
 
บทท่ี 5 

สรุปผลการศึกษา อภิปรายผล ขอคนพบ และขอเสนอแนะ 
 

ในการศึกษานี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอ 
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ จากการศึกษาสามารถสรุปผลการศึกษา อภิปรายผล ขอคนพบ และ
ขอเสนอแนะ ไดดังนี ้
 
5.1  สรุปผลการศึกษา 
 จากผลการศึกษาสามารถสรุปผลออกไดเปน 5 สวน คือ 

สวนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 54.0 มีอายุระหวาง 60-64 ป   

คิดเปนรอยละ 57.0 มีการศึกษาต่ํากวาระดับปริญญาตรี คิดเปนรอยละ 61.0 และตั้งแตปริญญาตรี
ขึ้นไป คิดเปนรอยละ 39.0 อาชีพสุดทาย คือ เจาของกิจการ/คาขาย คิดเปนรอยละ 28.0 มีรายได
เฉล่ียตอเดือน 10,000-20,000 บาท คิดเปนรอยละ 42.0 ปจจุบันอาศัยอยูกับคูสมรส/บุตรหลาน คิด
เปนรอยละ 46.0 มีภูมิลําเนาเดิมอยูในจังหวัดเชียงใหม คิดเปนรอยละ 86.0 ผูตอบแบบสอบถามสวน
ใหญ ไมมีปญหาสุขภาพ คิดเปนรอยละ 80.0โดยมีความรุนแรงของปญหาสุขภาพ อยูในระดับปาน
กลาง  คิดเปนรอยละ 65.0  ผูสูงอายุสวนใหญเคยไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ คิดเปนรอยละ 68.0 โดยไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว/เพ่ือน/ผูรวมงานคิดเปน
รอยละ 35.3 

 
สวนที่ 2 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพโดยรวมในระดับมาก (4.18±0.81) โดยประเด็นยอยท่ีรับรู 5 ลําดับแรกไดแก ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.46±0.69) รองลงมาคือ ขาวไมขัดสี (ขาว
กลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.45±0.71)  ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใย
อาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.38±0.77) ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา 
(4.35±0.79) และเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.35±0.80)  
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สวนที่ 3 ความคิดเห็นที่มีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีระดับความคิดเห็นโดยรวมเห็นดวยในระดับมาก 

(4.17±0.75)  เห็นดวยในระดับมากกับทุกประเด็นยอย เรียงตามลําดับ 5 ลําดับแรก ไดแก ผูสูงอายุ
ควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.49±0.67) รองลงมาคือ ผูสูงอายุควรเปล่ียนมา
รับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.48±0.66) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.30±0.82) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน 
นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.73) และผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัว
เหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.23±0.76)  
 

สวนที่ 4 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญบริโภคเนื้อหมู และปลา คิดเปนรอยละ 38.0 ไข (บริโภคท้ัง

ฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห รอยละ 54.0 นมถ่ัวเหลือง รอยละ 37.0 ขาวสวยขาว รอยละ 56.0 ขนมปง 
บะหม่ี กวยเตี๋ยว สัปดาหละ 1 ม้ือ รอยละ 53.0 นิยมบริโภคผัก โดย การผัด รอยละ 36.0 บริโภค
ผลไม สด รอยละ 59.0  ปรุงอาหารดวยวิธีการผัด สัปดาหละ 1-2 ม้ือ รอยละ 46.0 ปรุงอาหารดวย
วิธีการทอด 3-4 ม้ือ/สัปดาห รอยละ 31.0 ชนิดของน้ํามันท่ีใชในการผัด และทอด คือ น้ํามันพืช เชน 
น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน น้ํามันปาลม คิดเปนรอยละ 96.0  และ 91.0  ตามลําดับ 
ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญใช ซอส/ซีอ้ิว เปนเครื่องปรุงรส รอยละ 51.0 ความถ่ีในการดื่ม
เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) รอยละ 34.0 เคยบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร รอยละ 63.0 เหตุผลในการเลือกผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือ เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี รอยละ 69.8 
และเหตุผลท่ีผูตอบแบบสอบถามไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร สวนใหญเนื่องจากผลิตภัณฑ
เสริมอาหารมีราคาแพง รอยละ 64.9 

