
 

บทท่ี 2  

แนวคิด ทฤษฎี เอกสาร และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 

 

 การศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ     
ผูศึกษาไดรวบรวมแนวคิด ทฤษฎี และวรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ เพ่ือนํามาเปนกรอบแนวคิดเพ่ือ
การศึกษา ดังนี ้
 
2.1   แนวคิด และทฤษฎี  

2.1.1 ความหมายของทัศนคติ 

สุรพงษ  โสธนะเสถียร (2533)  ไดใหความหมายของทัศนคติไววา  ทัศนคติ  คือ 
แนวความคิดท่ีมีความสําคัญมากทางจิตวิทยาสังคมและการส่ือสาร มีการใชคํานี้กันอยางแพรหลาย
และมีหลายความหมายดังนี ้
 ทัศนคติ คือ ดัชนีช้ีวา บุคคลนั้นคิดและรูสึกอยางไรกับคนรอบขาง วัตถุหรือส่ิงแวดลอม
ตลอดจนสถานการณตางๆ โดยทัศนคตินั้นมีรากฐานมาจากความเช่ือท่ีอาจสงผลถึงพฤติกรรมใน
อนาคตได ทัศนคติจึงเปนเพียงความพรอมท่ีจะตอบสนองตอส่ิงเราและเปนมิติของการประเมินเพ่ือ
แสดงวาชอบหรือไมชอบตอประเด็นหนึ่งๆ ซ่ึงถือเปนการส่ือสารภายในบุคคล (Interpersonal 
Communication) ที่เปนผลกระทบมาจากการรับขอมูลขาวสารอันจะมีผลตอพฤติกรรมตอไป ซ่ึง
เปนไปไดใน 2 ลักษณะ คือ ลักษณะชอบหรือพอใจ ซ่ึงทําใหผูอ่ืนเกิดความรักใครอยากใกลชิดส่ิง
นั้นๆ หรืออีกลักษณะหนึ่ง แสดงออกในรูปความไมพอใจ เกลียดชังไมอยากใกลชิดส่ิงนั้น 
 ทัศนคติคือ ความรูสึกและความคิดเห็นท่ีบุคคลมีตอส่ิงของ บุคคล สถานการณ สถาบัน 
และขอเสนอใดๆในทางท่ีจะยอมรับหรือปฏิเสธ  ซ่ึงมีผลทําใหบุคคลพรอมท่ีจะแสดงปฏิกิริยาท่ีมี
การตอบสนองดวยพฤติกรรมอยางเดียวกัน 
 ดังนั้นจะเห็นไดวาความหมายของทัศนคติมีประเด็นรวมท่ีสําคัญชัดเจน 2 ประเภท คือ 
ความรูสึกภายในและความพรอมหรือแนวโนมท่ีจะมีพฤติกรรมในทางใดทางหนึ่งจึงสรุปไดวา
ทัศนคติเปนความสัมพันธท่ีคาบเกี่ยวกันระหวางความรูสึก และความเช่ือหรือการรูของบุคคล กับ
แนวโนมท่ีจะมีพฤติกรรมโตตอบในทางใดทางหนึ่งตอเปาหมายของทัศนคตินั้น 
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2.1.2 องคประกอบของทัศนคติ 

ทัศนคติสามารถแยกองคประกอบไดเปน 3 สวน คือ 
1. องคประกอบดานสติปญญา (Cognitive Component) ซ่ึงเปนองคประกอบดาน

ความรู ความเขาใจ ความคิด ความเช่ือ ซ่ึงจะชวยในการประเมินคาและสรุปผลตอส่ิงเราตางๆ ซ่ึง
เกิดขึ้น โดยมีพ้ืนฐานจากการรับรูขอมูลตางๆ ท่ีแตละบุคคลไดมาจากประสบการณท้ังทางตรงและ
ทางออม ดังนั้นการรับรูหรือความเขาใจของบุคคลจึงเปนส่ิงท่ีสะทอนถึงประสบการณและขอมูลท่ี
แตละบุคคลไดรับมา 
   2.  องคประกอบทางด านท า ที คว ามรู สึก  (Affective Component)  เปน
องคประกอบทางดานอารมณ ความรูสึก ท่ีสืบเนื่องจากการท่ีบุคคลไดประเมินผลตอส่ิงเรานั้นๆ 
แลววาพอใจหรือไมพอใจ ตองการหรือไมตองการ ดีหรือเลวอยางไรซ่ึงแตกตางกันไปตามบุคลิก
และประสบการณในอดีต กลุมอางอิง รวมท้ังเง่ือนไขตางๆ ของแตละบุคคล องคประกอบนี้จึงเปน
สวนท่ีสะทอนอารมณ ความรูสึกของผูบริโภคตอส่ิงใดส่ิงหนึ่ง สภาพอารมณจะสามารถเพ่ิม
ประสบการณดานบวกหรือดานลบของผูบริโภค โดยประสบการณจะมีผลกระทบดานจิตใจ สวน
วิธีปฏิบัติท่ีใชวัดผล อาศัยเกณฑการใหคะแนนดานความพึงพอใจ ดีหรือไมดี เห็นดวยหรือไมเห็น
ดวย ซ่ึงความรูสึกนี้เม่ือเกิดขึ้นแลวจะเปล่ียนแปลงยาก 
   3. องคประกอบทางดานพฤติกรรม (Behavioral Component) องคประกอบนี้เปน
องคประกอบท่ีมีความพรอมหรือความโนมเอียงท่ีบุคคลจะประพฤติหรือปฏิบัติตอบสนองใน
ทิศทางท่ีสนับสนุนหรือคัดคาน ท้ังนี้ขึ้นอยูกับความคิดหรือความรูสึกของบุคคลท่ีไดมาจากการ
ประเมินผล (กุณฑลี เวชสาร, 2546) 
              ประเภทของทัศนคติ แบงออกเปน 3 ประเภท คือ 

1. ทัศนคติเชิงบวกหรือทัศนคติท่ีดี เปนทัศนคติท่ีชักนําใหบุคคลแสดงออกถึง
ความรูสึกอารมณจากสภาพจิตใจ โตตอบในดานดีตอบุคคลอ่ืน หรือเรื่องราวใดเรื่องราวหนึ่ง 
รวมทั้งหนวยงาน องคกร สถาบัน การดําเนินการขององคกรอ่ืนๆ 

