
 
บทท่ี 4 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ
แบงออกเปน 5 สวน ดังนี้ 

 
สวนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม  (ตารางที่ 4.1- 4.4) 
สวนท่ี 2 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  (ตารางท่ี 4.5) 
สวนท่ี 3 ความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  (ตารางท่ี 4.6) 
สวนท่ี 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  (ตารางท่ี 4.7- 4.22) 

 สวนท่ี 5 ความสัมพันธระหวาง ความรู ความเขาใจ ความคิดเห็น พฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพ และขอมูลท่ัวไปของผูตอบแบบสอบถาม ไดแก เพศ  กลุมอายุ และปญหา
สุขภาพ (ตารางท่ี4.23 – 4.76) 
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สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

ของผูตอบแบบสอบถาม จํานวน 100 คนพบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปน
รอยละ 54.0 และเพศชาย คิดเปนรอยละ 46.0 สวนใหญมีอายุระหวาง 60-64 ป คิดเปนรอยละ 57.0 
มีการศึกษาต่ํากวาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 61.0 และตั้งแตปริญญาตรีขึ้นไป คิดเปนรอยละ 
39.0 อาชีพหลักสุดทาย คือ เจาของกจิการ/คาขาย คิดเปนรอยละ 28.0 ขาราชการบํานาญ/พนักงาน
รัฐวิสาหกิจเกษียณอายุ คิดเปนรอยละ 25.0 พอบาน/แมบาน คิดเปนรอยละ 20.0 มีรายไดเฉล่ียตอ
เดือน 10,000-20,000 บาท คิดเปนรอยละ 42.0 ปจจุบันอาศัยอยูกับคูสมรส/บุตรหลาน คิดเปนรอย
ละ 46.0 มีภูมิลําเนาเดิมอยูในจังหวัดเชียงใหม คิดเปนรอยละ 86.0 ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ 
ไมมีปญหาสุขภาพ คิดเปนรอยละ 80.0 (ตารางท่ี 1) 
 
ตารางที่ 4.1 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามขอมูลท่ัวไป (n=100) 

ขอมูลทั่วไป จํานวน  รอยละ 
เพศ 
          ชาย 
          หญิง 

 
46 
54 

 
46.0 
54.0 

อาย ุ
          อายุ 60 - 64 ป 
          อายุ 65 - 69 ป 
          อายุ 70 ปขึ้นไป     

 
57 
30 
13 

 
57.0 
30.0 
13.0 

ระดับการศึกษา 
          ต่ํากวามัธยมศึกษาตอนตน 
          มัธยมศึกษาตอนตน 
          มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 
          อนุปริญญา/ปวส. 
          ปริญญาตรี  
          ปริญญาโท 
          ปริญญาเอก 

 
12 
17 
14 
18 
31 
7 
1 

 
12.0 
17.0 
14.0 
18.0 
31.0 
7.0 
1.0 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ)  
ขอมูลทั่วไป จํานวน  รอยละ 

อาชีพสุดทาย 
          เจาของกิจการ/คาขาย 
          เกษตรกร 
          พนักงานบริษัทเอกชน 
          ขาราชการบํานาญ/พนักงานรัฐวิสาหกิจเกษียณอาย ุ
          พอบาน/แมบาน 
          พนักงานจางของรัฐ 

 
28 
11 
14 
25 
20 
2 

 
28.0 
11.0 
14.0 
25.0 
20.0 
2.0 

รายไดเฉล่ียตอเดือน 
          ต่ํากวา 10,000 บาท 
          10,001-20,000 บาท 
          20,001-30,000 บาท 
          30,001-40,000 บาท 
          40,001 บาทขึ้นไป 

 
38 
42 
9 
8 
3 

 
38.0 
42.0 
9.0 
8.0 
3.0 

ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ 
          อยูคนเดียวตามลําพัง 
          คูสมรส/บุตรหลาน 
          ญาติ 

 
15 
46 
39 

 
15.0 
46.0 
39.0 

ภูมิลําเนาเดิม 
          จ.เชียงใหม 
          จ.ลําพูน 
          จ.แพร 
          จ.ลําปาง 
          จ.พัทลุง 
          จ.ตราด 
          จ.กรุงเทพมหานคร 

 
86 
2 
1 
8 
1 
1 
1 

 
86.0 
2.0 
1.0 
8.0 
1.0 
1.0 
1.0 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ)  
ขอมูลทั่วไป จํานวน  รอยละ 

ปญหาสุขภาพ 
          ไมมีปญหาสุขภาพ 
          มีปญหาสุขภาพ 

 
80 
20 

 
80.0 
20.0 

หมายเหตุ : ปญหาสุขภาพ ไดแก โรคปวดหลัง โรคหัวใจโรคเบาหวาน โรคตับแข็ง โรคปวดขอ/เกา 
โรคความดัน โรคกลามเนื้อออนแรง โรคปวดเม่ือยรางกาย และโรคไทรอยด  
 

ในกลุมผูบริโภคท่ีมีปญหาสุขภาพ มีผูท่ีมีความรุนแรงของปญหาสุขภาพ อยูในระดับ   
ปานกลาง คิดเปนรอยละ 65.0 รองลงมาคือ ระดับนอย คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.2) ผูสูงอายุ
สวนใหญเคยไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ คิดเปนรอยละ 68.0          
(ตารางท่ี 4.3) และสวนใหญไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว/เพ่ือน/ผูรวมงานคิดเปนรอยละ 
35.3 (ตารางท่ี 4.4) 
 
ตารางที่ 4.2 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามระดับความรุนแรงของปญหา
สุขภาพ (n=20) 

ระดับความรุนแรงของปญหาสุขภาพ จํานวน รอยละ 
มีปญหานอย 5 25.0 
มีปญหาปานกลาง 13 65.0 
มีปญหามาก 2 10.0 

รวม 20 100.0 
 
ตารางที่ 4.3 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ (n=100) 

การไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ จํานวน รอยละ 
เคย 68 68.0 
ไมเคย 32 32.0 

รวม 100 100.0 
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ตารางที่ 4.4 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามแหลงใหคําแนะนําเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุ (n=68) 

แหลงใหคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ จํานวน รอยละ 
เจาหนาท่ีสาธารณสุข/แพทย/พยาบาล/เจาหนาท่ีอนามัย 19 27.9 
บุคคลในครอบครัว/เพ่ือน/ผูรวมงาน 24 35.3 
ส่ือตางๆ /โทรทัศน/วิทยุ 17 25.0 
หนังสือ /วารสาร /นิตยสารเพ่ือสุขภาพ 8 11.8 

รวม 68 100.0 
 
สวนที่ 2 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
พบวา ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
โดยรวมในระดับมาก (4.18±0.81) และเม่ือพิจารณาเกี่ยวกับความรู ความเขาใจในประเด็นยอยตางๆ 
พบวา ผูสูงอายุมีความรู ความเขาใจในระดับมากกับทุกประเด็นยอย เรียงตามลําดับไดดังนี้  
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.46±0.69) ขาวไมขัดสี (ขาว
กลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.45±0.71)  ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใย
อาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.38±0.77) ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
(4.35±0.79) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.35±0.80) 
ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.30±0.74) ผูสูงอายุควรรับประทาน
เนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.29± 0.92) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูง 
ผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.28±0.65) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถ
รับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.27±0.73) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว 
(4.23±0.80) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.18±0.79) ผลไมมีประโยชนตอรางกาย
ผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.13±0.84) ผูสูงอายุควร
รับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง (4.04±0.78) ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทาง
โภชนาการแกผูสูงอายุ (4.01±0.89) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ  นม และไข
อยางเพียงพอ (3.96± 0.80) ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (3.92±0.98) และการ
รับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก (3.54±1.21) (ตารางท่ี 4.5) 
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ตารางที่ 4.5 จํานวน รอยละคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความรู ความเขาใจ
ผูตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ (n=100) 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ระดับความรู ความเขาใจ  
คาเฉล่ีย 

 (การแปลผล) 
เขาใจมาก

ท่ีสุด 
(5) 

เขาใจ 
มาก 
(4) 

เขาใจ
นอย 
(3) 

เขาใจ
นอยท่ีสุด 

(2) 

ไมเขาใจ 
(1) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

1.ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวก
เ นื้ อ สั ตว ต า งๆ น ม แ ล ะ ไ ข อ ย า ง
เพียงพอ 

27 
(27.0) 

44 
(44.0) 

28 
(28.0) 

0 
(0.0) 

1 
(1.0) 

3.96± 0.80  
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อ
ปลา 

48 
(48.0) 

44 
(44.0) 

5 
(5.0) 

1 
(1.0) 

2 
(2.0) 

4.35±0.79   
(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ี
ไมติดมัน 

51 
(51.0) 

35 
(35.0) 

8 
(8.0) 

4 
(4.0) 

2 
(2.0) 

4.29± 0.92 
(มาก) 

4.ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาห
ละ 3 ฟอง 

32 
(32.0) 

37 
(37.0) 

25 
(25.0) 

3 
(3.0) 

3 
(3.0) 

3.92±0.98   
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แกว 44 
(44.0) 

37 
(37.0) 

17 
(17.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.23±0.80   
(มาก) 

6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปน
อาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

38 
(38.0) 

53 
(53.0) 

8 
(8.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.28±0.65   
(มาก) 

7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคา
ทางอาหารสูง 

57 
(57.0) 

32 
(32.0) 

10 
(10.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.45±0.71   
(มาก) 

8 .พื ช ผั ก เ ป น อ า ห า ร ท่ี ผู สู ง อ า ยุ
สามารถรั บประทาน ไดไมจํ ากั ด
ปริมาณในแตละวัน 

42 
(42.0) 

45 
(45.0) 

11 
(11.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.27±0.73   
(มาก) 

9. การรับประทานผักดิบจะทําให
ทองอืดได เพราะยอยยาก 

22 
(22.0) 

37 
(37.0) 

26 
(26.0) 

3 
(3.0) 

12 
(12.0) 

3.54±1.21   
(มาก) 

10. ผลไมมีประโยชนตอรางกาย
ผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานได
ทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน 

39 
(39.0) 

38 
(38.0) 

21 
(21.0) 

1 
(1.0) 

1 
(1.0) 

4.13±0.84   
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก 
และ ผล ไม ท่ี มีกา กใ ยอ าห าร เป น
ประจําเพื่อชวยในระบบขับถาย 

54 
(54.0) 

31 
(31.0) 

14 
(14.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.38±0.77   
(มาก) 
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ตารางที่ 4.5 (ตอ) 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ระดับความรู ความเขาใจ  
คาเฉล่ีย 

 (การแปลผล) 
เขาใจมาก

ท่ีสุด 
(5) 

เขาใจ 
มาก 
(4) 

เขาใจ
นอย 
(3) 