 
 สวนที่ 5 ความสัมพันธระหวาง ความรู ความเขาใจ ความคิดเห็น พฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพ และขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม (เพศ  กลุมอายุ และปญหาสุขภาพ)  
 1. จําแนกตามเพศ  
 ดานความรู ความเขาใจ พบวาท้ังเพศชาย และเพศหญิงสวนใหญมีระดับความรู ความ
เขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยรวมอยูในระดับมาก (4.11±0.87 และ 4.21±0.80 
ตามลําดับ) โดยเพศชาย มีความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด (4.54±0.66) สวนเพศหญิง ในประเด็น ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) 
ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.50±0.69) และเม่ือพิจารณาระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับ
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แรก ของ เพศชาย ในประเด็น ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.39±0.74) ผูสูงอายุ
ควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.35±0.77) 
และผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน (4.30±0.99) ตามลําดับ สวนเพศหญิง ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.46±0.60) ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมี
กากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.41±0.77) และผูสูงอายุควรรับประทานอาหาร
ดวยวิธีทอดใหนอยลง (4.33±0.72) ตามลําดับ 
 
 ดานความคิดเห็น พบวาท้ังเพศชาย และเพศหญิงสวนใหญมีความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภค
อาหารเพ่ือสุขภาพ โดยมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก (4.19±0.73 และ4.16±0.76 
ตามลําดับ) โดยเพศชาย มีระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหาร
จําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.59±0.58) สวนเพศหญิง ในประเด็น ผูสูงอายุควรเปล่ียนมา
รับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.52±0.63) และเม่ือพิจารณาระดับความคิดเห็น
ในระดับมาก 3 ลําดับแรก ของ เพศชาย ในประเด็น ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลอง
แทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.43±0.69) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด 
(4.28±0.69) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร (4.28±0.72) ตามลําดับ 
สวนเพศหญิง ในประเด็น ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.46±0.67) 
ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.59±0.58) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
ผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.26±0.65) ตามลําดับ 
 
 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ พบวาท้ังเพศชาย และเพศหญิง สวนใหญ
บริโภคเนื้อหมู และเน้ือปลาในปริมาณท่ีเทากัน การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห 
นอกจากนี้ยังพบวา บริโภคนมถ่ัวเหลือง ขาวสวยขาว โดยท่ีจะบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว 
สัปดาหละ 1 ม้ือ และมีการรับประทานผลไมสด อีกดวย  สวนการปรุงอาหารประเภทผัก จะใช
วิธีการผัด สัปดาหละ1-2 ม้ือ โดยจะใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และ
น้ํามันปาลมท้ังการผัด และทอด สวนการปรุงรสชาติ จะใชซอส/ซีอ้ิว สวนในเรื่องของการบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ท้ังเพศชายและเพศหญิง เคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร เพ่ือใหมี
สุขภาพท่ีดี  สวนเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร เนื่องจากราคาแพง   

การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด พบวาเพศชาย สวนใหญจะบริโภค 7 ม้ือ/สัปดาห ในขณะท่ี
เพศหญิง จะบริโภค 3-4 ม้ือ/สัปดาห  หากพิจารณาถึงการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวาเพศชาย 
สวนใหญจะดื่มไมแนนอน ขึ้นอยูกับโอกาส ในขณะท่ีเพศหญิง สวนใหญจะไมดื่มเลย 
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2. จําแนกตามกลุมอาย ุ
ดานความรู ความเขาใจ พบวากลุมอายุ 60-64 ป  65-69 ป และ 70 ปขึ้นไป มีระดับความรู 

ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ โดยรวมอยูในระดับมาก (4.19±0.82 4.14±0.69 
และ 4.22±0.97 ตามลําดับ) โดยกลุมอายุ 60-64 ป มีความรู ความเขาใจในระดับมากท่ีสุด ใน
ประเด็น ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง  (4.56±0.68) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.51±0.73) สวนกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป มีความรู ความ
เขาใจระดับมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปน
ประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.77±0.59) ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.54±0.78) พืชผัก
เปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทานไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน (4.54±0.78) และ
ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน (4.54±0.66) และเม่ือพิจารณา
ระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก ของ กลุมอายุ 60-64 ป ในประเด็น ผูสูงอายุ
ควรรับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย 
(4.40±0.78) เคร่ืองดืม่ท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.40±0.88) และ
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.39±0.88) ตามลําดับ 