2. ทัศนคติเชิงลบหรือทัศนคติไมดี เปนทัศนคติท่ีสรางความรูสึกท่ีเปนไปในทาง
เส่ือมเสีย ไมไดรับความเช่ือถือหรือไววางใจ อาจมีความเคลือบแคลง ระแวงสงสัย รวมท้ังเกลียดชัง
ตอบุคคลใดบุคคลหนึ่ง เรื่องราวหรือปญหาใดปญหาหนึ่งตลอดจนหนวยงาน องคกร สถาบัน และ
การดําเนินกิจการขององคกรและอ่ืนๆ 
   3.  ทัศนคติท่ีบุคคลไมแสดงความคิดเห็นในเรื่องราวหรือปญหาใดปญหาหนึ่งหรือ
ตอบุคคล หนวยงาน สถาบัน องคกรอ่ืนๆ โดยส้ินเชิง (กุณฑลี เวชสาร, 2545) 
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 2.1.3 การกอตัวของทัศนคติ (The Action Tendency Component) 

 ทัศนคติกอตัวเกิดขึ้นมาและเปล่ียนแปลงไปเนื่องจากปจจัยหลายประการดวยกันคือ  
(ธงชัย  สันติวงษ, 2539) 
  1. การจูงใจทางรางกาย (Biological Motivation) ทัศนคติจะเกิดขึ้นเม่ือบุคคลใด
บุคคลหนึ่งกําลังดําเนินการตอบสนองความตองการหรือแรงผลักดันทางรางกาย ตัวบุคคลจะสราง
ทัศนคติท่ีดีตอบุคคลหรือส่ิงของท่ีสามารถชวยใหเขามีโอกาสตอบสนองความตองการของตนได 
  2. ขาวสารขอมูล (Information) ทัศนคติจะมีพ้ืนฐานมาจากชนิดและขนาดของ
ขาวสารท่ีไดรับรวมทั้งลักษณะของแหลงท่ีมาของขาวสารดวยกลไกของการเลือกเฟนในการ
มองเห็นและเขาใจปญหาตางๆ (Selective Perception) ขาวสารขอมูลบางสวนท่ีเขามาสูบุคคลนั้นจะ
ทําใหบุคคลนั้นเก็บไปคิดและสรางเปนทัศนคติขึ้นมาได 
  3. การเขาเกี่ยวของกับกลุม (Group Affiliation) ทัศนคติบางอยางอาจมาจากกลุม
ตางๆ ท่ีบุคคลเกี่ยวของอยู ท้ังโดยทางตรงและทางออม เชน ครอบครัว วัด กลุมเพ่ือนรวมงาน กลุม
กีฬา กลุมสังคมตางๆ โดยกลุมเหลานี้ไมเพียงแตเปนแหลงรวมของคานิยมตางๆ แตยังมีการ
ถายทอดขอมูลใหแกบุคคลในกลุม ซ่ึงทําใหสามารถสรางทัศนคติขึ้นได โดยเฉพาะครอบครัวและ
กลุมเพ่ือนรวมงานเปนกลุมท่ีสําคัญท่ีสุด (Primary Group) ท่ีจะเปนแหลงสรางทัศนคติใหแกบุคคล
ได 
  4. ประสบการณ (Experience) ประสบการณของคนท่ีมีตอวัตถุส่ิงของยอมเปน
สวนสําคัญท่ีจะทําใหบุคคลตางๆ ตีคาส่ิงท่ีเขาเกี่ยวของและมีประสบการณจนกลายเปนทัศนคติได 
  5. ลักษณะทาทาง (Personality) ลักษณะทาทางหลายประการตางก็มีสวนทางออม
ท่ีสําคัญในการสรางทัศนคติใหกับบุคคล 

2.1.4 แนวคิดพฤติกรรมผูบริโภค 

อดุลย จาตุรงคกุลและดลยา จาตุรงคกุล (2549) ไดใหความหมายของพฤติกรรม
ผูบริโภคไววา เปนองคประกอบสําคัญในการศึกษาเกี่ยวกับระบบตลาด การศึกษาถึงพฤติกรรม
ผูบริโภคในเบ้ืองลึกทําใหเกิดการพัฒนาทฤษฎีทางการตลาดตางๆ ดวย ในขณะเดียวกันความรู
เกี่ยวกับวิธีการท่ีผูบริโภคทําการตัดสินใจซ้ือและวิธีการบริโภคสินคามีอิทธิพลตอการกําหนดกล
ยุทธทางการตลาด (Marketing Strategy) ตลอดจนกิจกรรมทางการตลาดเพื่อส่ือสารกับ
กลุมเปาหมาย การศึกษาพฤติกรรมผูบริโภคเปนการศึกษาเพ่ือวิเคราะหถึงสาเหตุการซ้ือสินคา หรือ
บริการของผูบริโภค ดังนั้นพฤติกรรมผูบริโภค จึงเกี่ยวกับกิจกรรมในการจัดหาสินคา (Obtaining) 
การบริโภค (Consuming) และการจัดการสินคาเหลือใช (Disposing) โดยผูบริโภค เปนผูวาง
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แผนการซ้ือสินคาลวงหนา จึงตัดสินใจซ้ือ ซ่ึงนักการตลาดเห็นวาการตัดสินใจซ้ือ ของผูบริโภคมี 2 
ประเภทคือความสามรถในการซ้ือ (Ability to buy) และความเต็มใจซ้ือ (Willingness to buy) 

พิษณุ จงสถิตวัฒนา (2548) ไดกลาวถึงพฤติกรรมผูบริโภคของไทย โดยซ้ือ
ผลิตภัณฑและบริการจํานวนมากมาย การพยายามเรียนรูพฤติกรรมการซ้ือผลิตภัณฑและบริการ
เหลานี้ ตองวิเคราะหวิจัยเกี่ยวกับเรื่องเหลานี้ คือ ใครคือผูซ้ือ ซ้ืออะไร ทําไมจึงซ้ือ ใครเกี่ยวของกับ
การซ้ือ ซ้ืออยางไร ซ้ือเม่ือไร และซ้ือท่ีไหน นักการตลาดตองรูตอไปวา ผูบริโภคตอบสนองการ
กระตุนเราทางการตลาดตางๆ อยางไร ดังนั้นการวิจัยพฤติกรรมของผูบริโภคจึงเปนการหาคําตอบ
ใหกับคําถามท่ีวา ใครเปนลูกคา ความตองการของลุกคาคอือะไร ซ้ืออยางไร ใชผลิตภัณฑอยางไร 
และปฏิกิริยาของผูบริโภคท่ีมีตอผลิตภัณฑ เพราะพฤติกรรมของผูบริโภคเปล่ียนแปลงอยูเสมอ ทํา
ใหรู เกี่ยวกับผูบริโภคมากขึ้น การวิเคราะหถึงพฤติกรรมผูบริโภคตองอาศัยวิชาแขนงอ่ืนมา
ประกอบการพิจารณา เชน สังคมวิทยา จิตวิทยา มานุษยวิทยา เปนตน องคกรท่ีสามารถเขาใจ
พฤติกรรมผูบริโภคท่ีตอบสนองตอขอเสนอทางดานผลิตภัณฑ การเปล่ียนแปลงราคา การโฆษณา 
และการสงเสริมผลิตภัณฑ จึงมีความไดเปรียบคูแขงขัน และสามารถกําหนดนโยบายการตลาด เชน 
นโยบายผลิตภัณฑ นโยบายการโฆษณา นโยบายการตั้งราคา และนโยบายการขายใหกับสินคาได 

