรรมในที่สุด  อยางไรก็ตามการสรุปวาทัศนคติจะ
นําไปสูพฤติกรรมทุกครั้งนั้นไมใชสิ่งที่เกิดขึ้นเชนนั้นเสมอไป จากผลงาน วิจัยดานทัศนคติ
ของนักวิชาการหลายทานใหขอสรุปไดอยางหนึ่งวา ความสัมพันธระหวางทัศนคติและ
พฤติกรรมนั้นไมใชสิ่งที่จะเกิดขึ้นตรงไปตรงมา  การตัดสินใจซื้อหรือไมซือ้ ของผูบริโภค
ขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการทั้งปจจัยภายในและปจจัยภายนอก อยางไรก็ตามทัศนคติเปนสิ่ง
ท่ีมีอิทธิพลตอการแสดงออกของมนุษย แมวาจะไมใชสิ่งที่มีอิทธิพลสูงสุดในสถานการณท่ี
เกิดขึ้น เชน ผูบริโภคคนหนึ่งมีทัศนคติชื่นชอบที่จะรับประทานอาหารที่ใชวัตถุดิบชั้นดมีีการ
ตกแตงสวยงามและมีราคาสูงกวาอาหารทั่ว ๆ ไป แตเนื่องดวยขอจํากัดทางดานการเงิน จึงทํา
ใหเขาไมสามารถที่จะซื้ออาหารประเภทดังกลาวไดบอย จึงจําเปนตองซื้ออาหารราคาถูกกวา
รับประทาน เปนตน 
  ขอเสนอแนะทางการตลาดของแนวคิดเรื่องความสัมพันธระหวางทัศนคติและ
พฤติกรรม ก็คือ ผูบริหารการตลาดอาจใชการวิจัยทัศนคติเพ่ือการพยากรณยอดขายในอนาคต
ได ความรูท่ีวาพฤติกรรมสามารถถูกกระตุนใหเกิดขึ้นไดโดยองคประกอบดานสติปญญาและ
องคประกอบดานอารมณ ทําใหผูบริหารการตลาดสามารถมองเหน็สิ่งเรา (Stimuli) ท่ีอาจมี
อิทธิพลตอความรูสึกหรืออารมณของลกูคา เชน การสรางแผนการสงเสริมการขายแบบพิเศษ 
การลดราคาสนิคาในระหวางเทศกาล หรือกิจกรรมอื่น ๆ ทางการตลาดที่จะทําใหผูบริโภคมี
ความรูสึกที่ดีตอสินคาและบริการนั้น ๆ   

การวัดทัศคติ 
  การวัดทัศนคติสามารถทําการวัดไดโดยการพิจารณาองคประกอบ 3 ประการ 
คอื (บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธิ์ 2534:36) 

1. เนื้อหา (General Attitude) เนื้อหาหรือสิ่งเราเปนเรื่องทีต่องทําความเขาใจเปน
อันดับแรกของการวัดทัศนคติ สิ่งเราที่ใชกระตุนใหเกิดการแสดงกิริยาทาทาง
ออกมา ตองมโีครงสรางกําหนดแนนอน เปนตัวแทนของทัศนคติท่ีตองการ
วัด 
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2. ทิศทาง (Direction) การวัดทัศนคติโดยท่ัวไปกําหนดใหทัศนคติมีทิศทางเปน
สวนตรงและตอเนื่องกันไปในลักษณะซายกับขวา หรือบวกกับลบ ท้ังนี้การ
วัดทิศทางของทัศนคติสามารถแสดงพฤติกรรมใหเห็นไดเปน 3 ลักษณะ คือ 

a. ทัศนคติเชิงบวก (Positive) สามารถแสดงพฤติกรรมในลักษณะที่พึง
พอใจเกิดความชอบ มีผลใหบุคคลอยากได อยากใกลหรืออยากทําสิ่ง
นั้น ๆ 

b. ทัศนคติเปนกลาง (Average)  เปนพฤติกรรมที่แสดงออกมาใน
ลักษณะเฉย ๆ ไมยินดียินรายแตประการใด บุคคลนั้น สิ่งนั้น หรือการ
กระทํานั้น ๆ จะมีหรือไมมีก็ได 

c. ทัศนคติเชิงลบ (Negative) สามารถแสดงพฤติกรรมในลักษณะที่ไม
พึงพอใจ ไมชอบ ไมเห็นดวย มีผลทําใหบุคคลเกิดความเบื่อหนาย
หรือตองการหลบหนีใหหางไกลจากสิ่งนั้น ๆ 

3. ความเขม (Intensity) เปนกิริยาทาทีหรือความรูสึกที่แสดงออกตอสิ่งเรา ถอืวา
มีปริมาณมากนอยแตกตางกันออกไป  