กลุมอายุ 65-69 ป มีระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว (4.40±0.62) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็ม
จัด เปนตน (4.33±0.60) และอาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควร
รับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.33±0.60) ตามลําดับ 

 กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป มีระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา (4.38±0.77) อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ีให
พลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ (4.38±0.87) และเคร่ืองดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.38±0.77) ตามลําดับ 

 
 ดานความคิดเห็น พบวาทุกกลุมอายุ มีความคิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
โดยรวมในระดับมาก (4.19±0.71 4.13±0.71 และ 4.18±0.86 ตามลําดับ) โดยกลุมอายุ 60-64 ป มี
ระดับความคิดเห็นในระดับมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทน
ขาวขาวและขาวเหนียว (4.53±0.63) และผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 
(4.53±0.60) ตามลําดับ สวนกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป  ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปง
และนํ้าตาลใหนอยลง (4.77±0.59) ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด (4.62±0.50) 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.54±0.78)  และเม่ือ
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พิจารณาระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ของ กลุมอายุ 60-64 ป ในประเด็น ผูสูงอายุ
ควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.42±0.65) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.33±0.71) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุง
ดวยวิธีทอด (4.30±0.65) ตามลําดับ 

 กลุมอายุ 65-69 ป มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น ผูสูงอายุควร
เปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.37±0.67) ผูสูงอายุควรดื่มนมพรอง
มันเนยหรือนมถ่ัวเหลืองอยางนอยวันละ 1 แกว (4.33±0.80) และผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปง
และนํ้าตาลใหนอยลง (4.30±0.79) ตามลําดับ 

กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น ผูสูงอายุ
ควรไดรับอาหารประเภทโปรตีนไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ (4.46±0.51) ผูสูงอายุควรใช
น้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน (4.38±0.77) 
และผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย (4.23±0.59) 
ตามลําดับ 

นอกจากนี้กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป มีระดับความคิดเห็นในระดับนอย ในประเด็นผูสูงอายุควร
รับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.23±1.16) 

 
 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ พบวาทุกกลุมอายุสวนใหญ บริโภคขาวสวย
ขาว โดยท่ีจะบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว สัปดาหละ 1 ม้ือ นอกจากนี้ยัง บริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห  มีการรับประทานผลไมสด สวนการปรุงอาหารประเภทผัก จะใชวิธีผัด 
สัปดาหละ 1-2 ม้ือ โดยจะใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม 
ท้ังการผัด และทอด สวนการปรุงรสชาติ จะใชซอส/ซีอ้ิว  ในเรื่องของการบริโภคผลิตภัณฑเสริม
อาหาร พบวา เคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี ในขณะท่ีผูไมบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหเหตุผลวา ราคาแพง 
 การเลือกบริโภคเนื้อสัตว พบวา กลุมอายุ 60-64 ป และกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป สวนใหญจะ
บริโภคเนื้อหมู บริโภคนมถ่ัวเหลือง และเคยบริโภคผลิตภัณฑอาหารเสริม ในขณะท่ีกลุมอายุ  65-
69 ป จะบริโภคเนื้อปลา และบริโภคนมทั่วไป นมท่ีมีแคลเซียมสูง นมถ่ัวเหลือง แตไมเคยบริโภค
ผลิตภัณฑอาหารเสริม นอกจากนี้ยังพบวา การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด กลุมอายุ 60-64 ป และ
กลุมอายุ 65-69 ป จะบริโภค 7 ม้ือ/สัปดาห ในขณะท่ีกลุมอายุ 70 ปขึ้นไปจะบริโภค 3-4 ม้ือ/
สัปดาห ความถ่ีในการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล พบวา กลุมอายุ 60-64 ป จะดื่มนานๆ ครั้ง กลุม
อายุ 65-69 ป จะไมดื่มเลย สวนกลุมอายุ 70 ปขึ้นไป จะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส)  



