
บทที่ 2  
แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
การศึกษาพฤติกรรมของผูจัดหาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับการดูแลผูสูงอายุใน

อําเภอเมืองเชียงใหม ผูวิจัยไดแบงกลุมเนื้อหาแนวคิดทฤษฎี และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ ไวดังนี้ 
 
2.1 แนวคิดและทฤษฎี 

  2.1.1 แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมผูบริโภค 
ศิริวรรณ เสรีรัตน (2538) กลาวไววา การวิเคราะหพฤติกรรมผูบริโภคเปนการคนหา

หรือวิจัยเกี่ยวกับพฤติกรรมการซ้ือและการใชของผูบริโภค เพื่อทราบถึงลักษณะความตองการและ
พฤติกรรมการซ้ือและการใชของผูบริโภคคําตอบท่ีไดจะชวยใหนักการตลาดสามารถจัดกลยุทธ
การตลาดท่ีสามารถตอบสนองความพึงพอใจของผูบริโภคไดอยางเหมาะสม 

คําถามท่ีใชในการคนหาพฤติกรรมผูบริโภคคือ 6Ws และ 1H ซ่ึงประกอบดวย Who?, 
what?, why?, who?, when?, where?, และ how? เพ่ือคนหาคําตอบ 7 ประการ หรือ 7Os ซ่ึง
ประกอบดวย occupants, objects, objectives, organizations, occasions, outlets, และ operations ซ่ึง
แสดงการใช 7 คําถามเพ่ือหาคําตอบ 7 ประการเกี่ยวกับพฤติกรรมผูบริโภค ดังตารางตอไปน้ี 
คําถาม (6Ws และ 1H) คําตอบท่ีตองการทราบ (7Os) กลยุทธการตลาดท่ีเก่ียวของ 
 

1. ใครอยูในตลาด
เปาหมาย (Who is in 
the target market?) 

 

ลักษณะกลุมเปาหมาย (occupants) 
ทางดาน 
 (1) ประชากรศาสตร 
 (2) ภูมิศาสตร 
 (3) จิตวิทยา หรือ จิตวิเคราะห  
 (4) พฤติกรรมศาสตร 

 

กลยุทธการตลาด (4P) 
ประกอบดวยกลยุทธดาน
ผลิตภัณฑ ราคา การจัดจําหนาย 
และการสงเสริมการตลาดท่ี
เหมาะสมและการตอบสนองความ
พึงพอใจของกลุมเปาหมายได 
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2. ผูบริโภคซ้ืออะไร 
(What dose the 
consumer buy?) 

 

ส่ิงท่ีผูบริโภคตองการซ้ือ (objects) 
ส่ิงท่ีผูบริโภคตองการจากผลิตภัณฑ
ก็คือตองการคุณสมบัติหรือ
องคประกอบของผลิตภัณฑ 
(product component) และความ
แตกตางท่ีเหนอืกวาคูแขงขัน 
(competitive differentiation) 

 

กลยุทธดานผลิตภัณฑ (product 
strategy) ประกอบดวย 
(1) ผลิตภัณฑหลัก 
(2) รูปลักษณผลิตภัณฑ 
ประกอบดวย การบรรจุหีบหอ 
ตราสินคา รูปแบบ บริการ 
คุณภาพ ลักษณะนวัตกรรม ฯลฯ 
(3) ผลิตภัณฑควบ 
(4) ผลิตภัณฑท่ีคาดหวัง และ 
(5) ศักยภาพผลิตภัณฑ            
ความแตกตางทางการแขงขัน 
(competitive differentiation) 
ประกอบดวยความแตกตางดาน
ผลิตภัณฑ บริการ พนกังาน และ
ภาพพจน 

3. ทําไมผูบริโภคจึงซ้ือ 
(Why does the buy?) 

วัตถุประสงคในการซ้ือ (objectives) 
ผูบริโภคซ้ือสินคาเพื่อสนองความ
ตองการของเขาดวยรางกายและดาน
จิตวิทยาซ่ึงตองศึกษาถึงปจจยัท่ีมี
อิทธิพลตอพฤติกรรมการซ้ือคือ 
 

(1) ปจจยัภายใน หรือปจจยัทาง
จิตวิทยา 
(2) ปจจยัทางสังคม และวัฒนธรรม 
(3) ปจจยัเฉพาะบุคคล 

กลยุทธท่ีใชมากคือ 
(1) กลยุทธดานผลิตภัณฑ 
(product strategies) 
(2) กลยุทธการสงเสริมการขาย 
(promotion strategies) 
ประกอบดวย กลยุทธการโฆษณา  
 

การขายโดยใชพนักงานขาย การ
สงเสริมการขาย การใหขาว และ
การประชาสัมพันธ 
(3) กลยุทธดานราคา 
(price strategies) 
(4) กลยุทธดานชองทางการจัด
จําหนาย (distribution channel 
strategies) 
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4. ใครมีสวนรวมใน
การตัดสินใจซ้ือ (Who 
participates in the 
buying) 

บทบาทของกลุมตาง ๆ 
(organizations) และมีอิทธิพลใน
การตัดสินใจซ้ือประกอบดวย      
(1) ผูริเร่ิม 
(2) ผูมีอิทธิพล 
(3) ผูตัดสินใจซ้ือ 
(4) ผูซ้ือ 
(5) ผูใช 

กลยุทธท่ีใชมากคือ กลยุทธการ
โฆษณา และ(หรือ) การสงเสริม
การตลาด (advertising and 
promotion strategies) โดยใชกลุม
อิทธิพล 

5. ผูบริโภคซ้ือเม่ือใด 
(When does the 
consumer buy?) 

