
 
บทท่ี 4 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ
แบงออกเปน 5 สวน ดังนี้ 

 
สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม  (ตารางที่ 4.1- 4.4) 
สวนท่ี 2 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  (ตารางท่ี 4.5) 
สวนท่ี 3 ความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  (ตารางท่ี 4.6) 
สวนท่ี 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  (ตารางท่ี 4.7- 4.22) 

 สวนท่ี 5 ความสัมพันธระหวาง ความรู ความเขาใจ ความคิดเห็น พฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพ และขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ  กลุมอายุ และปญหา
สุขภาพ (ตารางท่ี4.23 – 4.76) 
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สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

ของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน 100 คนพบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปน
รอยละ 54.0 และเพศชาย คิดเปนรอยละ 46.0 สวนใหญมีอายุระหวาง 60-64 ป คิดเปนรอยละ 57.0 
มีการศึกษาต่ํากวาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 61.0 และตั้งแตปริญญาตรีขึ้นไป คิดเปนรอยละ 
39.0 อาชีพหลักสุดทาย คือ เจาของกจิการ/คาขาย คิดเปนรอยละ 28.0 ขาราชการบํานาญ/พนักงาน
รัฐวิสาหกิจเกษียณอายุ คิดเปนรอยละ 25.0 พอบาน/แมบาน คิดเปนรอยละ 20.0 มีรายไดเฉล่ียตอ
เดือน 10,000-20,000 บาท คิดเปนรอยละ 42.0 ปจจุบันอาศัยอยูกับคูสมรส/บุตรหลาน คิดเปนรอย
ละ 46.0 มีภูมิลําเนาเดิมอยูในจังหวัดเชียงใหม คิดเปนรอยละ 86.0 ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ 
ไมมีปญหาสุขภาพ คิดเปนรอยละ 80.0 (ตารางท่ี 1) 
 
ตารางที่ 4.1 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามขอมูลท่ัวไป (n=100) 

ขอมูลทั่วไป จํานวน  รอยละ 
เพศ 
          ชาย 
          หญิง 

 
46 
54 

 
46.0 
54.0 

อาย ุ
          อายุ 60 - 64 ป 
          อายุ 65 - 69 ป 
          อายุ 70 ปขึ้นไป     

 
57 
30 
13 

 
57.0 
30.0 
13.0 

ระดับการศึกษา 
          ต่ํากวามัธยมศึกษาตอนตน 
          มัธยมศึกษาตอนตน 
          มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
          อนุปริญญา/ปวส. 
          ปริญญาตรี  
          ปริญญาโท 
          ปริญญาเอก 

 
12 
17 
14 
18 
31 
7 
1 

 
12.0 
17.0 
14.0 
18.0 
31.0 
7.0 
1.0 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ)  
ขอมูลทั่วไป จํานวน  รอยละ 

อาชีพสุดทาย 
          เจาของกิจการ/คาขาย 
          เกษตรกร 
          พนักงานบริษัทเอกชน 
          ขาราชการบํานาญ/พนักงานรัฐวิสาหกิจเกษียณอาย ุ
          พอบาน/แมบาน 
          พนักงานจางของรัฐ 

 
28 
11 
14 
25 
20 
2 

 
28.0 
11.0 
14.0 
25.0 
20.0 
2.0 

รายไดเฉล่ียตอเดือน 
          ต่ํากวา 10,000 บาท 
          10,001-20,000 บาท 
          20,001-30,000 บาท 
          30,001-40,000 บาท 
          40,001 บาทขึ้นไป 

 
38 
42 
9 
8 
3 

 
38.0 
42.0 
9.0 
8.0 
3.0 

ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ 
          อยูคนเดียวตามลําพัง 
          คูสมรส/บุตรหลาน 
          ญาติ 

 
15 
46 
39 

 
15.0 
46.0 
39.0 

ภูมิลําเนาเดิม 
          จ.เชียงใหม 
          จ.ลําพูน 
          จ.แพร 
          จ.ลําปาง 
          จ.พัทลุง 
          จ.ตราด 
          จ.กรุงเทพมหานคร 

 
86 
2 
1 
8 
1 
1 
1 

 
86.0 
2.0 
1.0 
8.0 
1.0 
1.0 
1.0 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ)  
ขอมูลทั่วไป จํานวน  รอยละ 

ปญหาสุขภาพ 
          ไมมีปญหาสุขภาพ 
          มีปญหาสุขภาพ 

 
80 
20 

 
80.0 
20.0 

หมายเหตุ : ปญหาสุขภาพ ไดแก โรคปวดหลัง โรคหัวใจโรคเบาหวาน โรคตับแข็ง โรคปวดขอ/เกา 
โรคความดัน โรคกลามเนื้อออนแรง โรคปวดเม่ือยรางกาย และโรคไทรอยด  
 

ในกลุมผูบริโภคท่ีมีปญหาสุขภาพ มีผูท่ีมีความรุนแรงของปญหาสุขภาพ อยูในระดับ   
ปานกลาง คิดเปนรอยละ 65.0 รองลงมาคือ ระดับนอย คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.2) ผูสูงอายุ
สวนใหญเคยไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 68.0          
(ตารางท่ี 4.3) และสวนใหญไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว/เพ่ือน/ผูรวมงานคิดเปนรอยละ 
35.3 (ตารางท่ี 4.4) 
 
ตารางที่ 4.2 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามระดับความรุนแรงของปญหา
สุขภาพ (n=20) 

ระดับความรุนแรงของปญหาสุขภาพ จํานวน รอยละ 
มีปญหานอย 5 25.0 
มีปญหาปานกลาง 13 65.0 
มีปญหามาก 2 10.0 

รวม 20 100.0 
 
ตารางที่ 4.3 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ (n=100) 

การไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ จํานวน รอยละ 
เคย 68 68.0 
ไมเคย 32 32.0 

รวม 100 100.0 
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ตารางที่ 4.4 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามแหลงใหคําแนะนําเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ (n=68) 

แหลงใหคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ จํานวน รอยละ 
เจาหนาท่ีสาธารณสุข/แพทย/พยาบาล/เจาหนาท่ีอนามัย 19 27.9 
บุคคลในครอบครัว/เพ่ือน/ผูรวมงาน 24 35.3 
ส่ือตางๆ /โทรทัศน/วิทยุ 17 25.0 
หนังสือ /วารสาร /นิตยสารเพ่ือสุขภาพ 8 11.8 

รวม 68 100.0 
 
สวนที่ 2 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
โดยรวมในระดับมาก (4.18±0.81) และเม่ือพิจารณาเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในประเด็นยอยตางๆ 
พบวา ผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจในระดับมากกับทุกประเด็นยอย เรียงตามลําดับไดดังนี้  
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.46±0.69) ขาวไมขัดสี (ขาว
กลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.45±0.71)  ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใย
อาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.38±0.77) ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
(4.35±0.79) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.35±0.80) 
ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.30±0.74) ผูสูงอายุควรรับประทาน
เนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.29± 0.92) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูง 
ผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.28±0.65) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถ
รับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.27±0.73) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว 
(4.23±0.80) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.18±0.79) ผลไมมีประโยชนตอรางกาย
ผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.13±0.84) ผูสูงอายุควร
รับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง (4.04±0.78) ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทาง
โภชนาการแกผูสูงอายุ (4.01±0.89) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ  นม และไข
อยางเพียงพอ (3.96± 0.80) ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (3.92±0.98) และการ
รับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก (3.54±1.21) (ตารางท่ี 4.5) 
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ตารางที่ 4.5 จํานวน รอยละคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความรู ความเขาใจ
ผูตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ (n=100) 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ระดับความรู ความเขาใจ  
คาเฉล่ีย 

 (การแปลผล) 
เขาใจมาก

ท่ีสุด 
(5) 

เขาใจ 
มาก 
(4) 

เขาใจ
นอย 
(3) 

เขาใจ
นอยท่ีสุด 

(2) 

ไมเขาใจ 
(1) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

1.ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวก
เ นื้ อ สั ตว ต า งๆ น ม แ ล ะ ไ ข อ ย า ง
เพียงพอ 

27 
(27.0) 

44 
(44.0) 

28 
(28.0) 

0 
(0.0) 

1 
(1.0) 

3.96± 0.80  
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อ
ปลา 

48 
(48.0) 

44 
(44.0) 

5 
(5.0) 

1 
(1.0) 

2 
(2.0) 

4.35±0.79   
(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ี
ไมติดมัน 

51 
(51.0) 

35 
(35.0) 

8 
(8.0) 

4 
(4.0) 

2 
(2.0) 

4.29± 0.92 
(มาก) 

4.ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาห
ละ 3 ฟอง 

32 
(32.0) 

37 
(37.0) 

25 
(25.0) 

3 
(3.0) 

3 
(3.0) 

3.92±0.98   
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แกว 44 
(44.0) 

37 
(37.0) 

17 
(17.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.23±0.80   
(มาก) 

6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปน
อาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

38 
(38.0) 

53 
(53.0) 

8 
(8.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.28±0.65   
(มาก) 

7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคา
ทางอาหารสูง 

57 
(57.0) 

32 
(32.0) 

10 
(10.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.45±0.71   
(มาก) 

8 .พื ช ผั ก เ ป น อ า ห า ร ท่ี ผู สู ง อ า ยุ
สามารถรั บประทาน ไดไมจํ ากั ด
ปริมาณในแตละวัน 

42 
(42.0) 

45 
(45.0) 

11 
(11.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.27±0.73   
(มาก) 

9. การรับประทานผักดิบจะทําให
ทองอืดได เพราะยอยยาก 

22 
(22.0) 

37 
(37.0) 

26 
(26.0) 

3 
(3.0) 

12 
(12.0) 

3.54±1.21   
(มาก) 

10. ผลไมมีประโยชนตอรางกาย
ผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานได
ทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน 

39 
(39.0) 

38 
(38.0) 

21 
(21.0) 

1 
(1.0) 

1 
(1.0) 

4.13±0.84   
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก 
และ ผล ไม ท่ี มีกา กใ ยอ าห าร เป น
ประจําเพื่อชวยในระบบขับถาย 

54 
(54.0) 