92 

 3. จําแนกตามปญหาสุขภาพ 
 ดานความรู ความเขาใจ พบวาท้ังผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ และผูท่ีมีปญหาสุขภาพสวนใหญมี
ระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ โดยรวมอยูในระดับมาก (4.20±0.83 
และ 4.08±0.72 ตามลําดับ) และเมื่อพิจารณาระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก 
ของ ผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ ในประเด็น ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด 
เปนตน (4.49±0.71) ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.45±0.72)  ผูสูงอายุควร
รับประทานพืช ผัก และผลไมท่ีมีกากใยอาหารเปนประจําเพ่ือชวยในระบบขับถาย (4.41±0.77) 
ตามลําดับ 

สวนผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีระดับความรู ความเขาใจในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น 
ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง (4.45±0.72) เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน 
มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ (4.40±0.59) ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด 
เปนตน (4.35±0.58) ตามลําดับ 

 
 ดานความคิดเห็น พบวาท้ังผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ และผูท่ีมีปญหาสุขภาพ สวนใหญมีความ
คิดเห็นท่ีมีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ โดยมีระดับความคิดเห็นโดยรวมในระดับมาก 
(4.18±0.77 และ 4.13±0.67 ตามลําดับ) โดยผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก
ท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.55±0.60) ในขณะท่ีผูท่ี
ไมมีปญหาสุขภาพ มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก ในประเด็นดังกลาว (4.48±0.69) และเม่ือ
พิจารณาระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ของผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.49±0.63) ผูสูงอายุควร
กินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง (4.48±0.69) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.27±0.86) ตามลําดับ 

สวนผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีระดับความคิดเห็นในระดับมาก 3 ลําดับแรก ในประเด็น 
ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว (4.45±0.76) ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลและคาเฟอีน (4.40±0.68) และผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน (4.25±0.63) ตามลําดับ 

นอกจากนี้ยังพบวา ผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีระดับความรู ความเขาใจในระดับนอย ในดาน
ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง (3.35±0.81) 

 



93 

 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ พบวาท้ังผูท่ีมีปญหาสุขภาพ และไมมีปญหา
สุขภาพ สวนใหญบริโภคขาวสวยขาว โดยที่การบริโภคขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว จะบริโภคสัปดาห
ละ 1 ม้ือ นอกจากนี้ยังบริโภคนมถ่ัวเหลือง และรับประทานผลไมสด สวนการปรุงอาหารประเภท
ผัก ดวยการผัด บริโภคสัปดาหละ 1-2 ม้ือ สวนอาหารท่ีปรุงดวยการทอด จะบริโภค 3-4 ม้ือ/
สัปดาห  ซ่ึงจะใชน้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม ท้ังการผัด 
และทอด สวนในเรื่องของการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา เคยบริโภคผลิตภัณฑอาหาร
เสริม เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี ในขณะที่ผูไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารใหเหตุผลวา ราคาแพง 

ผูท่ีไมมีปญหาสุขภาพ มีการเลือกบริโภคเนื้อสัตว คือ เนื้อปลา การบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) 3 ฟอง/สัปดาห  การปรุงอาหารประเภทผัก จะใชวิธีการผัด ปรุงรสดวยซอส/ซีอ้ิว สวนใน
เรื่องของความถ่ีในการดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล จะดื่มไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) ในขณะท่ีผู
ท่ีมีปญหาสุขภาพ มีการเลือกบริโภคเนื้อสัตว คือเนื้อหมู การบริโภคไข (บริโภคท้ังฟอง) 2 ฟอง/
สัปดาห การปรุงอาหารประเภทผัก จะใชวิธีการนึ่ง ปรุงรสดวยซอส/ซีอ้ิว และน้ําปลา นอกจากนี้จะ
ไมดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเลย 
 