2.1.5 ความสัมพันธระหวางทัศนคติกับพฤติกรรมผูบริโภค 

 ทัศนคติประกอบดวย ความรู ความเขาใจ ความคิดเห็น และพฤติกรรม จะมีความสัมพันธ
และเช่ือมโยงกัน โดยจะนําไปสูพฤติกรรมผูบริโภคในท่ีสุด อยางไรก็ตามการสรุปวาทัศนคติจะ
นําไปสูพฤติกรรมทุกครั้งนั้นไมใชส่ิงท่ีเกิดขึ้นเชนนั้นเสมอไป จากผลงานวิจัยดานทัศนคติของ
นักวิชาการหลายทานใหขอสรุปไดอยางหนึ่งวา ความสัมพันธระหวางทัศนคติและพฤติกรรมนั้น
ไมใชส่ิงท่ีเกิดขึ้นตรงไปตรงมา การตัดสินใจซ้ือหรือไมซ้ือของผูบริโภคขึ้นอยูกับปจจัยหลาย
ประการท้ังปจจัยภายในและปจจัยภายนอก อยางไรก็ตามทัศนคติ เปนส่ิงท่ีมีอิทธิพลตอ               
การแสดงออกของมนุษย แมวาจะไมใชส่ิงท่ีมีอิทธิพลสูงสุดในสถานการณท่ีเกิดขึ้น เชน ผูบริโภค
คนหนึ่งมีทัศนคติท่ีช่ืนชอบท่ีจะรับประทานอาหารท่ีใชวัตถุดิบช้ันดี มีการตกแตงสวยงามและมี
ราคาสูงกวาอาหารท่ัวๆ ไป แตเนื่องดวยขอจํากัดทางดานการเงินจึงทําใหเขาไมสามารถท่ีจะซ้ือ
อาหารประเภทดังกลาวไดบอยจึงจําเปนตองซ้ืออาหารราคาถูกกวารับประทาน เปนตน           
(พีรวัส กันตาคม, 2551)       
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  พฤติกรรมของมนุษยเกิดจากทัศนคติ มีขั้นตอนดังนี้ 

  1. ทัศนคติท่ีมีตอส่ิงหนึ่ง คําวา ส่ิงหนึ่ง (Object) ในความหมายของทัศนคติท่ีมุงสู
ผูบริโภคจะสามารถตีความอยางกวางวา ประกอบดวย แนวความคิดการบริโภคเฉพาะอยาง หรือ
แนวคิดท่ีสัมพันธกับการตลาด 
  2. ทัศนคติเปนเรื่องของส่ิงสะสมในสมองท่ีไดเรียนรู (attitude are a learned 
predisposition) ส่ิงท่ีสมองสะสม ไดแก ความรู ความเช่ือ คานิยม มีการตกลงกันวาทัศนคติมีการ
เรียนรูได ซ่ึงหมายความวา ทัศนคติเกี่ยวของกับพฤติกรรมการเรียนรู เปนผลจากประสบการณ
โดยตรงเกี่ยวกับผลิตภัณฑ ขอมูลท่ีไดรับจากบุคคลอ่ืนและการเปดรับจากส่ือมวลชน 
  3. ทัศนคติไมเปล่ียนแปลง แนวโนมจะคงเสนคงวา (attitudes have consistency) 
คือ ทัศนคติในทุกๆ เรื่องมีความสอดคลองกันเปนไปในทางเดียวกัน และเมื่อใดก็ตามท่ีทัศนคติเกิด
ความไมสอดคลองกันเขาจะเกิดความหงุดหงิด พฤติกรรมกับทัศนคตติองสอดคลองกันและมีผลตอ
จิตใจมาก ลักษณะของทัศนคติก็คือความสอดคลองกับพฤติกรรมท่ีแสดงออกแมวาจะมีแนวโนม
คงท่ีแตทัศนคติไมจําเปนตองถาวรเสมอไปสามารถจะเปล่ียนแปลงได 
  4. ทัศนคติเกิดขึ้นภายใตสภาวะแวดลอม (attitudes occur within a situation) 
ทัศนคติเกิดขึ้นภายใตเหตุการณ และสถานการณท่ีส่ิงแวดลอมถูกกระทบโดยสถานการณ 
(situation) หมายถึง เหตุการณหรือโอกาสซ่ึงมีลักษณะเฉพาะอยางอาจเปนสาเหตุทําใหผูบริโภคมี
พฤติกรรมท่ีไมสอดคลองกับทัศนคติก็ได (สุภาภรณ  พลนิกร, 2548) 
 
2.2  ขอมูลเกี่ยวกับโภชนาการอาหารเพ่ือสุขภาพของผูสูงอายุ  

ผูสูงอายุเปนวัยท่ีมีการเปล่ียนแปลงอยางเห็นไดชัดท้ังดานรางกายและจิตใจ สภาพรางกาย
จะเส่ือมตามอายุขัย แตยังมีความตองการพลังงานและสารอาหารชนิดอ่ืนๆ เชนเดียวกับบุคคลท่ัวไป  
ดังนั้นวัยนี้จึงควรไดรับการดูแลสุขภาพในเรื่องโภชนาการ ท่ีตองบริโภคอาหารใหไดสัดสวนและ
เพียงพอกับความตองการของรางกาย แตเนื่องดวยการเปล่ียนแปลงสภาวะทางรายกายของผูสูงอายุ
ท่ีอาจเปนอุปสรรค ทําใหไดรับสารอาหารไมเพียงพอ จึงเปนเหตุผลท่ีทําใหผูสูงอายุบางคนตอง
ไดรับสารอาหารเพิ่มจากอาหารท่ีรับประทานประจําวัน ดังนั้นจึงแบงประเภทอาหารท่ีผูสูงอายุควร
ไดรับออกเปน 2 ประเภทคือ อาหารหลักท่ีรับประทานเปนประจําและอาหารเสริมท่ีรับประทานเขา
ไปเพิ่มเติมจากอาหารหลักหรือผลิตภัณฑเสริมอาหารดังนี ้
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2.2.1 อาหารที่รับประทานเปนประจํา 

สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข (2552) รายงานวา
ผูสูงอายุมีความตองการปริมาณอาหารลดลงจากวัยหนุมสาว แตจําเปนตองไดรับสารอาหารอยาง
เพียงพอ เพ่ือซอมแซมสวนท่ีสึกหรอและสรางความตานทานโรค อาหารมีความสําคัญตอการ
ดําเนินชีวิตของ  แตละคน ผูท่ีมีภาวะทางโภชนาการดีมีสุขภาพแข็งแรง มีการดําเนินชีวิตท่ีดีไม
เครียดจนเกินไป       การเปล่ียนแปลงตาง ๆ ภายในรางกายจะเปนไปอยางชาๆ ทําใหไมคอยแก 
ในทางตรงกันขามผูท่ีมีภาวะโภชนาการไมดี เจ็บปวย ดื่มสุรา มีน้ําหนักมากหรือนอยเกินไป 
รางกายจะเส่ือมโทรมเร็วทําใหแกเร็ว การบริโภคอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการจึงเปนเรื่องสําคัญ
นับตั้งแตเกิดจนเขาสูวัยชราอาหารหลัก 5 หมู เปนอาหารหลักสําหรับคนไทยแตความตองการของ
แตละวัยนั้นแตกตางกัน ท้ังดานปริมาณและลักษณะของอาหาร ผูสูงอายุควรบริโภคใหครบ 5 หมู 
ดังตอไปนี ้
  อาหารหมูที่ 1 อาหารจําพวกเนื้อสัตวตาง ๆ นม ไข และถ่ัวเมล็ดแหงอาหารในหมู
นี้จะใหสารอาหารท่ีเรียกวา “โปรตีน” ผูสูงอายุจําเปนตองไดรับโปรตีนใหเพียงพอเพื่อชวย
ซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ ของรางกายในวันหนึ่งผูสูงอายุควรไดรับโปรตีน 1 กรัมตอน้ําหนักตัว       
1 กิโลกรัม อาหารในหมูนี้ท่ีผูสูงอายุควรบริโภคไดแก เนื้อปลา ซ่ึงเปนแหลงโปรตีนท่ีดี ยอยงาย 
ไขมันต่ํา ควรเลือกกางออกใหหมด หากผูสูงอายุตองการบริโภคเนื้อสัตวชนิดอ่ืน ควรสับให
ละเอียดหรือตมใหเปอยเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว  ไข ผูสูงอายุควรบริโภคไขสัปดาหละ 3 ฟอง นม 
ผูสูงอายุควรดื่มนมประมาณวันละ 1 แกว นมเปนอาหารใหสารอาหารโปรตีน และเเคลเซียมสูง
  อาหารหมูที่ 2 เปนอาหารจําพวก ขาว แปง น้ําตาล เผือก มัน อาหารหมูนี้ให
สารอาหารท่ีเรียกวา “คารโบไฮเดรท” ซ่ึงใหพลังงานตอรางกายหากบริโภคมากเกินไปจะสะสม
เปนไขมัน การบริโภคอาหารในหมูท่ี 2 ควรบริโภคในรูปของธัญพืช เชน ขาวจาว ขาวเหนียว ขาว
สาลี ขาวโพดหรืออาหารแปง เชน ขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยวอาหารเหลานี้จะมีกากใยอาหารซ่ึงมี
ประโยชนตอผูสูงอายุ ผูสูงอายุควรบริโภคในปริมาณท่ีพอเหมาะ เชน ขาวม้ือละ 1 จาน (ปริมาณ    
2 ทัพพี) หากผูสูงอายุตองการบริโภคขาวกลองก็ควรหุงใหนิ่ม ขาวกลองนอกจากจะใหพลังงานแลว
ยังชวยปองกันโรคเหน็บชาไดอีกดวย  
  อาหารหมูที่ 3 ผักตางๆ ไดแก ผักใบเขียว เชน ผักบุง ผักกาดขาว ผักคะนา
ผักกวางตุง ฯลฯ ผักประเภทผล เชน แตงกวา มะระ ฟกทอง แครอท ฯลฯ เปนอาหารท่ีอุดมดวย
สารอาหารประเภท  “วิตามินและเกลือแร” ผูสูงอายุสามารถบริโภคไดไมจํากัดแตควรบริโภค
หลายๆ ชนิดสลับกันควรบริโภคผักนึ่งหรือตมสุกไมควรบริโภคผักดิบเพราะยอยยากทําใหทองอืด
ได ปจจุบันพบวา ผักพ้ืนบานของไทยหลายชนิดมีคุณสมบัติเปนพืชสมุนไพร 
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  อาหารหมูที่ 4  ผลไมตางๆ ผูสูงอายุเลือกบริโภคไดทุกชนิดและควรบริโภคทุกวัน 
อาหารในหมูนี้จะใหสารอาหารท่ีเรียกวา “วิตามิน” มีประโยชนตอรางกาย ใหรางกายทํางานได
ตามปกตคิวรเลือกผลไมท่ีมีเนื้อนุมเคี้ยวงายไดแก มะละกอ กลวยสุก สมเขียวหวาน   
  อาหารหมูที่ 5 ไขมันจากสัตวและพืช อาหารหมูนี้ใหพลังงานแกรางกายหาก
บริโภคมากจะทําใหอวนและไขมันอุดตันในเสนเลือดได ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุง
อาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันขาวโพด น้ํามันดอกทานตะวัน  ซ่ึงมีกรดไลโนเลอิก         
(linoleic acid)  เปนกรดไขมันท่ีจําเปนตอรางกายสามารถควบคุมระดับไขมันในเลือดเทากับเปน
การชวยลดภาวะหลอดเลือดแข็งและโรคหัวใจขาดเลือด 

นอกจากนี้ ผูสูงอายุยังมีความตองการน้ํา น้ํามีความสําคัญมาก ชวยในระบบยอยอาหาร 
และการขับถายของเสีย สวนมากผูสูงอายุจะดื่มไมเพียงพอ ความตองการน้ําของผูสูงอายุคือ
ประมาณ 1 มิลลิลิตร/1 กิโลแคลอรี่ หรือ 30 มิลลิลิตร/น้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม หรือประมาณ 1,500 
มิลลิลิตร ซ่ึงเทากับ 6-8 แกวตอวัน 