31 
(31.0) 

14 
(14.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.38±0.77   
(มาก) 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ) 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ระดับความรู ความเขาใจ  
คาเฉล่ีย 

 (การแปลผล) 
เขาใจมาก

ท่ีสุด 
(5) 

เขาใจ 
มาก 
(4) 

เขาใจ
นอย 
(3) 

เขาใจ
นอยท่ีสุด 

(2) 

ไมเขาใจ 
(1) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมี
รสหวานจัด 

40 
(40.0) 

40 
(40.0) 

18 
(18.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.18±0.79   
(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหาร
ดวยวิธีการผัดใหนอยลง 

28 
(28.0) 

51 
(51.0) 

19 
(19.0) 

1 
(1.0) 

1 
(1.0) 

4.04±0.78   
(มาก) 

14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหาร
ดวยวิธีทอดใหนอยลง 

45 
(45.0) 

42 
(42.0) 

11 
(11.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.30±0.74   
(มาก) 

15. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรส
จัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน 

55 
(55.0) 

38 
(38.0) 

5 
(5.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.46±0.69   
(มาก) 

16. เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และ
คาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ 

50 
(50.0) 

39 
(39.0) 

9 
(9.0) 

0 
(0.0) 

2 
(2.0) 

4.35±0.80   
(มาก) 

17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคา
ทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 

29 
(29.0) 

51 
(51.0) 

15 
(15.0) 

2 
(2.0) 

3 
(3.0) 

4.01±0.89   
(มาก) 

คาเฉลี่ยรวม 
การแปลผล 

 4.18±0.81 
(มาก) 

 
สวนที่ 3 ความคิดเห็นที่มีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

จากการสํารวจความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา  ผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.17±0.75) และเม่ือพิจารณา
ระดับความคิดเห็นในประเด็นยอย พบวา มีระดับความคิดเห็นในระดับมากกับทุกประเด็นยอย โดย
เรียงตามลําดับไดดังนี้ คือ ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.49±0.67) 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.48±0.66) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.30±0.82) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.73) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุง
อาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.23±0.76) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
การเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.23±0.70) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด 
(4.19±0.72) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.18±0.73) ผูสูงอายุควรดื่มนม
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พรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.17±0.91) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ี
ปรุงดวยวิธีผัด (4.17±0.63) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว 
และยอยงาย (4.16±0.73) ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ (4.01±0.84) ผูสูงอายุควร
ไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ (3.95±0.73) และผูสูงอายุควร
รับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.61±0.88) (ตารางท่ี 4.6) 
 
ตารางที่ 4.6 จํานวน รอยละคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความคิดเห็นผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ (n=100) 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ระดับความคิดเห็น  
คาเฉล่ีย 

 (การแปลผล) 
มากท่ีสุด 

(5) 
มาก 
(4) 

นอย 
(3) 

นอย
ท่ีสุด 
(2) 

ไมเห็น
ดวย 
(1) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภท
โปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตว
ตางๆ 

21 
(21.0) 

55 
(55.0) 

23 
(23.0) 

0 
(0.0) 

1 
(1.0) 

3.95±0.73   
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาว
และไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 

11 
(11.0) 

50 
(50.0) 

32 
(32.0) 

3 
(3.0) 

4 
(4.0) 

3.61±0.88   
(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรด่ืมนมพรองมันเนย
หรือนมถั่วเหลืองอยางนอยวันละ 1 
แกว 

43 
(43.0) 

37 
(37.0) 

16 
(16.0) 

2 
(2.0) 

2 
(2.0) 

4.17±0.91   
(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรเปลี่ยนมารับประทาน
ขา วก ลอ งแท นข าว ข าว แล ะข า ว
เหนียว  

57 
(57.0) 

34 
(34.0) 

9 
(9.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

4.48±0.66   
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปง
และน้ําตาลใหนอยลง 

58 
(58.0) 

34 
(34.0) 

7 
(7.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.49±0.67   
(มาก) 

6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตม
สุก หรือนึ่งเพื่อสะดวกตอการเคี้ยว 
และยอยงาย 

34 
(34.0) 

50 
(50.0) 

14 
(14.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.16±0.73   
(มาก) 

7. ผูสูงอายุสามารถด่ืมน้ําผลไมค้ัน
สดแทนผลไมสด 

37 
(37.0) 

44 
(44.0) 

19 
(19.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

4.18±0.73   
(มาก) 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ) 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ระดับความคิดเห็น  
คาเฉล่ีย 

 (การแปลผล) 
มากท่ีสุด 

(5) 
มาก 
(4) 

นอย 
(3) 

นอย
ท่ีสุด 
(2) 

ไมเห็น
ดวย 
(1) 

คะแนน 
(จํานวน) 

คะแนน 
(จํานวน) 

คะแนน 
(จํานวน) 

คะแนน 
(จํานวน) 

คะแนน 
(จํานวน) 

8. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน 
เปนตน 

42 
(42.0) 

43 
(43.0) 

14 
(14.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.26±0.73   
(มาก) 

9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการ
ปรุงอาหาร เชน น้ํามันถั่วเหลือง หรือ
น้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน 

41 
(41.0) 

43 
(43.0) 

14 
(14.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.23±0.76   
(มาก) 

10. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ี
ปรุงดวยวิธีผัด 

30 
(30.0) 

57 
(57.0) 

13 
(13.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

4.17±0.63   
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ี
ปรุงดวยวิธีทอด 

36 
(36.0) 

48 
(48.0) 

15 
(15.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.19±0.72  
(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการเติม
น้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 

38 
(38.0) 

48 
(48.0) 

13 
(13.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.23±0.70   
(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ี
มีแอลกอฮอลและคาเฟอีน 

47 
(47.0) 

40 
(40.0) 

11 
(11.0) 

0 
(0.0) 

2 
(2.0) 

4.30±0.82   
(มาก) 

14. ผลิตภัณฑ เสริมอาหารจํา เปน
สําหรับผูสูงอายุ 

30 
(30.0) 

46 
(46.0) 

20 
(20.0) 

3 
(3.0) 

1 
(1.0) 

4.01±0.84   
(มาก) 

คาเฉลี่ยรวม 
การแปลผล 

4.17 ±0.75 
(มาก) 
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สวนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญบริโภคเนื้อหมู และปลา คิดเปนรอยละ 38.0 และ 36.0

ตามลําดับ (ตารางที่ 4.7) สวนใหญ บริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 54.0 
(ตารางท่ี 4.8) บริโภคนมถ่ัวเหลือง คิดเปนรอยละ 37.0 (ตารางท่ี 4.9) และผูตอบแบบสอบถาม
บริโภคขาวสวยขาว คิดเปนรอยละ 56.0 (ตารางท่ี 4.10) บริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว สัปดาหละ 
1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 53.0 (ตารางท่ี 4.11) มีวิธีการบริโภคผัก คือ ผัด คิดเปนรอยละ 36.0 รองลงมา
คือ นึ่ง คิดเปนรอยละ 29.0 (ตารางท่ี 4.12) 
 
ตารางท่ี 4.7 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการเลือกบริโภคเนื้อสัตว 
(n=100) 

การบริโภคเนื้อสัตว จํานวน รอยละ 
ปลา 36 36.0 
หมู 38 38.0 
ไก 17 17.0 
วัว หรือควาย 9 9.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.8 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 
(n=100) 

การบริโภคไข (บริโภคทั้งฟอง) จํานวน รอยละ 
1 ฟอง/สัปดาห 3 3.0 
2 ฟอง/สัปดาห 31 31.0 
3 ฟอง/สัปดาห 54 54.0 
มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 12 12.0 

รวม 100 100.0 
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ตารางที่ 4.9 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของนม (n=100) 
ชนิดของนม จํานวน รอยละ 

นมท่ัวไป 22 22.0 
นมพรองมันเนย 16 16.0 
นมท่ีมีแคลเซียมสูง 24 24.0 
นมถ่ัวเหลือง 37 37.0 
อ่ืนๆ ไดแก นมเปรี้ยว 1 1.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.10 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดการบริโภคขาว (n=100) 

ชนิดการบริโภคขาว จํานวน รอยละ 
ขาวสวยขาว 56 56.0 
ขาวกลอง 16 16.0 
ขาวเหนียว 28 28.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.11 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยว (n=100) 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว จํานวน รอยละ 
วันละ 1 ม้ือ 16 16.0 
สัปดาหละ 1 ม้ือ 53 53.0 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ 28 28.0 
ไมบริโภคเลย 3 3.0 

รวม 100 100.0 
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ตารางที่ 4.12 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผัก (n=100) 
วิธีการบริโภคผัก จํานวน รอยละ 

รับประทานสด 18 18.0 
ตม 23 23.0 
น้ําผักคั้นสดแบบแยกกาก 3 3.0 
นึ่ง 29 29.0 
ผัด 36 36.0 
ทอด 2 2.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ มีวิธีการบริโภคผลไม คือ รับประทานสด คิดเปนรอยละ 
59.0 (ตารางท่ี 4.13) มีการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.0 (ตารางท่ี 
4.14) มีการปรุงอาหารดวยวิธีการทอด 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 31.0 (ตารางท่ี 4.15) ชนิดของ
น้ํามันท่ีใชในการผัด คือ  น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม  
คิดเปนรอยละ 96.0 (ตารางท่ี 4.16) ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการทอด คือ  น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัว
เหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 91.0 (ตารางท่ี 4.17) 
 
ตารางที่ 4.13 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผลไม (n=100) 

วิธีการบริโภคผลไม จํานวน รอยละ 
ทานสด 59 59.0 
น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 36 36.0 
แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน อบแหง 16 16.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ตารางท่ี 4.14 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธี        
การผัด (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด จํานวน รอยละ 
ทุกม้ือ 5 5.0 
7 ม้ือ/สัปดาห 9 9.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 23 23.0 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 17 17.0 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 46 46.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.15 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการ
ทอด (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด จํานวน รอยละ 
ทุกม้ือ 9 9.0 
7 ม้ือ/สัปดาห 29 29.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 16 16.0 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 31 31.0 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 15 15.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.16 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด 
(n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการผัด จํานวน รอยละ 
น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 4 4.0 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลม 96 96.0 