เขาใจ
นอยท่ีสุด 

(2) 

ไมเขาใจ 
(1) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมี
รสหวานจัด 

40 
(40.0) 

40 
(40.0) 

18 
(18.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.18±0.79   
(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหาร
ดวยวิธีการผัดใหนอยลง 

28 
(28.0) 

51 
(51.0) 

19 
(19.0) 

1 
(1.0) 

1 
(1.0) 

4.04±0.78   
(มาก) 

14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหาร
ดวยวิธีทอดใหนอยลง 

45 
(45.0) 

42 
(42.0) 

11 
(11.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.30±0.74   
(มาก) 

15. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรส
จัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน 

55 
(55.0) 

38 
(38.0) 

5 
(5.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.46±0.69   
(มาก) 

16. เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และ
คาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ 

50 
(50.0) 

39 
(39.0) 

9 
(9.0) 

0 
(0.0) 

2 
(2.0) 

4.35±0.80   
(มาก) 

17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคา
ทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 

29 
(29.0) 

51 
(51.0) 

15 
(15.0) 

2 
(2.0) 

3 
(3.0) 

4.01±0.89   
(มาก) 

คาเฉลี่ยรวม 
การแปลผล 

 4.18±0.81 
(มาก) 

 
สวนที่ 3 ความคิดเห็นที่มีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 

จากการสํารวจความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา  ผูตอบ
แบบสอบถามสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.17±0.75) และเม่ือพิจารณา
ระดับความคิดเห็นในประเด็นยอย พบวา มีระดับความคิดเห็นในระดับมากกับทุกประเด็นยอย โดย
เรียงตามลําดับไดดังนี้ คือ ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.49±0.67) 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.48±0.66) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.30±0.82) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.73) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุง
อาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.23±0.76) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
การเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.23±0.70) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด 
(4.19±0.72) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.18±0.73) ผูสูงอายุควรดื่มนม
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พรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.17±0.91) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ี
ปรุงดวยวิธีผัด (4.17±0.63) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว 
และยอยงาย (4.16±0.73) ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ (4.01±0.84) ผูสูงอายุควร
ไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ (3.95±0.73) และผูสูงอายุควร
รับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.61±0.88) (ตารางท่ี 4.6) 
 
ตารางที่ 4.6 จํานวน รอยละคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความคิดเห็นผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ (n=100) 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ระดับความคิดเห็น  
คาเฉล่ีย 

 (การแปลผล) 
มากท่ีสุด 

(5) 
มาก 
(4) 

นอย 
(3) 

นอย
ท่ีสุด 
(2) 

ไมเห็น
ดวย 
(1) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

จํานวน 
(รอยละ) 

1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภท
โปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตว
ตางๆ 

21 
(21.0) 

55 
(55.0) 

23 
(23.0) 

0 
(0.0) 

1 
(1.0) 

3.95±0.73   
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาว
และไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 

11 
(11.0) 

50 
(50.0) 

32 
(32.0) 

3 
(3.0) 

4 
(4.0) 

3.61±0.88   
(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรด่ืมนมพรองมันเนย
หรือนมถั่วเหลืองอยางนอยวันละ 1 
แกว 

43 
(43.0) 

37 
(37.0) 

16 
(16.0) 

2 
(2.0) 

2 
(2.0) 

4.17±0.91   
(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรเปลี่ยนมารับประทาน
ขา วก ลอ งแท นข าว ข าว แล ะข า ว
เหนียว  

57 
(57.0) 

34 
(34.0) 

9 
(9.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

4.48±0.66   
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปง
และน้ําตาลใหนอยลง 

58 
(58.0) 

34 
(34.0) 

7 
(7.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.49±0.67   
(มาก) 

6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตม
สุก หรือนึ่งเพื่อสะดวกตอการเคี้ยว 
และยอยงาย 

34 
(34.0) 

50 
(50.0) 

14 
(14.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.16±0.73   
(มาก) 

7. ผูสูงอายุสามารถด่ืมน้ําผลไมค้ัน
สดแทนผลไมสด 

37 
(37.0) 

44 
(44.0) 

19 
(19.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

4.18±0.73   
(มาก) 
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ตารางที่ 4.6 (ตอ) 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ระดับความคิดเห็น  
คาเฉล่ีย 

 (การแปลผล) 
มากท่ีสุด 

(5) 
มาก 
(4) 

นอย 
(3) 

นอย
ท่ีสุด 
(2) 

ไมเห็น
ดวย 
(1) 

คะแนน 
(จํานวน) 

คะแนน 
(จํานวน) 

คะแนน 
(จํานวน) 

คะแนน 
(จํานวน) 

คะแนน 
(จํานวน) 

8. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน 
เปนตน 

42 
(42.0) 

43 
(43.0) 

14 
(14.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.26±0.73   
(มาก) 

9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการ
ปรุงอาหาร เชน น้ํามันถั่วเหลือง หรือ
น้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน 

41 
(41.0) 

43 
(43.0) 

14 
(14.0) 

2 
(2.0) 

0 
(0.0) 

4.23±0.76   
(มาก) 

10. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ี
ปรุงดวยวิธีผัด 

30 
(30.0) 

57 
(57.0) 

13 
(13.0) 

0 
(0.0) 

0 
(0.0) 

4.17±0.63   
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ี
ปรุงดวยวิธีทอด 

36 
(36.0) 

48 
(48.0) 

15 
(15.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.19±0.72  
(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการเติม
น้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 

38 
(38.0) 

48 
(48.0) 

13 
(13.0) 

1 
(1.0) 

0 
(0.0) 

4.23±0.70   
(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ี
มีแอลกอฮอลและคาเฟอีน 

47 
(47.0) 

40 
(40.0) 

11 
(11.0) 

0 
(0.0) 

2 
(2.0) 

4.30±0.82   
(มาก) 

14. ผลิตภัณฑ เสริมอาหารจํา เปน
สําหรับผูสูงอายุ 

30 
(30.0) 

46 
(46.0) 

20 
(20.0) 

3 
(3.0) 

1 
(1.0) 

4.01±0.84   
(มาก) 

คาเฉลี่ยรวม 
การแปลผล 

4.17 ±0.75 
(มาก) 
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สวนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญบริโภคเนื้อหมู และปลา คิดเปนรอยละ 38.0 และ 36.0

ตามลําดับ (ตารางที่ 4.7) สวนใหญ บริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 54.0 
(ตารางท่ี 4.8) บริโภคนมถ่ัวเหลือง คิดเปนรอยละ 37.0 (ตารางท่ี 4.9) และผูตอบแบบสอบถาม
บริโภคขาวสวยขาว คิดเปนรอยละ 56.0 (ตารางท่ี 4.10) บริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว สัปดาหละ 
1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 53.0 (ตารางท่ี 4.11) มีวิธีการบริโภคผัก คือ ผัด คิดเปนรอยละ 36.0 รองลงมา
คือ นึ่ง คิดเปนรอยละ 29.0 (ตารางท่ี 4.12) 
 
ตารางท่ี 4.7 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการเลือกบริโภคเนื้อสัตว 
(n=100) 

การบริโภคเนื้อสัตว จํานวน รอยละ 
ปลา 36 36.0 
หมู 38 38.0 
ไก 17 17.0 
วัว หรือควาย 9 9.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.8 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 
(n=100) 

การบริโภคไข (บริโภคทั้งฟอง) จํานวน รอยละ 
1 ฟอง/สัปดาห 3 3.0 
2 ฟอง/สัปดาห 31 31.0 
3 ฟอง/สัปดาห 54 54.0 
มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 12 12.0 

รวม 100 100.0 
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ตารางที่ 4.9 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของนม (n=100) 
ชนิดของนม จํานวน รอยละ 

นมท่ัวไป 22 22.0 
นมพรองมันเนย 16 16.0 
นมท่ีมีแคลเซียมสูง 24 24.0 
นมถ่ัวเหลือง 37 37.0 
อ่ืนๆ ไดแก นมเปรี้ยว 1 1.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.10 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดการบริโภคขาว (n=100) 

ชนิดการบริโภคขาว จํานวน รอยละ 
ขาวสวยขาว 56 56.0 
ขาวกลอง 16 16.0 
ขาวเหนียว 28 28.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.11 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยว (n=100) 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว จํานวน รอยละ 
วันละ 1 ม้ือ 16 16.0 
สัปดาหละ 1 ม้ือ 53 53.0 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ 28 28.0 
ไมบริโภคเลย 3 3.0 

รวม 100 100.0 
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ตารางที่ 4.12 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผัก (n=100) 
วิธีการบริโภคผัก จํานวน รอยละ 

รับประทานสด 18 18.0 
ตม 23 23.0 
น้ําผักคั้นสดแบบแยกกาก 3 3.0 
นึ่ง 29 29.0 
ผัด 36 36.0 
ทอด 2 2.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ มีวิธีการบริโภคผลไม คือ รับประทานสด คิดเปนรอยละ 
59.0 (ตารางท่ี 4.13) มีการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.0 (ตารางท่ี 
4.14) มีการปรุงอาหารดวยวิธีการทอด 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 31.0 (ตารางท่ี 4.15) ชนิดของ
น้ํามันท่ีใชในการผัด คือ  น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม  
คิดเปนรอยละ 96.0 (ตารางท่ี 4.16) ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการทอด คือ  น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัว
เหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 91.0 (ตารางท่ี 4.17) 
 
ตารางที่ 4.13 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผลไม (n=100) 

วิธีการบริโภคผลไม จํานวน รอยละ 
ทานสด 59 59.0 
น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 36 36.0 
แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน อบแหง 16 16.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ตารางท่ี 4.14 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธี        
การผัด (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด จํานวน รอยละ 
ทุกม้ือ 5 5.0 
7 ม้ือ/สัปดาห 9 9.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 23 23.0 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 17 17.0 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 46 46.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.15 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการ
ทอด (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด จํานวน รอยละ 
ทุกม้ือ 9 9.0 
7 ม้ือ/สัปดาห 29 29.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 16 16.0 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 31 31.0 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 15 15.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.16 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด 
(n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการผัด จํานวน รอยละ 
น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 4 4.0 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลม 96 96.0 

รวม 100 100.0 
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ตารางที่ 4.17 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการ
ทอด (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการทอด จํานวน รอยละ 
น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 9 9.0 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลม 91 91.0 

รวม 100 100.0 
 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญใช ซอส/ซีอ้ิว เปนเครื่องปรุงรส คิดเปนรอยละ 51.0    
(ตารางท่ี 4.18) มีการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 34.0 
(ตารางท่ี 4.19) เคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คิดเปนรอยละ 63.0 (ตารางที่ 4.20)  เหตุผล      
การเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือ เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 69.8 (ตารางท่ี 4.21) 
และเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือ ราคาแพง คิดเปนรอยละ 64.9 (ตารางท่ี 4.22) 
 