โอกาสในการซ้ือ (occasions) เชน 
ชวงเดือนใดของป หรือชวงฤดูกาล
ใดของป ชวงวันใดของเดือน 
ชวงเวลาใดของวัน โอกาสพิเศษ
หรือเทศกาลวนัสําคัญตาง ๆ  
 

กลยุทธท่ีใชมากคือ กลยุทธ
สงเสริมการตลาด (promotion 
strategies) เชน ทําการสงเสริม
การตลาดเม่ือใดจึงจะสอดคลอง
กับโอกาสในการซ้ือ 

6. ผูบริโภคซ้ือท่ีไหน 
(Where does the 
consumer buy?) 

ชองทางหรือแหลง (outlets) ท่ี
ผูบริโภคไปทําการซ้ือ เชน 
หางสรรพสินคา ซุปเปอรมารเก็ต 
บางลําพู พาหรัุด สยามสแควร ราน
ขายของชํา ฯลฯ 
 

กลยุทธชองทางการจัดจําหนาย 
(distribution channel strategies) 
บริษัทนําผลิตภัณฑสูตลาด
เปาหมายโดยพิจารณาวาจะผาน
คนกลางอยางไร 

7. ผูบริโภคซ้ืออยางไร 
(How does the 
consumer buy?) 

ข้ันตอนในการตัดสินใจซ้ือ 
(operations) ประกอบดวย 
(1) การรับรูปญหา 
(2) การคนหาขอมูล 
(3) การประเมินผลทางเลือก 
(4) การตัดสินใจซ้ือ 
(5) ความรูสึกภายหลังการซ้ือ 

กลยุทธท่ีใชมากคือ กลยุทธการ
สงเสริมการตลาด (promotion 
strategies) ประกอบดวยการ
โฆษณา การขายโดยพนักงานขาย 
การสงเสริมการขาย การใหขาว
และการประชาสัมพันธ การตลาด
ทางตรง เชน พนักงานขายจะ
กําหนดวัตถุประสงคในการขายให
สอดคลองกับวัตถุประสงคในการ
ตัดสินใจซ้ือ 
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                     อดุลยและดลยา (2549) กลาวไววา พฤติกรรมผูบริโภคเปนองคประกอบสําคัญในการ 
ศึกษาการตลาดตาง ๆ ดวย ในขณะเดียวกันความรูเกี่ยวกับวิธีการท่ีผูบริโภคทําการตัดสินใจซ้ือ และ
เกี่ยวกับระบบตลาดการ ศึกษาถึงพฤติกรรมผูบริโภคในเบ้ืองลึก ทําใหเกิดการพัฒนาทฤษฎีทางวิธี 
การบริโภคสินคามีอิทธิพลตอการกําหนดกลยุทธทางการตลาด (marketing strategy) ตลอดจน
กิจกรรมทางการตลาดเพ่ือส่ือสารกับกลุมเปาหมาย 
        ฉัตยาพร เสมอใจ และฐิตินันท วารีวนิช (2551) กลาวไววา สวนประสมทางการตลาด 
หมายถึง ปจจัยทางการตลาดท่ีสามารถควบคุมได และกิจการจําเปนตองใชเพื่อตอบสนองความ
ตองการของตลาดเปาหมาย ปจจัยทางการตลาด (marking factor) ซ่ึงประกอบดวย 
  1. ผลิตภัณฑ (product) หมายถึง สินคา บริการ ความคิด สถานท่ี หรือองคการท่ี
กิจการเสนอขายเพ่ือสนองความตองการของผูบริโภคและทําใหผูบริโภคเกิดความพอใจ ดังนั้น
ผลิตภัณฑจะเปนส่ิงท่ีมีตัวตนหรือไมมีตัวตนก็ได ซ่ึงกิจการจะตองทําการปรับปรุงใหสอดคลองกับ
ความตองการของผูบริโภคอยูเสมอ 
  2. ราคา (price) หมายถึง การกําหนดมูลคาของผลิตภัณฑในรูปแบบของตัวเงิน 
หรือเปนส่ิงท่ีตองจายเพื่อใหไดบางส่ิงมา กิจการจะกําหนดราคาของผลิตภัณฑไปตามเปาหมายหรือ
วัตถุประสงคของกิจการ เชน เพ่ือตองการกําไร เพ่ือขยายสวนครองตลาด นอกจากนี้กิจการยังตอง
ใชกลยุทธในการตั้งราคาเพ่ือใหตลาดเปาหมายยอมรับและสามารถตอสูกับคูแขงขันในตลาดได 
  3. การจัดจําหนาย (place หรือ distribution) หมายถึง โครงสรางของชองทางอัน
ประกอบดวยสถาบันและกิจกรรม ใชเพื่อเคล่ือนยายผลิตภัณฑหรือบริการจากผูผลิตหรือผูจําหนาย
ไปยังตลาด ซ่ึงประกอบดวย 
   3.1 ชองทางการจัดจําหนาย (channel of distribution) หมายถึง ชองทางท่ี
ผลิตภัณฑ และ/หรือ กรรมสิทธ์ิผลิตภัณฑเปล่ียนมือไปยังตลาด ประกอบดวย ผูผลิต, คนกลาง เชน 
พอคาสง พอคาปลีก ตัวแทน และผูบริโภค หรือ ผูใชทางอุตสาหกรรม 
   3.2 การกระจายตัวผลิตภัณฑ (physical distribution) หมายถึง กิจกรรม
ของการเคล่ือนยายตัวผลิตภัณฑจากผูผลิตหรือผูขายไปยังผูบริโภคหรือผูใชทางอุตสาหกรรม 
ประกอบดวย การขนสง (transportation) การเก็บรักษาผลิตภัณฑ (storage) และการคลังสินคา 
(warehousing) และการบริหารสินคาคงคลัง (inventory management) 
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  4. การสงเสริมการตลาด (promotion) หมายถึง การติดตอส่ือสารเกี่ยวกับขอมูล
ของผลิตภัณฑระหวางผูซ้ือกับผูขายเพื่อสรางทัศนคติและพฤติกรรมการซ้ือ ประกอบดวยเคร่ืองมือ 
4 ชนิด คือ  
   4.1 การขายโดยใชพนักงานขาย (personal selling) วิธีนี้พนักงานขายตอง
เผชิญหนากับผูซ้ือโดยตรง เพื่อเสนอขายผลิตภัณฑเปนวิธีท่ีดีวิธีหนึ่ง แตมีคาใชจายสูง 
   4 .2 การโฆษณา  (advertising)  เปนการใช ส่ือทางการส่ือสาร  เชน 
โทรทัศน หนังสือพิมพ ในเสนอขาวสารเกี่ยวกับกิจการ และ/หรือผลิตภัณฑ การโฆษณาจะตองมี
การจายเงินโดยผูอุปถัมภ 
   4.3 การสงเสริมการขาย (sale promotion) หมายถึง กิจกรรมท่ีชวยกระตุน
ใหเกิดความตองการตัวผลิตภัณฑ การทดลองใช หรือการซ้ือ เชน การลด แลก แจก แถม การ
แขงขันการขาย การจัดประชุม เปนตน การสงเสริมการขายเปนการชวยพนักงานขายในการขาย
สินคา 
   4.4 การใหขาวและการประชาสัมพันธ (publicity and public relation)  
การใหขาว เปนการนําเสนอผลิตภัณฑโดยไมมีการจายเงินจากกิจการท่ีไดรับประโยชน เชน การให
ขาวเกี่ยวกับผลิตภัณฑแกส่ือมวลชน 
   การประชาสัมพันธ หมายถึง การท่ีกิจการพยายามดําเนินกิจกรรมเพื่อ
สรางทัศนคติหรือภาพพจนท่ีดีตอกิจการ เชน การใหบริการชุมชน การอนุรักษส่ิงแวดลอม 
เนื่องจากความอยูรอดของกิจการสวนหนึ่งข้ึนอยูกับการยอมรับของกลุมผูบริโภคดวย 