รวม 100 100.0 
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ตารางที่ 4.17 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการ
ทอด (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการทอด จํานวน รอยละ 
น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 9 9.0 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลม 91 91.0 

รวม 100 100.0 
 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญใช ซอส/ซีอ้ิว เปนเครื่องปรุงรส คิดเปนรอยละ 51.0    
(ตารางท่ี 4.18) มีการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 34.0 
(ตารางท่ี 4.19) เคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คิดเปนรอยละ 63.0 (ตารางที่ 4.20)  เหตุผล      
การเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือ เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 69.8 (ตารางท่ี 4.21) 
และเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือ ราคาแพง คิดเปนรอยละ 64.9 (ตารางท่ี 4.22) 
 
ตารางที่  4.18 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดเครื่องปรุงอาหาร 
(n=100) 

ชนิดเคร่ืองปรุงรส จํานวน รอยละ 
น้ําปลา 25 25.0 
น้ําตาล 22 22.0 
ซอส/ซีอ้ิว 51 51.0 
ไมเติมเลย 9 9.0 
อ่ืนๆ ไดแก ผงชูรส และพริกไทย 3 3.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ตารางที่  4.19 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล (n=100) 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล จํานวน รอยละ 
เปนประจํา 9 9.0 
นานๆคร้ัง 29 29.0 
ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 34 34.0 
ไมดื่มเลย 28 28.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.20 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร (n=100) 

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร จํานวน รอยละ 
เคย 63 63.0 
ไมเคย 37 37.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.21 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
จําแนกตามเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร (n=63) 

เหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร จํานวน รอยละ 
ไดรับสารอาหารในแตละวันไมเพียงพอ 7 11.1 
เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี 44 69.8 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น 25 39.7 
เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน 4 6.3 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ตารางที่ 4.22 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหาร (n=37) 

เหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร จํานวน รอยละ 
ราคาแพง 24 64.9 
มีคุณคาทางโภชนาการนอย 11 29.7 
ไมนาเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง 9 24.3 
กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 5 13.5 
ไมเห็นความจําเปน 6 16.2 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
สวนที่ 5 ความสัมพันธระหวาง ความรู ความเขาใจ ความคิดเห็น พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพ และขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (เพศ  กลุมอายุ และปญหาสุขภาพ) 
 5.1 จําแนกตามเพศ   

จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
จําแนกตามเพศ พบวา เพศชาย สวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.11±0.87) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมี
ความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด ไดแก ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็ม
จัด เปนตน (4.54±0.66) ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ขาว
ไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.39±0.74) ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไม
ท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.35±0.77) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตว
ท่ีไมติดมัน (4.30±0.99) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.30±0.66) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอ
สุขภาพของผูสูงอายุ (4.30±0.87) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.26±0.77) 
พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.24±0.70) 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.22 ±0.96) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.11±0.88) 
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.09±0.81) ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทาง
โภชนาการแกผูสูงอายุ (4.04±0.87) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง 
(3.91±0.91) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไขอยางเพียงพอ (3.89±0.84) 
ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (3.74±1.04) การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได 
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เพราะยอยยาก (3.61±1.23) และผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานได
ทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (3.61±1.23)  

สวนเพศหญิง พบวา สวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.21±0.80) และเม่ือพิจารณาประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมี
ความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด ไดแก ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 
(4.50±0.69) ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับไดแก ผูสูงอายุควร
เลือกรับประทานเนื้อปลา (4.46±0.60) ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหาร
เปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.41±0.77) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดให
นอยลง (4.33±0.72) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.39±0.71) 
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.39±0.76) ผูสูงอายุควรดื่มนม
วันละ 1 แกว (4.33±0.72) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแต
ละวัน (4.30±0.77)  ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.28±0.88) อาหารจําพวกแปง
และนํ้าตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.26±0.65) 
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.26±0.78) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการ
ผัดใหนอยลง (4.15±0.92) ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (4.07±0.90) ผูสูงอายุควร
ไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ  นม และไขอยางเพียงพอ (4.02±0.77) ผลไมมีประโยชนตอ
รางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.00±0.93) และ
ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (3.98±0.92) ประเด็นยอยท่ีมีความรู 
ความเขาใจในระดับนอยไดแก  การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 
(3.48±1.20) (ตารางท่ี 4.23) 
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ตารางท่ี 4.23 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความรู ความเขาใจผูตอบ
แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และเพศ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

หญิง 
(n=54) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

1.ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไขอยางเพียงพอ 3.89±0.84 
(มาก) 

4.02±0.77 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
4.22 ±0.96 

(มาก) 
4.46±0.60 

(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน 
4.30±0.99 

(มาก) 
4.28±0.88 

(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง 3.74±1.04 
(มาก) 

4.07±0.90 
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แกว 
4.11±0.88 

(มาก) 
4.33±0.72 

(มาก) 
6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

4.30±0.66 
(มาก) 

4.26±0.65 
(มาก) 

7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 4.39±0.74 
(มาก) 

4.50±0.69 
(มากท่ีสุด) 

8. พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแต
ละวัน 

4.24±0.70 
(มาก) 

4.30±0.77 
(มาก) 

9. การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 
3.61±1.23 

(มาก) 
3.48±1.20 

(มาก) 
10. ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุก
ชนิดและควรรับประทานทุกวัน 

3.61±1.23 
(มาก) 

4.00±0.93 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจํา
เพื่อชวยในระบบขับถาย 

4.35±0.77 
(มาก) 

4.41±0.77 
(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด 
4.09±0.81 

(มาก) 
4.26±0.78 

(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง 3.91±0.91 
(มาก) 

4.15±0.92 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.23 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

หญิง 
(n=54) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง 4.26±0.77 
(มาก) 

4.33±0.72 
(มาก) 

15. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน 
4.54±0.66 
(มากท่ีสุด) 

4.39±0.71 
(มาก) 

16. เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ 4.30±0.87 
(มาก) 

4.39±0.76 
(มาก) 

17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 4.04±0.87 
(มาก) 

3.98±0.92 
(มาก) 

คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.11±0.87 
(มาก) 

4.21±0.80 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเขาใจ 
 
 จากการสํารวจความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ จําแนกตามเพศ พบวา  
เพศชายสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.19±0.73) และเม่ือพิจารณาใน
ประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด ไดแก ผูสูงอายุควรกิน
อาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.59±0.58) ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับ
มาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว 
(4.43±0.69) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.28±0.69) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
การเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.28±0.72) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน 
ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.82) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามัน
ถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.24±0.77) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธี
ทอด (4.24±0.67) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว 
(4.22±0.79) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย 
(4.20±0.71) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.17±0.64) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.11±0.94) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก 
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เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ (3.96±0.81) และผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาห
ละ 3 ฟอง (3.63±0.74) 

สวนเพศหญิง พบวา สวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.16±0.76)  และ
เม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด ไดแก 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.52±0.63) ประเด็นยอยท่ี
มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.46±0.67) ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
(4.59±0.58)   ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน 
(4.26±0.65) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอก
ทานตะวัน เปนตน (4.22±0.77) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
(4.19±0.70) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.17±0.63) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหาร
ท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.15±0.76) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 
แกว (4.13±1.01) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย 
(4.13±0.75) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.09±0.76) ผลิตภัณฑเสริมอาหาร
จําเปนสําหรับผูสูงอายุ (4.00±0.95) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
เนื้อสัตวตางๆ (3.94±0.66) และผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 
(3.59±0.98) (ตารางท่ี 4.24) 
 
ตารางที่ 4.24 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความคิดเห็นผูตอบแบบสอบถาม
ท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และเพศ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

หญิง 
(n=54) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ 3.96±0.81 
(มาก) 

3.94±0.66 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 3.63±0.74 
(มาก) 

3.59±0.98 
(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรด่ืมนมพรองมันเนยหรือนมถั่วเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว 
4.22±0.79 

(มาก) 
4.13±1.01 

(มาก) 
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ตารางที่ 4.24 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

หญิง 
(n=54) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

4. ผูสูงอายุควรเปลี่ยนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว  4.43±0.69 
(มาก) 

4.52±0.63 
(มากท่ีสุด) 

5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
4.59±0.58 
(มากท่ีสุด) 

4.41±0.74 
(มาก) 

6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพื่อสะดวกตอการเค้ียว และยอย
งาย 

4.20±0.71 
(มาก) 

4.13±0.75 
(มาก) 

7. ผูสูงอายุสามารถด่ืมน้ําผลไมค้ันสดแทนผลไมสด 4.28±0.69 
(มาก) 

4.09±0.76 
(มาก) 

8. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปน
ตน 

4.26±0.82 
(มาก) 

4.26±0.65 
(มาก) 

9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถั่วเหลือง หรือน้ํามัน
ดอกทานตะวัน เปนตน 

4.24±0.77 
(มาก) 

4.22±0.77 
(มาก) 

10. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด 4.17±0.64 
(มาก) 

4.17±0.63 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด 
4.24±0.67 

(มาก) 
4.15±0.76 

(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
4.28±0.72 

(มาก) 
4.19±0.70 

(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน 4.11±0.94 
(มาก) 

4.46±0.67 
(มาก) 

14. ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ 
4.02±0.71 

(มาก) 
4.00±0.95 

(มาก) 
คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.19±0.73 
(มาก) 

4.16±0.76 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเห็นดวย 
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 การบริโภคเนื้อสัตว พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชายสวนใหญบริโภคเนื้อหมู คิดเปน
รอยละ 37.0 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อปลา คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศหญิงบริโภคเนื้อหมู และเนื้อ
ปลา ในปริมาณท่ีเทากัน คิดเปนรอยละ 21.0 รองลงมาคือ เนื้อไก คิดเปนรอยละ 16.7 (ตารางท่ี 
4.25) 
 

ตารางที่ 4.25 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการเลือกบริโภคเนื้อสัตว และ
เพศ (n=100) 