 5.2  อภิปรายผล 
 จากผลการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ สามารถอภิปรายผลตามแนวคิด และทฤษฏีเกี่ยวกับทัศนคติ ไดดังนี ้
 5.2.1 ดานความรู ความเขาใจ 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญมีระดับความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพโดยรวมในระดับมาก  ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของบุญชุบ  ประเสริฐผล (2545) ท่ี
พบวา ผูสูงอายุสวนใหญมีความรูทางโภชนาการดานสารอาหารอยูในระดับท่ีดี รวมถึงมีความรูดาน
อาหารและการปฏิบัติตัวท่ีเหมาะสมกับวัยของผูสูงอายุ  และการศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) 
ท่ีพบวา ความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครมีความรูอยูในระดับ
ดีมาก 

ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจระดับมาก ในประเด็น ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียง
อาหารรสจัด เชน หวานจัด เค็มจัด เปนตน เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพ
ของผูสูงอายุ ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติด
มัน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของอารยา ตามภานนท (2542) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถามมี
ความรู ความเขาใจ โดย ตอบถูกตองในประเด็น การดื่มน้ําอัดลม น้ําชาหรือกาแฟทุกวันไมเปน
สาเหตุของโรคอวน การรับประทานอาหารประเภทแปงและน้ําตาลในปริมาณท่ีมากเกินความ
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ตองการของรางกาย จะถูกเก็บสะสมไวในรูปของไขมัน  คนที่อวนไมควรรับประทานอาหารที่ปรุง
ดวยไขมันสัตว 

ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจระดับมาก ในประเด็น อาหารจําพวกแปงและ
น้ําตาล เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูงผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณท่ีพอเหมาะ ซ่ึงสอดคลองกับ
ผลการศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจ ใน
ประเด็น ขาว เผือก มัน เปนอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย 

ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจระดับมาก ในประเด็นผูสูงอายุควรรับประทานไข
สัปดาหละ 3 ฟอง ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา ผูตอบ
แบบสอบถามมีความรู ความเขาใจ ในประเด็นผูสูงอายุสามารถรับประทานไขไดถึงสัปดาหละ 3 
ฟอง 

ผูตอบแบบสอบถามมีความรู ความเขาใจระดับมาก ในประเด็น ขาวไมขัดสี  (ขาวกลอง) 
ใหคุณคาทางอาหารสูง ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัด และวิธีทอดใหนอยลง 
ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆนม และไขอยางเพียงพอ ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 
แกว  ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของวรรณวิไล  ลักขณาเดช (2544) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถาม
มีความรู ความเขาใจ ในประเด็น ขาวกลองเปนขาวท่ีมีประโยชน และมีใยอาหารมาก อาหารท่ัวไป
เปนอาหารท่ีมีไขมันสูงเกินความตองการ การบริโภคนม ไข น้ําตาล ขาว และแปงขาว เปนการผิด
ตอหลักการปฏิบัติตามแนวชีวจิต  
 
 5.2.2 ดานความคิดเห็น 

ผูตอบแบบสอบถามมีระดับความคิดเห็นในระดับมาก ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหาร
จําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง ผูสูงอายุควรหันมารับประทานขาวกลองแทนขาวขาวและขาว
เหนียว ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลาลงในอาหาร ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรส
หวานจัด เชน ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่งเพ่ือ
สะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด ผูสูงอายุควร
หลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด  และผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน น้ํามันถ่ัว
เหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของอารยา  ตามภานนท 
(2542) ท่ีพบวาผูตอบแบบสอบถามมีระดับความคิดเห็น ในระดับเห็นดวยเกี่ยวกับคนท่ีอวน
รับประทานอาหารประเภทตม ลวกหรือนึ่งดีกวารับประทานอาหารประเภททอด ผัด อาหารท่ีมี
สวนประกอบของเนย เชน เคก คุกกี้ โดนัท เปนสาเหตุของความอวนได ขนมท่ีมีกะทิและมะพราว
เปนสวนประกอบ เชน กลวยบวชชี ขนมเปยกปูน ทําใหอวนได การเลือกรับประทานอาหารควร
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คํานึงถึงคุณคาทางอาหารมากกวารสชาติของอาหาร แตในระดับไม เห็นดวยเกี่ยวกับการ
รับประทานผลไมท่ีมีรสหวาน เชน ทุเรียน เงาะ ขนุน ละมุด ไมทําใหอวน น้ํามันมะพราวเปนน้ํามัน
พืชท่ีไมทําใหอวน  
 
