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บทที ่ 2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษาเร่ืองปจจัยที่มีผลตอการรับประทานอาหารฟาสตฟูดของนักศึกษาสถาบัน    
ราชภัฎเชียงใหม ผูศึกษาไดทํ าการศึกษาจากเอกสาร ตํ ารา บทความ แนวคิด วารสารและ    
งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ  ซึ่งประกอบดวยหัวขอดังตอไปนี้

2.1 ปจจัยที่มีผลตอการรับประทานอาหาร
2.2 อาหารฟาสตฟูดและประเภทอาหารฟาสตฟูด
2.3 ความสํ าคัญของอาหารและโภชนาการในกลุมวัยรุน
2.4 งานวิจัยที่เกี่ยวของ

2.1  ปจจยัท่ีมีผลตอการรับประทานอาหาร
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอการรับประทานของบุคคลแตละคนน้ัน ยอมมีเหตุผลและแตกตาง

กันไป ปจจัยที่กลาวถึงนี้มีอยูดวยกันหลายดาน ซึ่งลวนแลวแตมีความส ําคัญไมยิ่งหยอนไปกวากัน 
ปจจัยเหลานี้ไดมีการแบงเปน 2 กลุมคือ ปจจัยภายใน (Internal Influences) และปจจัยภายนอก 
(External Influences)

ปจจัยภายใน (Internal Influences) ไดแก ความรูดานโภชนาการ ตัวบคุคล ความเชื่อ     
ทัศนคติ  วัฒนธรรมขนมธรรมเนียม  ประเพณีและคานิยม  การจูงใจ  การรับรู

1. ความรูดานโภชนาการ
ความรูโภชนาการเปนความรูในเร่ืองความตองการสารอาหารจํ าเปนที่รางกายตองการ

และโภชนาการ เปนความรูเกี่ยวกับรางกายของมนุษยและสัตววาความตองการในอาหารประเภทใด
จํ านวนเทาไร เพื่อใหมีชีวิตอยู ดวยการมีอนามัยสมบูรณทั้งรางกายและจิตใจ การมีความรู 
เกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่ถูกตอง การเลือกซื้ออาหารที่มีประโยชน อาหารชนิดใดบางท่ีมี
ประโยชน และใหโทษตอรางกาย จึงเปนสิ่งส ําคัญในชีวิตประจํ าวัน การขาดความรูทางโภชนาการ
เปนสาเหตุที่สํ าคัญประการหน่ึงที่ทํ าใหเปนโรคขาดสารอาหารและโรคท่ีเกิดจากการกินไมดี หรือ
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ทุพโภชนาการ (Mulnutrition) การขาดความรูทางโภชนาการนั้น เปนเหตุใหมีการปฏิบัติเก่ียวกับ
การรับประทานอาหารที่ไมถูกตอง อยางเชน รับประทานอาหารประเภทท่ีมีไขมัน แปงมากเกินไป 
แตไมนิยมรับประทานผกั ผลไม อันเปนสาเหตุเกดิจากการขาดความรู โดยไมรูวาอาหารประเภทใด
ใหสารอาหารที่จํ าเปนแกรางกายอยางไร เมื่อรับประทานอาหารที่มากเกินไปหรือนอยเกินไป       
ตอความตองการพลังงานตอวัน  จึงเปนสาเหตุของการเกิดภาวะโภชนาท่ีไมดีได

การศึกษาเร่ืองโภชนาการจึงเปนการเรียนรูและเขาใจเร่ืองการรับประทานอาหารวาควร
จะเลือกอาหารชนิดใด รับประทานอยางไรจึงจะเกิดประโยชนตอรางกายมากที่สุดและรูจักเลือก     
รับประทานอาหารที่มีคุณคาตามราคาและเหมาะสมกับสภาวะของรางกาย อายุ เพศ นอกจากน้ี     
ยังรูจักหลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่มีสารพิษ หรืออาหารที่มีสารปนเปอนที่อาจกอใหเกิดปญหา     
ตอรางกาย

2. ตัวบุคคล
ลักษณะของผูบริโภค เปนขอมูลเกี่ยวกับตัวผูบริโภคเอง แตละคนยอมมีลักษณะที่

แตกตางกันไป ไมวาจะเปนเพศ รายได การศึกษา ความตองการ ซึ่งสงผลตอ ความคิดเห็น และ
ความนิยมชมชอบที่แตกตางกัน นอกจากน้ีรูปแบบการดํ าเนินชีวิต บุคลิกภาพและแนวคิดเกี่ยวกับ
ตนเองลวนสงผลตอความแตกตางในการรับประทานอาหารของบุคคลดวยเชนกัน

3. ความเชื่อ
ความเชื่อเปนการยอมรับขอเท็จจริงตาง ๆ เปนแนวคิดที่บุคคลมีตอสิ่งแวดลอม        

ทั้งหลายแนวความคิดที่เรามีตอสิ่งแวดลอมน้ี เกิดจากการที่บุคคลไดรับประสบการณตาง ๆ    
มาแลวและแนวความคดิน้ีจะฝงแนนอยูในจิตใจ ท ําใหเกดิความเชื่อและความเขาใจตอสิ่งนั้น ๆ ขึ้น
ในขณะเดียวกันความเชื่อและความเขาใจน้ีจะมีบทบาทสํ าคัญตอทัศนคติของบุคคลและเปน         
ตัวกํ าหนดแนวทางหรือรูปแบบพฤติกรรมของบุคคลได

บุคคลแตละคนจะมีความเชื่อและความเขาใจที่แตกตางกันออกไป ถาบุคคลมี
ความเชื่อและความเขาใจที่ถูกตองและมีเหตุผล ก็จะมีผลท ําใหพฤติกรรมที่แสดงออกมาเหมาะสม 
และในทางกลบักนั ถาบคุคลน้ันมคีวามเขาใจและความเชือ่ทีผ่ดิน้ัน หมายถงึความเชือ่และความเขาใจ
ที่เกิดจากแนวคิดซึ่งไดมาจากประสบการณ หรือความรูไมถูกตอง ไมมีเหตุผล คลุมเครือ ไมแนชัด
จะทํ าใหบุคคลมีแนวความคิด  ซึ่งกอใหเกิดความเชื่องมงายหรือความเขาใจผิดขึ้นได
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4. ทัศนคติ
ทัศนคติเปนเร่ืองราวที่เกิดขึ้นภายในตัวบุคคล เปนการจัดระเบียบของแนวความคิด  

ความเชื่อ อุปนิสัย และสิ่งจูงใจที่เกี่ยวของกับสิ่งใดสิ่งหน่ึงเสมอ การจัดระเบียบดังกลาวจะมี
ลักษณะที่รวมตัวขึ้นหลังจากที่ไดมีการประเมินเปนแนวโนมไปในทางใดทางหน่ึง คนทุกคนจะมี
ระเบียบของแนวความคิดและความเชื่อตอทุกสิ่งเปนไปในทางหน่ึงทางใดในสองทางคือ ดีและ   
ไมดี ชอบและไมชอบ กลาวอีกนัยหนึ่งคือ คนทุกคนในโลกนี้จะไมมีใครเลยที่มีใจเปนกลางเและ
เห็นทุกอยางเหมือนกัน มีคุณคาเทากัน เหตุท่ีเปนเชนน้ันก็เพราะ คนทุกคนตางก็มีคุณลักษณะของ
สิ่งจูงใจ และอารมณ (Motivational and Emotional Characteristics) แตกตางกันออกไปน่ันเอง    
ธงชัย  สันติวงษ  (2540)  ไดสรุปเอาไวดังน้ี คือ

ทัศนคติเปนเรื่องของระเบียบความนึกคิดที่เกิดขึ้นภายในของแตละคน ดังน้ันทัศนคติ 
จะมิใชสิ่งที่มีมาแตกํ าเนิด ตรงกันขามทัศนคติจะเปนเร่ืองท่ีเก่ียวของกับการเรียนรูเร่ืองราวตาง ๆ   
ที่ตนไดเกี่ยวของอยูดวยในภายนอกและทัศนคติจะกอตัวจากการประเมินหลังจากที่ไดเกี่ยวของกับ
สิ่งภายนอกดังกลาวแลวก็จะเกิดการประเมินและกอตั้งเปนทัศนคติในที่สุด ทั้งหมดนี้ยอมแสดงวา 
ทัศนคติที่มีอยูจะเปนผลที่เกิดขึ้นจากกระบวนการเรียนรู มักจะเกิดจากอิทธิพลของกลุมที่เกี่ยวของ
ดวย ที่บุคคลนั้น ๆ ไดรับขาวสารขอมูลมา กลุมที่สํ าคัญก็คือ กลุมครอบครัวและเพ่ือนรวมงานหรือ
กลุมทางสังคมที่ไดไปเกี่ยวของดวย นอกจากนี้ทัศนคติยังขึ้นอยูกับบุคลิกลักษณะทาทาง ซึ่งเปนผล
ของการเรียนรูท่ีไดจากการปฏิบัติตอบตอโลกภายนอกอีกดวย

5. วัฒนธรรมขนบธรรมเนียมประเพณีและคานิยม
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการกินน้ันมีอยูหลายดานซึ่งลวนแลวแตมีความสํ าคัญ

ไมยิ่งหยอนไปกวากัน เพราะหากรับประทานอาหารไมถูกตองเหมาะสม เชน รับประทานแตอาหาร
ประเภทเน้ือ สัตว  ไขมันมาก ๆ ก็จะกอใหเกิดปญหาตอภาวะโภชนาการและปญหาสุขภาพทั้งสิ้น

ปจจัยดานวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี ความเชื่อและคานิยมที่มีอิทธิพลตอ     
พฤติกรรมการกินนั้นสืบทอดมาตั้งแตบรรพบุรุษซึ่งมีความแตกตางกันทั้งในอดีต เน่ืองจากเมื่อกอน
คนในชนบทสวนใหญจะทํ าอาหารจากแหลงธรรมชาติที่มีผักปลาตามทองนา ร้ัวบาน แตปจจุบัน
การรับประทานอาหารไดมีการเปลี่ยนแปลงไปในแตละยุคแตละสมัย รับประทานอาหารท่ีนํ าเขามา
จากตะวันตกมากขึ้นตามกระแสของสังคมที่มีอิทธิพลตอปจจัยดังกลาว นอกจากน้ีความแตกตาง
ของพฤติกรรมการกินที่มีผลจากปจจัยเหลาน้ียังมีความแตกตางกันระหวางสังคมเมืองกับสังคม
ชนบท ทั้งนี้เพราะความเจริญดานตาง ๆ ไมเทาเทียมกัน จะเห็นไดวาสังคมชนบทมีวัฒนธรรม  
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การกินแบบด้ังเดิม กินน้ํ าพริก ปลายาง ไมมีอาหารนํ าเขาจากตะวันตก แตปจจุบันคานิยมใน
สังคมเมืองมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการกิน ความเจริญดานเทคโนโลยตีาง ๆ ตลอดจนรูปแบบการ
ดํ ารงชีวิตของคนสังคมที่มีการรับประทานอาหารที่นิยมพึ่งพาอาหารสํ าเร็จรูปหรือกึ่งสํ าเร็จรูปเปน
สวนใหญ  ท ําใหรูปแบบของวัฒนธรรม  ประเพณีการกินเปลี่ยนแปลงไป