ตารางที่  4.18 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดเครื่องปรุงอาหาร 
(n=100) 

ชนิดเคร่ืองปรุงรส จํานวน รอยละ 
น้ําปลา 25 25.0 
น้ําตาล 22 22.0 
ซอส/ซีอ้ิว 51 51.0 
ไมเติมเลย 9 9.0 
อ่ืนๆ ไดแก ผงชูรส และพริกไทย 3 3.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ตารางที่  4.19 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล (n=100) 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล จํานวน รอยละ 
เปนประจํา 9 9.0 
นานๆคร้ัง 29 29.0 
ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 34 34.0 
ไมดื่มเลย 28 28.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.20 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร (n=100) 

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร จํานวน รอยละ 
เคย 63 63.0 
ไมเคย 37 37.0 

รวม 100 100.0 
 
ตารางที่ 4.21 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
จําแนกตามเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร (n=63) 

เหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร จํานวน รอยละ 
ไดรับสารอาหารในแตละวันไมเพียงพอ 7 11.1 
เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี 44 69.8 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น 25 39.7 
เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน 4 6.3 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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ตารางที่ 4.22 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหาร (n=37) 

เหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร จํานวน รอยละ 
ราคาแพง 24 64.9 
มีคุณคาทางโภชนาการนอย 11 29.7 
ไมนาเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง 9 24.3 
กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 5 13.5 
ไมเห็นความจําเปน 6 16.2 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
สวนที่ 5 ความสัมพันธระหวาง ความรู ความเขาใจ ความคิดเห็น พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพ และขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (เพศ  กลุมอายุ และปญหาสุขภาพ) 
 5.1 จําแนกตามเพศ   

จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
จําแนกตามเพศ พบวา เพศชาย สวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.11±0.87) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมี
ความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด ไดแก ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็ม
จัด เปนตน (4.54±0.66) ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ขาว
ไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.39±0.74) ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไม
ท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.35±0.77) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตว
ท่ีไมติดมัน (4.30±0.99) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.30±0.66) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอ
สุขภาพของผูสูงอายุ (4.30±0.87) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.26±0.77) 
พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.24±0.70) 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.22 ±0.96) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.11±0.88) 
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.09±0.81) ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทาง
โภชนาการแกผูสูงอายุ (4.04±0.87) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง 
(3.91±0.91) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไขอยางเพียงพอ (3.89±0.84) 
ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (3.74±1.04) การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได 
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เพราะยอยยาก (3.61±1.23) และผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานได
ทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (3.61±1.23)  

สวนเพศหญิง พบวา สวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.21±0.80) และเม่ือพิจารณาประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมี
ความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด ไดแก ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 
(4.50±0.69) ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับไดแก ผูสูงอายุควร
เลือกรับประทานเนื้อปลา (4.46±0.60) ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหาร
เปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.41±0.77) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดให
นอยลง (4.33±0.72) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.39±0.71) 
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.39±0.76) ผูสูงอายุควรดื่มนม
วันละ 1 แกว (4.33±0.72) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแต
ละวัน (4.30±0.77)  ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.28±0.88) อาหารจําพวกแปง
และนํ้าตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.26±0.65) 
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.26±0.78) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการ
ผัดใหนอยลง (4.15±0.92) ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (4.07±0.90) ผูสูงอายุควร
ไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ  นม และไขอยางเพียงพอ (4.02±0.77) ผลไมมีประโยชนตอ
รางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.00±0.93) และ
ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (3.98±0.92) ประเด็นยอยท่ีมีความรู 
ความเขาใจในระดับนอยไดแก  การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 
(3.48±1.20) (ตารางท่ี 4.23) 
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ตารางท่ี 4.23 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความรู ความเขาใจผูตอบ
แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และเพศ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

หญิง 
(n=54) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

1.ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไขอยางเพียงพอ 3.89±0.84 
(มาก) 

4.02±0.77 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
4.22 ±0.96 

(มาก) 
4.46±0.60 

(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน 
4.30±0.99 

(มาก) 
4.28±0.88 

(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง 3.74±1.04 
(มาก) 

4.07±0.90 
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แกว 
4.11±0.88 

(มาก) 
4.33±0.72 

(มาก) 
6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

4.30±0.66 
(มาก) 

4.26±0.65 
(มาก) 

7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 4.39±0.74 
(มาก) 

4.50±0.69 
(มากท่ีสุด) 

8. พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแต
ละวัน 

4.24±0.70 
(มาก) 

4.30±0.77 
(มาก) 

9. การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 
3.61±1.23 

(มาก) 
3.48±1.20 

(มาก) 
10. ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุก
ชนิดและควรรับประทานทุกวัน 

3.61±1.23 
(มาก) 

4.00±0.93 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจํา
เพื่อชวยในระบบขับถาย 

4.35±0.77 
(มาก) 

4.41±0.77 
(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด 
4.09±0.81 

(มาก) 
4.26±0.78 

(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง 3.91±0.91 
(มาก) 

4.15±0.92 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.23 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

หญิง 
(n=54) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง 4.26±0.77 
(มาก) 

4.33±0.72 
(มาก) 

15. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน 
4.54±0.66 
(มากท่ีสุด) 

4.39±0.71 
(มาก) 

16. เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ 4.30±0.87 
(มาก) 

4.39±0.76 
(มาก) 

17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 4.04±0.87 
(มาก) 

3.98±0.92 
(มาก) 

คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.11±0.87 
(มาก) 

4.21±0.80 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเขาใจ 
 
 จากการสํารวจความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ จําแนกตามเพศ พบวา  
เพศชายสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.19±0.73) และเม่ือพิจารณาใน
ประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด ไดแก ผูสูงอายุควรกิน
อาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.59±0.58) ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับ
มาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว 
(4.43±0.69) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.28±0.69) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
การเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.28±0.72) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน 
ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.82) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามัน
ถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.24±0.77) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธี
ทอด (4.24±0.67) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว 
(4.22±0.79) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย 
(4.20±0.71) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.17±0.64) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.11±0.94) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก 
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เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ (3.96±0.81) และผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาห
ละ 3 ฟอง (3.63±0.74) 

สวนเพศหญิง พบวา สวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.16±0.76)  และ
เม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด ไดแก 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.52±0.63) ประเด็นยอยท่ี
มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.46±0.67) ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
(4.59±0.58)   ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน 
(4.26±0.65) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอก
ทานตะวัน เปนตน (4.22±0.77) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
(4.19±0.70) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.17±0.63) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหาร
ท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.15±0.76) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 
แกว (4.13±1.01) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย 
(4.13±0.75) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.09±0.76) ผลิตภัณฑเสริมอาหาร
จําเปนสําหรับผูสูงอายุ (4.00±0.95) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
เนื้อสัตวตางๆ (3.94±0.66) และผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 
(3.59±0.98) (ตารางท่ี 4.24) 
 
ตารางที่ 4.24 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความคิดเห็นผูตอบแบบสอบถาม
ท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และเพศ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

หญิง 
(n=54) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ 3.96±0.81 
(มาก) 

3.94±0.66 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 3.63±0.74 
(มาก) 

3.59±0.98 
(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรด่ืมนมพรองมันเนยหรือนมถั่วเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว 
4.22±0.79 

(มาก) 
4.13±1.01 

(มาก) 
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ตารางที่ 4.24 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

หญิง 
(n=54) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

4. ผูสูงอายุควรเปลี่ยนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว  4.43±0.69 
(มาก) 

4.52±0.63 
(มากท่ีสุด) 

5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
4.59±0.58 
(มากท่ีสุด) 

4.41±0.74 
(มาก) 

6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพื่อสะดวกตอการเค้ียว และยอย
งาย 

4.20±0.71 
(มาก) 

4.13±0.75 
(มาก) 

7. ผูสูงอายุสามารถด่ืมน้ําผลไมค้ันสดแทนผลไมสด 4.28±0.69 
(มาก) 

4.09±0.76 
(มาก) 

8. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปน
ตน 

4.26±0.82 
(มาก) 

4.26±0.65 
(มาก) 

9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถั่วเหลือง หรือน้ํามัน
ดอกทานตะวัน เปนตน 

4.24±0.77 
(มาก) 

4.22±0.77 
(มาก) 

10. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด 4.17±0.64 
(มาก) 

4.17±0.63 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด 
4.24±0.67 

(มาก) 
4.15±0.76 

(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
4.28±0.72 

(มาก) 
4.19±0.70 

(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน 4.11±0.94 
(มาก) 

4.46±0.67 
(มาก) 

14. ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ 
4.02±0.71 

(มาก) 
4.00±0.95 

(มาก) 
คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.19±0.73 
(มาก) 

4.16±0.76 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเห็นดวย 
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 การบริโภคเนื้อสัตว พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชายสวนใหญบริโภคเนื้อหมู คิดเปน
รอยละ 37.0 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อปลา คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศหญิงบริโภคเนื้อหมู และเนื้อ
ปลา ในปริมาณท่ีเทากัน คิดเปนรอยละ 21.0 รองลงมาคือ เนื้อไก คิดเปนรอยละ 16.7 (ตารางท่ี 
4.25) 
 

ตารางที่ 4.25 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการเลือกบริโภคเนื้อสัตว และ
เพศ (n=100) 

การบริโภคเนื้อสัตว 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ปลา 15 32.6 21 38.9 
หมู 17 37.0 21 38.9 
ไก 8 17.4 9 16.7 
วัว หรือควาย 6 13.0 3 5.5 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชายสวนใหญบริโภคไข 3 
ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 50.0 รองลงมาคือ บริโภค 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศ
หญิง บริโภค 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 57.4 รองลงมาคือ บริโภค 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปน    
รอยละ 29.6 (ตารางท่ี 4.26) 
 

ตารางที่ 4.26 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) และเพศ (n=100) 

การบริโภคไข (บริโภคทั้งฟอง) 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1 ฟอง/สัปดาห 2 4.3 1 1.9 
2 ฟอง/สัปดาห 15 32.6 16 29.6 
3 ฟอง/สัปดาห 23 50.0 31 57.4 
มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 6 13.0 6 11.1 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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การบริโภคนม พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชายสวนใหญ บริโภคนมถ่ัวเหลือง คิดเปน
รอยละ 41.4 รองลงมาคือ บริโภคนมที่มีแคลเซียมสูง คิดเปนรอยละ 23.9 สวนเพศหญิง บริโภคนม
ถ่ัวเหลือง คิดเปนรอยละ 33.3 รองลงมาคือ นมท่ีมีแคลเซียมสูง คิดเปนรอยละ 24.1 (ตารางท่ี 4.27) 