 5.2.3 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ  ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญมีการเลือกบริโภคเนื้อหมู และปลา  ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของธันยพร สุรินทรคํา (2544) ท่ีพบวา ผูสูงอายุสวนใหญรับประทานเนื้อหมู ไขเปด ไข
ไกและเนื้อปลา และการศึกษาของทวี ศิลป   ศรี อักษร (2551) ท่ีพบว า ผู สูงอายุในเขต
กรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารประเภทเนื้อปลา 

ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ มีการปรุงอาหารประเภทผัก ดวยวิธีการผัด ซ่ึงจะใชน้ํามัน
พืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง น้ํามันดอกทานตะวัน และน้ํามันปาลม ท้ังการผัด และทอด  ซ่ึงสอดคลอง
กับผลการศึกษาของนงลักษณ  สิงหแกว  (2544) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถาม มีการปรุงอาหารโดย
การผัด และทอด จะใชน้ํามันพืชเปนประจํา   และการศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา 
ผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครมีการปรุงอาหารโดยใชน้ํามันพืช เชนนํามันเมล็ดทานตะวัน 
น้ํามันงา น้ํามันรําขาว 

การบริโภคผลไม พบวาผูตอบแบบสอบถาม จะรับประทานสด ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของทวีศิลป  ศรีอักษร (2551) ท่ีพบวา ผูสูงอายุในเขตกรุงเทพมหานครมีพฤติกรรมการ
รับประทานผลไมสด เชน สมเขียวหวาน กลวย ฝรั่ง มะมวง แอปเปล 

ผูตอบแบบสอบถามสวนใหญ บริโภคขาวสวยขาว โดยที่การบริโภคขนมปง บะหม่ี 
กวยเตี๋ยว จะบริโภคสัปดาหละ 1 ม้ือ   ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ อุบลวรรณ ปนทะ (2552) 
พบวา ผูตอบแบบสอบถามมี สวนใหญมีการบริโภคขาวเจาขัดขาวเปนประจํา สวนกวยเตี๋ยว และ
ขนมปง มีความถ่ีในการบริโภค 1-2 คร้ัง/สัปดาห  

ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ มีการปรุงรสชาติอาหาร ดวยซอส/ซีอ้ิว  ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของ  นงลักษณ  สิงหแกว (2544) ท่ีพบวาผูตอบแบบสอบ มีการปรุงรสอาหาร ดวยน้ําปลา 
ซอสปรุงรส ผงชูรส คนอร ในอาหารเปนประจํา 

การบริโภคนม พบวาผูตอบแบบสอบถาม จะบริโภคนมถ่ัวเหลือง ซ่ึงสอดคลองกับผล
การศึกษาของนงลักษณ  สิงหแกว (2544) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถามดื่มนมถ่ัวเหลืองเปนประจํา 
และการศึกษาของอุบลวรรณ  ปนทะ (2552) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถาม มีการบริโภคนมถ่ัว
เหลือง   
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การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร พบวา ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ เคยบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร ซ่ึงสอดคลองกับผลการศึกษาของ ลัดดาวัลย เปรมานนท (2545) ท่ีพบวา
ผูตอบแบบสอบถาม สวนใหญ บริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร และการศึกษาของ วรรณวิไล ลักขณา
เดช (2544) ท่ีพบวา ผูตอบแบบสอบถาม รับประทานผลิตภัณฑอาหารเสริม  
 
5.3 ขอคนพบ 

จากผลการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ สามารถสรุปขอคนพบ ไดดังนี ้
 5.3.1 ดานความรู ความเขาใจ 
 1. เพศหญิง มีความรู ความเขาใจมากลําดับสุดทาย ในประเด็น การรับประทานผักดิบจะทํา
ใหทองอืดได เพราะยอยยาก  

