
 
บทท่ี 5 

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล ขอคนพบ และขอเสนอแนะ 
 

ในการศึกษานี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอ 
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จากการศึกษาสามารถสรุปผลการศึกษา อภิปรายผล ขอคนพบ และ
ขอเสนอแนะ ไดดังนี ้
 
5.1  สรุปผลการศึกษา 
 จากผลการศึกษาสามารถสรุปผลออกไดเปน 5 สวน คือ 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 54.0 มีอายุระหวาง 60-64 ป   

คิดเปนรอยละ 57.0 มีการศึกษาต่ํากวาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 61.0 และตั้งแตปริญญาตรี
ขึ้นไป คิดเปนรอยละ 39.0 อาชีพสุดทาย คือ เจาของกิจการ/คาขาย คิดเปนรอยละ 28.0 มีรายได
เฉล่ียตอเดือน 10,000-20,000 บาท คิดเปนรอยละ 42.0 ปจจุบันอาศัยอยูกับคูสมรส/บุตรหลาน คิด
เปนรอยละ 46.0 มีภูมิลําเนาเดิมอยูในจังหวัดเชียงใหม คิดเปนรอยละ 86.0 ผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญ ไมมีปญหาสุขภาพ คิดเปนรอยละ 80.0โดยมีความรุนแรงของปญหาสุขภาพ อยูในระดับปาน
กลาง  คิดเปนรอยละ 65.0  ผูสูงอายุสวนใหญเคยไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ คิดเปนรอยละ 68.0 โดยไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว/เพ่ือน/ผูรวมงานคิดเปน
รอยละ 35.3 

 
สวนที่ 2 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.18±0.81) โดยประเด็นยอยท่ีรับรู 5 ลําดับแรกไดแก ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.46±0.69) รองลงมาคือ 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) และเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.35±0.80)  
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สวนที่ 3 ความคิดเห็นที่มีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมเห็นดวยในระดับมาก 

(4.17±0.75)  เห็นดวยในระดับมากกับทุกประเด็นยอย เรียงตามลําดับ 5 ลําดับแรก ไดแก ผูสูงอายุ
ควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.49±0.67) รองลงมาคือ ผูสูงอายุควรเปล่ียนมา
รับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.48±0.66) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.30±0.82) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน 
นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.73) และผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัว
เหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.23±0.76)  
 

สวนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญบริโภคเนื้อหมู และปลา คิดเปนรอยละ 38.0 ไข (บริโภคท้ัง

ฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห รอยละ 54.0 นมถ่ัวเหลือง รอยละ 37.0 ขาวสวยขาว รอยละ 56.0 ขนมปง 
บะหม่ี กวยเตี๋ยว สัปดาหละ 1 ม้ือ รอยละ 53.0 นิยมบริโภคผัก โดย การผัด รอยละ 36.0 บริโภค
ผลไม สด รอยละ 59.0  ปรุงอาหารดวยวิธีการผัด สัปดาหละ 1-2 ม้ือ รอยละ 46.0 ปรุงอาหารดวย
วิธีการทอด 3-4 ม้ือ/สัปดาห รอยละ 31.0 ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด และทอด คือ น้ํามันพืช เชน 
น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน น้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 96.0  และ 91.0  ตามลําดับ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญใช ซอส/ซีอ้ิว เปนเครื่องปรุงรส รอยละ 51.0 ความถ่ีในการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) รอยละ 34.0 เคยบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร รอยละ 63.0 เหตุผลในการเลือกผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือ เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี รอยละ 69.8 
และเหตุผลท่ีผูตอบแบบสอบถามไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร สวนใหญเนื่องจากผลิตภัณฑ
เสริมอาหารมีราคาแพง รอยละ 64.9 