การบริโภคเนื้อสัตว 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ปลา 15 32.6 21 38.9 
หมู 17 37.0 21 38.9 
ไก 8 17.4 9 16.7 
วัว หรือควาย 6 13.0 3 5.5 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชายสวนใหญบริโภคไข 3 
ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 50.0 รองลงมาคือ บริโภค 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศ
หญิง บริโภค 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 57.4 รองลงมาคือ บริโภค 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปน    
รอยละ 29.6 (ตารางท่ี 4.26) 
 

ตารางที่ 4.26 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) และเพศ (n=100) 

การบริโภคไข (บริโภคทั้งฟอง) 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1 ฟอง/สัปดาห 2 4.3 1 1.9 
2 ฟอง/สัปดาห 15 32.6 16 29.6 
3 ฟอง/สัปดาห 23 50.0 31 57.4 
มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 6 13.0 6 11.1 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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การบริโภคนม พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชายสวนใหญ บริโภคนมถ่ัวเหลือง คิดเปน
รอยละ 41.4 รองลงมาคือ บริโภคนมที่มีแคลเซียมสูง คิดเปนรอยละ 23.9 สวนเพศหญิง บริโภคนม
ถ่ัวเหลือง คิดเปนรอยละ 33.3 รองลงมาคือ นมท่ีมีแคลเซียมสูง คิดเปนรอยละ 24.1 (ตารางท่ี 4.27) 

 
ตารางที่ 4.27 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของนมและเพศ  (n=100) 

ชนิดของนม 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

นมท่ัวไป 10 21.7 12 22.2 
นมพรองมันเนย 6 13.0 10 18.5 
นมท่ีมีแคลเซียมสูง 11 23.9 13 24.1 
นมถ่ัวเหลือง 19 41.4 18 33.3 
อ่ืนๆ ไดแก นมเปรี้ยว 0 0.0 1 1.9 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

การบริโภคขาวพบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว คิดเปน
รอยละ 54.3 รองลงมาคือ บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 30.4 สวนเพศหญิง บริโภคขาวสวยขาว 
คิดเปนรอยละ 57.4 รองลงมาคือ บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 25.9 (ตารางท่ี 4.28) 

 
ตารางที่ 4.28 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดการบริโภคขาวและเพศ 
(n=100) 

ชนิดการบริโภคขาว 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ขาวสวยขาว 25 54.3 31 57.4 
ขาวกลอง 7 15.2 9 16.7 
ขาวเหนียว 14 30.4 14 25.9 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 



46 

 การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ บริโภค 
สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 47.8 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 28.3 สวนเพศ
หญิง บริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 57.4 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 
27.8 (ตารางท่ี 4.29) 
 

ตารางที่ 4.29 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยวและเพศ (n=100) 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเต๋ียว 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

วันละ 1 ม้ือ 9 19.6 7 13.0 
สัปดาหละ 1 ม้ือ 22 47.8 31 57.4 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ 13 28.3 15 27.8 
ไมบริโภคเลย 2 4.3 1 1.8 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

วิธีการบริโภคผัก พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญจะผัด คิดเปนรอยละ 37.0 
รองลงมาคือ วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศหญิง ใชวิธีผัด คิดเปนรอยละ 35.2 รองลงมาคือ   
วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 25.9 (ตารางท่ี 4.30) 
ตารางท่ี 4.30 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผักและเพศ 
(n=100) 

วิธีการบริโภคผัก 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
หญิง 

(n=54) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

รับประทานสด 6 13.0 11 20.4 
ตม 7 15.2 16 29.6 
น้ําผักค้ันสดแบบแยกกาก 1 2.2 2 3.7 
นึ่ง 15 32.6 14 25.9 
ผัด 17 37.0 19 35.2 
ทอด 1 2.2 1 1.9 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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สวนวิธีการบริโภคผลไม พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญจะทานสด คิดเปน
รอยละ 67.4 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศหญิง จะทานสด    
คิดเปนรอยละ 51.9 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 38.9 (ตารางท่ี 4.31) 
 
ตารางที่ 4.31 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผลไม และเพศ 
(n=100) 

วิธีการบริโภคผลไม 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
หญิง 

(n=54) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทานสด 31 67.4 28 51.9 
น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 15 32.6 21 38.9 
แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน อบแหง 7 15.2 9 16.7 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

 การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ จะบริโภค 1-2 
ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 43.5 รองลงมาคือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศหญิง จะ
บริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 50.0 รองลงมาคือ 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 20.4 
(ตารางท่ี 4.32) 
 

ตารางที่ 4.32 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด
และเพศ (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 2 4.3 2 3.7 
7 ม้ือ/สัปดาห 3 6.5 6 11.1 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 15 32.6 8 14.8 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 6 13.1 11 20.4 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 20 43.5 27 50.0 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ 7 ม้ือ/สัปดาห 
คิดเปนรอยละ 28.3 รองลงมาคือ จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห และ1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 
21.7 สวนเพศหญิง จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 38.9 รองลงมาคือ 7 ม้ือ/สัปดาห      
คิดเปนรอยละ 29.6 (ตารางท่ี 4.33) 

 
ตารางที่ 4.33 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการ
ทอดและเพศ (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 5 10.9 4 7.4 
7 ม้ือ/สัปดาห 13 28.3 16 29.6 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 8 17.4 8 14.8 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 10 21.7 21 38.9 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 10 21.7 5 9.3 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ ใชน้ํามันพืช 
เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 93.5 รองลงมาคือ น้ํามัน
จากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 6.5 สวนเพศหญิง ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามัน
ดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 98.1 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู  
คิดเปนรอยละ 1.9 (ตารงท่ี 4.34) 
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ตารางที่ 4.34 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด 
และเพศ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการผัด 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 3 6.5 1 1.9 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน และน้ํามันปาลม 43 93.5 53 98.1 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ ใชน้ํามันพืช 
เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 87.0 รองลงมาคือ น้ํามัน
จากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 13.0 สวนเพศหญิง ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามัน
ดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 94.4 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิด
เปนรอยละ 5.6 (ตารงท่ี 4.35) 
 
ตารางท่ี 4.35 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชใน       
การทอด และเพศ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการทอด 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 6 13.0 3 5.6 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน และน้ํามันปาลม 40 87.0 51 94.4 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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สวนชนิดเครื่องปรุงอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ ใชซอส/ซีอ้ิว   
คิดเปนรอยละ 47.8 รองลงมาคือ น้ําปลา คิดเปนรอยละ 28.3 สวนเพศหญิง ใชซอส/ซีอ้ิว คิดเปน
รอยละ 53.7 รองลงมาคือ น้ําปลา คิดเปนรอยละ 22.2 (ตารางท่ี 4.36) 

 
ตารางที่ 4.36 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดเครื่องปรุงอาหารและเพศ 
(n=100) 

ชนิดเคร่ืองปรุงรส 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
หญิง 

(n=54) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ําปลา 13 28.3 12 22.2 
น้ําตาล 11 23.9 11 20.4 
ซอส/ซีอ้ิว 22 47.8 29 53.7 
ไมเติมเลย 5 10.9 4 7.4 
อ่ืนๆ ไดแก ผงชูรส และพริกไทย 1 2.2 2 3.7 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญจะดื่มไม
แนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 37.0 รองลงมาคือ นานๆ ครั้ง คิดเปนรอยละ 34.8 สวน
เพศหญิง จะไมดื่มเลย คิดเปนรอยละ 38.9 รองลงมาคือ ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปน    
รอยละ 31.5 (ตารางท่ี 4.37) 
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ตารางที่  4.37 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล และเพศ (n=100) 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เปนประจํา 6 13.0 3 5.6 
นานๆคร้ัง 16 34.8 13 24.1 
ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 17 37.0 17 31.5 
ไมดื่มเลย 7 15.2 21 38.9 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

สวนการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ เคย
บริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คิดเปนรอยละ 69.6 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 30.4 
สวนเพศหญิง เคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คิดเปนรอยละ 57.7 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิด
เปนรอยละ 42.6 (ตารางท่ี 4.38) 

 
ตารางที่ 4.38 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหารและเพศ (n=100) 

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เคย 32 69.6 31 57.4 
ไมเคย 14 30.4 23 42.6 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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เม่ือพิจารณาเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของกลุมผูบริโภคท่ีเคยบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ บริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี  
คิดเปนรอยละ 62.5 รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 56.2 สวน
เพศหญิงบริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 80.6 รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ี
อาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 22.6 (ตารางท่ี 4.39) 
 
ตารางที่ 4.39 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
จําแนกตามเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารและเพศ (n=63) 

เหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร 

เพศ 
ชาย 

(n=32) 
หญิง 

(n=31) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ไดรับสารอาหารในแตละวันไมเพียงพอ 1 3.1 6 19.4 
เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี 20 62.5 25 80.6 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น 18 56.2 7 22.6 
เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ีเปนอยูใน
ปจจุบัน 2 6.2 2 6.4 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

สวนเหตุผลท่ีผูบริโภคไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย 
สวนใหญ มีเหตุผลเนือ่งจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 57.1 รองลงมาคือ มีคุณคาทางโภชนาการนอย 
คิดเปนรอยละ 35.7 สวนเพศหญิง เนือ่งจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 69.6 รองลงมาคือ มีคุณคาทาง
โภชนาการนอย และไมนาเช่ือในสรรพคณุท่ีกลาวอาง คิดเปนรอยละ 26.0 (ตารางท่ี 4.40) 
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ตารางที่ 4.40 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารและเพศ (n=37) 

เหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

เพศ 
ชาย 

(n=14) 
หญิง 

(n=23) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ราคาแพง 8 57.1 16 69.6 
มีคุณคาทางโภชนาการนอย 5 35.7 6 26.0 
ไมนาเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง 3 21.4 6 26.0 
กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 2 14.3 3 13.0 
ไมเห็นความจําเปน 3 21.4 3 13.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
 5.2 จําแนกตามกลุมอายุ  

จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
จําแนกตามกลุมอายุ พบวา กลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญมีระดับความรู  ความเขาใจเกี่ยวกับ          
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.19±0.82) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย 
พบวา ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ ไดแก ขาวไมขัดสี   
(ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.56±0.68) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด 
เค็มจัด เปนตน (4.51±0.73)  ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก 
ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย 
(4.40±0.78) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.40±0.88) 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.39±0.88) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทาน
ไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.35±0.74) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน 
(4.32±0.90) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.32±0.73) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.30±0.78) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงาน
สูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.23±0.62) ผลไมมีประโยชนตอรางกาย
ผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.23±0.73) ผูสูงอายุควร
รับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง (4.12±0.73) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว 
(4.07±0.87) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ (3.93±0.86) 
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ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (3.91±0.95) ผูสูงอายุควรรับประทานไข
สัปดาหละ 3 ฟอง (3.89±0.86) ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับนอย ไดแก การ
รับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก (3.35±1.36) 
 กลุมอายุ 65-69 ป พบวา สวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เพ่ือสุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.14±0.69) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอย
ท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก ไดแก ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.40±0.62) ผูสูงอายุ
ควรหลีกเล่ียงอาหารสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.33±0.60) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล 
เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.33±0.60) ผูสูงอายุ
ควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.30±0.79) ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 
(4.30±0.65) ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.27±0.64) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวย
วิธีทอดใหนอยลง (4.27±0.69) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ 
(4.23±0.68) ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยใน
ระบบขับถาย (4.17±0.74) ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (4.13±0.78) ผลิตภัณฑ
เสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (4.13±0.68) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวย
วิธีการผัดใหนอยลง (4.03±0.67) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัด
ปริมาณในแตละวัน (4.00±0.64) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (3.97±0.67) ผูสูงอายุ
ควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ (3.93±0.69) ผลไมมีประโยชนตอ
รางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (3.90±0.84) และ
การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก (3.87±0.81) 
 กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป พบวา สวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เพ่ือสุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.22±0.97) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอย
ท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และ
ผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.77±0.59) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 
แกว (4.54±0.78) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน 
(4.54±0.78) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.54±0.66) ประเด็น
ยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อ
ปลา (4.38±0.77) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทาน
ในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.38±0.87) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของ
ผูสูงอายุ (4.38±0.77) ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.31±0.94) ผูสูงอายุควร
รับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.31±0.94) ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถ
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เลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.23±1.23) ผูสูงอายุควรไดรับอาหาร
จําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ (4.15±0.80) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไม
ติดมัน (4.15±1.28) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.15±1.07) ผลิตภัณฑเสริมอาหาร
ใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (4.15±1.06) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดให
นอยลง (3.69±1.10) การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก (3.62±1.26) และ
ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (3.54±1.66)  (ตารางท่ี 4.41) 
 
ตารางท่ี 4.41 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความรู ความเขาใจผูตอบ
แบบสอบถามเกีย่วกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และอาย ุ(n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

อายุ 
60-64 ป 
(n=57) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

65-69 ป 
(n=30) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

70ปข้ึนไป 
(n=13) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
1.ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไข
อยางเพียงพอ 

3.93±0.86 
(มาก) 

3.93±0.69 
(มาก) 

4.15±0.80 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 4.39±0.88 
(มาก) 

4.27±0.64 
(มาก) 

4.38±0.77 
(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน 4.32±0.90 
(มาก) 

4.30±0.79 
(มาก) 

4.15±1.28 
(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง 
3.89±0.86 

(มาก) 
4.13±0.78 

(มาก) 
3.54±1.66 

(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แกว 
4.07±0.87 

(มาก) 
4.40±0.62 

(มาก) 
4.54±0.78 
(มากท่ีสุด) 

6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูง
ผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

4.23±0.62 
(มาก) 

4.33±0.60 
(มาก) 

4.38±0.87 
(มาก) 

7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 
4.56±0.68 
(มากท่ีสุด) 

4.30±0.65 
(มาก) 

4.31±0.94 
(มาก) 

8. พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัด
ปริมาณในแตละวัน 

4.35±0.74 
(มาก) 

4.00±0.64 
(มาก) 

4.54±0.78 
(มากท่ีสุด) 

9. การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 3.35±1.36 
(นอย) 

3.87±0.81 
 (มาก) 

3.62±1.26 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.41 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

อายุ 
60-64 ป 
(n=57) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

65-69 ป 
(n=30) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

70ปข้ึนไป 
(n=13) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
10. ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือก
รับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน 

4.23±0.73 
(มาก) 

3.90±0.84 
(มาก) 

4.23±1.23 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใย
อาหารเปนประจําเพื่อชวยในระบบขับถาย 

4.40±0.78 
(มาก) 

4.17±0.74 
(มาก) 

4.77±0.59 
(มากท่ีสุด) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด 4.30±0.78 
(มาก) 

3.97±0.67 
(มาก) 

4.15±1.07 
(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง 4.12±0.73 
(มาก) 

4.03±0.67 
(มาก) 

3.69±1.10 
(มาก) 

14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง 
4.32±0.73 

(มาก) 
4.27±0.69 

(มาก) 
4.31±0.94 

(มาก) 
15. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด 
เปนตน 

4.51±0.73 
(มากท่ีสุด) 

4.33±0.60 
(มาก) 

4.54±0.66 
(มากท่ีสุด) 

16. เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 

4.40±0.88 
(มาก) 

4.23±0.68 
(มาก) 

4.38±0.77 
(มาก) 

17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 
3.91±0.95 

(มาก) 
4.13±0.68 

(มาก) 
4.15±1.06 

(มาก) 
คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.19±0.82 
(มาก) 

4.14±0.69 
(มาก) 

4.22±0.97 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเขาใจ 
 

จากการสํารวจความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จําแนกตามกลุมอายุ 
พบวา  กลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.19±0.71) และเม่ือ
พิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ 
ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.53±0.63) 
ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.53±0.60) ประเด็นยอยท่ีมีระดับความ
คิดเห็นในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและ
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คาเฟอีน (4.42±0.65) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปน
ตน (4.33±0.71) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.30±0.65) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
การเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.28±0.68) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน 
น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.25±0.79) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก 
หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.21±0.72) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารที่ปรุงดวยวิธี
ผัด (4.19±0.61) ผู สูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว 
(4.14±0.81) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.12±0.73) ผลิตภัณฑเสริมอาหาร
จําเปนสําหรับผูสูงอายุ (3.89±0.79) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
เนื้อสัตวตางๆ (3.88±0.76) และผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 
(3.58±0.90) 

กลุมอายุ 65-69 ป พบวาสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.13±0.71) 
และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับมาก เรียง
ตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว 
(4.37±0.67) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.33±0.80) 
ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.30±0.79) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.23±0.68) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน 
ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.20±0.71) ผลิตภัณฑ เสริมอาหารจําเปนสําหรับผู สูงอายุ 
(4.20±0.76) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอก
ทานตะวัน เปนตน (4.13±0.73) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
(4.13±0.73) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.10±0.76) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.10±0.66) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.10±0.66) 
ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.03±0.80) 
ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ (3.87±0.68) และ
ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.83±0.59) 
 กลุมอายุ  70 ปขึ้นไป พบวาสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก 
(4.18±0.86) และและเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นใน
ระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
(4.77±0.59) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.62±0.50) ผูสูงอายุควรเปล่ียนมา
รับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.54±0.78) ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็น
ในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
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เนื้อสัตวตางๆ (4.46±0.51) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือ
น้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.38±0.77) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวก
ตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.23±0.59) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.23±0.72) 
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.23±0.83) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไม
ท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.08±0.86) ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปน
สําหรับผูสูงอายุ (4.08±1.18) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 
แกว (3.92±1.14) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (3.92±1.03) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (3.92±1.49)  ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับนอย 
ไดแก ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.23±1.16)  (ตารางท่ี 4.42) 
 
ตารางที่ 4.42 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความคิดเห็นของผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและอายุ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

อายุ 
60-64 ป 
(n=57) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

65-69 ป 
(n=30) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

70ปข้ึนไป 
(n=13) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา 
และเนื้อสัตวตางๆ 

3.88±0.76 
(มาก) 

3.87±0.68 
(มาก) 

4.46±0.51 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 
ฟอง 

3.58±0.90 
(มาก) 

3.83±0.59 
(มาก) 

3.23±1.16 
(นอย) 

3. ผูสูงอายุควรด่ืมนมพรองมันเนยหรือนมถั่วเหลืองอยางนอย
วันละ 1 แกว 

4.14±0.81 
(มาก) 

4.33±0.80 
(มาก) 

3.92±1.14 
(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรเปลี่ยนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาว
และขาวเหนียว  

4.53±0.63 
(มากท่ีสุด) 

4.37±0.67 
(มาก) 

4.54±0.78 
(มากทีสุด) 

5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
4.53±0.60 
(มากท่ีสุด) 

4.30±0.79 
(มาก) 

4.77±0.59 
(มากท่ีสุด) 

6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพื่อสะดวกตอ
การเคี้ยว และยอยงาย 

4.21±0.72 
(มาก) 

4.03±0.80 
(มาก) 

4.23±0.59 
(มาก) 

7. ผูสูงอายุสามารถด่ืมน้ําผลไมค้ันสดแทนผลไมสด 
4.12±0.73 

(มาก) 
4.10±0.76 

(มาก) 
4.62±0.50 
(มากท่ีสุด) 

8. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน 
นอยหนา ขนุน เปนตน 

4.33±0.71 
(มาก) 

4.20±0.71 
(มาก) 

4.08±0.86 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.42 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

อายุ 
60-64 ป 
(n=57) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

65-69 ป 
(n=30) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

70ปข้ึนไป 
(n=13) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถั่ว
เหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน 

4.25±0.79 
(มาก) 

4.13±0.73 
(มาก) 

4.38±0.77 
(มาก) 

10. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด 
4.19±0.61 

(มาก) 
4.10±0.66 

(มาก) 
4.23±0.72 

(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด 4.30±0.65 
(มาก) 

4.10±0.66 
(มาก) 

3.92±1.03 
(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 4.28±0.68 
(มาก) 

4.13±0.73 
(มาก) 