2. กลุมอายุ 65-69 ป มีความรู ความเขาใจมาก ในประเด็นผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหาร    
รสจัด เชน  หวานจัด เค็มจัด ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง เครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผลตอสุขภาพของผูสูงอายุ  และผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไม
ติดมัน  
 3. กลุมอายุ 60-64 ป มีความรู ความเขาใจนอย ในประเด็น การรับประทานผักดิบจะทําให
ทองอืดได เพราะยอยยาก 
  

5.3.2 ดานความคิดเห็น 
1. เพศชาย เห็นดวยมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลให

นอยลง ในขณะท่ีเพศหญิงเห็นดวยมากท่ีสุด ในประเด็น ผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทาน         
ขาวกลองแทนขาวขาวและขาวเหนียว 

2. กลุมอายุ 60-64 ป เห็นดวยมาก ในประเด็นผูสูงอายุควรเปล่ียนมารับประทานขาวกลอง
แทนขาวขาวและขาวเหนียว และผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและน้ําตาลใหนอยลง 

3. กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป และผูท่ีมีปญหาสุขภาพ เห็นดวยนอยในประเด็น ผูสูงอายุควร
รับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาหละ 3 ฟอง   
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5.3.3 ดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
1. ผูตอบสอบถามสวนใหญเคยไดรับคําแนะนําเกีย่วกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ

ผูสูงอายุ โดยไดรับคําแนะนําจากบุคคลในครอบครัว เพ่ือน หรือผูรวมงาน 
2. ผูสอบแบบสอบถามเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร เหตุผลในการเลือกบริโภค

ผลิตภัณฑเสริมอาหาร คือ เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี สวนกลุมท่ีไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารมีเหตุผล 
เนื่องจากผลิตภัณฑเสริมอาหารมีราคาแพง 

3. ผูท่ีมีปญหาสุขภาพ มีการเลือกบริโภคเนื้อสัตว คือเนื้อหมู การบริโภคไข (บริโภคท้ัง
ฟอง) 2 ฟอง/สัปดาห การปรุงอาหารประเภทผัก ดวยการผัด ปรุงรสชาติดวยซอส/ซีอ้ิว และน้ําปลา  

4. การปรุงอาหารดวยวิธีการทอด เพศชาย กลุมอายุ 60-69 ป จะบริโภค 7 ม้ือ/สัปดาห  
นอกจากนี้เพศชาย กลุมอายุ 70 ปขึ้นไป ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส) 

 
5.4  ขอเสนอแนะ 
 จากการศึกษาทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
สามารถเสนอแนะแนวทางสําหรับผูสูงอายุ  ผูประกอบการอาหารเพ่ือสุขภาพ  และหนวยงานท่ี
เกี่ยวของ ไดดังนี ้
 ผูสูงอายุ 
 1. ผูสูงอายุจะตองใสใจสุขภาพของตนเองใหมากยิ่งขึ้น บริโภคแตอาหารท่ีเหมาะสมกับวัย
ของตนเอง นอกจากนี้สมาชิกในครอบครัว ควรใหคําแนะนําการบริโภคอาหารท่ีถูกตอง เพ่ือให     
ผูสูงอายุเขาใจถูกตอง  เชน การหันมาบริโภคเนื้อปลา ปรุงอาหารดวยวิธีการนึ่ง หรือตม เพ่ือให
ผูสูงอายุยอยงาย ลดอาหารประเภททอด บริโภคไข 3 ฟอง/สัปดาห งดดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
และคาเฟอีน แลวเปล่ียนมาดื่มเครื่องดื่มจากผัก และผลไมแทน เปนตน 
 2. ผูสูงอายุควรมีการเขารวมกิจกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ในลักษณะ   
การมีสวนรวมทางสังคม เพ่ือใหผูสูงอายุมีโอกาสพบปะแลกเปล่ียนความรูประสบการณซ่ึงกันและ
กัน จะชวยทําใหผูสูงอายุมีความรูสึกพึงพอใจในชีวิตความเปนอยูของตนเอง และทําใหผูสูงอายุมี
การดูแลตนเองดานการสงเสริมสุขภาพดีขึ้น 
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ผูประกอบการผลิตภัณฑเสริมอาหาร และผูประกอบการอาหารเพ่ือสุขภาพ  
1. ผูบริโภคท่ีเคยบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารไดแก นมผ้ึง รังนกนางแอน ซุปไกสกัด     