2.2.2 ขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

  (ก) ความหมายของผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

  ผลิตภัณฑเสริมอาหารจัดเปนอาหารประเภทหนึ่งตามพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ. 
2522  ซ่ึงหมายถึง ผลิตภัณฑท่ีใชรับประทานโดยตรงนอกเหนือจากการรับประทานอาหารหลัก
ตามปกติ เพ่ือเสริมสารบางอยาง มักอยูในรูปลักษณะเปนเม็ด แคปซูล ผง เกล็ด ของเหลว หรือ
ลักษณะอ่ืน และมีจุดมุงหมายสําหรับบุคคลท่ัวไปท่ีมีสุขภาพปกติ มิใชสําหรับผูปวยและไมควรให
เด็กและสตรีมีครรภรับประทาน (สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข, 
2550) 
  (ข) แหลงที่มาของผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข (2552) ไดกลาวถึง
ผลิตภัณฑเสริมอาหารมีแหลงท่ีมาจากธรรมชาตินั้น คือนําเอาอาหารจากธรรมชาติมาสกัดเอา
สารอาหารท่ีเขมขนออกมาแลวทําใหรูปของผลิตภัณฑท่ีสะดวกตอการบริโภค ผลิตภัณฑเสริม
อาหารเปนผลิตภัณฑท่ีก้ํากึ่งระหวางอาหารและยา แตไมใชยา ฉลากของผลิตภัณฑเหลานี้ซ่ึงไดรับ
อนุญาตจากสํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุขจะไมระบุสรรพคุณใน  
การรักษา แบงได 3 กลุมดังนี ้
  1. ผลิตภัณฑเสริมอาหารจากพืช เชน โสม เห็ดหลินจือ สาหรายอัดเม็ด หรือ
แคปซูล กระเทียมแคปซูล ใยอาหารอัดเม็ด คลอโรฟลล เบตาแคโรทีน น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส      
สารเอชซีเอจากสมแขก เปนตน 



11 

  2. ผลิตภัณฑจากสัตว เชน น้ําผ้ึง นมผ้ึง รังนกนางแอน ซุปไกสกัด น้ํามันปลา    
เปนตน 
  3. ผลิตภัณฑจากแรธาตุและสารชีวภาพอ่ืนๆ เชน แคลเซียม สังกะสี เซเลเนียม 
เปนตน 

(ค) การจัดกลุมผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

ผลิตภัณฑเสริมอาหารเปนสวนหนึ่งของผลิตภัณฑเสริมสุขภาพท่ีมีวัตถุประสงค 
พิเศษตามประกาศกระทรวงสาธารณสุข ฉบับท่ี 90 (พ.ศ. 2538) คือมีการผลิตขึ้นโดยกรรมวิธีสูตร
หรือสวนประกอบเฉพาะ เพ่ือใชตามความตองการพิเศษอันเนื่องมาจากสภาวะทางฟสิกสหรือ
สรีรวิทยา หรือความเจ็บปวย หรือความผิดปกติของรางกายโดยมีลักษณะรูปราง หรือชนิดและ
ปริมาณของสวนประกอบแตกตางไปจากอาหารชนิดเดียวกันท่ีใชโดยปกติอยางเห็นไดชัด             
(ศิริวรรณ  สุทธจิตต, 2540) 
  แนวทางการจัดกลุมของอาหารมีวัตถุประสงคพิเศษดังตอไปนี้ (มยุรี คงสัตย, 
2540) 
  1. อาหารทางการแพทย (Medical Food) ใชสําหรับผูปวยเฉพาะโรคหรือผูท่ีมี
สภาพผิดปกติทางรางกายไดแก อาหารสําหรับผูปวยท่ีไดรับบาดเจ็บอยางรุนแรง อาหารสําหรับ
ผูปวยท่ีเบ่ืออาหาร หรือไมสามารถรับประทานอาหารไดตามปกติ ฉลากตองระบุขอความอาหาร
ทางการแพทยและการนําไปใชจะตองอยูในความดูแลของแพทย 
  2. อาหารท่ีสามารถบริโภคตามวัตถุประสงคทางสุขภาพ (Health Food) แบงเปน  
 2.1 อาหารสําหรับสุขภาพเฉพาะ ใชสําหรับผูมีสภาพรางกายท่ีตองการ
โภชนาการพิเศษ เชน อาหารสําหรับผูสูงอายุ อาหารสําหรับสตรีมีครรภ อาหารสําหรับผูปวย
โรคเบาหวานเปนตน 
       2.2 อาหารสําหรับสุขภาพท่ัวไป ฉลากตองระบุ เด็กและสตรีมีครรภไมควร
รับประทาน 
 
2.3  แนวทางปฏิบัติในการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี 

สํานักงานสงเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2554) ไดเสนอขอปฏิบัติการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทยไวดังนีค้ือ  

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

2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ ผูสูงอายุควร
บริโภคขาวซอมมือ เพ่ือใหไดวิตามิน แรธาต ุตลอดจนใยอาหารควบคูไปกับคารโบไฮเดรต กินขาว
มือละ 2 ทัพพี 

 3. กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา พืชผักผลไมใหวิตามิน แรธาตุ  
ใยอาหาร และสารแอนติออกซิแดนท ชวยปองกันอนุมูลอิสระมาทําลายเซลล จึงชวยลดความเส่ียง
ตอการเกิดโรคหัวใจขาดเลือดและโรคมะเร็งบางชนิด กินผักม้ือละ 2 ทัพพี ผลไมวันละ 3 ครั้ง 
   4. กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข ถ่ัวเมล็ดแหงและผลิตภัณฑเปนประจํา อาหาร
เหลานี้เปนแหลงของโปรตีน ซ่ึงเนนปลาและผลิตภัณฑถ่ัวเหลือง เชน เตาหูตางๆ ถาเปนเนื้อสัตว
อ่ืนเลือกกินไมติดมัน สําหรับไขกินไมเกิน 3 ฟองตอสัปดาห และงดไขแดงสําหรับผู ท่ีมี
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง 

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย นมเปนแหลงของโปรตีน แคลเซียม วิตามินบี 2  
ผูใหญ-ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกวโดยดื่มนมพรองมันเนย เพ่ือไมตองกังวลถึงปริมาณไขมัน
เกินความตองการ 

6. กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร ใชน้ํามันพืช เชนน้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันรําในการ
ปรุงอาหาร หลีกเล่ียงการใชน้ํามันสัตวและกะทิ ปริมาณแนะนําท่ีไมควรเกิน 5 ชอนเล็กหรือชอน
กาแฟตอวัน ลดการบริโภคอาหารทอด ผัด ใชการปรุงโดยการตมนึ่ง อบ แทน อาหารไทยๆ เชน 
น้ําพริกปลาทู ผักตม หรือแกงสม แกงเลียง จะมีไขมันนอย 

 7. หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจัด เค็มจัด อาหารหวานจัด เชน พวกขนมหวานตางๆ
หรือการเติมน้ําตาลในเครื่องดื่มตางๆถากินมากๆจะเปนพลังงานสวนเกินสามารถเปล่ียนเปนไขมัน
สะสมในรางกายได สําหรับอาหารเค็มจัดจะมีแรธาตุโซเดียมอยูมาก ถากินเปนประจําทําใหเกิด
ภาวะความดันโลหิตสูงได หลีกเล่ียงการเติมเครื่องปรุงรสใดๆกอนการชิมอาหาร ลดการบริโภค
อาหารหมักดอง 