ปจจุบันการรับประทานอาหารของคนไทยในสังคมเมืองเห็นไดชัดวาไดรับ          
วัฒนธรรมการบริโภคอาหารจากประเทศตะวันตกเปนสวนใหญ รูปแบบของอาหารตะวันตกท่ีนิยม
เรียกกันวา อาหารฟาสตฟูดจึงมีอยูเกือบท่ัวไปในเขตเมืองใหญ ๆของทุกจังหวัด ซึ่งเปนที่นิยมของ 
ผูบริโภครุนใหมเปนอันมาก ถึงแมจะมีราคาแพงก็ตาม แสดงใหเห็นวาอิทธิพลของสังคมปจจุบัน      
ที่ไดรับการถายทอดวัฒนธรรมจากตางประเทศสามารถเปลี่ยนคานิยมของคนไทยไดโดยงาย

6. การจูงใจ  (Motivation)
การที่บุคคลถูกชี้นํ าใหกอปฏิกิริยาไปในทิศทางใดทิศทางหน่ึง การจูงใจอาจจะเปน

ปฏิกิริยาในจิตสํ านึกหรือจิตใตสํ านึกเปนพลังผลักดันใหผูบริโภคกอปฏิกิริยา พลังดังกลาวนี้เรียกวา 
สิ่งจูงใจ

7. การรับรู
การรับรู (Perception) เปนเหตุการณที่เกิดขึ้นภายในบุคคลทางจิตวิทยา พิจารณาวา

เปนการแปลความหมายของสิ่งเรา โดยอาศัยประสบการณเดิม ความจํ าหรือความรูเดิม ตลอดจน
สถานการณในขณะน้ันมาเปนเคร่ืองชวยโดยใชขบวนการจัดกระทํ ากับขอมูล (Information 
Processing) คือ เมื่อสิ่งเราหรือขอมูลถูกปอนเขามา กระบวนการภายในก็จะดํ าเนินการจัดกระทํ า 
ขอมูลเหลานั้นเปนล ําดับหลายขั้นตอน ขอมูลหรือตัวปอน (Input) จะถูกลงรหัส (Code) แลวเก็บ
รวบรวมไวและนํ าไปใชภายหลัง บุคคลจะใชอวัยวะสัมผัส (Sense Organs) ไดแก หู ตา จมูก ปาก 
ผิวหนังเปนเคร่ืองมือสํ าหรับรับรูส่ิงเราตาง ๆ การรับรูที่จะสมบูรณจะตองมีอวัยวะสัมผัสสมบูรณ 
ถาอวัยวะใดบกพรองไป สมรรถภาพการรับรูก็จะลดนอยตามไปดวยและการรับรูจะตองมีอารมณ
เขาไปเกี่ยวของ คือ บุคคลเกิดความรูสึกอยางไรตอสิ่งนั้น พอใจ ไมพอใจ หรือเฉย ๆ ขึ้นอยูกับ
ประสบการณที่ผานมา

ปจจยัภายนอก (External Influences) หมายถงึ สิง่ทีม่อิีทธพิลเกีย่วกบัการรับประทานอาหาร 
เปนพฤติกรรมที่แสดงออกใหบุคคลอื่นสามารถมองเห็นได  เชน
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1. ดานสังคม เปนกลุมที่เราเกี่ยวของอยูเปนประจ ํา ไมวาจะเปนกลุมอางอิงโดยไมรูตัว 
เชน กลุมเพ่ือน  พี ่  นอง ญาติ และครอบครัว  หรือบุคคลท่ีเปนผูนํ า เชน ดารา นักรอง  ท ําใหมีการ
เลียนแบบ ในการบริโภคสนิคา และการบริการ เพ่ือตองการใหเปนท่ียอมรับของกลุม ลวนสงผลตอ
การกระท ํา สนองความตองการของบุคคลในดานตาง ๆ รวมถึงกระบวนการการตัดสินใจที่จะซื้อ
สินคา และบริการตาง ๆ ดวย

2. ดานเศรษฐกิจ เนื่องจากระบบเศรษฐกิจของไทย เปนระบบเศรษฐกิจ แบบการคาเสร ี
จึงมีสินคาและบริการเสนอแกผูบริโภคมากมายหลายชนิด รวมท้ังสินคาท่ีเปนอาหารดวย  ถึงแมวา
ประเทศไทยจะเปนผูผลิตอาหารไดมาก มีการสงสินคาทั้งสด แปรรูปออกไปจํ าหนายยังตางประเทศ
แลวน้ัน ยังมีอาหารที่เพียงพอสํ าหรับการบริโภคของคนในประเทศและยังมีการนํ าเขาสินคาที่เปน
อาหารระบบแฟรนไชส คือ สัญญาที่ใหสิทธิพิเศษแกผูรับสิทธิ ์ (Franchisee) ในการดํ าเนินธุรกิจ 
ภายใตชื่อและภาพลักษณของเจาของสิทธิ์ซึ่งก็คือบริษัทแม (Franchisor) ในการขายสินคาหรือ
บริการเพื่อสรางเปนระบบเครือขาย โดยเจาของสิทธจะถายทอดวิธีการในการท ําธุรกิจทุกข้ันตอน
ใหแกผูรับสิทธิ์ ทั้งน้ีผูรับสิทธิ์จะตองจายคาตอบแทนในการใชชื่อการคาเปนธรรมเนียมเร่ิมแรก
(Franchisee Free) หรือตามสัดสวนของผลการดํ าเนินงาน (Royalty Free) (ทีมงานนิตยสาร             
แฟรนไชส โฟกัส, 2541, หนา 66) ธุรกิจฟาสตฟูดและผลิตภัณฑแปรรูปมีเขามาจ ําหนายใหเลือกซื้อ
บริโภค รายไดของบุคคลหรือของครอบครัว ราคาอาหารซึ่งมีความส ําคัญอยางมากตอการบริโภค
อาหาร ครอบครัวหรือบุคคลที่มีฐานะทางการเงินดีจะสามารถซื้ออาหาร หรือไปใชบริการ            
รานอาหารที่มีคุณภาพดีไดมากกวาครอบครัวหรือผูที่มีฐานะยากจน ในเวลาเดียวกันหากมีฐานะด ี 
แตไมรูจักเลือกซ้ืออาหารท่ีดี มีคุณภาพก็อาจท ําใหเกิดผลเสียตอรางกายไดเชนกัน (วีณะ วีระไวทยะ  
และสงา  ดามาพงษ, 2541)

3. สื่อจากการโฆษณา การโฆษณามีผลทํ าใหเกิดการเปลี่ยนแปลงการบริโภคนิสัยได 
สื่อการโฆษณาเปนวิธีการสื่อสารการตลาดที่สํ าคัญวิธีหน่ึงที่เกี่ยวของผูกพันกับชีวิตมนุษยในการ
ดํ าเนินชีวิตประจํ าวัน ซึ่งการโฆษณามีจุดมุงหมายส ําคัญคือ การโนมนาวชักจูงใหผูบริโภคใหเกิด
ความตองการผลิตภัณฑและตัดสินใจซื้อ การโฆษณาจึงนับวาเปนเคร่ืองมืออยางหน่ึงที่จํ าเปน      
ในการส่ือสารกับผูบริโภค เมื่อพิจารณาการโฆษณาในแงของการขายผลิตภัณฑประเภทอาหารแลว
การโฆษณามีวัตถุประสงคเพื่อใหขอมูล ความรูขาวสารเกี่ยวกับผลิตภัณฑของอาหารโนมนาว    
ชักจูงใหซื้อผลิตภัณฑ  เพ่ือเปล่ียนแปลงพฤติกรรมผูบริโภค
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สื่อโฆษณาเปนปจจัยอีกอยางหน่ึงมีผลตอการรับประทานอาหารฟาสตฟูด เปนการ
สื่อสารระหวางผูจ ําหนาย กับผูบริโภคที่สํ าคัญทางหน่ึง การโฆษณาน้ีถึงแมผูจํ าหนายและผูบริโภค
จะไมไดติดตอกันโดยตรง แตเปนวิธีการจูงใจที่มีประสิทธิภาพมาก การแบงประเภทของสื่อ
โฆษณาแบงตามวิถีทางที่ขาวสารผานไปยังกลุมผูรับขาว ซึ่ง ชมพูนุช นุตาคม (2542) ไดแบง       
ออกเปนประเภทใหญ ๆ ได ดังน้ี คือ

1) สื่อสิ่งพิมพ (Print Media) ลักษณะของสื่อสิ่งพิมพ แบงออกเปน 2 ประเภทใหญ ๆ  
คือ  หนังสือพิมพ  และนิตยสาร

2) สื่ออีเลก็ทรอนิกส  (Electronic Media)
- โทรทัศน (Television) เปนสื่อโฆษณาในอุดมคติเพราะสามารถใหทั้งภาพ เสียง

การเคล่ือนไหว  และสี
       - วิทย ุ(Radio) เปนสื่อมวลชนที่สามารถเขาถึงผูฟงไดมากที่สุด เกอืบทุกครัวเรือน

สามารถรับรูขาวสาร  การโฆษณาวิทย ุ จึงมีโอกาสสูงกวาสื่อประเภทอื่น
  3) สื่อนอกอาคารสถานที่  (Out-of-Home หรือ Outdoor Media) ลักษณะของสื่อนอก
อาคารสถานที่เปนสื่อที่แพงที่สุด และเรียกรองความสนใจไดมากที่สุด ซึ่งสื่อประเภทนี้จะเปนสื่อ
ประเภทปายโฆษณาขนาดใหญ  ตามปกติจะติดต้ังบนอาคารสูง  หรือยานท่ีมีการจราจรคับค่ัง
  4) ส่ือประเภทอ่ืน ๆ (Other Media) ลักษณะของสื่อประเภทอื่น ๆ นอกเหนือจาก    
สื่อโฆษณาที่เปนสื่อหลักที่กลาวมาแลว ยังมีสื่อประกอบอื่น ๆ ที่น ํามาใชเปนสื่อสนับสนุน เพ่ือ    
เขาถึงกลุมเปาหมายอยางมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น ส่ือประเภทอ่ืน ๆ แบงตามประเภท ดังน้ี

     - ส่ือโฆษณาในรานคา ณ แหลงซื้อ  (In-Store-Point-of-Purchase : POP)
     - สื่อโฆษณาเจาะตรง  (Direct-Response Advertising)
 - สื่อสินคาและบรรจุภัณฑ  (Merchandise and Packaging)     