 
ตารางที่ 4.27 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของนมและเพศ  (n=100) 

ชนิดของนม 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

นมท่ัวไป 10 21.7 12 22.2 
นมพรองมันเนย 6 13.0 10 18.5 
นมท่ีมีแคลเซียมสูง 11 23.9 13 24.1 
นมถ่ัวเหลือง 19 41.4 18 33.3 
อ่ืนๆ ไดแก นมเปรี้ยว 0 0.0 1 1.9 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

การบริโภคขาวพบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว คิดเปน
รอยละ 54.3 รองลงมาคือ บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 30.4 สวนเพศหญิง บริโภคขาวสวยขาว 
คิดเปนรอยละ 57.4 รองลงมาคือ บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 25.9 (ตารางท่ี 4.28) 

 
ตารางที่ 4.28 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดการบริโภคขาวและเพศ 
(n=100) 

ชนิดการบริโภคขาว 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ขาวสวยขาว 25 54.3 31 57.4 
ขาวกลอง 7 15.2 9 16.7 
ขาวเหนียว 14 30.4 14 25.9 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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 การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ บริโภค 
สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 47.8 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 28.3 สวนเพศ
หญิง บริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 57.4 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 
27.8 (ตารางท่ี 4.29) 
 

ตารางที่ 4.29 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยวและเพศ (n=100) 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเต๋ียว 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

วันละ 1 ม้ือ 9 19.6 7 13.0 
สัปดาหละ 1 ม้ือ 22 47.8 31 57.4 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ 13 28.3 15 27.8 
ไมบริโภคเลย 2 4.3 1 1.8 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

วิธีการบริโภคผัก พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญจะผัด คิดเปนรอยละ 37.0 
รองลงมาคือ วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศหญิง ใชวิธีผัด คิดเปนรอยละ 35.2 รองลงมาคือ   
วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 25.9 (ตารางท่ี 4.30) 
ตารางท่ี 4.30 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผักและเพศ 
(n=100) 

วิธีการบริโภคผัก 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
หญิง 

(n=54) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

รับประทานสด 6 13.0 11 20.4 
ตม 7 15.2 16 29.6 
น้ําผักค้ันสดแบบแยกกาก 1 2.2 2 3.7 
นึ่ง 15 32.6 14 25.9 
ผัด 17 37.0 19 35.2 
ทอด 1 2.2 1 1.9 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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สวนวิธีการบริโภคผลไม พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญจะทานสด คิดเปน
รอยละ 67.4 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศหญิง จะทานสด    
คิดเปนรอยละ 51.9 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 38.9 (ตารางท่ี 4.31) 
 
ตารางที่ 4.31 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผลไม และเพศ 
(n=100) 

วิธีการบริโภคผลไม 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
หญิง 

(n=54) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทานสด 31 67.4 28 51.9 
น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 15 32.6 21 38.9 
แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน อบแหง 7 15.2 9 16.7 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

 การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ จะบริโภค 1-2 
ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 43.5 รองลงมาคือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 32.6 สวนเพศหญิง จะ
บริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 50.0 รองลงมาคือ 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 20.4 
(ตารางท่ี 4.32) 
 

ตารางที่ 4.32 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด
และเพศ (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 2 4.3 2 3.7 
7 ม้ือ/สัปดาห 3 6.5 6 11.1 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 15 32.6 8 14.8 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 6 13.1 11 20.4 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 20 43.5 27 50.0 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ 7 ม้ือ/สัปดาห 
คิดเปนรอยละ 28.3 รองลงมาคือ จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห และ1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 
21.7 สวนเพศหญิง จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 38.9 รองลงมาคือ 7 ม้ือ/สัปดาห      
คิดเปนรอยละ 29.6 (ตารางท่ี 4.33) 

 
ตารางที่ 4.33 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการ
ทอดและเพศ (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 5 10.9 4 7.4 
7 ม้ือ/สัปดาห 13 28.3 16 29.6 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 8 17.4 8 14.8 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 10 21.7 21 38.9 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 10 21.7 5 9.3 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ ใชน้ํามันพืช 
เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 93.5 รองลงมาคือ น้ํามัน
จากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 6.5 สวนเพศหญิง ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามัน
ดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 98.1 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู  
คิดเปนรอยละ 1.9 (ตารงท่ี 4.34) 
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ตารางที่ 4.34 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด 
และเพศ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการผัด 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 3 6.5 1 1.9 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน และน้ํามันปาลม 43 93.5 53 98.1 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ ใชน้ํามันพืช 
เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 87.0 รองลงมาคือ น้ํามัน
จากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 13.0 สวนเพศหญิง ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามัน
ดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 94.4 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิด
เปนรอยละ 5.6 (ตารงท่ี 4.35) 
 
ตารางท่ี 4.35 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชใน       
การทอด และเพศ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการทอด 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 6 13.0 3 5.6 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน และน้ํามันปาลม 40 87.0 51 94.4 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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สวนชนิดเครื่องปรุงอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ ใชซอส/ซีอ้ิว   
คิดเปนรอยละ 47.8 รองลงมาคือ น้ําปลา คิดเปนรอยละ 28.3 สวนเพศหญิง ใชซอส/ซีอ้ิว คิดเปน
รอยละ 53.7 รองลงมาคือ น้ําปลา คิดเปนรอยละ 22.2 (ตารางท่ี 4.36) 

 
ตารางที่ 4.36 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดเครื่องปรุงอาหารและเพศ 
(n=100) 

ชนิดเคร่ืองปรุงรส 

เพศ 
ชาย 

(n=46) 
หญิง 

(n=54) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ําปลา 13 28.3 12 22.2 
น้ําตาล 11 23.9 11 20.4 
ซอส/ซีอ้ิว 22 47.8 29 53.7 
ไมเติมเลย 5 10.9 4 7.4 
อ่ืนๆ ไดแก ผงชูรส และพริกไทย 1 2.2 2 3.7 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญจะดื่มไม
แนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 37.0 รองลงมาคือ นานๆ ครั้ง คิดเปนรอยละ 34.8 สวน
เพศหญิง จะไมดื่มเลย คิดเปนรอยละ 38.9 รองลงมาคือ ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปน    
รอยละ 31.5 (ตารางท่ี 4.37) 
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ตารางที่  4.37 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล และเพศ (n=100) 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เปนประจํา 6 13.0 3 5.6 
นานๆคร้ัง 16 34.8 13 24.1 
ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 17 37.0 17 31.5 
ไมดื่มเลย 7 15.2 21 38.9 

รวม 46 100.0 54 100.0 
 

สวนการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ เคย
บริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คิดเปนรอยละ 69.6 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 30.4 
สวนเพศหญิง เคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร คิดเปนรอยละ 57.7 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิด
เปนรอยละ 42.6 (ตารางท่ี 4.38) 

 
ตารางที่ 4.38 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหารและเพศ (n=100) 

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
เพศ 

ชาย หญิง 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เคย 32 69.6 31 57.4 
ไมเคย 14 30.4 23 42.6 

รวม 46 100.0 54 100.0 
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เม่ือพิจารณาเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของกลุมผูบริโภคท่ีเคยบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย สวนใหญ บริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี  
คิดเปนรอยละ 62.5 รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 56.2 สวน
เพศหญิงบริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 80.6 รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ี
อาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 22.6 (ตารางท่ี 4.39) 
 
ตารางที่ 4.39 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
จําแนกตามเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารและเพศ (n=63) 

เหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร 

เพศ 
ชาย 

(n=32) 
หญิง 

(n=31) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ไดรับสารอาหารในแตละวันไมเพียงพอ 1 3.1 6 19.4 
เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี 20 62.5 25 80.6 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น 18 56.2 7 22.6 
เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ีเปนอยูใน
ปจจุบัน 2 6.2 2 6.4 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

สวนเหตุผลท่ีผูบริโภคไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามเพศชาย 
สวนใหญ มีเหตุผลเนือ่งจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 57.1 รองลงมาคือ มีคุณคาทางโภชนาการนอย 
คิดเปนรอยละ 35.7 สวนเพศหญิง เนือ่งจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 69.6 รองลงมาคือ มีคุณคาทาง
โภชนาการนอย และไมนาเช่ือในสรรพคณุท่ีกลาวอาง คิดเปนรอยละ 26.0 (ตารางท่ี 4.40) 
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ตารางที่ 4.40 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารและเพศ (n=37) 

เหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

เพศ 
ชาย 

(n=14) 
หญิง 

(n=23) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ราคาแพง 8 57.1 16 69.6 
มีคุณคาทางโภชนาการนอย 5 35.7 6 26.0 
ไมนาเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง 3 21.4 6 26.0 
กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 2 14.3 3 13.0 
ไมเห็นความจําเปน 3 21.4 3 13.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
 5.2 จําแนกตามกลุมอายุ  

จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
จําแนกตามกลุมอายุ พบวา กลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญมีระดับความรู  ความเขาใจเกี่ยวกับ          
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.19±0.82) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย 
พบวา ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ ไดแก ขาวไมขัดสี   
(ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.56±0.68) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด 
เค็มจัด เปนตน (4.51±0.73)  ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก 
ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย 
(4.40±0.78) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.40±0.88) 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.39±0.88) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทาน
ไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.35±0.74) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน 
(4.32±0.90) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.32±0.73) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.30±0.78) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงาน
สูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.23±0.62) ผลไมมีประโยชนตอรางกาย
ผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.23±0.73) ผูสูงอายุควร
รับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง (4.12±0.73) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว 
(4.07±0.87) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ (3.93±0.86) 
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ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (3.91±0.95) ผูสูงอายุควรรับประทานไข
สัปดาหละ 3 ฟอง (3.89±0.86) ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับนอย ไดแก การ
รับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก (3.35±1.36) 
 กลุมอายุ 65-69 ป พบวา สวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เพ่ือสุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.14±0.69) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอย
ท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก ไดแก ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.40±0.62) ผูสูงอายุ
ควรหลีกเล่ียงอาหารสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.33±0.60) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล 
เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.33±0.60) ผูสูงอายุ
ควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.30±0.79) ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 
(4.30±0.65) ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.27±0.64) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวย
วิธีทอดใหนอยลง (4.27±0.69) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ 
(4.23±0.68) ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยใน
ระบบขับถาย (4.17±0.74) ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (4.13±0.78) ผลิตภัณฑ
เสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (4.13±0.68) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวย
วิธีการผัดใหนอยลง (4.03±0.67) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัด
ปริมาณในแตละวัน (4.00±0.64) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (3.97±0.67) ผูสูงอายุ
ควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ (3.93±0.69) ผลไมมีประโยชนตอ
รางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (3.90±0.84) และ
การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก (3.87±0.81) 
 กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป พบวา สวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
เพ่ือสุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.22±0.97) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอย
ท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และ
ผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.77±0.59) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 
แกว (4.54±0.78) พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน 
(4.54±0.78) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.54±0.66) ประเด็น
ยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อ
ปลา (4.38±0.77) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทาน
ในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.38±0.87) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของ
ผูสูงอายุ (4.38±0.77) ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.31±0.94) ผูสูงอายุควร
รับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.31±0.94) ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถ
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เลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.23±1.23) ผูสูงอายุควรไดรับอาหาร
จําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ (4.15±0.80) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไม
ติดมัน (4.15±1.28) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.15±1.07) ผลิตภัณฑเสริมอาหาร
ใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (4.15±1.06) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดให
นอยลง (3.69±1.10) การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก (3.62±1.26) และ
ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (3.54±1.66)  (ตารางท่ี 4.41) 
 