4.23±0.83 
(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลและ
คาเฟอีน 

4.42±0.65 
(มาก) 

4.23±0.68 
(มาก) 

3.92±1.49 
(มาก) 

14. ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ 3.89±0.79 
(มาก) 

4.20±0.76 
(มาก) 

4.08±1.18 
(มาก) 

คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.19±0.71 
(มาก) 

4.13±0.71 
(มาก) 

4.18±0.86 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเห็นดวย 
 

การเลือกบริโภคเนื้อสัตว พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ปสวนใหญบริโภค
เนื้อหมู คิดเปนรอยละ 40.4 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อปลา คิดเปนรอยละ 38.6  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภคเนื้อปลา คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อ
หมู คิดเปนรอยละ 33.3 
 กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภคเนื้อหมู คิดเปนรอยละ 38.5 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อ
ไก คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางท่ี 4.43) 
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ตารางที่ 4.43 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการเลือกบริโภคเนื้อสัตว และ
อายุ (n=100) 

การบริโภคเนื้อสัตว 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ปลา 22 38.6 11 36.7 3 23.1 
หมู 23 40.4 10 33.3 5 38.5 
ไก 8 14.0 5 16.7 4 30.8 
วัว หรือควาย 4 7.0 4 13.3 1 7.7 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 
การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ

บริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 59.6 รองลงมาคือ บริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปน    
รอยละ 24.6  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.7 รองลงมาคือ 
บริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 43.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.2 รองลงมาคือ 
บริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางท่ี 4.44) 
 
ตารางท่ี 4.44 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) และอายุ (n=100) 

การบริโภคไข (บริโภคทั้งฟอง) 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1 ฟอง/สัปดาห 2 3.5 0 0.0 1 7.7 
2 ฟอง/สัปดาห 14 24.6 13 43.3 4 30.8 
3 ฟอง/สัปดาห 34 59.6 14 46.7 6 46.2 
มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 7 12.3 3 10.0 2 15.4 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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การบริโภคนม พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ บริโภคนมถ่ัว
เหลือง คิดเปนรอยละ 43.9 รองลงมาคือ บริโภคนมที่มีแคลเซียมสูง คิดเปนรอยละ 24.6  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภคนมทั่วไป นมท่ีมีแคลเซียมสูง และนมถ่ัวเหลือง คิดเปน
รอยละ 26.7 รองลงมาคือ บริโภคนมพรองมันเนย คิดเปนรอยละ 20.0 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภคนมถ่ัวเหลือง คิดเปนรอยละ 30.8 รองลงมาคือ 
บริโภคนมทั่วไป และนมพรองมันเนย คิดเปนรอยละ 23.1 (ตารางท่ี 4.45) 
 
ตารางที่ 4.45 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของนมและอาย ุ (n=100) 

ชนิดของนม 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

นมท่ัวไป 11 19.3 8 26.7 3 23.1 
นมพรองมันเนย 7 12.3 6 20.0 3 23.1 
นมท่ีมีแคลเซียมสูง 14 24.6 8 26.7 2 15.4 
นมถ่ัวเหลือง 25 43.9 8 26.7 4 30.8 
อ่ืนๆ ไดแก นมเปรี้ยว 0 0.0 0 0.0 1 7.6 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 

การบริโภคขาวพบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว 
คิดเปนรอยละ 54.4 รองลงมาคือ บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 28.1  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว คิดเปนรอยละ 56.7 รองลงมาคือ บริโภค
ขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 33.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว คิดเปนรอยละ 61.5 รองลงมาคือ 
บริโภคขาวกลอง คิดเปนรอยละ 23.1 (ตารางท่ี 4.46) 
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ตารางที่ 4.46 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดการบริโภคขาวและอายุ 
(n=100) 

ชนิดการบริโภคขาว 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ขาวสวยขาว 31 54.4 17 56.7 8 61.5 
ขาวกลอง 10 17.5 3 10.0 3 23.1 
ขาวเหนียว 16 28.1 10 33.3 2 15.4 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 
การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวน

ใหญ บริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 50.9 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 
31.6 

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 53.3 รองลงมาคือ 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 30.0 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 61.5 รองลงมาคือ 
วันละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางท่ี 4.47) 
 
ตารางที่ 4.47 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยวและอาย ุ(n=100) 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยว 

อาย ุ
60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
วันละ 1 ม้ือ 9 15.8 3 10.0 4 30.8 
สัปดาหละ 1 ม้ือ 29 50.9 16 53.3 8 61.5 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ 18 31.6 9 30.0 1 7.7 
ไมบริโภคเลย 1 1.7 2 6.7 0 0.0 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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วิธีการบริโภคผัก พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญจะผัด คิดเปน 
รอยละ 38.6 รองลงมาคือ วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 36.8  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญจะผัด คิดเปนรอยละ 26.7 รองลงมาคือ วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 
20.0  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะผัด คิดเปนรอยละ 46.2 รองลงมาคือ วิธีตม คิดเปน     
รอยละ 23.1 (ตารางท่ี 4.48) 
 
ตารางท่ี 4.48 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผักและอายุ 
(n=100) 

วิธีการบริโภคผัก 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=57) 
65 – 69 ป 

(n=30) 
70 ปข้ึนไป 

(n=13) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

รับประทานสด 10 17.5 5 16.7 2 15.4 
ตม 15 26.3 5 16.7 3 23.1 
น้ําผักคั้นสดแบบแยกกาก 3 5.3 0 0.0 0 0.0 
นึ่ง 21 36.8 6 20.0 2 15.4 
ผัด 22 38.6 8 26.7 6 46.2 
ทอด 0 0.0 1 3.3 1 7.7 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

สวนวิธีการบริโภคผลไม พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญจะทานสด 
คิดเปนรอยละ 59.6 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 38.6  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญจะทานสด คิดเปนรอยละ 56.7 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยก
กาก คิดเปนรอยละ 36.7  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะทานสด คิดเปนรอยละ 61.5 รองลงมาคือ แปรรูปดวยวิธี
ตางๆ เชน กวน อบแหงคิดเปนรอยละ 46.2 (ตารางท่ี 4.49) 
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ตารางที่ 4.49 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผลไมและอายุ 
(n=100) 

วิธีการบริโภคผลไม 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=57) 
65 – 69 ป 

(n=30) 
70 ปข้ึนไป 

(n=13) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทานสด 34 59.6 17 56.7 8 61.5 
น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 22 38.6 11 36.7 3 23.1 
แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน 
อบแหง 8 14.0 2 6.7 6 46.2 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ จะ

บริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 47.4 รองลงมาคือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 26.3  
กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญจะบริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.7 รองลงมาคือ   

3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 20.0  
กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะบริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.1 รองลงมาคือ 

5-6 ม้ือ/สัปดาห และ 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 23.1 (ตารางท่ี 4.50) 
 
ตารางที่ 4.50 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด
และอายุ  (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 2 3.5 1 3.3 1 7.7 
7 ม้ือ/สัปดาห 5 8.8 4 13.3 0 0.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 15 26.3 5 16.7 3 23.1 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 8 14.0 6 20.0 3 23.1 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 27 47.4 14 46.7 6 46.1 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ 7 
ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 31.6 รองลงมาคือ จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 26.3  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ 7 ม้ือ/สัปดาห และ 3-4  ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.0 
รองลงมาคือ จะบริโภค ทุกม้ือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห และ 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 13.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญ 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 53.8 รองลงมาคือ จะ
บริโภค 7 ม้ือ/สัปดาห และ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 15.4 (ตารางท่ี 4.51) 
 
ตารางที่ 4.51 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการ
ทอดและอายุ  (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 4 7.0 4 13.3 1 7.7 
7 ม้ือ/สัปดาห 18 31.6 9 30.0 2 15.4 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 10 17.5 4 13.3 2 15.4 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 15 26.3 9 30.0 7 53.8 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 10 17.5 4 13.3 1 7.7 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 

ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ ใช
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 96.5 
รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 3.5  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 96.7 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 3.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน 
และนํ้ามันปาลม คิดเปนรอยละ 92.3 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 7.7 
(ตารางท่ี 4.52) 
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ตารางที่ 4.52 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด 
และอายุ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการผัด 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 2 3.5 1 3.3 1 7.7 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง 
น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามัน
ปาลม 

55 96.5 29 96.7 12 92.3 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 
ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ ใช

น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 91.2 
รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 8.8  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 90.0 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 10.0  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน 
และนํ้ามันปาลม คิดเปนรอยละ 92.3 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 7.7 
(ตารางท่ี 4.53) 
 
ตารางที่ 4.53 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการ
ทอดและอาย ุ(n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการทอด 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 5 8.8 3 10.0 1 7.7 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง 
น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามัน
ปาลม 

52 91.2 27 90.0 12 92.3 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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สวนชนิดเครื่องปรุงอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ ใช
ซอส/ซีอ้ิว คิดเปนรอยละ 59.6 รองลงมาคือ น้ําปลา คิดเปนรอยละ 29.8  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญใชซอส/ซีอ้ิว คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมาคือ น้ําปลา คิดเปน
รอยละ 23.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญใชซอส/ซีอ้ิว และน้ําตาล คิดเปนรอยละ 46.2 รองลงมาคือ 
น้ําปลา คิดเปนรอยละ 7.7 (ตารางท่ี 4.54) 
 
ตารางที่ 4.54 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดเครื่องปรุงอาหารและอายุ 
(n=100) 

ชนิดเคร่ืองปรุงรส 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=57) 
65 – 69 ป 