2.2  อาหารฟาสตฟูดและประเภทของอาหารฟาสตฟูด
ฟาสตฟูด (Fast Food) หรือที่คนไทยมักเรียกกันวา “อาหารจานดวน” ใชเรียกอาหารหรือ

ขนมทั้งประเภทกินอ่ิม หรือกินเลนเปนอาหารวาง  โดยมีการเตรียมและปรุงไวจนส ําเร็จ  หรือเกือบ
สํ าเร็จรูป แลวสามารถรับประทานไดเลยทันที หรือใชเวลาสํ าหรับกรรมวิธีขั้นสุดทายกอน           
รับประทานอาหารเพียงแคไมก่ีนาที อาหารฟาสตฟูดที่มีจ ําหนายในประเทศไทยและเปนที่นิยมกัน
อยางแพรหลายไดแก แฮมเบอรเกอร ฮอทดอก พิซซา ไกทอด แซนวิส โดนัท และไอศครีม       
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สวนประกอบของอาหารจานดวนเหลาน้ี ไดแก แปง เนื้อสัตว แปรรูปเปนผลิตภัณฑใหเลอืก         
มากมาย เชน ไสกรอก แฮม เบคอน ไกทอด นอกจากนี้จะเปนสวนผสมจํ าพวกเนย ชีสและผัก
(www.srbr.in.th/Health/FastFood.htm, 2545) ซ่ึงผูบริโภคสามารถน่ังกินในรานหรือนํ าออกไปกิน
นอกรานก็ได  สรุปงาย ๆ ก็คืออาหาร  หรือขนมที่สั่งเร็ว  ไดเร็ว  กินเร็ว  สะอาด

ฟาสตฟูดม ี 2  ประเภท  คือ
1. Full Meal Fast Food เปนประเภทกินอิ่ม ซึ่งประกอบไปดวยอาหารประเภทแปง      

เนื้อสัตวและผัก
2. Snack Fast Food เปนประเภทอาหารกึ่งขนม เชน ไอศกรีม ขนมเคก โดนัท เปนตน 

(www.saomun.com, 2545)

ตาราง  2.1  คุณคาสารอาหารหลักของฟาสตฟูด (ปริมาณอาหารตอการเสริฟ 1 ที)่

ชนิดของ
ฟาสตฟูด

นํ ้าหนัก

(กรัม)

พลังงาน

(กิโลแคลลอรี)

โปรตีน

(กรัม)

ไขมัน

(กรัม)

คารโบ-
ไฮเดรต
(กรัม)

ใย
อาหาร
(กรัม)

โคเลส
เทอรอล

(มิลลิกรัม)
พิซซารวมมิตร
(ขนาดกลาง)
พิซซาทะเล
(ขนาดกลาง)
แซนวิชไก
แซนวิชแฮม
แฮมเบอรเกอรเนื้อ

373

347

122
108
150

976

781

287
235
450

54

53

12
10
21

48

37

15
11
26

57

59

26
24
33

17

12

2
1
4

203

239

95
39
116

แฮมเบอรเกอร
ปลา
ฮอตดอก
คอเนดอก
มันฝร่ังทอด

147

149
127
94

419

398
293
314

17

16
16
4

23

22
13
18

36

34
28
34

3

    4
3
5

109

       67
42
0

ท่ีมา: สมาคมโภชนาการแหงประเทศไทยฯ  (2537)

http://www.srbr.in.th/Health/FastFood.htm
http://www.saomun.com/
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ผูเชี่ยวชาญทางโภชนาการไดกลาวถึงความตองการสารอาหารของรางกายกับการเกิด
โรคไววา

1. ในอาหารฟาสตฟูดแตละชนิดมีพลังงานอยูประมาณระหวาง 230-980 แคลอรี คิดเปน 
33-50% ของพลังงานที่ตองการในหนึ่งวันส ําหรับเพศชาย และ 45-90% ของพลังงานที่ตองการ     
ในหน่ึงวันสํ าหรับเพศหญิง และพบวา ประมาณนํ ้าตาลในเคร่ืองด่ืมชนิดตาง ๆ เปนแหลงพลังงาน     
ที่ส ําคัญดวย

2. อาหารฟาสตฟูดแตละชนิดใหปริมาณโปรตีนโดยเฉลี่ย 50-100% ของความตองการ
อาหารฟาสตฟูดบางชนิดใหไขมันประมาณ 51% ของพลังงานทั้งหมดที่ไดรับในหนึ่งวัน ซ่ึงโดย
ปกติแลวควรใหอัตราของไขมันเปนเพียง 35% เทานั้น ในทางการแพทยพบวาการไดรับสารอาหาร
ดังกลาวในปริมาณที่สูงเกินความตองการของรางกายเปนผลใหเกิดโรคมะเร็งเตานม ลํ าไสใหญ  
ตับออน  ตอมลกูหมาก  และมะเร็งที่สมอง

3. อาหารฟาสตฟูดหลายชนิดมีแรธาตุโซเดียมอยูระหวาง 100-2,500 มิลลิกรัม ถึงแมวา   
จะไมมีการกํ าหนดปริมาณความตองการโซเดียมที่แนนอนตายตัว แตคนเราควรไดรับโซเดียม        
ไมเกินวันละ 300 มิลลิกรัม ถากินแฮมเบอรเกอรเน้ือ 1 ชิ้น (150 กรัม) จะไดโซเดียมถึง 850 
มิลลิกรัม ขณะที่ฟาตสฟูดชนิดอื่น ๆ จะใหโซเดียมเฉลี่ยประมาณ 500-600 มิลลิกรัม โดยทั่วไปแลว
การที่เราจะรับประมาณอาหารวันละ 3 มื้อ แตละม้ือเราไดรับโซเดียมท่ีเปนสวนผสมของอาหาร
หรือองคประกอบในอาหารอยูดวยตลอดเวลา จากผลการศึกษาของสถาบันวิจัยโภชนาการพบวา 
(www.saomun.com) ในอาหารฟาสตฟูดมีคุณคาสารอาหารของแรธาตุตาง ๆ คอนขางต่ํ าถึงตํ ่ามาก
โดยเฉพาะธาตุเหล็ก แคลเซียม แมกนีเซียม ฟอสฟอรัส มีสวนประกอบของกากใยอาหารนอย     
บางชนิดมีเกลือโซเดียมมากเกินความตองการของรางกาย นอกจากนี้อาหารฟาสตฟูดสวนใหญจะมี
ปริมาณไขมันที่สูงและมีสวนประกอบของโปรตีนที่ไมเหมาะสม ทํ าใหอาหารเหลาน้ีมีพลังงาน  
มากเกินกวาท่ีรางกายตองการตอวัน

ดังน้ันปริมาณโซเดียมจากอาหารฟาสตฟูดที่มากเกินไปควรคํ านึงถึงเสมอ เพราะการ    
ไดรับโซเดียมในปริมาณสูง นอกจากจะทํ าใหไตทํ างานหนักแลวยังสงผลใหเกิดมะเร็งที่           
กระเพาะอาหาร ดังที่ ศุภชัย ถนอมทรัพย ไดกลาวถึงพฤติกรรมการกินของคนไทยวาปจจุบนั              
มีผูเสียชีวิตดวยโรคหัวใจ 7 คนตอชั่วโมง โดยมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการกินตามใจปาก 
โดยเฉพาะอาหารที่มีไขมัน เชน ขาวขาหม ูขาวมันไก เน้ือสัตวติดมันซ่ึงเปนอาหารท่ีหารับประทาน
ไดงายและเปนที่ชื่นชอบของคนทั่วไป (www.simplemlemag.com/health/new_0014.htm,2545)

http://www.s20mun.com/
http://www.simplemlemag.com/health/new_0014.htm
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นอกจากน้ีในกลุมวัยรุนและวัยทํ างานนิยมอาหารฟาสตฟูดที่ประกอบไปดวย แปงและไขมันจาก
เนื้อสัตว รวมทั้งชีสตาง ๆ อาหารเหลานี้ลวนมีโคเลสเตอรอลสูง หากมีปจจัยเสี่ยงอื่นรวมดวย เชน 
สูบบุหร่ี  ขาดการออกก ําลังกาย และภาวะความเครียด ท ําใหเกิดโรคหัวใจขาดเลือด โรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง โรคอวนที่เปนผลจากโคเลสเตอรรอลสูง จากภาวะโคเลสเตอรอลในเลือดสูง 
หรือไขมันในเลือดสูงกอใหเกิดไขมันไปพอกตามผนังหลอดเลือดตามสวนตาง ๆ ของรางกาย ซึ่ง    
5 สวนสํ าคัญที่มีผลตอรางกาย ไดแก หลอดเลอืดบริเวณหัวใจ  สมอง ตา ไต และเสนเลือดที่ไปเลี้ยง
ขา และหากมีภาวะเบาหวานรวมดวยอาจทํ าใหตาบอด หรือถาเปนที่สมองทํ าใหเสนเลือดสมอง    
อุดตันเกิดเปนอัมพฤกษ อัมพาตได แตถาเกิดเปนท่ีเสนเลือดหัวใจ อาจกอเกิดหัวใจวายเน่ืองจาก
เสนเลือดหัวใจอุดตัน รวมทั้งมีผลใหหลอดเลือดเลี้ยงไตตีบ เลือดไหลไปเลี้ยงไตไมสะดวก เกดิไต
เสียการทํ างานจนกระทั่งถึงขึ้นไตวายไดภาวะโคเลสเตอรอลในเลือดสูงจึงเปนภาวะที่นากลัว   
ทีส่ ําคญัคอืคนสวนใหญไมรูตัววามีโคเลสเตอรอลในเลอืดสงู เพราะคนผอมมสีทิธิม์ีโคเลสเตอรอลสูง
ไดเชนเดียวกัน  เน่ืองจากการรับประทานอาหารไมถูกตอง

การบริโภคอาหารฟาสตฟู ดที่ถูกตองน้ัน ตองคํ านึงถึงคุณคาทางอาหาร ไมควร              
รับประทานอาหารประเภทใดประเภทหน่ึงมากจนเกนิไปหรือนอยจนเกนิไป ควรเลอืกรับประทาน
อาหารที่ใหประโยชนครบถวน นอกจากน้ีควรเสริมอาหารที่ใหใยอาหารและวิตามินแรธาตุ        
การดื่มนมรวมทั้งผักสดและผลไมสดเพิ่มเปนประจ ําทุกวัน  เพ่ือคุณคาทางโภชนาการท่ีดีตอรางกาย

2.3  ความส ําคัญของอาหาร และโภชนาการในกลุมวัยรุน
วัยรุนเปนระยะที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว รางกายมีการเปลี่ยนแปลงทาง     