 
 สวนที่ 5 ความสัมพันธระหวาง ความรู ความเขาใจ ความคิดเห็น พฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพ และขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (เพศ  กลุมอายุ และปญหาสุขภาพ)  
 1. จําแนกตามเพศ  
 ดานความรู ความเขาใจ พบวาท้ังเพศชาย และเพศหญิงสวนใหญมีระดับความรู ความ
เขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยรวมอยูในระดับมาก (4.11±0.87 และ 4.21±0.80 
ตามลําดับ) โดยเพศชาย มีความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด (4.54±0.66) สวนเพศหญิง ในประเด็น ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) 
ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.50±0.69) และเม่ือพิจารณาระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับ
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แรก ของ เพศชาย ในประเด็น ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.39±0.74) ผูสูงอายุ
ควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.35±0.77) 
และผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.30±0.99) ตามลําดับ สวนเพศหญิง ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.46±0.60) ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมี
กากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.41±0.77) และผูสูงอายุควรรับประทานอาหาร
ดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.33±0.72) ตามลําดับ 
 
 ดานความคิดเห็น พบวาท้ังเพศชาย และเพศหญิงสวนใหญมีความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพ โดยมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.19±0.73 และ4.16±0.76 
ตามลําดับ) โดยเพศชาย มีระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหาร
จําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.59±0.58) สวนเพศหญิง ในประเด็น ผูสูงอายุควรเปล่ียนมา
รับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.52±0.63) และเม่ือพิจารณาระดับความคิดเห็น
ในระดับมาก 3 ลําดับแรก ของ เพศชาย ในประเด็น ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลอง
แทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.43±0.69) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด 
(4.28±0.69) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.28±0.72) ตามลําดับ 
สวนเพศหญิง ในประเด็น ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.46±0.67) 
ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.59±0.58) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
ผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.65) ตามลําดับ 
 
 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ พบวาท้ังเพศชาย และเพศหญิง สวนใหญ
บริโภคเนื้อหมู และเน้ือปลาในปริมาณท่ีเทากัน การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห 
นอกจากนี้ยังพบวา บริโภคนมถ่ัวเหลือง ขาวสวยขาว โดยท่ีจะบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว 
สัปดาหละ 1 ม้ือ และมีการรับประทานผลไมสด อีกดวย  สวนการปรุงอาหารประเภทผัก จะใช
วิธีการผัด สัปดาหละ1-2 ม้ือ โดยจะใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลมท้ังการผัด และทอด สวนการปรุงรสชาติ จะใชซอส/ซีอ้ิว สวนในเรื่องของการบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ท้ังเพศชายและเพศหญิง เคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร เพ่ือใหมี
สุขภาพท่ีดี  สวนเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร เนื่องจากราคาแพง   

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด พบวาเพศชาย สวนใหญจะบริโภค 7 ม้ือ/สัปดาห ในขณะท่ี
เพศหญิง จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห  หากพิจารณาถึงการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวาเพศชาย 
สวนใหญจะดื่มไมแนนอน ขึ้นอยูกับโอกาส ในขณะท่ีเพศหญิง สวนใหญจะไมดื่มเลย 
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2. จําแนกตามกลุมอาย ุ
ดานความรู ความเขาใจ พบวากลุมอายุ 60-64 ป  65-69 ป และ 70 ปขึ้นไป มีระดับความรู 

ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ โดยรวมอยูในระดับมาก (4.19±0.82 4.14±0.69 
และ 4.22±0.97 ตามลําดับ) โดยกลุมอายุ 60-64 ป มีความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด ใน
ประเด็น ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง  (4.56±0.68) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.51±0.73) สวนกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป มีความรู ความ
เขาใจระดับมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปน
ประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.77±0.59) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.54±0.78) พืชผัก
เปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.54±0.78) และ
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.54±0.66) และเม่ือพิจารณา
ระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก ของ กลุมอายุ 60-64 ป ในประเด็น ผูสูงอายุ
ควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย 
(4.40±0.78) เคร่ืองดืม่ท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.40±0.88) และ
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.39±0.88) ตามลําดับ 

กลุมอายุ 65-69 ป มีระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.40±0.62) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็ม
จัด เปนตน (4.33±0.60) และอาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.33±0.60) ตามลําดับ 

 กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป มีระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.38±0.77) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีให
พลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.38±0.87) และเคร่ืองดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.38±0.77) ตามลําดับ 