ตารางท่ี 4.41 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความรู ความเขาใจผูตอบ
แบบสอบถามเกีย่วกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และอาย ุ(n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

อายุ 
60-64 ป 
(n=57) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

65-69 ป 
(n=30) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

70ปข้ึนไป 
(n=13) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
1.ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไข
อยางเพียงพอ 

3.93±0.86 
(มาก) 

3.93±0.69 
(มาก) 

4.15±0.80 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 4.39±0.88 
(มาก) 

4.27±0.64 
(มาก) 

4.38±0.77 
(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน 4.32±0.90 
(มาก) 

4.30±0.79 
(มาก) 

4.15±1.28 
(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง 
3.89±0.86 

(มาก) 
4.13±0.78 

(มาก) 
3.54±1.66 

(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แกว 
4.07±0.87 

(มาก) 
4.40±0.62 

(มาก) 
4.54±0.78 
(มากท่ีสุด) 

6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูง
ผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

4.23±0.62 
(มาก) 

4.33±0.60 
(มาก) 

4.38±0.87 
(มาก) 

7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 
4.56±0.68 
(มากท่ีสุด) 

4.30±0.65 
(มาก) 

4.31±0.94 
(มาก) 

8. พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัด
ปริมาณในแตละวัน 

4.35±0.74 
(มาก) 

4.00±0.64 
(มาก) 

4.54±0.78 
(มากท่ีสุด) 

9. การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 3.35±1.36 
(นอย) 

3.87±0.81 
 (มาก) 

3.62±1.26 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.41 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

อายุ 
60-64 ป 
(n=57) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

65-69 ป 
(n=30) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

70ปข้ึนไป 
(n=13) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
10. ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือก
รับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน 

4.23±0.73 
(มาก) 

3.90±0.84 
(มาก) 

4.23±1.23 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใย
อาหารเปนประจําเพื่อชวยในระบบขับถาย 

4.40±0.78 
(มาก) 

4.17±0.74 
(มาก) 

4.77±0.59 
(มากท่ีสุด) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด 4.30±0.78 
(มาก) 

3.97±0.67 
(มาก) 

4.15±1.07 
(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง 4.12±0.73 
(มาก) 

4.03±0.67 
(มาก) 

3.69±1.10 
(มาก) 

14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง 
4.32±0.73 

(มาก) 
4.27±0.69 

(มาก) 
4.31±0.94 

(มาก) 
15. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด 
เปนตน 

4.51±0.73 
(มากท่ีสุด) 

4.33±0.60 
(มาก) 

4.54±0.66 
(มากท่ีสุด) 

16. เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 

4.40±0.88 
(มาก) 

4.23±0.68 
(มาก) 

4.38±0.77 
(มาก) 

17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 
3.91±0.95 

(มาก) 
4.13±0.68 

(มาก) 
4.15±1.06 

(มาก) 
คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.19±0.82 
(มาก) 

4.14±0.69 
(มาก) 

4.22±0.97 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเขาใจ 
 

จากการสํารวจความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จําแนกตามกลุมอายุ 
พบวา  กลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.19±0.71) และเม่ือ
พิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ 
ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.53±0.63) 
ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.53±0.60) ประเด็นยอยท่ีมีระดับความ
คิดเห็นในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและ
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คาเฟอีน (4.42±0.65) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปน
ตน (4.33±0.71) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.30±0.65) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
การเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.28±0.68) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน 
น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.25±0.79) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก 
หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.21±0.72) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารที่ปรุงดวยวิธี
ผัด (4.19±0.61) ผู สูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว 
(4.14±0.81) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.12±0.73) ผลิตภัณฑเสริมอาหาร
จําเปนสําหรับผูสูงอายุ (3.89±0.79) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
เนื้อสัตวตางๆ (3.88±0.76) และผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 
(3.58±0.90) 

กลุมอายุ 65-69 ป พบวาสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.13±0.71) 
และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับมาก เรียง
ตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว 
(4.37±0.67) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.33±0.80) 
ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.30±0.79) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.23±0.68) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน 
ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.20±0.71) ผลิตภัณฑ เสริมอาหารจําเปนสําหรับผู สูงอายุ 
(4.20±0.76) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอก
ทานตะวัน เปนตน (4.13±0.73) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
(4.13±0.73) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.10±0.76) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.10±0.66) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.10±0.66) 
ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.03±0.80) 
ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ (3.87±0.68) และ
ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.83±0.59) 
 กลุมอายุ  70 ปขึ้นไป พบวาสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก 
(4.18±0.86) และและเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นใน
ระดับมากท่ีสุด เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
(4.77±0.59) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.62±0.50) ผูสูงอายุควรเปล่ียนมา
รับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.54±0.78) ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็น
ในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
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เนื้อสัตวตางๆ (4.46±0.51) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือ
น้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.38±0.77) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวก
ตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.23±0.59) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.23±0.72) 
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.23±0.83) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไม
ท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.08±0.86) ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปน
สําหรับผูสูงอายุ (4.08±1.18) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 
แกว (3.92±1.14) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (3.92±1.03) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (3.92±1.49)  ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับนอย 
ไดแก ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.23±1.16)  (ตารางท่ี 4.42) 
 
ตารางที่ 4.42 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความคิดเห็นของผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและอายุ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

อายุ 
60-64 ป 
(n=57) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

65-69 ป 
(n=30) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

70ปข้ึนไป 
(n=13) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา 
และเนื้อสัตวตางๆ 

3.88±0.76 
(มาก) 

3.87±0.68 
(มาก) 

4.46±0.51 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 
ฟอง 

3.58±0.90 
(มาก) 

3.83±0.59 
(มาก) 

3.23±1.16 
(นอย) 

3. ผูสูงอายุควรด่ืมนมพรองมันเนยหรือนมถั่วเหลืองอยางนอย
วันละ 1 แกว 

4.14±0.81 
(มาก) 

4.33±0.80 
(มาก) 

3.92±1.14 
(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรเปลี่ยนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาว
และขาวเหนียว  

4.53±0.63 
(มากท่ีสุด) 

4.37±0.67 
(มาก) 

4.54±0.78 
(มากทีสุด) 

5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
4.53±0.60 
(มากท่ีสุด) 

4.30±0.79 
(มาก) 

4.77±0.59 
(มากท่ีสุด) 

6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพื่อสะดวกตอ
การเคี้ยว และยอยงาย 

4.21±0.72 
(มาก) 

4.03±0.80 
(มาก) 

4.23±0.59 
(มาก) 

7. ผูสูงอายุสามารถด่ืมน้ําผลไมค้ันสดแทนผลไมสด 
4.12±0.73 

(มาก) 
4.10±0.76 

(มาก) 
4.62±0.50 
(มากท่ีสุด) 

8. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน 
นอยหนา ขนุน เปนตน 

4.33±0.71 
(มาก) 

4.20±0.71 
(มาก) 

4.08±0.86 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.42 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

อายุ 
60-64 ป 
(n=57) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

65-69 ป 
(n=30) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

70ปข้ึนไป 
(n=13) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถั่ว
เหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน 

4.25±0.79 
(มาก) 

4.13±0.73 
(มาก) 

4.38±0.77 
(มาก) 

10. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด 
4.19±0.61 

(มาก) 
4.10±0.66 

(มาก) 
4.23±0.72 

(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด 4.30±0.65 
(มาก) 

4.10±0.66 
(มาก) 

3.92±1.03 
(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 4.28±0.68 
(มาก) 

4.13±0.73 
(มาก) 

4.23±0.83 
(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลและ
คาเฟอีน 

4.42±0.65 
(มาก) 

4.23±0.68 
(มาก) 

3.92±1.49 
(มาก) 

14. ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ 3.89±0.79 
(มาก) 

4.20±0.76 
(มาก) 

4.08±1.18 
(มาก) 

คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.19±0.71 
(มาก) 

4.13±0.71 
(มาก) 

4.18±0.86 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเห็นดวย 
 

การเลือกบริโภคเนื้อสัตว พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ปสวนใหญบริโภค
เนื้อหมู คิดเปนรอยละ 40.4 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อปลา คิดเปนรอยละ 38.6  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภคเนื้อปลา คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อ
หมู คิดเปนรอยละ 33.3 
 กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภคเนื้อหมู คิดเปนรอยละ 38.5 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อ
ไก คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางท่ี 4.43) 
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ตารางที่ 4.43 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการเลือกบริโภคเนื้อสัตว และ
อายุ (n=100) 

การบริโภคเนื้อสัตว 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ปลา 22 38.6 11 36.7 3 23.1 
หมู 23 40.4 10 33.3 5 38.5 
ไก 8 14.0 5 16.7 4 30.8 
วัว หรือควาย 4 7.0 4 13.3 1 7.7 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 
การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ

บริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 59.6 รองลงมาคือ บริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปน    
รอยละ 24.6  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.7 รองลงมาคือ 
บริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 43.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.2 รองลงมาคือ 
บริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางท่ี 4.44) 
 
ตารางท่ี 4.44 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) และอายุ (n=100) 

การบริโภคไข (บริโภคทั้งฟอง) 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1 ฟอง/สัปดาห 2 3.5 0 0.0 1 7.7 
2 ฟอง/สัปดาห 14 24.6 13 43.3 4 30.8 
3 ฟอง/สัปดาห 34 59.6 14 46.7 6 46.2 
มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 7 12.3 3 10.0 2 15.4 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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การบริโภคนม พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ บริโภคนมถ่ัว
เหลือง คิดเปนรอยละ 43.9 รองลงมาคือ บริโภคนมที่มีแคลเซียมสูง คิดเปนรอยละ 24.6  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภคนมทั่วไป นมท่ีมีแคลเซียมสูง และนมถ่ัวเหลือง คิดเปน
รอยละ 26.7 รองลงมาคือ บริโภคนมพรองมันเนย คิดเปนรอยละ 20.0 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภคนมถ่ัวเหลือง คิดเปนรอยละ 30.8 รองลงมาคือ 
บริโภคนมทั่วไป และนมพรองมันเนย คิดเปนรอยละ 23.1 (ตารางท่ี 4.45) 
 