สรีรวิทยาหลายอยาง ตอมไรทอตาง ๆ ท ํางานมากขึ้น ตอมไธรอยด ตอมพทูิอิทารี มีการสรางเซลล
เนื้อเยื่อเพิ่มขึ้น เซลลกระดูกเพิ่มจํ านวนมากขึ้น กระดูกมีขนาดใหญขึ้นท ําใหรางกายสูงใหญและ   
น้ํ าหนักเพิ่มขึ้น ฮอรโมนเพศจะเร่ิมทํ างาน การสรางเสริมใหเด็กไดรับอาหารและโภชนาการที่
เหมาะสมจะชวยใหเด็กเจริญเติบโตและพัฒนาการไดเต็มศักยภาพตามพันธุ กรรมโดยเฉพาะ       
การเจริญเติบโตของความสูง
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อาหารและโภชนาการมีความส ําคัญตอเด็กวัยรุนดังนี้
1. ใหความเจริญเติบโต สํ าหรับบทบาทของอาหารตอการเจริญเติบโตน้ัน การศึกษา    

ในสัตวทดลอง พบวา การขาดสารอาหารเกือบทุกชนิดไมวาจะเปนกรดอะมิโนท่ีจํ าเปนวิตามินหรือ
เกลือแรจะทํ าใหมีการเติบโตชามีความผิดปกติของกระดูก เน่ืองจากการหยดุเติบโตของ Cpiphyseal 
Cartilage ซึ่งในคนพบวา เด็กที่ขาดสารอาหารโดยเฉพาะขาดพลังงานจะท ําใหนํ ้าหนักตัวนอยกวา
เกณฑปกติ ผอม และหากขาดเปนเวลานาน ๆ ก็จะท ําใหตัวเต้ียแคระและการเจริญเติบโตของสมอง
ท้ังจํ านวนเซลล  ขนาดและหนาที่ของเซลลสมองชาลง  หรือผิดปกติไป

วัยรุนเปนชวงที่มีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วทีเ่รียกวา Second Peak of Growth 
Spurt โกรทฮอรโมน (Growth Hormone) ทํ างานซ่ึงฮอรโมนน้ีมีบทบาทโดยตรงตอการเจริญเติบโต
ของรางกายและเน้ือเยื่อในวัยรุนจะมีการเจริญเติบโตอยางเห็นไดชัดดานน้ํ าหนักและสวนสูงอัตรา
การเพิม่สวนสงูของวัยรุนชายจะเพิม่ขึน้ในชวงอาย ุ10½ - 13 ป ปละ 6 - 8 เซนติเมตร สวนวัยรุนหญิง
ในชวงอาย ุ10½ - 13 ป สวนนํ ้าหนักตัวชายจะเพิ่มขึ้นปละ 5 - 6 กิโลกรัม สวนวัยรุนหญิง น้ํ าหนัก
เพิ่มขึ้นปละ 4 - 5 กิโลกรัม (อบเชย วงศทอง, 2541) การเจริญเติบโตของเด็กวัยรุนเปนชวงท่ีมีการ
เจริญเติบโตสูงที่สุดรองจากเด็กทารก อาหารและโภชนาการจึงมีความสํ าคัญอยางมากเม่ือเด็กไดรับ
สารอาหารที่สมสวนถูกตองจะท ําใหมีการเจริญเติบโตแข็งแรง เปนผูใหญท่ีแข็งแรงสมบูรณ

2. ใหพลังงานและความอบอุน วัยรุนตองการพลังงานมาใชในการเผาผลาญอาหารใน    
รางกาย การกระทํ ากิจกรรมตาง ๆ ทั้งการเรียนการเลนกีฬาและออกก ําลังกาย พลังงานที่ใชไป     
แตละวันโดยประมาณ 2,200-3,300 แคลอรี ซ่ึงไดจากอาหารจํ าพวกขาว แปง และไขมัน มนุษยเรา
ตองการอาหารเพื่อใชในการทํ ากิจกรรม หากรางกายไดรับสารอาหารไมเพียงพอ ทํ าใหการ
ประกอบกจิกรรมตาง ๆ เปนไปอยางไมมปีระสทิธภิาพ เด็กวยัรุนเปนวัยที่ตองการพลังงานมากที่สุด 
เนื่องจากเปนวัยที่กิจกรรมมากและการเปลี่ยนแปลงของวัยรุนจากเด็กเปนผูใหญจึงตองการพลังงาน
เพื่อใชการประกอบกิจกรรมมากขึ้น

3. ใหความเจริญทางสมองและสติปญญา อาหารมีบทบาทสํ าคัญมากในการเจริญทาง
สมองและสติปญญาของเด็ก มันสมองของคนเราจะเจริญเติบโตไดเต็มที่ ถาหากไดรับอาหาร
โปรตีนที่ถูกตอง ต้ังแตอายุ 1-5 ป ในชวงอาย ุ3 ปแรกของชีวิต สมองมีการพัฒนามากที่สุด ในชวง
วัยรุนถึงแมวาการพัฒนาทางดานสมองจะพัฒนาไดไมเทากับวัยเด็ก แตหากไดรับอาหารจํ าพวก
โปรตีนนอยลง หรือขาดอาหารจะทํ าใหการเจริญเติบโตของสมองชะงกั มีผลกระทบความเขาใจ   
จะชา ขาดความคิดริเร่ิม ขาดความกระตือรือรน มีผลกระทบตอการจัดการเรียนการสอนของครูและ
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นักเรียน นักเรียนมีความเจริญเติบโตทางสมองและสติปญญาไมดี กอใหเกดิการเรียนรูไมดี การรับรู
ชา หากประเทศที่มีเยาวชนที่มีความเฉลียวฉลาดสูง ยอมทํ าใหการพัฒนาประเทศพัฒนาไดอยาง
รวดเร็ว  เพราะเยาวชนจะเปนก ําลังในการพัฒนาประเทศในอนาคต

4. ใหสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน ประสิทธิภาพในการท ํางานขึ้นอยู
กับสุขภาพทางกาย อารมณและสติปญญา ผูที่ไดรับอาหารดีมีประโยชนอยางเพียงพอยอมมีรางกาย
แข็งแรง อารมณดี มีสติปญญา ซึ่งชวยใหมีความอดทนในการทํ างานมากกวาคนที่ออนแอ          
เปนขุมพลังคน (Human Resource) ทางเศรษฐกิจและสังคมชาติ โภชนาการที่ไมดีแมในระยะสั้น   
ก็ใหโทษ ท ําใหสามารถในการใชปญญานอย ท ําใหขาดสมาธ ิ หรือมีสมาธินอยลง ซึ่งท ําใหความ
สามารถในการคิดนอยลงดวยและในทํ านองเดียวกันเด็กนักเรียนที่ไมไดรับอาหารเชา หรืออาหาร
กลางวันจะมีประสิทธิภาพทางการเรียนนอยกวาผูที่ไดรับประทานอาหารเชาและอาหารกลางวัน

5. ใหอํ านาจคุมกันโรค ในอาหารมีสารอาหารที่จะชวยใหรางกายมีความสมบูรณและ 
แข็งแรงใหอํ านาจคุมกันโรค (Immunity) โดยเฉพาะโกลบลูนิ (Globulin) ซ่ึงเปนโปรตีนชนิดหน่ึง 
ที่มีคุณสมบัติใหอํ านาจคุมกันโรคติดตอตาง ๆ หากรางกายขาดอาหารจะทํ าใหเกิดภาวะขาดสาร
อาหารและเกิดภาวะทุพโภชนาการขึ้น รางกายจะมีโอกาสติดโรคไดงายและรางกายจะไมมีความ
ตานทานโรค  เกิดการเจ็บปวยได
       ขอควรปฏิบัติในการกินอาหาร

อาหารมีความสํ าคัญตอวัยรุนมาก เพราะนอกจากจะชวยใหเติบโตแข็งแรงแลว ยังเปน  
รากฐานตอสุขภาพของการเปนผูใหญที่แข็งแรงในอนาคตดวย  วัยรุนจึงควรปฏิบัติดังตอไปน้ี

1. กินอาหารใหครบทั้ง  3  มื้อ  (มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช, 2541)
วัยรุนเปนระยะที่รางกายเติบโตอยางรวดเร็ว จึงจํ าเปนตองไดรับอาหารใหเพียงพอ 

อยางนอยวันละ 3 มื้อ การกนิอาหารครบท้ัง 3 มื้อ ไมไดท ําใหอวนดังท่ีวัยรุนเขาใจแตจะชวยให   
รางกายไดรับสารอาหารตาง ๆ เพียงพอกับความตองการของรางกาย การงดอาหารม้ือหน่ึงม้ือใด 
เชน อาหารเชา หรืออาหารกลางวัน นอกจากจะไมชวยใหนํ ้าหนักลดลง เพราะความหิวจะทํ าใหกิน
เพิ่มขึ้นในมื้อตอไปแลว การลดม้ืออาหารยงัทํ าใหรางกายขาดอาหารท่ีควรไดรับอยางนอย 1 ใน 3 
ของความตองการทั้งวัน ซึ่งเปนการยากที่จะชดเชยใหไดรับสารอาหารและพลังงานเพียงพอกับ
ความตองการของรางกายไดดวยการกินอาหารเพียงพอ 2 มื้อ วัยรุนจึงควรกินอาหารใหครบท้ัง        
3 มื้อ หรือจะกนิเปน 4 มื้อก็ได โดยเพ่ิมอาหารวางตอนบายจะเปนการชวยใหเด็กไดอาหารเพ่ิมข้ึน 
แตอาหารวางควรเปนอาหารท่ีมีประโยชนแกรางกาย
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2. กินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ
วัยรุนควรฝกกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู ในปริมาณที่เพียงพอทุกวัน เพื่อชวยให     