 
2.1.2  ขอมูลโภชนาการสําหรับผูสูงอายุ 

 สํานักงานสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2552) กลาวถึง
โภชนาการของผูสูงอายุวาเกี่ยวของกับการบริโภคอาหารของผูสูงอายุท่ีตองบริโภคใหไดสารอาหาร
ครบถวนตามความตองการของรางกาย เพ่ือซอมแซมเซลลท่ีสึกหรอ ชวยลดความเส่ียงตอการเกิด
โรคเร้ือรัง และการขาดสารอาหาร ดังนั้นสารอาหารท่ีจําเปนตอความตองการของรางกายผูสูงอายุ มี
ดังนี้ 

1. โปรตีน ผูสูงอายุมีความตองการสารอาหารโปรตีน ประมาณวันละ 1 กรัมตอ
น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมซ่ึงเทากับ 50-60 กรัมตอวัน ปกติอาหารไทยจะมีแหลงโปรตีนจากสัตวและ
พืช (ขาว) ในอัตราสวนประมาณ 50 : 50 หรือ 60 : 40 โดยไดจากเนื้อสัตวประมาณ 150 กรัม 
(โปรตีน 15-20 กรัม/100 กรัม) ตอวันหรือเนื้อสัตว 100 กรัม ไข 1 ฟอง นม 1 แกว ซ่ึงเม่ือคํานวณ
เปนรอยละ ของพลังงานท้ังหมดจะอยูประมาณรอยละ 12-15 ซ่ึงตองไมมากเกินไป เพราะนอกจาก
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จะไมเกิดประโยชนแลวยังทําใหไตทํางานหนักข้ึนในการขับสารพวกยูเรียออกทางปสสาวะซ่ึงเปน
สารท่ีไดจากการเผาผลาญโปรตีนทําใหไตเส่ือมงาย 

2. ไขมัน เม่ือมนุษยยางเขาวัยผูสูงอายุจึงมีความตองการพลังงานลดลง ซ่ึงอาหารท่ี
ใหพลังงานสูงก็คือ ไขมัน ดังนั้นผูสูงอายุจะไดรับพลังงานลดลงไดก็โดยการลดปริมาณการบริโภค
ไขมัน ผูสูงอายุควรบริโภคน้ํามันพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิคมากแทนไขมันจากสัตว เพื่อปองกันภาวะ
ไขมันสูงในเลือด น้ํามันพืชท่ีมีกรดไลโนเลอิคสูงไดแก น้ํามันขาวโพด น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรํา 
เปนตน ปริมาณนํ้ามันพืชท่ีผูสูงอายุควรไดรับตอวัน ประมาณ 5 ชอนเล็กหรือชอนกาแฟ ไขมันสวน
อ่ืนแทรกอยูในเนื้อสัตว นม ไข 
   3. คารโบไฮเดรต สําหรับผูสูงอายุควรลดการบริโภคสารอาหารพวคารโบไฮเดรต 
โดยเฉพาะน้ําตาลตางๆ เพื่อเปนการลดปริมาณพลังงานและควรบริโภคขาวซอมมือ เพราะนอกจาก
ไดรับคารโบไฮเดรตแลวยังไดรับวิตามิน แรธาตุและใยอาหารอีกดวย 