(n=30) 
70 ปข้ึนไป 

(n=13) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ําปลา 17 29.8 7 23.3 1 7.7 
น้ําตาล 11 19.3 5 16.7 6 46.2 
ซอส/ซีอ้ิว 34 59.6 11 36.7 6 46.2 
ไมเติมเลย 4 7.0 5 16.7 0 0.0 
อ่ืนๆ ไดแก ผงชูรส และพริกไทย 1 1.8 2 6.7 0 0.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ 
นานๆ ครั้ง คิดเปนรอยละ 35.1 รองลงมาคือ จะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) และไมดื่มเลย   
คิดเปนรอยละ 28.1  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ ไมดื่มเลย คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมาคือ จะดื่มไมแนนอน 
(ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 33.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 61.5 
รองลงมาคือ เปนประจํา และนานๆ ครั้ง คิดเปนรอยละ 15.4 (ตารางท่ี 4.55) 
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ตารางที่  4.55 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลและอายุ (n=100) 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เปนประจํา 5 8.8 2 6.7 2 15.4 
นานๆคร้ัง 20 35.1 7 23.3 2 15.4 
ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 16 28.1 10 33.3 8 61.5 
ไมดื่มเลย 16 28.1 11 36.7 1 7.7 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 

สวนการบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวน
ใหญ เคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม คิดเปนรอยละ 71.9 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปน  
รอยละ 28.1  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 56.7 รองลงมาคือ เคยบริโภค
ผลิตภัณฑอาหารเสริม คิดเปนรอยละ 43.3 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญเคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม คิดเปนรอยละ 69.2 
รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางท่ี 4.56) 

 
ตารางที่ 4.56 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหารและอายุ (n=100) 

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เคย 41 71.9 13 43.3 9 69.2 
ไมเคย 16 28.1 17 56.7 4 30.8 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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เม่ือพิจารณาเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของกลุมผูบริโภคท่ีเคยบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ บริโภคเพ่ือใหมี
สุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 68.2 รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 
34.1  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ บริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 92.3 รองลงมาคือ 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 61.5 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญ บริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 55.6 รองลงมา
คือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 33.3 (ตารางท่ี 4.57) 

 
ตารางที่ 4.57 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
จําแนกตามเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารและอายุ (n=63) 

เหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหาร 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=41) 
65 – 69 ป 

(n=13) 
70 ปข้ึนไป 

(n=9) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ไดรับสารอาหารในแตละวันไม
เพียงพอ 3 7.3 3 23.0 1 11.1 

เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี 28 68.2 12 92.3 5 55.6 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจ
เกิดขึ้น 14 34.1 8 61.5 3 33.3 

เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ี
เปนอยูในปจจุบัน 2 4.9 2 15.3 0 0.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

สวนเหตุผลท่ีผูบริโภคไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุม
อายุ 60-64 ป สวนใหญ มีเหตุผลเนื่องจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 81.5 รองลงมาคือ มีคุณคาทาง
โภชนาการนอย และไมนาเช่ือในสรรพคณุท่ีกลาวอาง คิดเปนรอยละ 25.0  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญมีเหตุผลเนือ่งจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 47.0 รองลงมาคือ มี
คุณคาทางโภชนาการนอย คิดเปนรอยละ 41.1  
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กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญมีเหตุผลเนื่องจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 75.0 รองลงมา
คือ ไมเห็นความจําเปน คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.58) 
 
ตารางที่ 4.58 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารและอายุ (n=37) 

เหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=16) 
65 – 69 ป 

(n=17) 
70 ปข้ึนไป 

(n=4) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ราคาแพง 13 81.5 8 47.0 3 75.0 
มีคุณคาทางโภชนาการนอย 4 25.0 7 41.1 0 0.0 
ไมนาเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง 4 25.0 5 29.4 0 0.0 
กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 2 12.5 3 17.6 0 0.0 
ไมเห็นความจําเปน 0 0.0 5 29.4 1 25.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
 5.3 จําแนกตามปญหาสุขภาพ  

จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
จําแนกตามปญหาสุขภาพ พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญมีความรู  
ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.20±0.83) และเม่ือ
พิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับ 
ไดแกผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.49±0.71) ขาวไมขัดสี 
(ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.45±0.72)  ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกาก
ใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.41±0.77)  ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
(4.40±0.80) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.34±0.91) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล 
เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.34±0.66) ผูสูงอายุ
ควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.34±0.76) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มี
ผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.34±0.86) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.30±0.80) พืชผักเปน
อาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.29±0.77) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.21±0.79) ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือก
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รับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.12±0.89) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวย
วิธีการผัดใหนอยลง (4.07±0.80) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไขอยาง
เพียงพอ (4.05±0.82) ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (4.01±0.88) 
ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (3.89±1.03) และการรับประทานผักดิบจะทําให
ทองอืดได เพราะยอยยาก (3.51±1.28) 

สวนผูมีปญหาสุขภาพ พบวา สวนใหญมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.08±0.72) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมี
ความรู ความเขาใจในระดับมาก  เรียงตามลําดับ ไดแก ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหาร
สูง (4.45±0.72) รองลงมาคือ เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ 
(4.34±0.86) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.35±0.58) ผูสูงอายุ
ควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.25±0.71) 
พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.20±0.61) 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.15±0.74) ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถ
เลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.15±0.67) ผูสูงอายุควรรับประทาน
อาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.15±0.67) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.10±0.96) 
ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (4.05±0.76) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหาร
ท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.05±0.60) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
ผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.05±0.86) ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 
(4.00±0.97) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (3.95±0.76) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวย
วิธีการผัดใหนอยลง (3.90±0.64) การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 
(3.65±0.93) และผู สูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ 
(3.60±0.59) (ตารางท่ี 4.59) 
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ตารางที่ 4.59 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความรู ความเขาใจผูตอบ
แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และปญหาสุขภาพ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

มีปญหาสุขภาพ 
(n=20) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
1.ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไขอยาง
เพียงพอ 

4.05±0.82 
(มาก) 

3.60±0.59 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
4.40±0.80 

(มาก) 
4.15±0.74 

(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน 
4.34±0.91 

(มาก) 
4.10±0.96 

(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง 3.89±1.03 
(มาก) 

4.05±0.76 
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แกว 
4.30±0.80 

(มาก) 
3.95±0.76 

(มาก) 
6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุ
ควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

4.34±0.66 
(มาก) 

4.05±0.60 
(มาก) 

7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 4.45±0.72 
(มาก) 

4.45±0.69 
(มาก) 

8. พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัด
ปริมาณในแตละวัน 

4.29±0.77 
(มาก) 

4.20±0.61 
(มาก) 

9. การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 
3.51±1.28 

(มาก) 
3.65±0.93 

(มาก) 
10. ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทาน
ไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน 

4.12±0.89 
(มาก) 

4.15±0.67 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปน
ประจําเพื่อชวยในระบบขับถาย 

4.41±0.77 
(มาก) 

4.25±0.71 
(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด 
4.21±0.79 

(มาก) 
4.05±0.86 

(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง 4.07±0.80 
(มาก) 

3.90±0.64 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.59 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

มีปญหาสุขภาพ 
(n=20) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง 4.34±0.76 
(มาก) 

4.15±0.67 
(มาก) 

15. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน 
4.49±0.71 

(มาก) 
4.35±0.58 

(มาก) 
16. เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 

4.34±0.86 
(มาก) 

4.40±0.59 
(มาก) 

17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 4.01±0.88 
(มาก) 

4.00±0.97 
(มาก) 

คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.20±0.83 
(มาก) 

4.08±0.72 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเขาใจ 
 

จากการสํารวจความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จําแนกตามปญหาสุขภาพ 
พบวา  ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับ
มาก (4.18±0.77) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นใน
ระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาว
เหนียว (4.49±0.63) รองลงมาคือ ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
(4.48±0.69) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.27±0.86) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.76) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.26±0.74) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุง
อาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.23±0.78) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ํา
ผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.21±0.74) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.21±0.63) 
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.17±0.74) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือ
นมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.16±0.96) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือ
สะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.16±0.77) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อ
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ปลา และเนื้อสัตวตางๆ (3.99±0.73) ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ (3.97±0.87) และ
ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.68±0.88) 

สวนผูมีปญหาสุขภาพ พบวา สวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก 
(4.13±0.67) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับ
มากท่ีสุด ไดแก ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.55±0.60) ประเด็นยอยท่ี
มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาว
กลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.45±0.76) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและ
คาเฟอีน (4.40±0.68) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปน
ตน (4.25±0.63) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอก
ทานตะวัน เปนตน (4.25±0.71) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.25±0.63) 
ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.20±0.69) ผูสูงอายุควร
รับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.15±0.56) ผลิตภัณฑเสริม
อาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ (4.15±0.74) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
(4.10±0.55) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.05±0.69) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.00±0.64) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
เนื้อสัตวตางๆ (3.80±0.69) ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับนอย ไดแก ผูสูงอายุควร
รับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.35±0.81) (ตารางท่ี 4.60) 
 
ตารางที่ 4.60 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความคิดเห็นผูตอบแบบสอบถาม 
ท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และปญหาสุขภาพ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

มีปญหาสุขภาพ 
(n=20) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
เนื้อสัตวตางๆ 

3.99±0.73 
(มาก) 

3.80±0.69 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 3.68±0.88 
(มาก) 

3.35±0.81 
(นอย) 

3. ผูสูงอายุควรด่ืมนมพรองมันเนยหรือนมถั่วเหลืองอยางนอยวันละ 1 
แกว 

4.16±0.96 
(มาก) 

4.20±0.69 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.60 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

มีปญหาสุขภาพ 
(n=20) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
4. ผูสูงอายุควรเปลี่ยนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาว
เหนียว  

4.49±0.63 
(มาก) 

4.45±0.76 
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
4.48±0.69 

(มาก) 
4.55±0.60 
(มากท่ีสุด) 

6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพื่อสะดวกตอการเค้ียว 
และยอยงาย 

4.16±0.77 
(มาก) 

4.15±0.56 
(มาก) 

7. ผูสูงอายุสามารถด่ืมน้ําผลไมค้ันสดแทนผลไมสด 4.21±0.74 
(มาก) 

4.05±0.69 
(มาก) 

8. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา 
ขนุน เปนตน 

4.26±0.76 
(มาก) 

4.25±0.63 
(มาก) 

9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถั่วเหลือง 
หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน 

4.23±0.78 
(มาก) 

4.25±0.71 
(มาก) 

10. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด 4.21±0.63 
(มาก) 

4.00±0.64 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด 
4.17±0.74 

(มาก) 
4.25±0.63 

(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
4.26±0.74 

(มาก) 
4.10±0.55 

(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน 4.27±0.86 
(มาก) 