รางกายเจริญเติบโตแข็งแรง อาหารทุกม้ือควรประกอบดวยอาหารหลักอยางนอย 4 หมู คือ เน้ือสัตว 
ขาว แปง ผัก ไขมัน สวนผลไมควรไดรับอยางนอยวันละ 1 คร้ัง การกินอาหารถูกหลักโภชนาการ
ไมไดทํ าใหอวน การมีน้ํ าหนักมากไปหรือนอยไปมักเกิดจากการขาดความรูดานโภชนาการและ  
การมีนิสัยการบริโภคที่ไมดี ทํ าใหไมรูจักเลือกกินอาหารที่มีประโยชน การงดกินอาหารที่มี
ประโยชน เชน น้ํ านม ไข ขาว จะท ําใหรางกายไดรับโปรตีนและพลงังานไมเพยีงพอ มคีวามตานทาน
ต่ํ า เจ็บปวยไดงาย ในการควบคุมนํ้ าหนักที่ถูกตองจํ าเปนตองกินอาหารใหถูกหลักโภชนาการ เพ่ือ  
ที่จะไดสารอาหารครบถวนและจํ ากัดอาหารที่มีพลังงานมากและใหประโยชนนอย เชน น้ํ าหวาน        
น้ํ าอัดลม ลูกอม ทอฟฟ ซ็อคโกแลตและขนมหวานอ่ืน ๆ โดยเฉพาะขนมที่มีแตน้ํ าตาล               
เปนสวนใหญ เชน ขนมหมอแกง สัมปนนี ทองหยิบ ทองหยอด การกินมาก ๆ ท ําใหไดรับพลังงาน  
สวนเกินและอวนได นอกจากน้ีควรจํ ากัดอาหารที่มีไขมันมาก ๆ เพราะอาหารเหลาน้ีจะทํ าให       
น้ํ าหนักเพิ่มไดงาย ไดแก เน้ือสัตวติดมัน หมูสามชั้น หนังเปด หนังไก อาหารทอดในน้ํ ามันมาก ๆ 
เชน ปาทองโก ขาวเกรียบ มันฝร่ังทอด ในขณะเดียวกันก็ควรกินผักผลไมใหมากขึ้น เพราะนอกจาก
จะไดวิตามินและเกลือแรแลวยังมีใยอาหาร (Dietary Fiber) มากอีกดวย ซึ่งใยอาหารในผักผลไม 
นอกจากจะชวยกระตุนการทํ างานของล ําไลทํ าใหทองไมผูกแลว ยังชวยใหอาหารที่มีพลังงานมาก
ถูกดูดซึมนอยลง ผลไมควรเลือกกินผลไมที่มีวิตามินซีมาก เชน สม มะละกอ สับปะรด ฝร่ัง และ
ออกกํ าลังกายใหสมํ่ าเสมอและเพียงพอ ขนม ควรเลือกกินชนิดท่ีมีประโยชนแกรางกาย มิใชใหแต
พลังงานอยางเดียว ขนมที่อาจเลือกเปนอาหารวาง ไดแก ขนมถั่วแปบ ขาวเหนียวเปยกถั่วดํ า 
เปนตน ขนมเหลาน้ีนอกจากจะใหพลังงานแลวยังใหโปรตีนดวย อาหารวางสํ าหรับวัยรุนควร
ประกอบดวยสารอาหารอยางนอย 3-4 หมู เพื่อชวยใหรางกายไดรับสารอาหารเพียงพอกับความ
ตองการของรางกาย

ความตองการพลังงาน และสารอาหาร
1. ความตองการพลังงาน

       วัยรุนเปนระยะท่ีรางกายเจริญเติบโตอยางรวดเร็วมากและยังมีกิจกรรมตาง ๆ เพิ่มขึ้น
ท้ังในดานการเรียน การสังคม การกีฬา จึงจํ าเปนตองไดรับพลังงานใหเพียงพอ เด็กวัยรุนควรไดรับ    
พลังงานประมาณวันละ 2,200-3,300 กิโลแคลอรี ทั้งนี้ขึ้นกับแรงงานและกิจกรรมที่ทํ า ถามีการ
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ออกกํ าลัง หรือใชแรงงานมากก็จะเปนตองไดรับพลังงานเพิ่มขึ้น อาหารที่ใหพลังงานควรมาจาก 
คารโบไฮเดรตและไขมัน

2. ความตองการคารโบไฮเดรต
   วัยรุนควรไดรับคารโบไฮเดรตจํ าพวกขาวหรือแปงตางๆ เปนสวนใหญ
3. ความตองการไขมัน
  วัยรุนควรไดรับไขมันที่ไดมาจากพืชและสัตว ไขมันนอกจากจะใหพลังงานแลว 

ยังชวยในการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมันอีกดวย
4. ความตองการโปรตีน
  วัยรุนเปนระยะที่รางกายเจริญเติบโตรวดเร็วมาก จึงจํ าเปนตองไดรับโปรตีนให

เพียงพอเพื่อเสริมสรางเซลลและเนื้อเยื่อตาง ๆ ไดแก กลามเนื้อ กระดูก เลือดและสารที่ควบคุม   
การทํ างานในรางกาย เชน ฮอรโมน วัยรุนจึงควรไดรับโปรตีนอยางนอยวันละ 1 กรัม ตอน้ํ าหนักตัว 
1 กิโลกรัม เน่ืองจากวัยรุนยังอยูในวัยท่ีเจริญเติบโต โปรตีนท่ีไดรับจึงควรเปนโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี 
ประมาณ 2 ใน 3 ของปริมาณโปรตีนท่ีไดรับ ควรมากจากเน้ือสัตวตาง ๆ ไข น้ํ านม  นอกจากน้ี  
ควรไดจากถั่วเมล็ดแหงดวย

5. ความตองการเกลือแร
วัยรุนตองการเกลือแรตาง ๆ เพิ่มขึ้นเพื่อใชในการเสริมสรางรางกาย เกลือแรท่ีรางกาย

ตองการและมักมีปญหาการขาดในวัยรุนไดมาก คือ
แคลเซียม เปนเกลือแรที่จํ าเปนในการเสริมสรางเซลลกระดูกเพื่อการเจริญเติบโต 

และทํ าความแข็งแรงใหแกกระดูกและฟน นอกจากน้ีแคลเซียมยังชวยในการทํ างานของระบบ
ประสาทตาง ๆ ดังน้ัน วัยรุนจึงจํ าเปนตองไดรับแคลเซียมใหเพียงพอประมาณวันละ 500-900
มิลลิกรัม ซึ่งจะไดจากการกินอาหารจ ําพวก น้ํ านม สัตวเล็กที่สามารถกินไดทั้ง กระดูก เชน ปลาเล็ก
ปลานอย ปลาปน กุงแหง ปลาทอดกรอบ นอกจากนี้ยังมีมากในผักใบเขียวตาง ๆ เชน ผักคะนา     
ผักกวางตุง

เหล็ก วัยรุนจํ าเปนตองไดรับธาตุเหล็กใหเพียงพอ โดยเฉพาะในเด็กหญิง จะตองการ
เหล็กเพิ่มขึ้น เน่ืองจากเปนระยะท่ีเร่ิมมีประจํ าเดือน ท ําใหมีการสูญเสียเหล็กมากกวาปกติ วัยรุนจึง
ควรไดรับเหล็กประมาณวันละ 16 มิลลิกรัม ซึ่งจะไดจากอาหารจ ําพวกเคร่ืองในสัตว ไขแดงและ 
ผักใบเขียว



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

19

ไอโอดีน เมื่อเขาสูวัยรุนตอมไทรอยดจะท ํางานเพิ่มขึ้น ท ําใหความตองการไอโอดีน
เพิ่มขึ้นดวย วัยรุนจึงจํ าเปนตองไดรับอาหารท่ีมีไอโอดีนใหเพียงพอ มิฉะน้ันอาจขาดไอโอดีนและ
เกิดโรคคอพอกขึ้นได โรคคอพอกเปนปญหาโภชนาการที่สํ าคัญอันหนึ่งของประเทศและพบมาก
ในวัยรุนแถบภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ซึ่งอยูหางไกลจากทะเล ดังน้ันเพ่ือเปนการ
ปองกันการขาดไอโอดีน เด็กวัยรุนควรใชเกลือท่ีเติมไอโอดีนในการประกอบอาหารเปนประจํ า ซึ่ง
เกลือชนิดนี้มีขายตามรานทั่ว ๆ ไปและถาสามารถหาอาหารทะเลกินได ก็ควรกินอยางนอยสัปดาห 
1 - 2  คร้ัง

6. ความตองการวิตามิน
เด็กวัยรุนควรไดรับวิตามนิตาง ๆ ใหเพียงพอ เพ่ือการเจริญเติบโต และปองกันโรค

ขาดวิตามิน วิตามินที่พบวามีปญหาการขาดมาก  ไดแก
วิตามินเอ จํ าเปนในการเจริญเติบโตและเพ่ือดํ ารงสุขภาพของเยื่อบุตาง ๆ เชน เย่ือบุ

นัยนตาและผิวหนัง การขาดวิตามินเอเปนปญหาโภชนาการสํ าคัญของประเทศและพบมากใน        
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เน่ืองจากประชากรกินอาหารท่ีใหวิตามินเอและไขมันนอย วัยรุนจึงควร
ไดรับวิตามินอยางนอยวันละ 2,500 หนวยสากล ซึ่งจะไดจากการกินตับสัตวตาง ๆ ไขแดง น้ํ านม 
เนย ผักที่มีสีเขียวจัด เชน ผักคะนา ผักบุง ใบแค ฯลฯ และผักที่มีสีเหลือง เชน ฟกทอง หัวผักกาด
เหลือง  มันเทศสีเหลือง  ดอกโสนฯ

วิตามินบี 2 เปนวิตามินท่ีทํ าหนาที่เปนเอ็นไซมชวยในการเผาผลาญอาหารในรางกาย
โดยเฉพาะโปรตีน การขาดจะทํ าใหเกิดแผลที่มุมปากทั้งสองดานเรียกวา โรคปากนอกกระจอก     
พบในเด็กวัยเรียนและวัยรุน เพ่ือปองกันการขาดวัยรุนควรไดรับวันละ 1.2 – 1.8 มิลลิกรัม ซึ่งจะได
จากการกินเคร่ืองในสัตว ถั่วเมล็ดแหง ถั่วเมล็ดแหง น้ํ านมวัว นมถ่ัวเหลือง ไข และผักใบสีเขียว   
ตาง ๆ

วิตามินซี จํ าเปนในการสรางคอลาเจน ซึ่งเปนสวนประกอบของเน้ือเยื่อตาง ๆ    
การขาดวิตามินทํ าใหแผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟน วัยรุนควรไดวิตามินซีประมาณ     
วันละ 35 มิลลิกรัม ซึ่งจะไดจากการกินผักสด ผลไมสดทุกวัน เชน สม ฝร่ัง มะละกอสุก สับปะรด
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7. ความตองการน้ํ า
เปนสารอาหารที่มีความส ําคัญมาก เปนสวนประกอบของเซลลตาง ๆ ในรางกายและ

ชวยควบคุมการท ํางานในรางกาย ดังน้ันจึงควรไดรับน้ํ าใหเพียงพอ โดยเฉพาะเมื่อมีการออกก ําลัง
และเสียเหงื่อมาก วัยรุนควรไดรับน้ํ าอยางนอยวันละ 6 - 8 แกว น้ํ าท่ีไดรับอาจเปนน้ํ าสะอาด หรือ
เครื่องดื่มตาง ๆ  เชน น้ํ านม น้ํ าผลไม  (วลัย  อินทรัมพรรย ,2531)