4. วิตามิน และแรธาตุ ผูสูงอายุมีความตองการวิตามิน เทากับหรือนอยกวาวัยหนุม
สาวเล็กนอย การเปล่ียนแปลงเร่ืองการเลือกรับประทานอาหารออนๆ เนื่องจากมีปญหาเร่ืองฟน 
อาจมีผลตอการบริโภควิตามินได  ทําใหไดรับวิตามินบางอยางไมเพียงพอ ไดแก วิตามินเอ วิตามิน
บีหนึ่ง บีสอง บีหก บีสิบสอง กรดโฟลิคและวิตามินซี แหลงของวิตามินสวนใหญอยูในผัก ผลไม
สด ดังนั้นผูสูงอายุควรไดรับผัก ผลไม ใหเพียงพอในแตละวันตามความตองการแรธาตุของรางกาย 
ผูสูงอายุมีความตองการแรธาตุตางๆ เทาในวัยผูใหญแตสวนมากท่ีมีปญหาคือการบริโภคไม
เพียงพอ แรธาตุท่ีสําคัญและเปนปญหาในผูสูงอายุ ไดแก แรธาตุเหล็ก ซ่ึงถาขาดทําใหเปนโรคซีด
หรือโลหิตจางพบวาแมปริมาณรับประทานจะพอเพียง แตการดูดซึมในผูสูงอายุนอยกวาคนหนุม
สาว อาหารที่มีแรธาตุเหล็กมาก คือ ตับ เนื้อสัตว ไขแดง และเลือดสัตว เปนตน เพื่อใหการดูดซึมดี
ข้ึน ผูสูงอายุควรรับประทานผักสดหรือผลไมท่ีมีวิตามินซีสูงดวยในแตละม้ือ แรธาตุแคลเซียม 
พบวาปญหาการขาดแคลเซียมมีมากในผูสูงอายุ ท้ังนี้เพราะมีการบริโภคนอย นอกจากนี้การดูดซึม
และการเก็บไวในรางกายยังมีนอยกวาคนหนุมสาว จึงทําใหเกิดปญหาโรคกระดูกเปราะ อาหารที่
เปนแหลงอาหารแคลเซียม ไดแก นม ปลาเล็กปลานอย กุงแหง ผักใบเขียวเขม เปนตนปญหา
เกี่ยวกับการท่ีรางกายไมสามารถยอยน้ําตาลจากนม คือ แลคโตสไดทําใหผูสูงอายุมีอาการปวดเสียด
ทอง หรือทองเดินหลังดื่มนม เปนสาเหตุทําใหมีการปฏิเสธอาหารประเภทนม อาหารนมมี
ประโยชนมาก เพราะเปนแหลงโปรตีนที่ดีมีแคลเซียมสูง การแกปญหาอาจรับประทานโยเกิรตแทน
การดื่มนมไดหรือดื่มนมคร้ังละประมาณนอยๆ และดื่มหลังอาหารก็เปนทางหนึ่งท่ีชวยบรรเทา
อาการปวดเสียดทองหลังดื่มนมขณะทองวางได 
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5. น้ํา น้ํามีความสําคัญมาก ชวยในระบบยอยอาหาร และการขับถายของเสีย 
สวนมากผูสูงอายุจะดื่มไมเพียงพอ ความตองการน้ําของผูสูงอายุคือประมาณ 1 มิลลิลิตร/1 กิโล
แคลอร่ี หรือ 30 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม หรือประมาณ 1,500 มิลลิลิตร ซ่ึงเทากับ 6-8 แกว
ตอวัน 

สํานักงานสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2552) กลาววา         
การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพสําหรับผูสูงอายุท่ีดีตองมีลักษณะดังนี้ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลนําหนักตัวเอง ควร
กินอาหารใหครบ 5 หมู มีปริมาณเพียงพอ และมีความหลากหลายหมุนเวียนของอาหารชนิดตาง ๆ
ไมกินซํ้าซาก ท้ังนี้เพื่อความเพียงพอของสารอาหารและไมสะสมสารพิษในรางกาย ถาน้ําหนักเกิน        
มาตรฐาน ลดการบริโภคอาหารประเภทแปงและไขมันลง และออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 

2. กินขาวเปนอาหารหลัก ควรไดรับวันละ 3-4 ถวยตวง หรือกินขาวมือละ 2 ทัพพี
สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ และควรบริโภคในรูปของธัญพืช เชน ขาวจาว ขาวเหนียว 
ขาวสาลี ขาวโพดหรืออาหารแปง เชน ขนมปง บะหม่ี กวยเต๋ียวอาหารเหลานี้จะมีกากใยอาหารซ่ึงมี
ประโยชนตอผูสูงอายุ ผูสูงอายุควรบริโภคในปริมาณท่ีพอเหมาะ เชน ขาวม้ือละ 1 จาน (ปริมาณ    
2 ทัพพี) หากผูสูงอายุตองการบริโภคขาวกลองก็ควรหุงใหนิ่ม ขาวกลองนอกจากจะใหพลังงานแลว
ยังชวยปองกันโรคเหน็บชาไดอีกดวย 