4.40±0.68 
(มาก) 

14. ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ 
3.97±0.87 

(มาก) 
4.15±0.74 

(มาก) 
คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.18±0.77 
(มาก) 

4.13±0.67 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเห็นดวย 
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การเลือกบริโภคเนื้อสัตว พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ
บริโภคเนื้อปลา คิดเปนรอยละ 36.2 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อหมู คิดเปนรอยละ 33.8  สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคเนื้อหมู คิดเปนรอยละ 55.0 รองลงมาคือ บริโภค
เนื้อปลา คิดเปนรอยละ 35.0 (ตารางท่ี 4.61) 

 
ตารางที่ 4.61 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการเลือกบริโภคเนื้อสัตว และ
ปญหาสุขภาพ (n=100) 

การบริโภคเนื้อสัตว 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ปลา 29 36.2 7 35.0 
หมู 27 33.8 11 55.0 
ไก 16 20.0 1 5.0 
วัว หรือควาย 8 10.0 1 5.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ
บริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 57.5 รองลงมาคือ บริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปน    
รอยละ 25.0  สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิด
เปนรอยละ 55.0 รองลงมาคือ บริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 40.0  (ตารางท่ี 4.62) 
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ตารางที่ 4.62 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) และปญหาสุขภาพ (n=100) 

การบริโภคไข (บริโภคทั้งฟอง) 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1 ฟอง/สัปดาห 3 3.8 0 0.0 
2 ฟอง/สัปดาห 20 25.0 11 55.0 
3 ฟอง/สัปดาห 46 57.5 8 40.0 
มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 11 13.8 1 5.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

การบริโภคนม พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ บริโภคนมถ่ัว
เหลือง คิดเปนรอยละ 36.2 รองลงมาคือ บริโภคนมที่มีแคลเซียมสูง คิดเปนรอยละ 25.0 สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคนมถ่ัวเหลือง คิดเปนรอยละ 40.0 รองลงมาคือ 
บริโภคนมพรองมันเนย คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.63) 
 
ตารางที่ 4.63 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของนมและปญหา
สุขภาพ (n=100) 

ชนิดของนม 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

นมท่ัวไป 19 23.8 3 15.0 
นมพรองมันเนย 11 13.8 5 25.0 
นมท่ีมีแคลเซียมสูง 20 25.0 4 20.0 
นมถ่ัวเหลือง 29 36.2 8 40.0 
อ่ืนๆ ไดแก นมเปรี้ยว 1 1.2 0 0.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
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การบริโภคขาวพบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคขาวสวย
ขาว คิดเปนรอยละ 51.2 รองลงมาคือ บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 30.0 สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว คิดเปนรอยละ 75.0 รองลงมาคือ 
บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 20.0 (ตารางท่ี 4.64) 

 
ตารางที่ 4.64 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดการบริโภคขาวและ
ปญหาสุขภาพ (n=100) 

ชนิดการบริโภคขาว 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ขาวสวยขาว 41 51.2 15 75.0 
ขาวกลอง 15 18.8 1 5.0 
ขาวเหนียว 24 30.0 4 20.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ    
สวนใหญ บริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 53.8 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปน 
รอยละ 25.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปน
รอยละ 50.0 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 40.0 (ตารางท่ี 4.65) 
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ตารางที่ 4.65 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยวและปญหาสุขภาพ (n=100) 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

วันละ 1 ม้ือ 14 17.5 2 10.0 
สัปดาหละ 1 ม้ือ 43 53.8 10 50.0 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ 20 25.0 8 40.0 
ไมบริโภคเลย 3 3.8 0 0.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

วิธีการบริโภคผัก พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะผัด คิดเปน
รอยละ 38.8 รองลงมาคือ วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 25.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ 
สวนใหญจะนึ่ง คิดเปนรอยละ 45.0 รองลงมาคือ วิธีผัด คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.66) 

 
ตารางที่ 4.66 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผักและปญหา
สุขภาพ (n=100) 

วิธีการบริโภคผัก 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=20) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

รับประทานสด 12 15.0 5 25.0 
ตม 19 23.8 4 20.0 
น้ําผักคั้นสดแบบแยกกาก 3 3.8 0 0.0 
นึ่ง 20 25.0 9 45.0 
ผัด 31 38.8 5 25.0 
ทอด 2 2.5 0 0.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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สวนวิธีการบริโภคผลไม พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะทาน
สด คิดเปนรอยละ 62.5 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 35.0 สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะทานสด คิดเปนรอยละ 45.0 รองลงมาคือ น้ําคั้นสด
แบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 40.0 (ตารางท่ี 4.67) 
 
ตารางที่ 4.67 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผลไม และ
ปญหาสุขภาพ (n=100) 

วิธีการบริโภคผลไม 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=20) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทานสด 50 62.5 9 45.0 
น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 28 35.0 8 40.0 
แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน อบแหง 14 17.5 2 10.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ จะ
บริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.2 รองลงมาคือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 22.5 สวน
ผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะบริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 50.0 
รองลงมาคือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.68) 
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ตารางที่ 4.68 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด
และปญหาสุขภาพ (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 4 5.0 0 0.0 
7 ม้ือ/สัปดาห 7 8.8 2 10.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 18 22.5 5 25.0 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 14 17.5 3 15.0 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 37 46.2 10 50.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ 
จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.0 รองลงมาคือ 7 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 28.8  
สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 
35.0 รองลงมาคือ 7 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.0 (ตารางท่ี 4.69) 

 
ตารางที่ 4.69 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการ
ทอดและปญหาสุขภาพ (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 9 11.2 0 0.0 
7 ม้ือ/สัปดาห 23 28.8 6 30.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 11 13.5 5 25.0 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 24 30.0 7 35.0 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 13 16.2 2 10.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
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ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ 
ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 95.0 
รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 5.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหา
สุขภาพ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 
100.0 (ตารางท่ี 4.70) 
 
ตารางที่ 4.70 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด 
และปญหาสุขภาพ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการผัด 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 4 5.0 0 0.0 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน และน้ํามันปาลม 76 95.0 20 100.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ 
ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 91.2 
รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 8.8  สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหา
สุขภาพ สวนใหญใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปน
รอยละ 90.0 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 10.0 (ตารางท่ี 4.71) 
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ตารางที่ 4.71 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการ
ทอด และปญหาสุขภาพ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการทอด 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 7 8.8 2 10.0 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน และน้ํามันปาลม 73 91.2 18 90.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

สวนชนิดเครื่องปรุงอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ ใช
ซอส/ซีอ้ิว คิดเปนรอยละ 55.0 รองลงมาคือ น้ําปลา และน้ําตาล คิดเปนรอยละ 22.5 สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญใชซอส/ซีอ้ิว และน้ําปลา คิดเปนรอยละ 35.0 รองลงมา
คือ น้ําตาล คิดเปนรอยละ 20.0 (ตารางท่ี 4.72) 
 
ตารางที่ 4.72 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดเครื่องปรุงอาหารและ
ปญหาสุขภาพ (n=100) 

ชนิดเคร่ืองปรุงรส 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=20) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ําปลา 18 22.5 7 35.0 
น้ําตาล 18 22.5 4 20.0 
ซอส/ซีอ้ิว 44 55.0 7 35.0 
ไมเติมเลย 8 10.0 1 5.0 
อ่ืนๆ ไดแก ผงชูรส และพริกไทย 2 2.5 1 5.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวา  ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ
จะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 33.8 รองลงมาคือ นานๆ ครั้ง คิดเปนรอยละ 
32.5 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะไมดื่มเลย คิดเปนรอยละ 40.0 
รองลงมาคือ ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 35.0 (ตารางท่ี 4.73) 
 
ตารางที่  4.73 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล และปญหาสุขภาพ (n=100) 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เปนประจํา 7 8.8 2 10.0 
นานๆคร้ัง 26 32.5 3 15.0 
ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 27 33.8 7 35.0 
ไมดื่มเลย 20 25.0 8 40.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

สวนการบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ 
สวนใหญ เคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม คิดเปนรอยละ 62.5 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปน
รอยละ 37.5 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญเคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม 
คิดเปนรอยละ 65.0 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 35.0  (ตารางท่ี 7.74) 
 
ตารางท่ี 4.74 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหารและปญหาสุขภาพ (n=100) 

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เคย 50 62.5 13 65.0 
ไมเคย 30 37.5 7 35.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
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เม่ือพิจารณาเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของกลุมผูบริโภคท่ีเคยบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภค เพื่อใหมี
สุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 70.0 รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 
42.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 76.9 
รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางที่ 4.75) 

 
ตารางที่ 4.75 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
จําแนกตามเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารและปญหาสุขภาพ (n=63) 

เหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=50) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=13) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ไดรับสารอาหารในแตละวันไมเพียงพอ 6 12.0 1 7.7 
เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี 35 70.0 10 76.9 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น 21 42.0 4 30.8 
เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ีเปนอยูใน
ปจจุบัน 2 4.0 2 15.3 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

สวนเหตุผลท่ีผูบริโภคไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมี
ปญหาสุขภาพ สวนใหญ มีเหตุผลเนือ่งจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 70.0 รองลงมาคือ มีคุณคาทาง
โภชนาการนอย คิดเปนรอยละ 30.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญมีเหตุผล
เนื่องจากราคาแพง และไมนาเช่ือในสรรพคณุท่ีกลาวอาง คิดเปนรอยละ 42.9 รองลงมาคือ มีคุณคา
ทางโภชนาการนอย คิดเปนรอยละ 28.6 (ตารางท่ี 4.76) 
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ตารางที่ 4.76 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารและปญหาสุขภาพ (n=37) 

เหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=30) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=7) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ราคาแพง 21 70.0 3 42.9 
มีคุณคาทางโภชนาการนอย 9 30.0 2 28.6 
ไมนาเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง 6 20.0 3 42.9 
กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 4 13.3 1 14.2 
ไมเห็นความจําเปน 6 20.0 0 0.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
  
 