มาตรฐานกํ าหนดความตองการสารอาหารและพลังงานในแตละวันของวัยรุน ซึ่ง   
องคการอนามัยโลกก ําหนดใหควรไดรับพลังงานประมาณ 2,200 – 2,800 กิโลแคลอรี โดยกํ าหนด
ใหวัยรุนหญิงควรไดรับ 1,950 – 2,250 กิโลแคลอรี วัยรุนชาย 2,200 – 2,800 กิโลแคลอรี ส ําหรับ           
วัยรุนไทยตามมาตรฐานกํ าหนดของกระทรวงสาธารณสุข ไดกํ าหนดเกณฑมาตรฐานใหไดรับ     
พลังงานและสารอาหาร  (วราภรณ  คํ าสอน, 2544)

ตาราง  2.2  ความตองการสารอาหารและพลังงานในแตละวันของวัยรุน

วัยรุนชาย วัยรุนหญิง หนวย
พลังงาน
โปรตีน
แคลเซียม
เหล็ก
วิตามินเอ
ไทอามีน
ไรโบฟลาวิน
โฟลิก
วิตามินบี 12
วิตามิน ซี
ไอโอดีน

1,850-2,400
34 –57
1,200
10–12

600-700
1.4
1.6-1.7
90-165

2.0
50-60
150

1,700–1,850
37-49
1,200
15

600
1.1
1.3

95-145
2.0

50-60
150

กิโลแคลอรี/วัน
กรัม/วัน
มิลลิกรัม/วัน
มิลลิกรัม/วัน
ไมโครกรัม/วัน
มิลลิกรัม/วัน
มิลลิกรัม/วัน
ไมโครกรัม/วัน
ไมโครกรัม/วัน
มิลลิกรัม/วัน
ไมโครกรัม/วัน

ท่ีมา : คณะกรรมการจัดทํ าขอก ําหนดสารอาหารประจํ าวันที่รางกายควรไดรับของประชาชน
           ชาวไทย  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2532)
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ประเภทอาหารและปริมาณท่ีวัยรุนควรไดรับ
ในแตละวันวัยรุนควรไดรับอาหารตาง ๆ เหลาน้ีใหเพียงพอ เพื่อที่จะไดสารอาหาร

ครบถวนในปริมาณที่เพียงพอ
1. น้ํ านม เปนอาหารทีม่โีปรตีน และแคลเซยีมมากและยังมวิีตามินเอและวิตามินดีอีกดวย 

เหมาะสํ าหรับเด็กที่อยูในวัยที่กํ าลังเจริญเติบโต การดื่มน้ํ านมทุกวันจะชวยใหรางกายไดโปรตีน  
เพิ่มขึ้น  วัยรุนควรด่ืมวันละ 1 - 2  ถวยตวง  จะเปนนมวัว  หรือนมถั่วเหลืองก็ได

2. ไขเปด ไขไก เปนอาหารท่ีมีโปรตีนมาก นอกจากนี้ยังมีเหล็กและวิตามินเอ วัยรุน  
ควรไดรับไขทุกวัน  อยางนอยวันละ  1 - 2  ฟอง

3. เนื้อสัตวตาง ๆ จะเปนเน้ือสัตวชนิดใดก็ได ควรไดรับประมาณวันละ 180 - 200 กรัม 
ประมาณ ¾ ถวยตวง หรือม้ือละ 3 - 4 ชอนโตะ  ควรไดรับเคร่ืองในสัตว เชน ตับหม ูตับวัว ตับไก  
ประมาณสัปดาหละ  1 - 2  คร้ัง  และอาหารทะเล  เชน  ปลาหรือหอย  สัปดาหละ  2 - 3  คร้ัง

4. ถั่วเมล็ดแหง เชน ถ่ัวเหลือง ถั่วเขียว ถั่วดํ า ถั่วแดง เปนอาหารท่ีมีโปรตีนมาก และ      
ยังมีวิตามินบ ี 1 และบี 2 อีกดวย เด็กวัยรุนควรกินถั่วเมล็ดแหงใหมากขึ้น อาจประกอบเปนอาหาร
รวมกับเน้ือสัตว เชน ขาวผัดเสริมถั่วเมล็ดแหง ผัดขิงใสถั่วดํ าหรือถ่ัวแดง หรือกินเปนขนมหรือ
อาหารวาง  เชน  ถั่วทอด  ถั่วตม  ถั่วเขียวตมนํ ้าตาล  ถั่วกวน  เตาฮวย

5. ผักสีเขียวและสีเหลือง มีแคโรทีนวิตามินและเกลือแรมาก วันรุนควรไดรับทุกวันและ
ทุกมื้อ  ประมาณวันละ  1 – 1½  ถวยตวง  หรือ  ½  ถวยตวงตอม้ือ

    6.  ผลไมสด  ควรไดรับทกุวัน โดยเฉพาะสม มะละกอสกุ ฝร่ัง สับปะรด วันละ 1 - 2 คร้ัง
7. ขาวสุกและผลิตภัณฑจากขาว เชน  ขาว  กวยเตี๋ยว บะหมี่ ขนมจีน วันรุนควรไดรับ

ใหเพียงพอ  ประมาณวันละ  5 - 6  ถวยตวง
  8. ไขมันและน้ํ ามัน เปนอาหารที่ใหพลังงานและชวยดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน 

ควรไดรับทุกวัน  วันละ  3 - 4  ชอนโตะ  ในการผัดหรือทอดอาหาร
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ตาราง  2.3  ปริมาณอาหารท่ีวัยรุนควรไดรับใน 1 วัน

ปริมาณตอวัน
อาหาร

วัยรุน หมายเหตุ
น้ํ านม
เนื้อสัตว  เครื่องในสัตว

ไขเปด ไขไก
ถั่วเมล็ดแหงตาง ๆ หรือเตาหู

ผักใบสีเขียวและผักสีเหลือง
ผลไมตาง ๆ เชน สม กลวย

ขาวสุก
น้ํ ามันพืชหรือน้ํ ามันสัตว
น้ํ าตาล

1-2! ถวยตวง
1/4 - 2/3  ถวยตวง

1 - 2  ฟอง
½  ถวยตวง

1 – 1 ½ ถวยตวง
2 - 3  ผล

5 - 6  ถวยตวง
3 - 5  ชอนโตะ
3  ชอนโตะ

จะด่ืมน้ํ านมถั่วเหลืองแทนก็ได
ควรไดรับเครื่องในสัตวสัปดาหละ 1 - 2 วัน
อาหารทะเลและปลาที่กินไดทั้งกระดูก
สัปดาหละ  2 - 3  คร้ัง

ขาวเปนอาหารตาง ๆ หรือกินเปนอาหาร
วางหรือขนมก็ได

ถาเปนมะละกอสุกหรือสับปะรด ประมาณ
½  ถวยตวง

ใชผัดหรือทอดอาหาร
ในขนมหรืออาหารตาง ๆ

ท่ีมา: มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  (2540)

ประหยัด สายวิเชียร (2544) อาหารทุกชนิดมีคุณคาทางโภชนาการ แตหลัก 3 ประการ    
ที่จะชวยใหัไดรับอาหารที่มีคุณภาพดีคือ อาหารน้ันตองมีคุณคาทางโภชนาการ เพ่ือชวยเสริมสราง
ซอมแซมรางกายใหแข็งแรง อาหารที่มีคุณภาพจะเสริมภูมิตานทานโรคใหกับรางกาย   แมในเวลาที่
เจ็บปวย และอาหารที่มีคุณภาพจะตองดูแลวนารับประทาน  พรอมทั้งมีรสชาติดีดวย

ทั้งน้ีอาหารแตละอยางจะใหปริมาณ และชนิดของของสารอาหารที่แตกตางกัน ไมมี
อาหารอยางใดอยางหน่ึงที่จะใหสารอาหารไดครบสมบูรณตามที่รางกายเราตองการ ปกติรางกาย
คนเราตองไดรับวิตามิน 13 ชนิด และแรธาตุ จํ านวน 16 ชนิด รวมคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน
และน้ํ า ฉะน้ันการกินอาหารใหครบทุกหมู ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของแตละวัย   
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รวมทั้งใหมีความหลากหลาย จึงเปนสิ่งที่จํ าเปน อันจะทํ าใหรางกายไดรับสารอาหารทุกชนิด     
เพียงพอ และรางกายจะแข็งแรงมีสุขภาพดี

2.4  งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
บุปผา คํ าแปง (2541) ไดทํ าการศึกษาการรับรูของผูบริโภค เกี่ยวกับอาหารสํ าเร็จรูป            

ที่พรอมบริโภคทันท ีในเขตอํ าเภอเมืองเชียงใหม  ผลการวิจัยพบวา
1. การรับรูภายนอกของอาหารสํ าเร็จรูปท่ีพรอมบริโภคทันทีของผูบริโภค

 1.1 การรับรูดานรูปลักษณะของอาหารสํ าเร็จรูปที่พรอมบริโภคทันทีของผูบริโภค
พบวา ผูบริโภคมกีารรับรูในหลายประเด็น มหีลากหลายรสชาติใหเลอืกรับประทานและมหีลากหลาย
ชนิดใหเลือก
 1.2 การรับรูดานความสะอาดของอาหาร  และสถานประกอบการขายอาหารส ําเร็จรูป
ที่พรอมบริโภคทันที พบวาผูบริโภคมีการรับรูในประเด็น ผูขายมีการแตงกายสะอาด เปนระเบียบ 
การจัดรานเปนระเบียบ รานมีบรรยากาศดี สภาพทั่วไปของรานสะอาด

1 .3 การรับรูดานความสะดวกในการซื้ออาหารสํ าเร็จรูปพรอมบริโภคทันทีของ        
ผูบริโภคพบวา ผูบริโภคมีการรับรูในประเด็น สามารถหาซื้อรับประทานไดงาย สถานประกอบการ
มีอยูมากมายหลายแหง มีการแสดงรายการ–ราคาอาหารอยางเดนชัด สะดวกในการับประทานได   
ทุกโอกาส ประหยัดเวลาในการบริโภค การบริการสะดวกรวดเร็วมีความงายในการรับประทาน   
ไมตองใชอุปการณมาก สถานประกอบการมีท ําเลที่ตั้งเหมาะสมและเหมาะสมส ําหรับสภาพสังคม
ไทยในปจจุบัน

1.4 การรับรูดานการบริการการขายอาหารสํ าเร็จรูปท่ีพรอมบริโภคทันทีของผูบริโภค
พบวา ผูบริโภคมีการรับรูในประเด็น ผูขายมีการแตงกายดวยแบบฟอรมของการบริการที่เหมาะสม 
มีการจัดสงอาหารใหกับลูกคาดวยกริยาที่สุภาพ ผูขายมีการทักทายลูกคาดวยความสุภาพ การบริการ
เปนกันเองกับลูกคา