ตารางที่ 4.45 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของนมและอาย ุ (n=100) 

ชนิดของนม 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

นมท่ัวไป 11 19.3 8 26.7 3 23.1 
นมพรองมันเนย 7 12.3 6 20.0 3 23.1 
นมท่ีมีแคลเซียมสูง 14 24.6 8 26.7 2 15.4 
นมถ่ัวเหลือง 25 43.9 8 26.7 4 30.8 
อ่ืนๆ ไดแก นมเปรี้ยว 0 0.0 0 0.0 1 7.6 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 

การบริโภคขาวพบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว 
คิดเปนรอยละ 54.4 รองลงมาคือ บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 28.1  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว คิดเปนรอยละ 56.7 รองลงมาคือ บริโภค
ขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 33.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว คิดเปนรอยละ 61.5 รองลงมาคือ 
บริโภคขาวกลอง คิดเปนรอยละ 23.1 (ตารางท่ี 4.46) 
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ตารางที่ 4.46 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดการบริโภคขาวและอายุ 
(n=100) 

ชนิดการบริโภคขาว 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ขาวสวยขาว 31 54.4 17 56.7 8 61.5 
ขาวกลอง 10 17.5 3 10.0 3 23.1 
ขาวเหนียว 16 28.1 10 33.3 2 15.4 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 
การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวน

ใหญ บริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 50.9 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 
31.6 

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญบริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 53.3 รองลงมาคือ 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 30.0 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญบริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 61.5 รองลงมาคือ 
วันละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางท่ี 4.47) 
 
ตารางที่ 4.47 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยวและอาย ุ(n=100) 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยว 

อาย ุ
60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 

จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 
วันละ 1 ม้ือ 9 15.8 3 10.0 4 30.8 
สัปดาหละ 1 ม้ือ 29 50.9 16 53.3 8 61.5 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ 18 31.6 9 30.0 1 7.7 
ไมบริโภคเลย 1 1.7 2 6.7 0 0.0 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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วิธีการบริโภคผัก พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญจะผัด คิดเปน 
รอยละ 38.6 รองลงมาคือ วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 36.8  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญจะผัด คิดเปนรอยละ 26.7 รองลงมาคือ วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 
20.0  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะผัด คิดเปนรอยละ 46.2 รองลงมาคือ วิธีตม คิดเปน     
รอยละ 23.1 (ตารางท่ี 4.48) 
 
ตารางท่ี 4.48 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผักและอายุ 
(n=100) 

วิธีการบริโภคผัก 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=57) 
65 – 69 ป 

(n=30) 
70 ปข้ึนไป 

(n=13) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

รับประทานสด 10 17.5 5 16.7 2 15.4 
ตม 15 26.3 5 16.7 3 23.1 
น้ําผักคั้นสดแบบแยกกาก 3 5.3 0 0.0 0 0.0 
นึ่ง 21 36.8 6 20.0 2 15.4 
ผัด 22 38.6 8 26.7 6 46.2 
ทอด 0 0.0 1 3.3 1 7.7 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

สวนวิธีการบริโภคผลไม พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญจะทานสด 
คิดเปนรอยละ 59.6 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 38.6  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญจะทานสด คิดเปนรอยละ 56.7 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยก
กาก คิดเปนรอยละ 36.7  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะทานสด คิดเปนรอยละ 61.5 รองลงมาคือ แปรรูปดวยวิธี
ตางๆ เชน กวน อบแหงคิดเปนรอยละ 46.2 (ตารางท่ี 4.49) 
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ตารางที่ 4.49 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผลไมและอายุ 
(n=100) 

วิธีการบริโภคผลไม 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=57) 
65 – 69 ป 

(n=30) 
70 ปข้ึนไป 

(n=13) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทานสด 34 59.6 17 56.7 8 61.5 
น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 22 38.6 11 36.7 3 23.1 
แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน 
อบแหง 8 14.0 2 6.7 6 46.2 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ จะ

บริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 47.4 รองลงมาคือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 26.3  
กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญจะบริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.7 รองลงมาคือ   

3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 20.0  
กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะบริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.1 รองลงมาคือ 

5-6 ม้ือ/สัปดาห และ 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 23.1 (ตารางท่ี 4.50) 
 
ตารางที่ 4.50 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด
และอายุ  (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 2 3.5 1 3.3 1 7.7 
7 ม้ือ/สัปดาห 5 8.8 4 13.3 0 0.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 15 26.3 5 16.7 3 23.1 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 8 14.0 6 20.0 3 23.1 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 27 47.4 14 46.7 6 46.1 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 



65 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ 7 
ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 31.6 รองลงมาคือ จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 26.3  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ 7 ม้ือ/สัปดาห และ 3-4  ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.0 
รองลงมาคือ จะบริโภค ทุกม้ือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห และ 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 13.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญ 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 53.8 รองลงมาคือ จะ
บริโภค 7 ม้ือ/สัปดาห และ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 15.4 (ตารางท่ี 4.51) 
 
ตารางที่ 4.51 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการ
ทอดและอายุ  (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 4 7.0 4 13.3 1 7.7 
7 ม้ือ/สัปดาห 18 31.6 9 30.0 2 15.4 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 10 17.5 4 13.3 2 15.4 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 15 26.3 9 30.0 7 53.8 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 10 17.5 4 13.3 1 7.7 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 

ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ ใช
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 96.5 
รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 3.5  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 96.7 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 3.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน 
และนํ้ามันปาลม คิดเปนรอยละ 92.3 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 7.7 
(ตารางท่ี 4.52) 
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ตารางที่ 4.52 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด 
และอายุ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการผัด 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 2 3.5 1 3.3 1 7.7 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง 
น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามัน
ปาลม 

55 96.5 29 96.7 12 92.3 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 
ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ ใช

น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 91.2 
รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 8.8  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 90.0 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 10.0  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน 
และนํ้ามันปาลม คิดเปนรอยละ 92.3 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 7.7 
(ตารางท่ี 4.53) 
 
ตารางที่ 4.53 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการ
ทอดและอาย ุ(n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการทอด 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 5 8.8 3 10.0 1 7.7 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง 
น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามัน
ปาลม 

52 91.2 27 90.0 12 92.3 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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สวนชนิดเครื่องปรุงอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ ใช
ซอส/ซีอ้ิว คิดเปนรอยละ 59.6 รองลงมาคือ น้ําปลา คิดเปนรอยละ 29.8  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญใชซอส/ซีอ้ิว คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมาคือ น้ําปลา คิดเปน
รอยละ 23.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญใชซอส/ซีอ้ิว และน้ําตาล คิดเปนรอยละ 46.2 รองลงมาคือ 
น้ําปลา คิดเปนรอยละ 7.7 (ตารางท่ี 4.54) 
 
ตารางที่ 4.54 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดเครื่องปรุงอาหารและอายุ 
(n=100) 

ชนิดเคร่ืองปรุงรส 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=57) 
65 – 69 ป 

(n=30) 
70 ปข้ึนไป 

(n=13) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ําปลา 17 29.8 7 23.3 1 7.7 
น้ําตาล 11 19.3 5 16.7 6 46.2 
ซอส/ซีอ้ิว 34 59.6 11 36.7 6 46.2 
ไมเติมเลย 4 7.0 5 16.7 0 0.0 
อ่ืนๆ ไดแก ผงชูรส และพริกไทย 1 1.8 2 6.7 0 0.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ 
นานๆ ครั้ง คิดเปนรอยละ 35.1 รองลงมาคือ จะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) และไมดื่มเลย   
คิดเปนรอยละ 28.1  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ ไมดื่มเลย คิดเปนรอยละ 36.7 รองลงมาคือ จะดื่มไมแนนอน 
(ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 33.3  

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 61.5 
รองลงมาคือ เปนประจํา และนานๆ ครั้ง คิดเปนรอยละ 15.4 (ตารางท่ี 4.55) 
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ตารางที่  4.55 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลและอายุ (n=100) 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เปนประจํา 5 8.8 2 6.7 2 15.4 
นานๆคร้ัง 20 35.1 7 23.3 2 15.4 
ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 16 28.1 10 33.3 8 61.5 
ไมดื่มเลย 16 28.1 11 36.7 1 7.7 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
 

สวนการบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวน
ใหญ เคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม คิดเปนรอยละ 71.9 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปน  
รอยละ 28.1  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 56.7 รองลงมาคือ เคยบริโภค
ผลิตภัณฑอาหารเสริม คิดเปนรอยละ 43.3 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญเคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม คิดเปนรอยละ 69.2 
รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางท่ี 4.56) 

 
ตารางที่ 4.56 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหารและอายุ (n=100) 

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
อาย ุ

60 – 64 ป 65 – 69 ป 70 ปขึ้นไป 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เคย 41 71.9 13 43.3 9 69.2 
ไมเคย 16 28.1 17 56.7 4 30.8 

รวม 57 100.0 30 100.0 13 100.0 
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เม่ือพิจารณาเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของกลุมผูบริโภคท่ีเคยบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุมอายุ 60-64 ป สวนใหญ บริโภคเพ่ือใหมี
สุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 68.2 รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 
34.1  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญ บริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 92.3 รองลงมาคือ 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 61.5 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญ บริโภคเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 55.6 รองลงมา
คือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 33.3 (ตารางท่ี 4.57) 

 
ตารางที่ 4.57 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
จําแนกตามเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารและอายุ (n=63) 

เหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหาร 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=41) 
65 – 69 ป 

(n=13) 
70 ปข้ึนไป 

(n=9) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ไดรับสารอาหารในแตละวันไม
เพียงพอ 3 7.3 3 23.0 1 11.1 

เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี 28 68.2 12 92.3 5 55.6 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจ
เกิดขึ้น 14 34.1 8 61.5 3 33.3 

เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ี
เปนอยูในปจจุบัน 2 4.9 2 15.3 0 0.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

สวนเหตุผลท่ีผูบริโภคไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามกลุม
อายุ 60-64 ป สวนใหญ มีเหตุผลเนื่องจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 81.5 รองลงมาคือ มีคุณคาทาง
โภชนาการนอย และไมนาเช่ือในสรรพคณุท่ีกลาวอาง คิดเปนรอยละ 25.0  