 3. กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา พืชผักผลไมใหวิตามิน แรธาตุ  
ใยอาหาร และสารแอนติออกซิแดนท ชวยปองกันอนุมูลอิสระมาทําลายเซลล จึงชวยลดความเสี่ยง
ตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดและโรคมะเร็งบางชนิด กินผักม้ือละ 2 ทัพพี ผลไมวันละ 3 คร้ัง
นอกจากนี้ พืชผักผลไม ยังมีรสหวานหอม มีปริมาณของน้ําอยูมาก ทําใหรางกายสดช่ืน เม่ือไดกิน
ผลไม ผูสูงอายุสามารถกินผลไมไดทุกชนิด และควรกินผลไมทุกวัน เพื่อจะไดรับวิตามินซี และเสน
ใยอาหาร ควรเลือกผลไมท่ีมีเนื้อนุม เค้ียวงาย เชน มะละกอ กลวยสุก สม เปนตน สําหรับผูท่ีอวน 
หรือเปนเบาหวาน  ควรหลีกเล่ียงผลไม ท่ีมีรสหวานจัด  เชน ทุเรียน ขนุน  ลําไย  นอยหนา 
   4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา เนื้อสัตวไมติดมันควรทํา
ใหสะดวกตอการเค้ียว โดยการสับละเอียดหรือการตมใหเปอย การกินปลาจะเหมาะมากสําหรับ
ผูสูงอายุ แตควรเลือกกางออกใหหมด  สวนไข จะมีคุณคาทางอาหารสูงมาก ในไขแดงมีแรธาตุ
เหล็กในปริมาณสูง ไขเปนอาหารท่ีนิ่มเค้ียวงาย ยอยและดูซึมดี โดยปกติในผูสูงอายุท่ีไมมีปญหา
เร่ืองไขมันในเลือดสูง ควรไดบริโภคไข สัปดาหละ 3-4 ฟอง โดยตมหรือทอดจนสุกหรือผสมลงใน
กับขาว สําหรับผูสูงอายุท่ีมีไขมันในเลือดสูงควรกินเฉพาะไขขาวเทานั้น  
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5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย นมเปนแหลงของโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2  
ผูใหญ-ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกวโดยดื่มนมพรองมันเนย เพ่ือไมตองกังวลถึงปริมาณไขมัน
เกินความตองการ สําหรับผูสูงอายุท่ีมีปญหาเร่ืองไขมันในเสนเลือดสูง หรือน้ําหนักตัวมาก อาจดื่ม
นมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองแทนได นอกจากนี้ผูสูงอายุท่ีมีปญหารางกายไมสามารถยอย
น้ําตาลจากนมได จะตองรับประทานโยเกิรตแทนการดื่มนมได หรือดื่มนมคร้ังละประมาณนอยได 
และด่ืมหลังอาหารก็เปนทางเลือกนึ่งท่ีชวยบรรเทาอาการปวดเสียดทองหลังดื่มนมขณะทองวาง  

6. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ไขมันจะชวยในการดูดซึมวิตามินบางชนิด แต
ไมควรกินมาก เพราะจะทําใหอวน และไขมันอุดตันในเสนเลือดได นอกจากนี้อาหารท่ีมีไขมันยัง
ทําใหมีอาการทองอืด ทองเฟอหลังอาหารได ดังนั้นควรใชน้ํามันพืท่ีมีกรดไลโนเลอิค เชน น้ํามัน
ถ่ัวเหลือง น้ํามันรําในการปรุงอาหาร หลีกเล่ียงการใชน้ํามันสัตวและกะทิ ปริมาณแนะนําท่ีไมควร
เกิน 5 ชอนเล็กหรือชอนกาแฟตอวัน ลดการบริโภคอาหารทอด ผัด ใชการปรุงโดยการตมนึ่ง อบ 
แทน อาหารไทยๆ เชน น้ําพริกปลาทู ผักตม หรือแกงสม แกงเลียง จะมีไขมันนอย 

 7. หลีกเล่ียงอาหารรสจัด เค็มจัด เปร้ียวจัด อาหารหวานจัด เชน ขนมหวาน ลูกอม 
น้ําหวาน และผลไมรสหวานจัด หรือการเติมน้ําตาลในเคร่ืองดื่มตางๆถากินมากๆจะเปนพลังงาน
สวนเกินสามารถเปล่ียนเปนไขมันสะสมในรางกายได สําหรับอาหารเค็มจัดจะมีแรธาตุโซเดียมอยู
มาก ถากินเปนประจําทําใหเกิดภาวะความดันโลหิตสูงได หลีกเล่ียงการเติมเครื่องปรุงรสใดๆกอน
การชิมอาหาร ลดการบริโภคอาหารหมักดอง สําหรับผูสูงอายุท่ีเปนเบาหวาน ควรระมัดระวัง
น้ําตาล ควรงดขนมหวานหรือมีไขมันทุกชนิด เชน ทองหยิบ ขนมหมอแกง กลวยบวชชี เคกท่ีมี
ครีม เคร่ืองดื่มทุกชนิดไมควรใสน้ําตาลมาก เนื่องจากนํ้าตาล 1 ชอนชา ใหพลังงานมากถึง 20 กิโล
แคลอรี 

8. กินอาหารสะอาดปราศจากการปนเปอน เลือกซ้ืออาหารสดสะอาด ลางผักให
สะอาดกอนปรุง เก็บอาหารท่ีปรุงสุกปดฝาใหมิดชิด ถามีอาหารเหลือเก็บในตูเย็น เลือกซ้ืออาหารที่
ปรุงสุกใหม ๆ หลีกเล่ียงอาหารที่เติมสี และอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 

9. งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล เชน เหลา เบียร วิสกี้ ฯลฯ แอลกอฮอลเปน
สารเสพติด บ่ันทอนสุขภาพ ทําใหการทํางานของระบบประสาทและสมองชาลงมักกอใหเกิด
อุบัติเหตุไดงาย เปนตัวพาสารพิษเขารางกายไดรวดเร็วเพราะดูดซึมเร็ว คนท่ีติดแอลกอฮอลมักขาด
วิตามินและแรธาตุ และมักเปนโรคตับแข็ง นอกจากนี้ยังเปนสาเหตุหนึ่ง ท่ีทําใหเกิดการขาด
สารอาหาร วิตามินและเกลือแรได แตถาดื่มเพียงเล็กนอยกอนอาหาร เพื่อใหเจริญอาหารยอมทําได 
  10. น้ําชาและกาแฟ ผูสูงอายุบางคน มีอาการทองผูก หรือนอนไมหลับ หลังจาก
ดื่มน้ําชา หรือกาแฟ ลูกหลานหรือผูสูงอายุเอง ควรสังเกตอาการหลังจากดื่มชา หรือกาแฟดวย และ
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ควรหลีกเล่ียง ถาเกิดอาการเชนนั้น น้ําอัดลม มักทําใหเกิดแกสมากในกระเพาะ และทําใหมีอาการ
อึดอัด เกิดความไมสบายหลังการดื่ม จึงควรหลีกเล่ียง ในกรณีท่ีไมมีอาการดังกลาว ก็สามารถดื่มได 
แตไมควรมากหรือบอยเกินไป เพราะเคร่ืองดื่มชนิดนี้ ใหน้ําตาลเพียงอยางเดียวทําให อ่ิม 
รับประทานอาหารไดนอยลง และทําใหอวนได ถาดื่มในปริมาณมากและทุกวัน 
 

2.1.3  หลักการจัดหาอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ 
การจัดอาหารเพ่ือสุขภาพใหผูสูงอายุ ควรคํานึงถึงผูสูงอายุเปนรายบุคคล เพราะ

ผูสูงอายุแตละบุคคลอาจจะชอบอาหารไมเหมือนกัน บางคร้ังไมจําเปนวาทุกม้ือจะตองไดรับ
สารอาหารครบทุกประเภทอยูในม้ือเดียว 
  1.  ในการจัดอาหารน้ีอาจจะตองแบงอาหารใหเปนอาหารม้ือยอย 4-5 ม้ือ เพ่ือลด
ปญหาการแนนทอง  

2.  อาหารที่จัดควรจะเปนอาหารออน ยอยงาย รสไมจัด ถาเปนผักก็จะควรหั่นเปน
ช้ินเล็ก ๆ  นึ่ง หรือวาตมใหนิ่ม  

3.  พยายามหลีกเล่ียงอาหารที่ทําใหเกิดแกส หรือทองอืด เชน ถ่ัวบางประเภท  
4.  อาหารควรเปนอาหารท่ีมีคุณภาพ เชน คารโบไฮเดรตในรูปเชิงซอน คือไมได

ผานขบวนการขัดสี และโปรตีนจากปลา 
5.  เนนใหใชวิธีการนึ่งมากกวาการทอด เพื่อลดปริมาณไขมันท่ีรางกายจะไดรับ

เกินเขาไป 
6. อาหารเสริมท่ีแนะนํา ควรเสริมผักและผลไมใหมากข้ึน พวกตําลึง ผักบุง คะนา 

มะเขือเทศ สมเขียวหวาน กลวยสุก มะละกอสุก จะชวยเพิ่มใหผูสูงอายุไดรับกากใย ชวยใหระบบ
ขับถายดี   

7. พยายามกระตุนใหผูสูงอายุไดทํากิจกรรม การไดออกกําลังกาย จะทําใหความ
อยากอาหารเพิ่มข้ึน  

8. การดูแลทางดานจิตใจ การใหความเอาใจใสกับผูสูงอายุสมํ่าเสมอ ไมปลอยให
ผูสูงอายุรูสึกวาถูกทอดท้ิง หรือผูสูงอายุรูสึกวาหมดความสําคัญกับครอบครัว   

9.  การจัดอาหารใหมีสีสันนากิน โดยพยายามใชสีท่ีเปนธรรมชาติ ปรุงแตงให
อาหารมีหนาตานารับประทาน อาหารท่ีจัดให ควรจะอุนหรือรอนพอสมควร เพื่อเพ่ิมความอยาก
อาหารใหมาก 
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10. ไมควรใหผูสูงอายุรับประทานอาหารรสเผ็ดจัด จะเกิดอาการปวดมวนทอง  
หรือทานแลวเกิดความรูสึกไมสบายตัว อาจจะทําใหเกิดผลเสียตอทางเดินอาหารได (ฟอรมัมแอนด
มี, 2547 : ออนไลน) 