1.5 การรับรูดานความทันสมัยของอาหารสํ าเร็จรูปท่ีพรอมบริโภคทันทีของผูบริโภค
พบวา ผูบริโภคมีการรับรูในประเด็น จัดตกแตงสถานที่ดึงดูดเปนที่นาสนใจ ใชสถานประกอบการ
ขายอาหารสํ าเร็จที่พรอมบริโภคทันทีในการนัดพบปะเพื่อน มีการจัดการสงเสริมการขายที ่    
เหมาะสมกับสภาพสังคมปจจุบัน เปนที่นิยมของคนทุกกลุมวัย ไดรับคํ าแนะนํ าหรือชักชวนจาก
เพื่อน อาหารสํ าเร็จรูปที่พรอมบริโภคทันทีถูกกํ าหนดเปนคานิยมในการบริโภคของคนไทยใน
ปจจุบัน และเหมาะสมส ําหรับการดํ ารงชีวิตของคนไทยในปจจุบัน
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2. การรับรูภายในของอาหารส ําเร็จรูปท่ีพรอมบริโภคทันทีของผูบริโภค
2.1 การรับรูดานสารอาหารในอาหารสํ าเร็จรูปที่พรอมบริโภคทันทีของผูบริโภค   

พบวา  อาหารสํ าเร็จท่ีพรอมบริโภคทันท่ีมีคารโบไฮเดรทมากและมีไขมันมาก
2.2 การรับรูดานคุณคาทางของอาหารสํ าเร็จรูปที่พรอมบริโภคทันทีของผูบริโภค  

พบวาอาหารสํ าเร็จที่พรอมบริโภคทันทีถารับประทานบอย ๆ ทํ าใหอวน ใหพลังงานมากและ       
รับประทานเปนประจํ าท ําใหเปนโรคขาดสารอาหาร

เบญจา  รักพงษ (2542) ไดท ําการศึกษา การเรียนรูพฤติกรรม ทางสังคมของวัยรุนในเขต
เมือง วิธีเก็บขอมูลโดยการสังเกต การสัมภาษณ และสนทนากลุมเฉพาะจากกลุมเพื่อน ซ่ึงเรียนรู
จากตัวแทนทางสังคมตาง ๆ ไดแก เพ่ือน พอแม และสมาชิกในครอบครัว สวนสื่อมวลชนเปน    
ตัวแบบที่สํ าคัญที่สุด เพราะมีการใชกลยุทธทางการตลาดโดยเฉพาะการโฆษณาเขามาเกี่ยวของ 
นอกจากน้ีในปจจุบันเทคโนโลยีในการสื่อสารทํ าใหสื่อมวลชนเขาถึงวัยรุนไดทั่วถึงและรวดเร็ว 
โดยวัยรุนจะสังเกตจากการชักชวนแนะนํ าของสื่อมวลชนแขนงตาง ๆ ท้ังการโฆษณาทางโทรทัศน 
วิทยุ ปายโฆษณา ภาพยนตและสื่อสิ่งพิมพตาง ๆ การโฆษณาทางโทรทัศนจะมีอิทธิพลตอ        
พฤติกรรมการรับประทานอาหารของวัยรุนมากที่สุด เพราะสามารถสื่อความหมายไดเหมือน       
ของจริง เคลื่อนไหวไดนาสนใจและมีความถี่ในการโฆษณาบอยครั้ง สื่อตาง ๆ เหลานี้จะสงเสริม
การขายโดยใชดาราหรือผูมีชื่อเสียงในงานโฆษณาเปนตัวแบบเพื่อสรางคานิยมตาง ๆ ใหแกวัยรุน 
เชน รับประทานอาหารประเภทฟาสตฟูดแลวจะดูดี ทันสมัยเปนตน พฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของวัยรุนทั้ง 2 ลักษณะ คือ การรับประทานตามความชอบของตนเองจะเรียนรูจากครอบครัว     
มากกวาตัวแทนทางสังคมอ่ืน ๆ เพราะเปนวิถีชีวิตที่วัยรุนไดสัมผัสต้ังแตเกิด ดังน้ันคานิยมและ
บรรทัดฐานของครอบครัวจะมีอิทธิพลตอการเรียนรู สวนการรับประทานอาหารตามแฟช่ันจะเรียน
รูจากกลุมเพื่อนมากกวาตัวแทนทางสังคมอื่น ๆ โดยไดรับการกระตุนจากสื่อมวลชนทั้งนี้เพื่อใหมี
พฤติกรรมเหมือนกบักลุม และไดรับการยอมรับจากกลุมเพื่อน

เพชรินทร  จิวะสันติการ และคณะ (2539) ไดท ําการศึกษา ความตองการของประชาชน  
ที่มีตออาหารฟาสตฟูด ในอํ าเภอเมือง จังหวัดลํ าปาง โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบแบงชั้นภูมิ    
แบงกลุ มประชากรตัวอยางเปน 3 กลุ ม ไดแก กลุ มนักเรียน นักศึกษา กลุ มขาราชการ
พนักงานรัฐวิสากจิ และกลุมพอคา นักธุรกิจ พนักงานบริษัทเอกชน โดยใชวิธีการสุมตัวอยางแบบ
เทา ๆ กัน เคร่ืองมือเปนแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา พฤติกรรมที่ชอบรับประทานอาหาร
ฟาสตฟูดของประชาชนทั้ง 3 กลุม รับประทานอาหาร ไมแตกตางกัน ในล ําดับที ่1 ไดแก ไกทอด 
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K.F.C ลํ าดับที ่ 2 ไดแก พิซซาฮัท สวน ลํ าดับที ่ 3 มีบางกลุมที่เลือกรับประทานอาหาร แตกตางกัน
บาง ไดแก กลุมนักเรียน นักศึกษา กลุมพอคา นักธุรกิจ พนักงานบริษัทเอกชน ชอบรับประทาน
อาหารฟาสตฟูด ประเภทไอศครีมสเวนเซน สวนกลุมขาราชการ พนักงานรัฐวิสหกิจ ชอบ  
รับประทานอาหารประเภท ไกทอด K.F.C. สวนสถานที่ที่เขาไปรับประทานอาหาร ไดแก ในหาง   
สรรพสินคาและศูนยการคา เวลาที่เขาไปใชบริการสวนใหญเวลา 12.00–14.00 น. ใชเวลาประมาณ
คร่ึงช่ัวโมง  คาใชจายประมาณครั้งละไมเกิน 100 บาท ตอคน

สวนปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมผูบริโภคอาหารฟาสตฟูด ไดแก ความสะดวกรวดเร็ว 
ตองการเปลี่ยนรสชาติอาหารที่รับประทาน และวัยรุนนิยมตามอิทธิพลตะวันตก

สวนปญหาของผูบริโภคอาหารฟาสตฟูด พบวา ปญหาในระดับมากไดแก อาหารท่ีราคา
แพง ผูบริโภคมีรายไดนอย สถานที่จอดรถไมเพียงพอ และสถานที่ใหบริการคับแคบ อุปกรณท่ี
อํ านวยความสะดวกยังไมเพียงพอ

ณัฏฐิณี  ทิพยธรรม (2545) ไดท ําการศึกษา ความสัมพันธระหวางความรูโภชนาการและ
การบริโภคอาหารฟาสตฟูด ของนักเรียนโรงเรียนเอกชน จังหวัดเชียงใหม จํ านวน 3 แหง คือ      
โรงเรียนมงฟอรตวิทยาลัย โรงเรียนปรินสรอยแยลสวิทยาลัย และโรงเรียนวชิรวิทย สุมตัวอยางโดย
ใชตารางกํ าหนดขนาดกลุมตัวอยางที่ระดับความเชื่อมั่น 95% จํ านวน 435 คน เก็บรวบรวมขอมูล
โดยใชแบบสอบถาม ผลการศึกษาพบวา ปจจัยที่ทํ าใหกลุมตัวอยางชอบรับประทานอาหาร      
ฟาสตฟูด เนื่องจากสถานที่สะอาด รสชาติของอาหารแปลกใหม การโฆษณาและมีบริการสงถึงบาน 
รวมทั้งมีของแถม ซึ่งสรุปวาเปนอาหารที่ไดรับความนิยมจากวัยรุน กลุมตัวอยางเห็นวาอาหาร
ฟาสตฟูดมีคุณคาทางโภชนาการต่ํ า ใหสารอาหารไมสมดุลตามที่รางกายตองการ สวนความรูดาน
โภชนาการกับการบริโภคอาหารฟาสตฟูด พบวา กลุมตัวอยางทุกระดับความรู (ต่ํ า ปานกลาง และ
สูง) รับประทานอาหารฟาสตฟูดสัปดาหละคร้ัง ใชบริการที่รานและใชบริการรวมกับเพื่อน

จากการทดสอบความสัมพันธระหวางความรูกับการบริโภคอาหารฟาสตฟูด พบวา  
ความรูกับความชอบและการเลือกรับประทานอาหารฟาสตฟูดไมมีความสัมพันธกัน สวนความรูกับ
ชนิดของอาหารฟาสตฟูดที่ชอบรับประทาน จํ านวนคร้ังที่รับประทาน/สัปดาห ลักษณะการใช
บริการและบุคคลที่รวมใชบริการ  มีความสัมพันธกันที่ระดับ .05

จิราพร กันทะธง (2544) ไดท ําการศึกษาเร่ือง พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน  
วัยรุนหญิงในเขตอํ าเภอเมือง จังหวัดลํ าพูน ผลการศึกษาพบวา นักเรียนวัยรุนสวนใหญชอบ          
รับประทานอาหารสมัยนิยมประเภทที่ชอบมากที่สุด คือ ไกทอด K.F.C รับประทานทุกเดือน 3-5 
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คร้ัง/เดือน ทั้งน้ีเน่ืองจากวัยรุนเปนวัยที่มีคานิยมความทันสมัย จึงทํ าใหนิยมอาหารประเภท      
ฟาสตฟูด

สุนีมาส โนรี และเพ็ญจิตร กาฬมณี (2544) ไดท ําการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
จานดวนแบบไทยและแบบตะวันตก ของนักเรียนจังหวัดเชียงใหม พบวา คุณคาอาหารและราคา   
จูงใจใหรับประทานเปนอันดับสองของตารางแสดงการจัดอันดับความสํ าคัญ สาเหตุที่ทํ าใหไป          
รับประทานอาหารที่รานดังที่กลาววา มีธุรกิจรานอาหารมากมายซึ่งแตละรานก็จะแขงขันกันท ําให
มีการโฆษณาทั้งในหนังสือพิมพ โทรทัศน วิทยุ โดยเฉพาะในรูปแบบการเสนอขายอาหารชุด
ประหยัดและมีการจัดรายการทั้งแจก ทั้งแถม โดยบางรานอาจมีการจัดรายการพิเศษ ซึ่งก็ขึ้นอยูกับ
รานอาหารแตละราน สิ่งเหลาน้ีจึงเปนการจูงใจใหผูใชบริการไดเลือกที่จะใชบริการรานอาหารได
ตามความพอใจ