กลุมอายุ 65-69 ป สวนใหญมีเหตุผลเนือ่งจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 47.0 รองลงมาคือ มี
คุณคาทางโภชนาการนอย คิดเปนรอยละ 41.1  
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กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญมีเหตุผลเนื่องจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 75.0 รองลงมา
คือ ไมเห็นความจําเปน คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.58) 
 
ตารางที่ 4.58 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารและอายุ (n=37) 

เหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร 

อาย ุ
60 – 64 ป 

(n=16) 
65 – 69 ป 

(n=17) 
70 ปข้ึนไป 

(n=4) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ราคาแพง 13 81.5 8 47.0 3 75.0 
มีคุณคาทางโภชนาการนอย 4 25.0 7 41.1 0 0.0 
ไมนาเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง 4 25.0 5 29.4 0 0.0 
กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 2 12.5 3 17.6 0 0.0 
ไมเห็นความจําเปน 0 0.0 5 29.4 1 25.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
 5.3 จําแนกตามปญหาสุขภาพ  

จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
จําแนกตามปญหาสุขภาพ พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญมีความรู  
ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.20±0.83) และเม่ือ
พิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีความรู ความเขาใจในระดับมาก เรียงตามลําดับ 
ไดแกผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.49±0.71) ขาวไมขัดสี 
(ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.45±0.72)  ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกาก
ใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.41±0.77)  ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
(4.40±0.80) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.34±0.91) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล 
เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.34±0.66) ผูสูงอายุ
ควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.34±0.76) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มี
ผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.34±0.86) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.30±0.80) พืชผักเปน
อาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.29±0.77) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.21±0.79) ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือก
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รับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.12±0.89) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวย
วิธีการผัดใหนอยลง (4.07±0.80) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไขอยาง
เพียงพอ (4.05±0.82) ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ (4.01±0.88) 
ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (3.89±1.03) และการรับประทานผักดิบจะทําให
ทองอืดได เพราะยอยยาก (3.51±1.28) 

สวนผูมีปญหาสุขภาพ พบวา สวนใหญมีความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.08±0.72) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมี
ความรู ความเขาใจในระดับมาก  เรียงตามลําดับ ไดแก ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหาร
สูง (4.45±0.72) รองลงมาคือ เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ 
(4.34±0.86) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.35±0.58) ผูสูงอายุ
ควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.25±0.71) 
พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.20±0.61) 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.15±0.74) ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถ
เลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน (4.15±0.67) ผูสูงอายุควรรับประทาน
อาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.15±0.67) ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.10±0.96) 
ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง (4.05±0.76) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหาร
ท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.05±0.60) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
ผลไมท่ีมีรสหวานจัด (4.05±0.86) ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 
(4.00±0.97) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (3.95±0.76) ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวย
วิธีการผัดใหนอยลง (3.90±0.64) การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 
(3.65±0.93) และผู สูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ 
(3.60±0.59) (ตารางท่ี 4.59) 
 
 
 
 
 
 
 
 



72 

ตารางที่ 4.59 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความรู ความเขาใจผูตอบ
แบบสอบถามเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และปญหาสุขภาพ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

มีปญหาสุขภาพ 
(n=20) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
1.ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ นม และไขอยาง
เพียงพอ 

4.05±0.82 
(มาก) 

3.60±0.59 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
4.40±0.80 

(มาก) 
4.15±0.74 

(มาก) 

3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน 
4.34±0.91 

(มาก) 
4.10±0.96 

(มาก) 

4. ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง 3.89±1.03 
(มาก) 

4.05±0.76 
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แกว 
4.30±0.80 

(มาก) 
3.95±0.76 

(มาก) 
6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุ
ควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ 

4.34±0.66 
(มาก) 

4.05±0.60 
(มาก) 

7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง 4.45±0.72 
(มาก) 

4.45±0.69 
(มาก) 

8. พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัด
ปริมาณในแตละวัน 

4.29±0.77 
(มาก) 

4.20±0.61 
(มาก) 

9. การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก 
3.51±1.28 

(มาก) 
3.65±0.93 

(มาก) 
10. ผลไมมีประโยชนตอรางกายผูสูงอายุสามารถเลือกรับประทาน
ไดทุกชนิดและควรรับประทานทุกวัน 

4.12±0.89 
(มาก) 

4.15±0.67 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปน
ประจําเพื่อชวยในระบบขับถาย 

4.41±0.77 
(มาก) 

4.25±0.71 
(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด 
4.21±0.79 

(มาก) 
4.05±0.86 

(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัดใหนอยลง 4.07±0.80 
(มาก) 

3.90±0.64 
(มาก) 
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ตารางที่ 4.59 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

มีปญหาสุขภาพ 
(n=20) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอดใหนอยลง 4.34±0.76 
(มาก) 

4.15±0.67 
(มาก) 

15. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน 
4.49±0.71 

(มาก) 
4.35±0.58 

(มาก) 
16. เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของ
ผูสูงอายุ 

4.34±0.86 
(มาก) 

4.40±0.59 
(มาก) 

17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการแกผูสูงอายุ 4.01±0.88 
(มาก) 

4.00±0.97 
(มาก) 

คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.20±0.83 
(มาก) 

4.08±0.72 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเขาใจ 
 

จากการสํารวจความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จําแนกตามปญหาสุขภาพ 
พบวา  ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับ
มาก (4.18±0.77) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นใน
ระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาว
เหนียว (4.49±0.63) รองลงมาคือ ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
(4.48±0.69) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.27±0.86) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.76) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.26±0.74) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุง
อาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.23±0.78) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ํา
ผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.21±0.74) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.21±0.63) 
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.17±0.74) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือ
นมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.16±0.96) ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือ
สะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.16±0.77) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อ
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ปลา และเนื้อสัตวตางๆ (3.99±0.73) ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ (3.97±0.87) และ
ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.68±0.88) 

สวนผูมีปญหาสุขภาพ พบวา สวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก 
(4.13±0.67) และเม่ือพิจารณาในประเด็นยอย พบวา ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับ
มากท่ีสุด ไดแก ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.55±0.60) ประเด็นยอยท่ี
มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก เรียงตามลําดับ ไดแก ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาว
กลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.45±0.76) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและ
คาเฟอีน (4.40±0.68) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปน
ตน (4.25±0.63) ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอก
ทานตะวัน เปนตน (4.25±0.71) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (4.25±0.63) 
ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.20±0.69) ผูสูงอายุควร
รับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.15±0.56) ผลิตภัณฑเสริม
อาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ (4.15±0.74) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
(4.10±0.55) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.05±0.69) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด (4.00±0.64) ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
เนื้อสัตวตางๆ (3.80±0.69) ประเด็นยอยท่ีมีระดับความคิดเห็นในระดับนอย ไดแก ผูสูงอายุควร
รับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.35±0.81) (ตารางท่ี 4.60) 
 
ตารางที่ 4.60 คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของระดับความความคิดเห็นผูตอบแบบสอบถาม 
ท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และปญหาสุขภาพ (n=100) 

 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

มีปญหาสุขภาพ 
(n=20) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และ
เนื้อสัตวตางๆ 

3.99±0.73 
(มาก) 

3.80±0.69 
(มาก) 

2. ผูสูงอายุควรรับประทานทั้งไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง 3.68±0.88 
(มาก) 

3.35±0.81 
(นอย) 

3. ผูสูงอายุควรด่ืมนมพรองมันเนยหรือนมถั่วเหลืองอยางนอยวันละ 1 
แกว 

4.16±0.96 
(มาก) 

4.20±0.69 
(มาก) 

 



75 

ตารางที่ 4.60 (ตอ) 
 
 

ประเด็นของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 

มีปญหาสุขภาพ 
(n=20) 
คาเฉลี่ย 

(แปลผล) 
4. ผูสูงอายุควรเปลี่ยนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาว
เหนียว  

4.49±0.63 
(มาก) 

4.45±0.76 
(มาก) 

5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
4.48±0.69 

(มาก) 
4.55±0.60 
(มากท่ีสุด) 

6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพื่อสะดวกตอการเค้ียว 
และยอยงาย 

4.16±0.77 
(มาก) 

4.15±0.56 
(มาก) 

7. ผูสูงอายุสามารถด่ืมน้ําผลไมค้ันสดแทนผลไมสด 4.21±0.74 
(มาก) 

4.05±0.69 
(มาก) 

8. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา 
ขนุน เปนตน 

4.26±0.76 
(มาก) 

4.25±0.63 
(มาก) 

9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถั่วเหลือง 
หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน 

4.23±0.78 
(มาก) 

4.25±0.71 
(มาก) 

10. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด 4.21±0.63 
(มาก) 

4.00±0.64 
(มาก) 

11. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด 
4.17±0.74 

(มาก) 
4.25±0.63 

(มาก) 

12. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร 
4.26±0.74 

(มาก) 
4.10±0.55 

(มาก) 

13. ผูสูงอายุควรหลีกเลี่ยงเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน 4.27±0.86 
(มาก) 

4.40±0.68 
(มาก) 

14. ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ 
3.97±0.87 

(มาก) 
4.15±0.74 

(มาก) 
คาเฉล่ียรวม 
(การแปลผล) 

4.18±0.77 
(มาก) 

4.13±0.67 
(มาก) 

หมายเหตุ : คาเฉล่ีย ± สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยท่ีคะแนนคาเฉล่ีย 4.50-5.00 =มากท่ีสุด, 3.50-4.49 = มาก,                
2.50-3.49 = นอย, 1.50-2.49 = นอยท่ีสุด, 1.00-1.49 = ไมเห็นดวย 
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การเลือกบริโภคเนื้อสัตว พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ
บริโภคเนื้อปลา คิดเปนรอยละ 36.2 รองลงมาคือ บริโภคเนื้อหมู คิดเปนรอยละ 33.8  สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคเนื้อหมู คิดเปนรอยละ 55.0 รองลงมาคือ บริโภค
เนื้อปลา คิดเปนรอยละ 35.0 (ตารางท่ี 4.61) 

 
ตารางที่ 4.61 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการเลือกบริโภคเนื้อสัตว และ
ปญหาสุขภาพ (n=100) 

การบริโภคเนื้อสัตว 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ปลา 29 36.2 7 35.0 
หมู 27 33.8 11 55.0 
ไก 16 20.0 1 5.0 
วัว หรือควาย 8 10.0 1 5.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ
บริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 57.5 รองลงมาคือ บริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิดเปน    
รอยละ 25.0  สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคไข 2 ฟอง/สัปดาห คิด
เปนรอยละ 55.0 รองลงมาคือ บริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห คิดเปนรอยละ 40.0  (ตารางท่ี 4.62) 
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ตารางที่ 4.62 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) และปญหาสุขภาพ (n=100) 

การบริโภคไข (บริโภคทั้งฟอง) 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