 
2.2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ  

สราญจิตต ฉายทองคํา (2529) ไดทําการศึกษาเรื่องพฤติกรรมการใชอาหารเสริมสุขภาพ
จากผูบริโภคที่มารานขายยาในหางสรรพสินคาในกรุงเทพ เก็บตัวอยางโดยใชแบบสอบถามจํานวน 
88 คน วัตถุประสงคในการศึกษาเพื่อศึกษาสาเหตุของพฤติกรรมการบริโภคทัศนคติในการบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมสุขภาพ เก็บขอมูลโดยการสัมภาษณ ผลการศึกษาพบวาผูใชอาหารเสริมสุขภาพ
สวนใหญเปนเพศหญิง รอยละ 59.10 เพศชาย รอยละ 40.90 การศึกษาระดับปริญญาตรีหรือ
เทียบเทา รอยละ 70.10 รายได 15,001-20,000 บาท รอยละ 41.70 สาเหตุท่ีใชอาหารเสริมสุขภาพใช
เพื่อบํารุงรางกาย รอยละ 68.20 และเพ่ือใหรางกายไดรับสารอาหารครบถวน รอยละ 52.30 การ
รับทราบขอมูลเกี่ยวกับอาหารเสริมสุขภาพ รอยละ 52.30 ไดรับคําแนะนําจากญาติหรือเพื่อนๆ รอย
ละ 40.90 รับทราบจากส่ือตางๆ เชน แผนพับ นิตยสาร รอยละ 17.00 ไดรับคําแนะนําจากเภสัชกร 
รอยละ 9.10 คิดวาการใชอาหารเสริมสุขภาพไดผลคุมคากับเงินท่ีเสียไป รอยละ 59.10และแหลงท่ี
ซ้ือผลิตภัณฑเสริมสุขภาพมากท่ีสุด คือ รานขายยา รอยละ 73.90  

บุญชุบ ประเสริฐผล (2545) ไดศึกษาเร่ืองความรูทางโภชนาการและการบริโภคอาหารของ
ผูสูงอายุบานชางคําหลวง ตําบลบานแหวน อําเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม โดยใชกลุมตัวอยางท่ีมี
อายุ 60-69 ป จํานวน 52 คน ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีความรู ทางโภชนาการดาน
สารอาหารอยูในระดับท่ีดี รวมถึงมีความรูดานอาหารและการปฏิบัติตัวที่เหมาะสมกับวัยของ
ผูสูงอายุ โดยไดรับคําแนะนําจากเจาหนาท่ีสาธารณสุข นอกจากนี้ผูสูงอายุยังมีความเช่ือวาอาหาร
แสลงโรค เชน หนอไม เคร่ืองในสัตว เนื้อไก เปนอาหารที่ควรหลีกเล่ียงในภาวะปกติและภาวะ
เจ็บปวย และหลีกเล่ียงเคร่ืองดื่มจําพวกชา กาแฟ เคร่ืองดื่มบํารุงกําลัง เพราะเช่ือวาดื่มแลวนอนไม
หลับ ใจส่ัน และไมมีประโยชน อาหารท่ีผูสูงอายุรับประทานไดมาจากการปรุง/ซ้ือเองมากท่ีสุด 
และมีการรับประทานรวมกับครอบครัว 

ลัดดาวัลย เปรมานนท (2545) ไดศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุจังหวัดเชียงใหม พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ มี
โรคประจําตัว และบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือสารสกัดแคลเซียมและธัญพืช โดยไดรับ
อิทธิพลผลิตภัณฑอาหารเสริมจากลูก-หลาน และไดรับขาวสารผลิตภัณฑเสริมอาหารจาก โทรทัศน 
โดยบริโภคประจําตามคําบอกเลาของผูแนะนํา ระยะเวลากวา 1 ป และมีแนวโนมท่ีจะบริโภคตอไป 
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ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม รวมในระดับปานกลางรอยละ 37.01 ปจจัย
นํา ปจจัยเอ้ือ และปจจัยเสริม มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารในระดับปาน
กลาง รอยละ 40.27, 37.20 และ 33.57 
  พเยาว สมหมาย (2546) ไดทําการศึกษาเร่ืองปจจัยสวนประสมทางการตลาดในการ
ตัดสินใจซ้ืออาหารเสริมเพื่อสุขภาพของผูบริโภคในเขตกรุงเทพมหานคร  พบวา  ผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญสนใจและดูแลสุขภาพในระดับมาก มีวิธีดูแลสุขภาพโดยทานอาหารวันละ 
3 ม้ือ มีรายไดเฉล่ีย 10,001-20,000 บาท และพฤติกรรมการบริโภคอาหารเสริมเพื่อสุขภาพของ
ผูบริโภค สวนใหญรับประทานอาหารเสริมทุกวัน และปจจัยสวนประสมทางการตลาดท่ีมีผลตอ
การตัดสินใจซ้ืออาหารเสริมเพื่อสุขภาพของผูบริโภค ซ่ึงผูบริโภคมีความคิดเห็นวา ปจจัยสวน
ประสมทางการตลาดพิจารณาดานผลิตภัณฑ พบวามีผลตอการตัดสินใจซ้ืออาหารสริมเพื่อสุขภาพ
ของผูบริโภค ในระดับมาก แตถามองในดานการจัดจําหนายจะมีผูบริโภคใหความสําคัญมากท่ีสุด 
เนื่องจากในปจจุบันนี้อาหารเสริมเพื่อสุขภาพมีแพรหลายมากข้ึน ผูบริโภคมีขอเปรียบเทียบในการ
เลือกซ้ือมากข้ึน 
 เขมฤทัย  จุลพันธ (2551) ไดศึกษาภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุใน
ชุมชนวัดลามชาง ตําบลศรีภูมิ อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา ประชากรสวนใหญ มีโรค
ประจําตัว การบริโภคอาหารโดยรวมพบวา ประชากรสวนใหญ บริโภคอาหารหลัก 3 ม้ือ โดย
บริโภคอาหารวาง ปรุงอาหารโดยการตม ชอบอาหารท่ีรสกลมกลอม และชอบบริโภคผัก และ
ผลไม ดื่มน้ํา 7-8 แกว/วัน มีการบริโภคอาหารเสริม ระดับการบริโภคอาหารตอสัปดาห โดยการ
บริโภคอยูในระดับดี ไดแก บริโภค นม ผลไม ไมบริโภคของหวาน ไมบริโภคไขมัน และเคร่ืองดื่ม 
สวนการบริโภคเนื้อสัตว ขาว และบริโภคผัก อยูในระดับ พอใช 