8. กินอาหารสะอาดปราศจากการปนเปอน เลือกซ้ืออาหารสดสะอาด ลางผักให
สะอาดกอนปรุง เก็บอาหารท่ีปรุงสุกปดฝาใหมิดชิด ถามีอาหารเหลือเก็บในตูเย็น เลือกซ้ืออาหารท่ี
ปรุงสุกใหม ๆ หลีกเล่ียงอาหารท่ีเติมสี และอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ 

9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล แอลกอฮอลเปนสารเสพติด บ่ันทอน
สุขภาพ ทําใหการทํางานของระบบประสาทและสมองชาลงมักกอใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย   เปนตัว
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พาสารพิษเขารางกายไดรวดเร็วเพราะดูดซึมเร็ว คนท่ีติดแอลกอฮอลมักขาดวิตามินและแรธาต ุและ
มักเปนโรคตับแข็ง 

ดังนั้นอาหารเพื่อสุขภาพ คือ อาหารท่ีรับประทานเขาไปแลวทําใหรางกายไดรับ 
ประโยชน ไมเปนโทษตอรางกาย ชวยในการลดและปองกันการเกิดปญหาสุขภาพตางๆไดหาก
รับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพใหเหมาะสมและเพียงพอกับวัย 
 
2.4  ปญหาโภชนาการในผูสูงอายุ  

 ผูสูงอายุ อาจมีปญหาทุพโภชนาการไดท้ังนี้เนื่องจากการเปล่ียนแปลงทางดานสรีรวิทยาใน
ผูสูงอายุ ท่ีมีสวนการตอรับประทาน การยอย และการดูดซึม การเปล่ียนแปลงทางเศรษฐกิจและ
สังคม ซ่ึงมีผลตอสภาพจิตใจ และอามรณของผูสูงอายุ รวมกับบริโภคนิสัยท่ีอาจไมถูกตอง แตไม
ยอมเปล่ียน เหลานี้ เหลากอใหเกิดปญหาทุพโภชนาการในผูสูงอายุ ซ่ึงมีท้ังปญหาการขาด
สารอาหาร และปญหาโภชนาการเกิน ดังนี ้

2.4.1 ภาวะทุพโภชนาการ  เนื่องจากผูสูงอายุจะมีการเปล่ียนแปลงทางดานรางกาย จิตใจ 
และสังคม จึงทําใหสงผลกระทบตอภาวะโภชนาการได การท่ีผูสูงอายุรับประทานอาหารไดนอยลง
ไมเพียงพอตอความตองการของรางกาย ทําใหมีโอกาสเปนโรคขาดสารอาหารไดงาย กอใหเกิด
ปญหาสุขภาพ  ดังนี ้
 1. โรคขาดสารโปรตีนและพลังงาน เนื่องจากฟนของผูสูงอายุสวนใหญจะหักและ
โยกทําใหการบดเคี้ยวอาหารไมสะดวก ระบบประสาทสัมผัส และการกลืนไดนอยลง ประกอบ
น้ํายอยตางๆ นอยลง การดูดซึมอาหารจากกระเพาะอาหารและลําไสนอยลง สงผลใหรางกายขาด
พลังงาน การแกไขคือ การจัดอาหารท่ีมีคุณคาทางโภชนาการและยอยงาย เชน โปรตีนจากเนื้อปลา 
นมถ่ัวตางๆ และควรจัดอาหารใหนารับประทาน รวมถึงการสรางบรรยากาศท่ีดใีนการรับประทาน
อาหาร 
  2. โรคขาดวิตามิน ผูสูงอายุมีโอกาสขาดวิตามินไดแทบทุกตัว ถาหากไดโปรตีน
และแคลอรี่ไมเพียงพอ เพราะอาหารท่ีใหโปรตีนมักเปนแหลงท่ีดีของวิตามิน โรคขาดวิตามินท่ีพบ
บอยในผูสูงอายุ คือ โรคขาดวิตามินบีหนึ่ง โรคขาดวิตามินบีสอง โรคขาดวิตามินโฟลามิน โรคขาด
วิตามินเอ โรคขาดวิตามินเค และถาหากไมชอบกินพืชผัก และผลไมท่ีมีรสเปร้ียว ก็มีโอกาสขาด
วิตามินซีไดมาก โดยการขาดวิตามินซี จะทําใหเกิดโรคโลหิตจางได เพราะวิตามินซีชวยทําให
รางกายดูดซึมเหล็กได นอกจากนี้อาจเกิดโรคเลือกออกตามไรฟนหรือผิวหนังทําใหภูมิตานทาน
โรคต่ํา ถารางกายไดรับผลไมสดรสเปรี้ยวและผักเปนประจําในจํานวนท่ีเหมาะสม รางกายจะไม
ขาดวิตามินซี 
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  3. โรคขาดเกลือแร ในผูสูงอายุเกลือแรท่ีพบวาขาดบอยไดแก แคลเซียมและเหล็ก 
การขาดแคลเซียมจะทําใหกระดูกไมแข็งแรง หักงาย และหลอดเลือดฝอยเปราะงาย สาเหตุ
เนื่องมาจากผูสูงอายุมักรับประทานผักผลไมนอยลง สงผลใหไดรับแคลเซียมและวิตามินดีนอย จึงมี
การสลายตัวของเซลลกระดูกมากขึ้น โดยเฉพาะอยางยิ่งในผูสูงอายุเพศหญิงท่ีหมดประจําเดือนซ่ึง
จะมีฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง ทําใหกระดูกผุเปราะงายขึ้น มีโอกาสเส่ียงตอกระดูกแตกไดเม่ือหก
ลมหรือกระแทกแรงๆ ดังนั้นผูสูงอายุควรรับประทานแคลเซียมใหเพียงพอ ซ่ึงพบมากในนม ผัก 
ผลไมและกระดูกปลากรอบ นอกจากนี้การขาดธาตุเหล็กจะทําใหเกิดโรคโลหิตจางได โดยเฉล่ีย
คนๆ หนึ่งจะมีเลือกในรางกายประมาณ 5 ลิตร ซ่ึงมีสวนผสมของธาตุเหล็กอยู 2.5 กรัม ครึ่งหนึ่ง
ของจํานวนนี้รางกายจะเก็บสํารองไวท่ีตับ โดยทั่วไปธาตุเหล็กมีในอาหารประเภทเนื้อสัตว ไข 
เมล็ดพืช ถ่ัว 
  4. การขาดน้ํา ปกติคนเราตองการน้ําประมาณ 2 ลิตรตอวัน เพ่ือใหรางกายคง
สภาพการทํางานไดตามปกติ ผูสูงอายุเม่ืออายุมากขึ้นมักจะกล้ันปสสาวะไมอยู ทําใหตองปสสาวะ
บอยๆ บางคนรําคาญท่ีตองลุกขึ้นปสสาวะบอยๆ เลยจํากัดการดื่มน้ําลง เปนผลทําใหรางกายขาดน้ํา
ได และเปนสาเหตุทําใหทองผูก รางกายท่ีขาดน้ําจะมีอาการออนเพลียเกิดภาวะเปนกรดในน้ําเลือด 
อาหารหลายอยางมีสวนประกอบของน้ําอยูดวย เชน แกงจืด น้ําผลไมตางๆ ควรม่ันใจวารับน้ํา
รวมกันท้ังหมดถึง 3 ลิตรตอวัน จึงจะเพียงพอ ไมจําเปนตองดื่มน้ําทีละมากๆ ดื่มนอยๆ แตบอยๆ 
แลวรวมได 2 ลิตร จะเปนส่ิงท่ีปฏิบัติไดงายกวา อาการขาดนํ้าท่ีสังเกตไดงาย เชน ปสสาวะสีเขม 
หรือลมหายใจมีกล่ินปกติ ซ่ึงเปนของบงช้ีวารางกายไดรับน้ําไมเพียงพอ (กองโภชนาการ          
กรมอนามัย, 2544) 