 
 ดานความคิดเห็น พบวาทุกกลุมอายุ มีความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
โดยรวมในระดับมาก (4.19±0.71 4.13±0.71 และ 4.18±0.86 ตามลําดับ) โดยกลุมอายุ 60-64 ป มี
ระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทน
ขาวขาวและขาวเหนียว (4.53±0.63) และผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
(4.53±0.60) ตามลําดับ สวนกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป  ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปง
และนํ้าตาลใหนอยลง (4.77±0.59) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.62±0.50) 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.54±0.78)  และเม่ือ
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พิจารณาระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ของ กลุมอายุ 60-64 ป ในประเด็น ผูสูงอายุ
ควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.42±0.65) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.33±0.71) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุง
ดวยวิธีทอด (4.30±0.65) ตามลําดับ 

 กลุมอายุ 65-69 ป มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น ผูสูงอายุควร
เปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.37±0.67) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรอง
มันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.33±0.80) และผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปง
และนํ้าตาลใหนอยลง (4.30±0.79) ตามลําดับ 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น ผูสูงอายุ
ควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ (4.46±0.51) ผูสูงอายุควรใช
น้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.38±0.77) 
และผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.23±0.59) 
ตามลําดับ 

นอกจากนี้กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป มีระดับความคิดเห็นในระดับนอย ในประเด็นผูสูงอายุควร
รับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.23±1.16) 

 
 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ พบวาทุกกลุมอายุสวนใหญ บริโภคขาวสวย
ขาว โดยท่ีจะบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว สัปดาหละ 1 ม้ือ นอกจากนี้ยัง บริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห  มีการรับประทานผลไมสด สวนการปรุงอาหารประเภทผัก จะใชวิธีผัด 
สัปดาหละ 1-2 ม้ือ โดยจะใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม 
ท้ังการผัด และทอด สวนการปรุงรสชาติ จะใชซอส/ซีอ้ิว  ในเรื่องของการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร พบวา เคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี ในขณะท่ีผูไมบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหเหตุผลวา ราคาแพง 
 การเลือกบริโภคเนื้อสัตว พบวา กลุมอายุ 60-64 ป และกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะ
บริโภคเนื้อหมู บริโภคนมถ่ัวเหลือง และเคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม ในขณะท่ีกลุมอายุ  65-
69 ป จะบริโภคเนื้อปลา และบริโภคนมทั่วไป นมท่ีมีแคลเซียมสูง นมถ่ัวเหลือง แตไมเคยบริโภค
ผลิตภัณฑอาหารเสริม นอกจากนี้ยังพบวา การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด กลุมอายุ 60-64 ป และ
กลุมอายุ 65-69 ป จะบริโภค 7 ม้ือ/สัปดาห ในขณะท่ีกลุมอายุ 70 ปขึ้นไปจะบริโภค 3-4 ม้ือ/
สัปดาห ความถ่ีในการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวา กลุมอายุ 60-64 ป จะดื่มนานๆ ครั้ง กลุม
อายุ 65-69 ป จะไมดื่มเลย สวนกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป จะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส)  
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 3. จําแนกตามปญหาสุขภาพ 
 ดานความรู ความเขาใจ พบวาท้ังผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ และผูท่ีมีปญหาสุขภาพสวนใหญมี
ระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ โดยรวมอยูในระดับมาก (4.20±0.83 
และ 4.08±0.72 ตามลําดับ) และเมื่อพิจารณาระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก 
ของ ผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ ในประเด็น 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สูงอายุควร
รับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.41±0.77) 
ตามลําดับ 

สวนผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น 
ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.45±0.72) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน 
มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.40±0.59) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด 
เปนตน (4.35±0.58) ตามลําดับ 

 
 ดานความคิดเห็น พบวาท้ังผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ และผูท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญมีความ
คิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก 
(4.18±0.77 และ 4.13±0.67 ตามลําดับ) โดยผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก
ท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.55±0.60) ในขณะท่ีผูท่ี
ไมมีปญหาสุขภาพ มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก ในประเด็นดังกลาว (4.48±0.69) และเม่ือ
พิจารณาระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ของผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.49±0.63) ผูสูงอายุควร
กินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.48±0.69) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.27±0.86) ตามลําดับ 

สวนผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.45±0.76) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.40±0.68) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.25±0.63) ตามลําดับ 

นอกจากนี้ยังพบวา ผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีระดับความรู ความเขาใจในระดับนอย ในดาน
ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.35±0.81) 
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 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ พบวาท้ังผูท่ีมีปญหาสุขภาพ และไมมีปญหา
สุขภาพ สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว โดยที่การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว จะบริโภคสัปดาห
ละ 1 ม้ือ นอกจากนี้ยังบริโภคนมถ่ัวเหลือง และรับประทานผลไมสด สวนการปรุงอาหารประเภท
ผัก ดวยการผัด บริโภคสัปดาหละ 1-2 ม้ือ สวนอาหารท่ีปรุงดวยการทอด จะบริโภค 3-4 ม้ือ/
สัปดาห  ซ่ึงจะใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม ท้ังการผัด 
และทอด สวนในเรื่องของการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา เคยบริโภคผลิตภัณฑอาหาร
เสริม เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี ในขณะที่ผูไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารใหเหตุผลวา ราคาแพง 

ผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ มีการเลือกบริโภคเนื้อสัตว คือ เนื้อปลา การบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห  การปรุงอาหารประเภทผัก จะใชวิธีการผัด ปรุงรสดวยซอส/ซีอ้ิว สวนใน
เรื่องของความถ่ีในการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล จะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) ในขณะท่ีผู
ท่ีมีปญหาสุขภาพ มีการเลือกบริโภคเนื้อสัตว คือเนื้อหมู การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 2 ฟอง/
สัปดาห การปรุงอาหารประเภทผัก จะใชวิธีการนึ่ง ปรุงรสดวยซอส/ซีอ้ิว และน้ําปลา นอกจากนี้จะ
ไมดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเลย 
 
 5.2  อภิปรายผล 
 จากผลการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ สามารถอภิปรายผลตามแนวคิด และทฤษฏีเกี่ยวกับทัศนคติ ไดดังนี ้
 5.2.1 ดานความรู ความเขาใจ 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพโดยรวมในระดับมาก  ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของบุญชุบ  ประเสริฐผล (2545) ท่ี
พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีความรูทางโภชนาการดานสารอาหารอยูในระดับท่ีดี รวมถึงมีความรูดาน
อาหารและการปฏิบัติตัวท่ีเหมาะสมกับวัยของผูสูงอายุ  และการศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) 
ท่ีพบวา ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครมีความรูอยูในระดับ
ดีมาก 

ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจระดับมาก ในประเด็น ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพ
ของผูสูงอายุ ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติด
มัน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของอารยา ตามภานนท (2542) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถามมี
ความรู ความเขาใจ โดย ตอบถูกตองในประเด็น การดื่มน้ําอัดลม น้ําชาหรือกาแฟทุกวันไมเปน
สาเหตุของโรคอวน การรับประทานอาหารประเภทแปงและน้ําตาลในปริมาณท่ีมากเกินความ
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ตองการของรางกาย จะถูกเก็บสะสมไวในรูปของไขมัน  คนที่อวนไมควรรับประทานอาหารที่ปรุง
ดวยไขมันสัตว 

ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจระดับมาก ในประเด็น อาหารจําพวกแปงและ
น้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ ซ่ึงสอดคลองกับ
ผลการศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจ ใน
ประเด็น ขาว เผือก มัน เปนอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย 

ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจระดับมาก ในประเด็นผูสูงอายุควรรับประทานไข
สัปดาหละ 3 ฟอง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา ผูตอบ
แบบสอบถามมีความรู ความเขาใจ ในประเด็นผูสูงอายุสามารถรับประทานไขไดถึงสัปดาหละ 3 
ฟอง 

ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจระดับมาก ในประเด็น ขาวไมขัดสี  (ขาวกลอง) 
ใหคุณคาทางอาหารสูง ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัด และวิธีทอดใหนอยลง 
ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 
แกว  ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของวรรณวิไล  ลักขณาเดช (2544) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถาม
มีความรู ความเขาใจ ในประเด็น ขาวกลองเปนขาวท่ีมีประโยชน และมีใยอาหารมาก อาหารท่ัวไป
เปนอาหารท่ีมีไขมันสูงเกินความตองการ การบริโภคนม ไข น้ําตาล ขาว และแปงขาว เปนการผิด
ตอหลักการปฏิบัติตามแนวชีวจิต  
 
 5.2.2 ดานความคิดเห็น 

ผูตอบแบบสอบถามมีระดับความคิดเห็นในระดับมาก ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหาร
จําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง ผูสูงอายุควรหันมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาว
เหนียว ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือ
สะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด  และผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัว
เหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของอารยา  ตามภานนท 
(2542) ท่ีพบวาผูตอบแบบสอบถามมีระดับความคิดเห็น ในระดับเห็นดวยเกี่ยวกับคนท่ีอวน
รับประทานอาหารประเภทตม ลวกหรือนึ่งดีกวารับประทานอาหารประเภททอด ผัด อาหารท่ีมี
สวนประกอบของเนย เชน เคก คุกกี้ โดนัท เปนสาเหตุของความอวนได ขนมท่ีมีกะทิและมะพราว
เปนสวนประกอบ เชน กลวยบวชชี ขนมเปยกปูน ทําใหอวนได การเลือกรับประทานอาหารควร
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คํานึงถึงคุณคาทางอาหารมากกวารสชาติของอาหาร แตในระดับไม เห็นดวยเกี่ยวกับการ
รับประทานผลไมท่ีมีรสหวาน เชน ทุเรียน เงาะ ขนุน ละมุด ไมทําใหอวน น้ํามันมะพราวเปนน้ํามัน
พืชท่ีไมทําใหอวน  
 
 5.2.3 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ  ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมีการเลือกบริโภคเนื้อหมู และปลา  ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของธันยพร สุรินทรคํา (2544) ท่ีพบวา ผูสูงอายุสวนใหญรับประทานเนื้อหมู ไขเปด ไข
ไกและเนื้อปลา และการศึกษาของทวี ศิลป   ศรี อักษร (2551) ท่ีพบว า ผู สูงอายุในเขต
กรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทเนื้อปลา 

ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ มีการปรุงอาหารประเภทผัก ดวยวิธีการผัด ซ่ึงจะใชน้ํามัน
พืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม ท้ังการผัด และทอด  ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของนงลักษณ  สิงหแกว  (2544) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถาม มีการปรุงอาหารโดย
การผัด และทอด จะใชน้ํามันพืชเปนประจํา   และการศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา 
ผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครมีการปรุงอาหารโดยใชน้ํามันพืช เชนนํามันเมล็ดทานตะวัน 
น้ํามันงา น้ํามันรําขาว 

การบริโภคผลไม พบวาผูตอบแบบสอบถาม จะรับประทานสด ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา ผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการ
รับประทานผลไมสด เชน สมเขียวหวาน กลวย ฝรั่ง มะมวง แอปเปล 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ บริโภคขาวสวยขาว โดยที่การบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยว จะบริโภคสัปดาหละ 1 ม้ือ   ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ อุบลวรรณ ปนทะ (2552) 
พบวา ผูตอบแบบสอบถามมี สวนใหญมีการบริโภคขาวเจาขัดขาวเปนประจํา สวนกวยเตี๋ยว และ
ขนมปง มีความถ่ีในการบริโภค 1-2 คร้ัง/สัปดาห  

ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ มีการปรุงรสชาติอาหาร ดวยซอส/ซีอ้ิว  ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของ  นงลักษณ  สิงหแกว (2544) ท่ีพบวาผูตอบแบบสอบ มีการปรุงรสอาหาร ดวยน้ําปลา 
ซอสปรุงรส ผงชูรส คนอร ในอาหารเปนประจํา 