ทวีศิลป ศรีอักษร (2551) ไดทําการศึกษาเร่ืองปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรม การบริโภคอาหาร
ของผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร โดยกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุท่ีเปนสมาชิกในชมรมผูสูงอายุ
เขตกรุงเทพมหานคร สังกัดสภาผูสูงอายุแหงประเทศไทย จํานวน 420 คน ผลการศึกษาพบวา ปจจัย
ดานความรูและความเช่ือมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุพฤติกรรมการบริโภค
อาหารที่ผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครปฏิบัติมีทั้งทางบวกและทางลบ พฤติกรรมทางบวกในการ
บริโภคอาหารเชน การดื่มน้ําวันละ 6-8 แกว, การรับประทานผักใบเขียว และรับประทานผลไมสด 
สวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารในทางลบของผูสูงอายุท่ีปฏิบัติเปนประจําไดแก การดื่มกาแฟ, ชา
นม, โอเล้ียงหรือโกโก การเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร และการรับประทานอาหารรสจัด  
 อุบลวรรณ ปนทะ (2552) ไดศึกษาการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของผูสูงอายุใน
ชุมชนสันนาลุง ตําบลวัดเกตุ อําเภอเมืองเชียงใหม โดยกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุอายุ 60 ปข้ึนไปท่ี
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ไมมีโรคประจําตัวซ่ึงไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคไต ท้ังเพศชาย
และเพศหญิง จํานวนท้ังส้ิน 52 คน ผลการศึกษาพบวา กลุมผูสูงอายุสวนใหญมีความรูความเขาใจ
ในการบริโภคอาหารตามหลักโภชนาการ เชน การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ใหความสําคัญ
กับการรับประทานอาหารเชา ลางทําความสะอาดอาหารสดกอนนําไปประกอบอาหาร โดยไดรับ
คําแนะนําจากเจาหนาท่ีสาธารณสุข แตก็ยังมีผูสูงอายุบางคนท่ียังยึดติดกับการบริโภคอาหาร
แบบเดิมจนเกิดความเคยชินจนเปนบริโภคนิสัยท่ีไมเหมาะสมกับวัยสูงอายุ เชน การงดรับประทาน
อาหารเชา การบริโภคเนื้อสัตวท่ีมีไขมันมากกินไป การรับประทานผักและผลไมในปริมาณไม
เหมาะสม เปนตน 

สุจิตรา กาปญญา (2553) ไดศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพของกลุม
ผูสูงอายุ ในอําเภอเมืองเชียงใหม พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิงรอยละ 51.00 
อายุระหวาง 65-69 ป คิดเปนรอยละ 36.00 ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ มีปญหาสุขภาพ คิดเปน
รอยละ 64.00 มีความรุนแรงของปญหาสุขภาพ อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 50.00 
ผูบริโภคสวนใหญ เลือกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และผลิตภัณฑเสริมอาหาร เพราะตองการใหมี
สุขภาพดี  ผูจัดหาหรือกําหนดอาหารในแตละม้ือ  คือ  บุตร-หลาน  และผูแนะนําใหผูตอบ
แบบสอบถามบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ สวนใหญคือตัวผูตอบแบบสอบถามเอง รองลงมาคือ บุตร-
หลาน ผูบริโภคสวนใหญเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพจาก ตลาดสด และปรุงบริโภคเองท่ีบาน 
ความถี่ในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพตอสัปดาห คือ บริโภคบอยคร้ัง (3-5 วันตอสัปดาห) 
นอกจากนี้ยังบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนประจํา (6-7 วันตอสัปดาห) 

พจนีย เผ่ือนคํา (2554) ไดศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพ พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 54.0 มีอายุ
ระหวาง 60-64 ป คิดเปนรอยละ 57.0 มีการศึกษาตํ่ากวาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 61.0 และ
ตั้งแตปริญญาตรีข้ึนไป คิดเปนรอยละ 39.0 อาชีพสุดทาย คือ เจาของกิจการ/คาขาย คิดเปนรอยละ 
28.0 มีรายไดเฉล่ียตอเดือน 10,000-20,000 บาท คิดเปนรอยละ 42.0 ปจจุบันอาศัยอยูกับคูสมรส/
บุตรหลาน คิดเปนรอยละ 46.0 มีภูมิลําเนาเดิมอยูในจังหวัดเชียงใหม คิดเปนรอยละ 86.0 ผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญ ไมมีปญหาสุขภาพ คิดเปนรอยละ 80.0โดยมีความรุนแรงของปญหา
สุขภาพ อยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 65.0 ผูสูงอายุสวนใหญเคยไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ คิดเปนรอยละ 68.0 โดยไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว/
เพื่อน/ผูรวมงาน คิดเปนรอยละ 35.3 