2.4.2 ภาวะโภชนาการเกิน ผูสูงอายุท่ีไดรับสารอาหารมากเกินไป ยอมมีความเส่ียงตอการ
เกิดโรคอวน ภาวะไขมันในเลือดสูง ภาวะกรดยูริกในเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคความดัน
โลหิตสูง การท่ีผูสูงอายุมีภาวะโภชนาการเกินจะสงผลตอสุขภาพ ดังนี ้
  1. ในวัยสูงอายุ หัวใจตองทํางานมากขึ้น ซ่ึงมีแนวโนมทําใหเปนโรคความดัน
โลหิตสูง และเส่ียงตอหัวใจวาย นอกจากน้ีหลอดเลือดเริ่มแข็งตัว โดยเฉพาะหลอดเลือดท่ีไปเล้ียง
หัวใจสงผลใหเลือดไปเล้ียงหัวใจไมเพียงพอ ทําใหเกิดโรคหัวใจขาดเลือดไดงาย ถารับประทาน
ไขมันชนิดไมอ่ิมตัว เชน ไขมันสัตว น้ํามันมะพราว หรือน้ําตาลมากๆ จะทําใหโคเลสเตอรอล และ  
ไขมันกลีเซอรไรดในเลือดสูงอาจทําใหเกิดการอุดตันของหลอดเลือด สงผลใหเกิดหัวใจวาย ไตวาย 
หรือเปนอัมพาตได 
  2. น้ําหนักลงขอมาก โดยเฉพาะขอสะโพกและขอเขา จะมีโอกาสปวดหลัง และ
ปวดเขาสูง ผลสุดทายมักทําใหขาโกง เวลาเดินเกิดขออักเสบ และปวดขอ 
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  3. มีความเส่ียงตอการเปนโรคเบาหวาน ซ่ึงเกิดจากการท่ีมีน้ําตาลในเลือดสูงกวา
ปกติจนทําใหขับออกมาในปสสาวะ ผูท่ีเปนโรคเบาหวานตองรักษาดวยยาแลวยังตองระวังในเรื่อง
ของอาหาร โรคเบาหวานเปนโรคท่ีเกิดจากความผิดปกติของตอมท่ีตับออนท่ีผลิตอินซูลิน ทําให
รางกายมีการเผาผลาญอาหารจําพวกแปง ไขมัน และโปรตีนผิดปกติ มีผลใหระดับน้ําตาลในเลือด
สูง โรคเบาหวานท่ีเกิดจากกรรมพันธุ จะถูกถายทอดมาจากการกรรมพันธุ  ดังนั้นผูสูงอายุควรมีการ
ปองกันตัวเอง โดยลดอาหารท่ีมีน้ําตาลทุกชนิด เชน ขนมหวาน ลูกอม น้ําหวาน ลดเนื้อสัตวติดมัน
ตางๆ ลดอาหารท่ีมีกะทิ เพ่ิมอาหารประเภทผักใหมากขึ้น ตรวจสุขภาพรางกายอยางสมํ่าเสมอ
โดยเฉพาะควรตรวจเลือดทุกป 

4. โรคเกาท เปนโรคขออักเสบชนิดหนึ่ง เกิดจากการตกตะกอนของกรดยูริค
ภายในขอ กรดยูริคมาจากสารพิวรีนท่ีมีมากในอาหารจําพวกเครื่องในสัตว ถ่ัวเมล็ดแหง ผูท่ีเปน
โรคเกาทจะเจ็บปวดในระยะที่โรคกําเริบ และถาเปนระยะนานๆ จะทําใหขอบิดเบ้ียวเดินลําบาก 
และทําใหพิการได โดยพบวา จะพบอยูในเพศชาย มากกวาเพศหญิง ดังนั้นผูสูงอายุควรลดอาหาร
ชนิดท่ี มีสารพิวรีนมาก เชน  เครื่องในสัตว  หลักเ ล่ียงการดื่มเครื่ องดื่ม ท่ีมีแอลกอฮอล                  
(กองโภชนาการ กรมอนามัย, 2544) 
 
2.5  วรรณกรรมท่ีเกี่ยวของ 

อารยา ตามภานนท (2542) ไดศึกษาความชุกและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ
ท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานในเขตเทศบาลนครศรีธรรมราช จังหวัดนครศรีธรรมราช โดยกลุมตัวอยาง
เปนผูสูงอายุท่ีมีอายุตั้งแต 60-75 ป อาศัยอยูในเขตเทศบาลนครศรีธรรมราช จํานวน 161 คน ผล
การศึกษาพบวา ผูสูงอายุท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐานสวนใหญมีความรูท่ีถูกตอง ในประเด็นของการ
ดื่มน้ําอัดลม น้ําชาหรือกาแฟทุกวันไมเปนสาเหตุของโรคอวน การรับประทานอาหารประเภทแปง
และนํ้าตาลในปริมาณท่ีมากเกินความตองการของรางกาย จะถูกเก็บสะสมไวในรูปของไขมัน  คนท่ี
อวนไมควรรับประทานอาหารท่ีปรุงดวยไขมันสัตว  นอกจากนี้ ผูตอบแบบสอบถามมีระดับความ
คิดเห็น ในระดับเห็นดวยเกี่ยวกับคนท่ีอวนรับประทานอาหารประเภทตม ลวกหรือนึ่งดีกวา
รับประทานอาหารประเภททอด ผัด อาหารท่ีมีสวนประกอบของเนย เชน เคก คุกกี้ โดนัท เปน
สาเหตุของความอวนได ขนมท่ีมีกะทิและมะพราวเปนสวนประกอบ เชน กลวยบวชชี ขนมเปยก
ปูน ทําใหอวนได การเลือกรับประทานอาหารควรคํานึงถึงคุณคาทางอาหารมากกวารสชาติของ
อาหาร แตในระดับไมเห็นดวยเกี่ยวกับการรับประทานผลไมท่ีมีรสหวาน เชน ทุเรียน เงาะ ขนุน 
ละมุด ไมทําใหอวน น้ํามันมะพราวเปนน้ํามันพืชท่ีไมทําใหอวน 
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ธันยพร สุรินทรคํา (2544) ไดศึกษาวิธีการดําเนินชีวิตของผูสูงอายุท่ีมีสุขภาพท่ีดีในตําบล
เหมืองจี้ อําเภอเมือง จังหวัดลําพูน พบวา ผูสูงอายุรับประทานเนื้อสัตวเปนประจําทุกวัน โดยจะ
รับประทานเนื้อหมู ไขเปด ไขไกและเนื้อปลา นอกจากนี้ยังพบวา มีการปรุงอาหารอยางงายและยัง
ทําใหไดรับโปรตีนและไขมัน ซ่ึงไขมันท่ีผูสูงอายุควรไดรับนั้นควรจะเปนไขมันจากพืช ซ่ึงจะ
ดีกวาไดรับไขมันจากสัตว 