การบริโภคนม พบวาผูตอบแบบสอบถาม จะบริโภคนมถ่ัวเหลือง ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของนงลักษณ  สิงหแกว (2544) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถามดื่มนมถ่ัวเหลืองเปนประจํา 
และการศึกษาของอุบลวรรณ  ปนทะ (2552) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถาม มีการบริโภคนมถ่ัว
เหลือง   
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การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ เคยบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ลัดดาวัลย เปรมานนท (2545) ท่ีพบวา
ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ บริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร และการศึกษาของ วรรณวิไล ลักขณา
เดช (2544) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถาม รับประทานผลิตภัณฑอาหารเสริม  
 
5.3 ขอคนพบ 

จากผลการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ สามารถสรุปขอคนพบ ไดดังนี ้
 5.3.1 ดานความรู ความเขาใจ 
 1. เพศหญิง มีความรู ความเขาใจมากลําดับสุดทาย ในประเด็น การรับประทานผักดิบจะทํา
ใหทองอืดได เพราะยอยยาก  

2. กลุมอายุ 65-69 ป มีความรู ความเขาใจมาก ในประเด็นผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหาร    
รสจัด เชน  หวานจัด เค็มจัด ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ  และผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไม
ติดมัน  
 3. กลุมอายุ 60-64 ป มีความรู ความเขาใจนอย ในประเด็น การรับประทานผักดิบจะทําให
ทองอืดได เพราะยอยยาก 
  

5.3.2 ดานความคิดเห็น 
1. เพศชาย เห็นดวยมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลให

นอยลง ในขณะท่ีเพศหญิงเห็นดวยมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทาน         
ขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว 

2. กลุมอายุ 60-64 ป เห็นดวยมาก ในประเด็นผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลอง
แทนขาวขาวและขาวเหนียว และผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 

3. กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป และผูท่ีมีปญหาสุขภาพ เห็นดวยนอยในประเด็น ผูสูงอายุควร
รับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง   
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5.3.3 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
1. ผูตอบสอบถามสวนใหญเคยไดรับคําแนะนําเกีย่วกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ

ผูสูงอายุ โดยไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว เพ่ือน หรือผูรวมงาน 
2. ผูสอบแบบสอบถามเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร เหตุผลในการเลือกบริโภค

ผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือ เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี สวนกลุมท่ีไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารมีเหตุผล 
เนื่องจากผลิตภัณฑเสริมอาหารมีราคาแพง 

3. ผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีการเลือกบริโภคเนื้อสัตว คือเนื้อหมู การบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) 2 ฟอง/สัปดาห การปรุงอาหารประเภทผัก ดวยการผัด ปรุงรสชาติดวยซอส/ซีอ้ิว และน้ําปลา  

4. การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด เพศชาย กลุมอายุ 60-69 ป จะบริโภค 7 ม้ือ/สัปดาห  
นอกจากนี้เพศชาย กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 

 
5.4  ขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
สามารถเสนอแนะแนวทางสําหรับผูสูงอายุ  ผูประกอบการอาหารเพ่ือสุขภาพ  และหนวยงานท่ี
เกี่ยวของ ไดดังนี ้
 ผูสูงอายุ 
 1. ผูสูงอายุจะตองใสใจสุขภาพของตนเองใหมากยิ่งขึ้น บริโภคแตอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
ของตนเอง นอกจากนี้สมาชิกในครอบครัว ควรใหคําแนะนําการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง เพ่ือให     
ผูสูงอายุเขาใจถูกตอง  เชน การหันมาบริโภคเนื้อปลา ปรุงอาหารดวยวิธีการนึ่ง หรือตม เพ่ือให
ผูสูงอายุยอยงาย ลดอาหารประเภททอด บริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห งดดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
และคาเฟอีน แลวเปล่ียนมาดื่มเครื่องดื่มจากผัก และผลไมแทน เปนตน 
 2. ผูสูงอายุควรมีการเขารวมกิจกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ในลักษณะ   
การมีสวนรวมทางสังคม เพ่ือใหผูสูงอายุมีโอกาสพบปะแลกเปล่ียนความรูประสบการณซ่ึงกันและ
กัน จะชวยทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกพึงพอใจในชีวิตความเปนอยูของตนเอง และทําใหผูสูงอายุมี
การดูแลตนเองดานการสงเสริมสุขภาพดีขึ้น 
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ผูประกอบการผลิตภัณฑเสริมอาหาร และผูประกอบการอาหารเพ่ือสุขภาพ  
1. ผูบริโภคท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารไดแก นมผ้ึง รังนกนางแอน ซุปไกสกัด     