น้ํามันปลา แคลเซียม ใยอาหารอัดเม็ด คลอโรฟลล วิตามินตางๆ เหตุผลในการเลือกบริโภค
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีดี ดังนั้นผูประกอบการผลิตภัณฑเสริมอาหารควรมีการ
สรางความเช่ือม่ัน ใหกับผูบริโภค โดยมีการรับประกันความพึงพอใจ และมีการเปดโอกาสใหพบ
แพทยผูเช่ียวชาญเพื่อปรึกษาเกี่ยวกับผลิตภัณฑเสริมอาหาร และควรมีการปรับปรุง ฉลาก ท่ีแสดง
ถึงคําเตือนในการบริโภคใหชัดเจนมากขึ้น เชน ผลขางเคียง อันตรายท่ีจะเกิดขึ้นถาบริโภคติดตอกัน
ในระยะยาว อายุท่ีเหมาะสมของผูบริโภค เพ่ือใหผูบริโภค เลือกใชผลิตภัณฑเสริมอาหาร ไดอยาง
เหมาะสมตามความตองการของตน สวนเหตุผลไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร เนื่องจาก
ผลิตภัณฑเสริมอาหารมีราคาแพง ดังนั้นผูประกอบการผลิตภัณฑเสริมอาหารควรใหสวนลด
เกี่ยวกับผลิตภัณฑเสริมอาหาร การใหคูปอง เพ่ือเปนสวนลดในการซ้ือครั้งตอไป  

2. ผูประกอบการอาหารเพ่ือสุขภาพควรพัฒนา และปรับปรุงผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ 
เชนการพัฒนาผลิตภัณฑท่ีมีคุณคาทางอาหาร เชน การพัฒนาผลิตภัณฑขาวกลองท่ีมีเนือ้สัมผัสออน
นุม มีแคลอร่ีต่ํา แตยังคงคุณคาทางอาหารของขาวกลอง ครบถวน เปนตน 
 
 หนวยงานท่ีเกี่ยวของ 

1. มีการจัดตั้งทีมนักโภชนาการใหเพียงพอ ท่ัวถึงและสมํ่าเสมอเขาไปใหบริการกับ
ผูสูงอายุในลักษณะแบบใกลชิด เพ่ือกระจายความรู และทัศนคติท่ีถูกตองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร  
เพ่ือสุขภาพ ตามชมรมผูสูงอายุในแตละหมูบาน หรือตําบลที่มีการรวมกลุมผูสูงอายุ ขณะเดียวกัน
สอดแทรกความรูทางโภชนาการตางๆ เชน ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดงสัปดาห
ละ 3 ฟอง และการรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะยอยยาก เพ่ือเปนการเพ่ิมพูนความรู 
และความคิดเห็นเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพใหมากขึ้น 

2. ดานสาธารณสุข ควรจะเปนส่ือกลางใหความรูเกี่ยวกับอาหารเพ่ือสุขภาพแกคนกลุมอ่ืน
ดวย เชน บุคคลในครอบครัว เพ่ือจะไดนําความรูไปดูแลผูสูงอายุในครอบครัวของตนไดอยาง
ถูกตอง เชน การบริโภคอาหารดวยการทอด และดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล มีผลตอสุขภาพ 
กอใหเกิดโรคภัยตางๆ เชน โรคความดันโลหิตสูง นอกจากนี้รัฐบาลควรจัดสรรงบประมาณหรือ
จัดทําโครงการพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ โดยสงเสริมใหความรู ควบคูกับ
การฝกปฏิบัติตนลักษณะตางๆ ของผูสูงอายุ เปนประจําสมํ่าเสมอ จนผูสูงอายุเริ่มเคยชิน และ
บริโภคเปนนิสัยสวนตัวท่ีถูกตองเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เพื่อลดปญหาสุขภาพในผูสูงอายุ เชน 
การหันมาบริโภคเนื้อปลา ลดปริมาณการบริโภคอาหารท่ีปรุงดวยการทอด 