ชัยพรรษ จารุญ (2542) ไดท ําการศึกษาการส ํารวจขอมูลทางการตลาดดานผูบริโภคใน
การดํ าเนินธุรกิจเฟรนไชน “รานปอปอายส” ในสถานีบริการน้ํ ามันเชลล ในเขตอํ าเภอเมือง จังหวัด
เชียงใหม พบวา รานอาหารฟาสตฟูด ปอปอายส ของผูตอบแบบสอบถามในการเลือกใชบริการใน
ระดับมากที่สุด ไดแก พนักงานบริการดวยความรวดเร็วไมรอนาน มีบุคคลิกภาพ มารยาทดี
ในระดับมาก ไดแก พนักงานแตงกายสะอาด พนักงานใหการบริการเอาใจใสดวยความเปนกันเอง
มีพนักงานใหบริการอยางเพียงพอ การลงโฆษณาในสื่อตาง ๆ เชน วิทย ุ ใบปลิว หนังสือพิมพและ
การแจงขาวสารความเคลื่อนไหวตาง ๆ ของรานอาหารฟาสตฟูด ปอปอายส ระดับปานกลาง ไดแก
การแนะนํ าเพ่ือน/พ่ีนอง คุณพอ-คุณแม และรองลงมา คือการแลกซื้อของที่ระลึก

รวีพร  อัมโรจน  (2544) ไดท ําการศึกษา เร่ืองการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคของ
นักเรียนวัยรุนในเมอืง พบวา ชองทางการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคอาหารนอกบาน ของนักเรียน
วัยรุนในเขตเมือง วันรุนชายและวัยรุนหญิง สวนใหญมีชองทางการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภค
อาหารนอกบาน โดยอาศัยชองทางการเรียนรูท่ีเปนทางตรง ไดแก ครอบครัว มากที่สุด และวัยรุน
ไดเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคอาหารนอกบานจากชองทางการเรียนรูที่เปนทางออม ไดแก
ชองทางการเรียนรูจากสื่อตาง ๆ ซึ่งสวนใหญจะรับประทานอาหารนอกบานตามสมัยนิยม หรือ
แฟช่ันท่ีไดเรียนรูจากส่ือโทรทัศน ภาพยนตรและสื่อโฆษณาตาง ๆ โดยการเรียนรูจากการสังเกต
การไดเห็นการเลียนแบบตลอดจนเช่ือตามส่ือโฆษณา
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Karen Brown, Heather Mcllveen & Christopher (2000) ไดท ําการศึกษา ความตระหนัก
เรื่องโภชนาการ และอาหารท่ีนิยมของผูบริโภครุนเยาว พบวา ความจํ าเปนส ําหรับการศึกษาที่สงผล
ในดานโภชนาการสํ าหรับผูบริโภครุนเยาวน้ัน ไดมีแนวโนมท่ีเห็นไดชัดอันเน่ืองมาจากพฤติกรรม
ของผูบริโภคอาหาร โดยเฉพาะอยางยิ่งชวงระหวางวัยเยาว จุดประสงคท่ีจะทํ าการวิเคราะหการ     
มีผลกระทบซึ่งกันและกัน ระหวางอาหารท่ีชอบมากกวาผูบริโภครุนเยาวกับพฤติกรรมการบริโภค 
การตระหนักในดานโภชนาการ ภายในสิ่งแวดลอมทั้ง 3 ดาน คือบาน โรงเรียนและสงัคม ผลของ
การสืบคนเบื้องตนของการศึกษาคร้ังน้ีไดแสดงใหเห็นวา ภาวะการรับรูที่ถูกครอบงํ า ในบาน      
โรงเรียน และผลกระทบในสังคมไดปรากฎขึ้นเพื่อเปนอะไรบางอยางที่มีความสํ าคัญนอยลงโดย   
ผูบริโภครุนเยาว  การพัฒนาอุปนิสัยอิสระเสร ี โดยเฉพาะอยางยิ่งชวงวัยรุนปรากฏใหเห็นเพื่อเปน
สิ่งสะทอนในความชอบสวนตัวในอาหารของพวกเขาภายในสภาพแวดลอมที่เกี่ยวของ ความชอบ
สวนตัวในอาหารเหลาน้ันคือ รูปแบบของอาหารจานดวนและอุปนิสัยที่จะมีผลตอเน่ืองไปถึง     
การบริโภคไมถูกหลักทางโภชนาการ ในขณะที่ผูบริโภครุนเยาวไดตระหนักถึงการกินเพื่อสุขภาพ 
แตพฤติกรรมความชอบสวนตัวในอาหารของพวกเขาไมปรากฎอยางสมํ่ าเสมอ ในการสงผล
สะทอนตอความรูเหลาน้ัน โดยเฉพาะอยางยิ่งสิ่งแวดลอมในโรงเรียนและสังคม

Patricia M. & Azanza V. (2001) ไดท ําการศึกษา การบริโภค และแบบอยางในการซื้อ
อาหารของนักศึกษาจากรานอาหารฟาสตฟูด ในมหาวิทยาลัยฟลิปปนส พบวา ผูบริโภคอาหาร
ฟาสตฟูดในรานอาหารท่ีไดทํ าการศึกษานั้น เปนเพศหญิงท่ีมีอายุระหวาง 16 - 22 ป ซึ่งสามารถ
บริโภคอาหารฟาสตฟูดไดในราคาเพียง 1.79 ดอลลาร เทาน้ัน โดยทั่วไปแลวจะซื้ออาหารฟาสตฟูด 
วันละ 1 คร้ัง ในระหวาง 1 สัปดาห โดยที่อาหารที่ไมถูกหลักอนามัย ความสามารถในการซือ้อาหาร 
และประเภทของอาหารจะเปนพื้นฐานทั่วไปที่มีผลตอความพึงพอใจในการบริโภคอาหารฟาสตฟูด
ของกลุมนักศึกษา

Nielsen S.J., Siega-Riz A.M. & Popkin B.M. (2002) ไดท ําการศึกษาเร่ืองแนวโนม     
ในเรื่องของสถานที่รับประทานอาหาร และประเภทของอาหารของวัยรุนและวัยผูใหญ จุดมุงหมาย
ของการศึกษาในครั้งนี้เปนการวิจัยถึงแนวโนมของพลังงานทั้งหมดที่รางกายไดรับ โดยพิจารณาถึง
สถานที่รับประทานอาหาร และประเภทของอาหารในวัยรุน และวัยผูใหญ ไดศึกษาถึงตัวอยาง
บุคคล 16,810 คน จากทุกเช้ือชาติท่ีมีอายุต้ังแต 12-29 ป จากผลการส ํารวจของการบริโภคอาหารใน
แตละบุคคล การสํ ารวจในแตละปน้ัน เปอรเซนตของพลังงานทั้งหมดที่ไดรับจากอาหารที่          
รับประทานในแตละคร้ัง และอาหารวางไดถูกกํ าหนดมาส ําหรับวัยรุนอายุต้ังแต 12-18 ป และ       
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วัยผูใหญอายุต้ังแต 19-29 ป สวนเปอรเซ็นตของพลังงานที่รางกายไดรับ กํ าหนดโดยสถานที่            
รับประทานอาหาร และกลุมอาหารเฉพาะนั้น ก็ไดถูกคํ านวณมาแลว ผลที่ได คือ ทั้งวัยรุน และ     
วัยผูใหญจะไดพลังงานนอยมาก จากการรับประทานอาหารจากที่บาน และมากขึ้นเรื่อย ๆ จากการ     
รับประทานในรานอาหาร และรานฟาสตฟูด  ซึ่งสิ่งเหลานี้แสดงอิทธิพลตอปริมาณแคลอรีส ําหรับ
วัยรุน นอกจากน้ีผลที่ไดยังแสดงใหเห็นถึงปริมาณที่เพิ่มขึ้นของการบริโภคอาหารจํ าพวกพิซซา  
ชีสเบอรเกอร  อาหารทะเล  การบริโภคท่ีลดลงของอาหารหวานท่ีผสมกะทิ และอาหารประเภทเน้ือ

Popkin B.M. et al. (2001) ไดทํ าการศึกษาเร่ือง ไขมันอยูที่ไหน แนวโนมการควบคุม
อาหารในสหรัฐอเมริกา ในระหวางป 1965-1996 ผลการศึกษาพบวา การควบคุมปริมาณไขมัน เปน
ปญหาทางดานสุขภาพที่มีมาตั้งแตปลายป 1950 การศึกษาในครั้งนี้ไดศึกษาถึงแนวโนมของอาหาร
ทีม่ไีขมนั ในชวง 30 ป โดยจะเนนไปในเร่ืองของไขมนัโดยรวม และกรดไขมนัจํ าเพาะวาจริงหรือไม 
ที่อาย ุ เพศ  และเช้ือชาติ  มีผลตอแนวโนมในการเพ่ิมข้ึนของไขมันในรางกาย

กระทรวงเกษตรแหงประเทศอเมริกา (U.S. Department of Agriculture) ไดส ํารวจผลจาก
ขอมูลป 1965, 1977 - 1978, 1989 - 1991 และ 1994 - 1996 ซึ่งเปนหลักเกณฑในการวิเคราะห         
เปรียบเทียบในวัยผูใหญ 45,357 คน ที่มีอาย ุ 18 ปขึ้นไป โดยใชวิธีการเปรียบเทียบในเร่ืองของ
อาหาร และคุณคาทางอาหาร ผลที่ไดรับ คือ 1. อัตราสวนของไขมันในอาหาร จากอาหาร 1 จาน ที่มี
ทั้งขาว และกับขาว จะมีไขมันสูงกวาอาหารวางและไขมันที่ไดจากมันฝรั่ง 2. เปอรเซนตของไขมัน
จากอาหารฟาสตฟูด หรืออาหารที่มีลักษณะคลาย ๆ กัน มีเปอรเซนตเพิ่มขึ้นจาก 1 ถึง 11% ของ    
ไขมันทั้งหมด

กรอบแนวคิดในการศึกษา
กรอบแนวคิดในการศึกษาคร้ังน้ี เนนการศึกษาถึงปจจัยที่มีผลตอรับประทานอาหาร      

ฟาสตฟูดของนักศึกษาสถาบันราชภัฎเชียงใหม ปจจัยที่ทํ าใหนักศึกษานิยมรับประทานอาหาร
ฟาสตฟูด มี 2 ปจจัย ไดแก ปจจัยภายในและปจจัยภายนอก ปจจัยภายในที่ใชในการศึกษา ไดแก 
ความรูดานโภชนาการ ตัวบคุคล ความเชื่อ ทัศนคติ วัฒนธรรมขนมธรรมเนียม ประเพณีและคานิยม  
การจูงใจ และการรับรู ปจจัยภายนอกที่ใชในการศึกษา ไดแก ดานสังคม เศรษฐกจิ และสื่อตาง ๆ
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