น้ํามันปลา แคลเซียม ใยอาหารอัดเม็ด คลอโรฟลล วิตามินตางๆ เหตุผลในการเลือกบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี ดังนั้นผูประกอบการผลิตภัณฑเสริมอาหารควรมีการ
สรางความเช่ือม่ัน ใหกับผูบริโภค โดยมีการรับประกันความพึงพอใจ และมีการเปดโอกาสใหพบ
แพทยผูเช่ียวชาญเพื่อปรึกษาเกี่ยวกับผลิตภัณฑเสริมอาหาร และควรมีการปรับปรุง ฉลาก ท่ีแสดง
ถึงคําเตือนในการบริโภคใหชัดเจนมากขึ้น เชน ผลขางเคียง อันตรายท่ีจะเกิดขึ้นถาบริโภคติดตอกัน
ในระยะยาว อายุท่ีเหมาะสมของผูบริโภค เพ่ือใหผูบริโภค เลือกใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร ไดอยาง
เหมาะสมตามความตองการของตน สวนเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร เนื่องจาก
ผลิตภัณฑเสริมอาหารมีราคาแพง ดังนั้นผูประกอบการผลิตภัณฑเสริมอาหารควรใหสวนลด
เกี่ยวกับผลิตภัณฑเสริมอาหาร การใหคูปอง เพ่ือเปนสวนลดในการซ้ือครั้งตอไป  

2. ผูประกอบการอาหารเพ่ือสุขภาพควรพัฒนา และปรับปรุงผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ 
เชนการพัฒนาผลิตภัณฑท่ีมีคุณคาทางอาหาร เชน การพัฒนาผลิตภัณฑขาวกลองท่ีมีเนือ้สัมผัสออน
นุม มีแคลอร่ีต่ํา แตยังคงคุณคาทางอาหารของขาวกลอง ครบถวน เปนตน 
 
 หนวยงานท่ีเกี่ยวของ 

1. มีการจัดตั้งทีมนักโภชนาการใหเพียงพอ ท่ัวถึงและสมํ่าเสมอเขาไปใหบริการกับ
ผูสูงอายุในลักษณะแบบใกลชิด เพ่ือกระจายความรู และทัศนคติท่ีถูกตองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  
เพ่ือสุขภาพ ตามชมรมผูสูงอายุในแตละหมูบาน หรือตําบลที่มีการรวมกลุมผูสูงอายุ ขณะเดียวกัน
สอดแทรกความรูทางโภชนาการตางๆ เชน ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาห
ละ 3 ฟอง และการรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก เพ่ือเปนการเพ่ิมพูนความรู 
และความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพใหมากขึ้น 

2. ดานสาธารณสุข ควรจะเปนส่ือกลางใหความรูเกี่ยวกับอาหารเพ่ือสุขภาพแกคนกลุมอ่ืน
ดวย เชน บุคคลในครอบครัว เพ่ือจะไดนําความรูไปดูแลผูสูงอายุในครอบครัวของตนไดอยาง
ถูกตอง เชน การบริโภคอาหารดวยการทอด และดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล มีผลตอสุขภาพ 
กอใหเกิดโรคภัยตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง นอกจากนี้รัฐบาลควรจัดสรรงบประมาณหรือ
จัดทําโครงการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ โดยสงเสริมใหความรู ควบคูกับ
การฝกปฏิบัติตนลักษณะตางๆ ของผูสูงอายุ เปนประจําสมํ่าเสมอ จนผูสูงอายุเริ่มเคยชิน และ
บริโภคเปนนิสัยสวนตัวท่ีถูกตองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เพื่อลดปญหาสุขภาพในผูสูงอายุ เชน 
การหันมาบริโภคเนื้อปลา ลดปริมาณการบริโภคอาหารท่ีปรุงดวยการทอด 