1 ฟอง/สัปดาห 3 3.8 0 0.0 
2 ฟอง/สัปดาห 20 25.0 11 55.0 
3 ฟอง/สัปดาห 46 57.5 8 40.0 
มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 11 13.8 1 5.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

การบริโภคนม พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ บริโภคนมถ่ัว
เหลือง คิดเปนรอยละ 36.2 รองลงมาคือ บริโภคนมที่มีแคลเซียมสูง คิดเปนรอยละ 25.0 สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคนมถ่ัวเหลือง คิดเปนรอยละ 40.0 รองลงมาคือ 
บริโภคนมพรองมันเนย คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.63) 
 
ตารางที่ 4.63 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของนมและปญหา
สุขภาพ (n=100) 

ชนิดของนม 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

นมท่ัวไป 19 23.8 3 15.0 
นมพรองมันเนย 11 13.8 5 25.0 
นมท่ีมีแคลเซียมสูง 20 25.0 4 20.0 
นมถ่ัวเหลือง 29 36.2 8 40.0 
อ่ืนๆ ไดแก นมเปรี้ยว 1 1.2 0 0.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
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การบริโภคขาวพบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคขาวสวย
ขาว คิดเปนรอยละ 51.2 รองลงมาคือ บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 30.0 สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว คิดเปนรอยละ 75.0 รองลงมาคือ 
บริโภคขาวเหนียว คิดเปนรอยละ 20.0 (ตารางท่ี 4.64) 

 
ตารางที่ 4.64 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดการบริโภคขาวและ
ปญหาสุขภาพ (n=100) 

ชนิดการบริโภคขาว 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ขาวสวยขาว 41 51.2 15 75.0 
ขาวกลอง 15 18.8 1 5.0 
ขาวเหนียว 24 30.0 4 20.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ    
สวนใหญ บริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปนรอยละ 53.8 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปน 
รอยละ 25.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภค สัปดาหละ 1 ม้ือ คิดเปน
รอยละ 50.0 รองลงมาคือ สัปดาหละ 2-3 ม้ือ คิดเปนรอยละ 40.0 (ตารางท่ี 4.65) 
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ตารางที่ 4.65 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยวและปญหาสุขภาพ (n=100) 

การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

วันละ 1 ม้ือ 14 17.5 2 10.0 
สัปดาหละ 1 ม้ือ 43 53.8 10 50.0 
สัปดาหละ 2-3 ม้ือ 20 25.0 8 40.0 
ไมบริโภคเลย 3 3.8 0 0.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

วิธีการบริโภคผัก พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะผัด คิดเปน
รอยละ 38.8 รองลงมาคือ วิธีนึ่ง คิดเปนรอยละ 25.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ 
สวนใหญจะนึ่ง คิดเปนรอยละ 45.0 รองลงมาคือ วิธีผัด คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.66) 

 
ตารางที่ 4.66 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผักและปญหา
สุขภาพ (n=100) 

วิธีการบริโภคผัก 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=20) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

รับประทานสด 12 15.0 5 25.0 
ตม 19 23.8 4 20.0 
น้ําผักคั้นสดแบบแยกกาก 3 3.8 0 0.0 
นึ่ง 20 25.0 9 45.0 
ผัด 31 38.8 5 25.0 
ทอด 2 2.5 0 0.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
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สวนวิธีการบริโภคผลไม พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะทาน
สด คิดเปนรอยละ 62.5 รองลงมาคือ น้ําคั้นสดแบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 35.0 สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะทานสด คิดเปนรอยละ 45.0 รองลงมาคือ น้ําคั้นสด
แบบแยกกาก คิดเปนรอยละ 40.0 (ตารางท่ี 4.67) 
 
ตารางที่ 4.67 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามวิธีการบริโภคผลไม และ
ปญหาสุขภาพ (n=100) 

วิธีการบริโภคผลไม 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=20) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทานสด 50 62.5 9 45.0 
น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 28 35.0 8 40.0 
แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน อบแหง 14 17.5 2 10.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ จะ
บริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.2 รองลงมาคือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 22.5 สวน
ผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะบริโภค 1-2 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 50.0 
รองลงมาคือ 5-6 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 25.0 (ตารางท่ี 4.68) 
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ตารางที่ 4.68 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการผัด
และปญหาสุขภาพ (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการผัด 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 4 5.0 0 0.0 
7 ม้ือ/สัปดาห 7 8.8 2 10.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 18 22.5 5 25.0 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 14 17.5 3 15.0 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 37 46.2 10 50.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ 
จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.0 รองลงมาคือ 7 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 28.8  
สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 
35.0 รองลงมาคือ 7 ม้ือ/สัปดาห คิดเปนรอยละ 30.0 (ตารางท่ี 4.69) 

 
ตารางที่ 4.69 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการปรุงอาหารดวยวิธีการ
ทอดและปญหาสุขภาพ (n=100) 

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ทุกม้ือ 9 11.2 0 0.0 
7 ม้ือ/สัปดาห 23 28.8 6 30.0 
5-6 ม้ือ/สัปดาห 11 13.5 5 25.0 
3-4 ม้ือ/สัปดาห 24 30.0 7 35.0 
1-2 ม้ือ/สัปดาห 13 16.2 2 10.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
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ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ 
ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 95.0 
รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 5.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหา
สุขภาพ ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 
100.0 (ตารางท่ี 4.70) 
 
ตารางที่ 4.70 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด 
และปญหาสุขภาพ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการผัด 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 4 5.0 0 0.0 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน และน้ํามันปาลม 76 95.0 20 100.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการทอด พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ 
ใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 91.2 
รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 8.8  สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหา
สุขภาพ สวนใหญใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม คิดเปน
รอยละ 90.0 รองลงมาคือ น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู คิดเปนรอยละ 10.0 (ตารางท่ี 4.71) 
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ตารางที่ 4.71 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดของน้ํามันท่ีใชในการ
ทอด และปญหาสุขภาพ (n=100) 

ชนิดของน้ํามันที่ใชในการทอด 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู 7 8.8 2 10.0 
น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอก
ทานตะวัน และน้ํามันปาลม 73 91.2 18 90.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

สวนชนิดเครื่องปรุงอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ ใช
ซอส/ซีอ้ิว คิดเปนรอยละ 55.0 รองลงมาคือ น้ําปลา และน้ําตาล คิดเปนรอยละ 22.5 สวนผูตอบ
แบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญใชซอส/ซีอ้ิว และน้ําปลา คิดเปนรอยละ 35.0 รองลงมา
คือ น้ําตาล คิดเปนรอยละ 20.0 (ตารางท่ี 4.72) 
 
ตารางที่ 4.72 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามชนิดเครื่องปรุงอาหารและ
ปญหาสุขภาพ (n=100) 

ชนิดเคร่ืองปรุงรส 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=80) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=20) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

น้ําปลา 18 22.5 7 35.0 
น้ําตาล 18 22.5 4 20.0 
ซอส/ซีอ้ิว 44 55.0 7 35.0 
ไมเติมเลย 8 10.0 1 5.0 
อ่ืนๆ ไดแก ผงชูรส และพริกไทย 2 2.5 1 5.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
 



84 

การดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวา  ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญ
จะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 33.8 รองลงมาคือ นานๆ ครั้ง คิดเปนรอยละ 
32.5 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญจะไมดื่มเลย คิดเปนรอยละ 40.0 
รองลงมาคือ ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) คิดเปนรอยละ 35.0 (ตารางท่ี 4.73) 
 
ตารางที่  4.73 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล และปญหาสุขภาพ (n=100) 

การดื่มเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เปนประจํา 7 8.8 2 10.0 
นานๆคร้ัง 26 32.5 3 15.0 
ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 27 33.8 7 35.0 
ไมดื่มเลย 20 25.0 8 40.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
 

สวนการบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ 
สวนใหญ เคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม คิดเปนรอยละ 62.5 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปน
รอยละ 37.5 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญเคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม 
คิดเปนรอยละ 65.0 รองลงมาคือ ไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 35.0  (ตารางท่ี 7.74) 
 
ตารางท่ี 4.74 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหารและปญหาสุขภาพ (n=100) 

การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
ปญหาสุขภาพ 

ไมมีปญหาสุขภาพ มีปญหาสุขภาพ 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

เคย 50 62.5 13 65.0 
ไมเคย 30 37.5 7 35.0 

รวม 80 100.0 20 100.0 
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เม่ือพิจารณาเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของกลุมผูบริโภคท่ีเคยบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมีปญหาสุขภาพ สวนใหญบริโภค เพื่อใหมี
สุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 70.0 รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 
42.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญเพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี คิดเปนรอยละ 76.9 
รองลงมาคือ เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น คิดเปนรอยละ 30.8 (ตารางที่ 4.75) 

 
ตารางที่ 4.75 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถามท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
จําแนกตามเหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารและปญหาสุขภาพ (n=63) 

เหตุผลการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=50) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=13) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ไดรับสารอาหารในแตละวันไมเพียงพอ 6 12.0 1 7.7 
เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี 35 70.0 10 76.9 
เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น 21 42.0 4 30.8 
เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ีเปนอยูใน
ปจจุบัน 2 4.0 2 15.3 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 

สวนเหตุผลท่ีผูบริโภคไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถามท่ีไมมี
ปญหาสุขภาพ สวนใหญ มีเหตุผลเนือ่งจากราคาแพง คิดเปนรอยละ 70.0 รองลงมาคือ มีคุณคาทาง
โภชนาการนอย คิดเปนรอยละ 30.0 สวนผูตอบแบบสอบถามท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญมีเหตุผล
เนื่องจากราคาแพง และไมนาเช่ือในสรรพคณุท่ีกลาวอาง คิดเปนรอยละ 42.9 รองลงมาคือ มีคุณคา
ทางโภชนาการนอย คิดเปนรอยละ 28.6 (ตารางท่ี 4.76) 
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ตารางที่ 4.76 จํานวนและรอยละของผูตอบแบบสอบถาม จําแนกตามเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑ
เสริมอาหารและปญหาสุขภาพ (n=37) 

เหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 

ปญหาสุขภาพ 
ไมมีปญหาสุขภาพ 

(n=30) 
มีปญหาสุขภาพ 

(n=7) 
จํานวน รอยละ จํานวน รอยละ 

ราคาแพง 21 70.0 3 42.9 
มีคุณคาทางโภชนาการนอย 9 30.0 2 28.6 
ไมนาเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง 6 20.0 3 42.9 
กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 4 13.3 1 14.2 
ไมเห็นความจําเปน 6 20.0 0 0.0 

หมายเหตุ : ผูตอบแบบสอบถามสามารถตอบไดมากกวา 1 ขอ 
 
  
 


