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บทคัดยอ 

การคนควาแบบอิสระน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหม

ตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยใชกลุมตัวอยางตอบแบบสอบถามจํานวน 100 ชุด ไดผล

การศึกษาดังนี้ 

 ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง อายุระหวาง 60-64 ป การศึกษาต่ํากวาระดับ

ปริญญาตรี อาชีพสุดทาย คือ เจาของกิจการ/คาขาย มีรายไดเฉลี่ยตอเดือน 10,000-20,000 บาท   ปจจุบัน

อาศัยอยูกับคูสมรส/บุตรหลาน มีภูมิลําเนาเดิมอยูในจังหวัดเชียงใหม ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ ไม

มีปญหาสุขภาพ ถามีปญหาสุขภาพจะอยูในระดับความรุนแรงปานกลาง  นอกจากนี้เคยไดรับคําแนะนํา

เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ โดยไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว เพื่อน 

หรือผูรวมงาน 

 ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ

โดยรวมในระดับมาก โดยมีความรู ความเขาใจ 3 ลําดับแรก คือ ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน 

หวานจัด เค็มจัด ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง  และผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก

และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย ตามลําดับ 



จ 

 ผูตอบแบบสอบถามเห็นดวยกับประเด็นตางๆ ที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

โดยรวมในระดับมาก โดยประเด็นท่ีเห็นดวยในระดับมาก 3 ลําดับแรก คือ ผูสูงอายุควรกินอาหาร

จําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง ผูสูงอายุควรหันมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว 

และผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน ตามลําดับ 

ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ จากผลการศึกษาพบวา ผูตอบแบบสอบถามสวน

ใหญบริโภคเนื้อหมู และปลา  การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห นอกจากนี้ยังพบวา มีการ

บริโภคขาวสวยขาว นมถั่วเหลือง และรับประทานผลไมสด สวนการบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเต๋ียว 

จะบริโภคสัปดาหละ 1 ม้ือ  มีการปรุงอาหารประเภทผัก ดวยวิธีการผัด สัปดาหละ 1-2 ม้ือ สวนการปรุง

อาหารดวยวิธีการทอด สัปดาหละ 3-4 ม้ือ  ซึ่งจะใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันดอก

ทานตะวัน และน้ํามันปาลม ท้ังการผัด และการทอด  อีกท้ังมีการปรุงรสชาติอาหารดวย ซอสถั่วเหลือง/

ซีอิ้ว  นอกจากนี้ยังพบวา ผูตอบแบบสอบถาม ด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลไมแนนอน (ขึ้นอยูกับ

โอกาส)  ในสวนของการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวาผูท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม 

บริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี ในขณะที่ผูไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารเพราะ ราคาแพง 
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ABSTRACT 

The objective of this independent study was to investigate the attitudes of elders in Mueang 

Chiang Mai District towards consumption of health food. The data was collected from 100 

questionnaires distributed to respondents with the following results. 

 The majority of respondents were female with age range between 60 – 64 years old and the 

educational level below Bachelor degree. The last occupation of the respondents was business owner 

or merchant with salary of 10,000 – 20,000 baht per month. They currently lived with spouse/children 

and Chiang Mai was their original hometown. The majority of the respondents did not have health 

problem. If the health problems existed, the severity was at medium level. In addition, the 

respondents also received suggestion relevant to health food consumption for elders from relatives, 

friends, or colleagues. 

 The cognitive aspect for the majority of respondents was at high level. The highest ranking of 

three cognitive factors included; (1) elders should avoid strong taste food such as highly sweetened 

and salted food, (2) consumption of brown rice with highly nutritious ingredient should be 



ช 

encouraged, and (3) elders should regularly consume high fiber vegetables and fruits to aid the bowel 

movement, respectively. 

 The respondents also agreed with various aspects relevant to health food consumption at high 

level. The mostly agreed three topics were as following; (1) elders should consume less starch and 

sugar containing foods, (2) elders should replace white rice and glutinous rice with brown rice, and 

(3) elders should avoid drinks which contained alcohol and caffeine, respectively. 

 On the aspect of consuming health food, the majority of respondents consumed pork and fish 

meat with three whole eggs per week. In addition, white rice, soy milk, and fresh fruits were also the 

preferred choices. The consumption of bread and noodles occurred one meal a week. The cooking of 

vegetables by stir frying was done once or twice a week. This was compared to oil frying at 3-4 times 

per week. Vegetable oils such as soybean, sunflower, and palm oils were used for both stir frying and 

deep frying. The seasoning of food was also done with variety of soy sauces. Furthermore, the 

consumption of alcoholic beverages by the respondents was not conformed to a specific pattern as 

these activities depended strongly on the occasion. The consumption of nutritional supplements was 

done with the objective of maintaining general well beings, however, the reason for not taking the 

supplements was due to the relatively expensive price. 