นงลักษณ สิงหแกว (2544) ไดศึกษาภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ผูสูงอายุ บานชางเคี่ยน อําเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา จะรับประทานน้ํามันพืชเปนประจํา 
นํามาปรุงอาหารโดยการผัด และทอด ซ่ึงผูสูงอายุควรรับประทานไขมันจากสัตวนอยท่ีสุด และควร
ใชน้ํามันพืชในการประกอบอาหาร ในสวนกลุมเครื่องปรุงรส พบวา กลุมตัวอยาง ใชน้ําปลา ซอส
ปรุงรส ผงชูรส คนอร ในอาหารเปนประจํา กลุมตัวอยาง ดื่มนมถ่ัวเหลืองเปนประจํา 

วรรณวิไล ลักขณาเดช (2544) ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารแบบท่ัวไปมาเปนบริโภคอาหารชีวจิตของผูบริโภคอาหารชีวจิตในชมรมชีวจิต
เชียงใหม จํานวน 50 คน พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ รับประทานผลิตภัณฑอาหารเสริม 
นอกจากนี้ยังพบวา ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจ ในดานขาวกลองเปนขาวท่ีมี
ประโยชน และมีใยอาหารมาก อาหารท่ัวไปเปนอาหารท่ีมีไขมันสูงเกินความตองการ การบริโภค
นม ไข น้ําตาล ขาว และแปงขาว เปนการผิดตอหลักการปฏิบัติตามแนวชีวจิต 

บุญชุบ  ประเสริฐผล (2545) ไดศึกษาความรูทางโภชนาการและการบริโภคอาหารของ
ผูสูงอายุบานชางคําหลวง ตําบลบานแหวน อําเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม โดยใชกลุมตัวอยางท่ีมี
อายุ 60-69 ปจํานวน 52 คน ผลการศึกษาพบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีความรูทางโภชนาการดาน
สารอาหารอยูในระดับท่ีดี รวมถึงมีความรูดานอาหารและการปฏิบัติตัวท่ีเหมาะสมกับวัยของ
ผูสูงอายุ โดยไดรับคําแนะนําจากเจาหนาท่ีสาธารณสุข นอกจากนี้ผูสูงอายุยังมีความเช่ือวาอาหาร
แสลงโรค เชน หนอไม เคร่ืองในสัตว เนื้อไก เปนอาหารท่ีควรหลีกเล่ียงในภาวะปกติและภาวะ
เจ็บปวย และหลีกเล่ียงเครื่องดื่มจําพวกชา กาแฟ เคร่ืองดื่มบํารุงกําลัง เพราะเช่ือวาดื่มแลวนอนไม
หลับ ใจส่ัน และไมมีประโยชน 

ลัดดาวัลย  เปรมานนท (2545) ไดศึกษาปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารของผูสูงอายุในชมรมผูสูงอายุจังหวัดเชียงใหม พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ 
บริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือสารสกัดแคลเซียมและธัญพืช โดยไดรับอิทธิพลผลิตภัณฑอาหาร
เสริมจากลูก-หลาน และไดรับขาวสารผลิตภัณฑเสริมอาหารจาก โทรทัศน โดยบริโภคประจําตาม
คําบอกเลาของผูแนะนํา ระยะเวลากวา 1 ป และมีแนวโนมท่ีจะบริโภคตอไป  
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ทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา ไดศึกษาปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในเขต
กรุงเทพมหานครมีความรูโดยรวมอยูในระดับดีมาก  ซ่ึงมีความรู ในระดับมาก ในประเด็นขาว 
เผือก มัน เปนอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย ผูสูงอายุสามารถรับประทานไขไดถึงสัปดาหละ 3 
ฟอง  นอกจากนี้ ผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทเนื้อ
ปลา มีการปรุงอาหารโดยใชน้ํามันพืช เชนนํามันเมล็ดทานตะวัน น้ํามันงา น้ํามันรําขาว และมี
พฤติกรรมการรับประทานผลไมสด เชน สมเขียวหวาน กลวย ฝรั่ง มะมวง แอปเปล 
 อุบลวรรณ  ปนทะ (2552) ไดศึกษาการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของผูสูงอายุใน
ชุมชนสันนาลุง ตําบลวัดเกตุ อําเภอเมืองเชียงใหม โดยกลุมตัวอยางเปนผูสูงอายุอายุ 60 ปขึ้นไปท่ี
ไมมีโรคประจําตัวซ่ึงไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และโรคไต ผล
การศึกษาพบวา กลุมผูสูงอายุมีวิธีการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด  สวนใหญมีการบริโภคขาวเจาขัด
ขาวเปนประจํา สวนกวยเตี๋ยว และขนมปง มีความถ่ีในการบริโภค 1-2 ครั้ง/สัปดาห และมีการ
บริโภคนมถ่ัวเหลือง   
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2.6  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

           ตัวแปรอิสระ             ตัวแปรตาม 

             (Independent variable)                        (dependent variable) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

  

 

ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 

-  เพศ 
- กลุมอายุ 
- ระดับการศึกษา 
- อาชีพหลักสุดทาย 
- รายไดตอเดือน 
- ปญหาสุขภาพ 

 
ทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอ
เมืองเชียงใหมตอการบริโภค

อาหารเพ่ือสุขภาพ 
 

- ความรู ความเขาใจ 
- ความคิดเห็น 
- พฤติกรรมการบริโภค 

 