 
ขอมูลเก่ียวกับอาหารเจและการกินเจ 

        อาหารเจ 
        กัญญา กาํศิริพิมาน (2542) กลาววา อาหารเจ เปนอาหารที่ปราศจากเนื้อสัตวแต
ปรุงขึ้นมาจากพืชผักธรรมชาติโดยไมมีผักฉุนทั้ง 5 ไดแก กระเทียม หัวหอม หลักเกียว กุยฉาย 
ใบยาสูบ อาจกลาวไดวาอาหารเจควบคูไปกับการถือศีลกินเจ ซึ่งจะเห็นไดมากในเทศกาล
รับประทานอาหารเจ คนสวนใหญมักเขาใจวา อาหารเจเปนอาหารที่มีรสจืดและเมื่อ
รับประทานอาหารจะเสี่ยงตอการเกิดโรคขาดสารอาหาร แตปจจุบันอาหารเจมีหลากหลาย
ประเภทที่เห็นตามทองตลาด ซึ่งดัดแปลงใหเหมือนกับอาหารที่ปรุงดวยเนื้อสัตว โดยเฉพาะ
ในเทศกาลกินเจรูปแบบของอาหารเจในลักษณะตาง ๆ จะเกิดขึ้นมากมาย โดยสรุปแลวอาหาร
เจเปนอาหารที่มีหลากหลายรูปแบบขึ้นอยู กับผูบริโภคจะมีวิธีการเลือกรับประทานอาหารเจ
ใหถูกตองและไมเสี่ยงตอการเกิดโรคทางโภชนาการไดอยางไร  
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  อาหารเจ หมายถึง อาหารที่ปรุงโดยปราศจากเนื้อสัตว รวมทั้งไมมีสวนประกอบ
อื่นที่นํามาจากสัตว ทุกประเภท และที่สําคัญอาหารเจนั้น งดเวนการรับประทานผักฉุน 5 
ประเภท ไดแก 
  1.   กระเทียม หมายรวมไปถึง หัวกระเทียม ตนกระเทียมหรือกระเทียมยักษ  

    2.  หัวหอม หมายรวมไปถึง ตมหอม ในหอม หอมแดง หอมขาว หอมหัวใหญ 
    3.  หลักเกยีว คือกระเทียมโทนจีน ลกัษณะคลายหัวกระเทียม แตมีขนาดเล็กกวา 

และยาวกวา ในประเทศไทยไมพบวาปลูกแพรหลาย 
        4.  กุยฉาย ใบคลายใบหอม แตแบนและเล็กกวา 
        5. ใบยาสูบ บุหรี่ ยาเสน ของเสพติดมึนเมา 
         เชื่อวา ผกัดังกลาวขางตน เปนผักที่มีรสหนัก กลิ่นเหม็นคาวรุนแรง นอกจากนี้ยัง
มีพืชท่ีทําลายพลังธาตุท้ัง 5 ในรางกายเปนมูลเหตุใหอวัยวะหลักสําคัญภายในทั้ง 5  ทํางานไม
ปกติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูปภาพที่ 1  ตําแหนงของรางกายที่เกิดโทษเมื่อรับประทานผักฉุนทั้ง 5 ชนิด 
   ท่ีมา : สังคมธรรมะออนไลน ( 2550 ) 
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หวัง ซื่อไฉ (2543) ไดกลาวถึงพืชผักทั้ง 5 ชนิดวามีผลตอรางกายดังนี้  
1. กระทียม ทําลายการทํางานของหัวใจ ซึ่งกระทบกระเทือนตอ ธาตุไฟในกาย 
2. หัวหอม ทําลายการทํางานของไต ซึ่งกระทบกระเทือนตอ ธาตุน้ําในกาย 
3. หลักเกียว ทําลายการทํางานของมาม ซึ่งกระทบกระเทือนตอ ธาตุดินในกาย 
4. กุยฉาย ทําลายการทํางานของตับ ซึ่งกระทบกระเทือนตอ ธาตุไมในกาย 
5. ใบยาสูบ ทําลายการทํางานของปอด ซึ่งกระทบกระเทือนตอ ธาตุโลหะในกาย 

 
 ปจจุบันมีการนําอาหารเจมาแปรรูปเปนผลิตภัณฑอาหารเจสําเร็จรปู ซึ่งไดมีการยึด
หลักในการผลิตตาม หลักการดั้งเดิมของอาหารเจดังที่กลาวมาขางตน  
 

คุณคาทางโภชนาการของอาหารเจ 
 หมูที่ 1 โปรตีน ซึ่งจะชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอ ทําใหรางกายแข็งแรงไมเจ็บปวย
เปนโรคงาย  ถารางกายขาดโปรตีนจะทรุดโทรม เจ็บปวยงาย และแกกอนวัย โปรตีนไดจาก
ถั่วเหลือง ซึ่งอาหารที่ทําจากถั่วเหลือง ไดแก เตาหู ฟองเตาหู เตาเจี้ยว โปรตีนเกษตร ฯลฯ  
ไดจากถั่วเมล็ดทุกชนิด เห็ด ขาวกลอง งา สาหราย เมล็ดในพืช 
 หมูที่ 2 คารโบไฮเดรต จะใหพลังงาน ความรอน และเสนใยอาหาร ซึ่งมีในอาหาร
ประเภทแปงและน้ําตาล คารโบไฮเดรตไดจากธัญพืช เชน เผือก มนั ของหวานตาง ๆ ผลไมรส
หวาน น้ําผึ้ง น้ําออย 
 หมูที่ 3 ไขมัน จะใหพลังงานความรอนเชนเดียวกับหมูท่ี 2  ไขมันที่ไดจากน้ํามันพืช 
เมล็ด ถั่ว งา 
 หมูที่ 4 วิตามินและเกลือแร จะชวยในการสังเคราะหเคมีตาง ๆ ในรางกาย ทําใหการ
ทํางานของอวัยวะตาง ๆ  สมบูรณหากขาดอาหารหมูนี้จะทําใหรางกายทรุดโทรมลง และ
เจ็บปวยไดงายวิตามินและเกลือแร ไดจากผักสด ผลไม ถั่ว งา ขาว การกินอาหารหมุนเวียนจะ
ชวยใหไดสารอาหารครบถวน 
 หมูที่ 5 น้ํา จะชวยใหเซลลสดชื่น และชวยขับลางของเสียออกจากรางกาย คนเราควร
ดื่มน้ําบริสุทธิ์อยางนอยวันละ 8 แกว 
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