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              The aim of this research was to study  risk behaviors causing hypertension in the 
elderly  population.  Those were nutrient consuming behavior, exercising behavior, smoking and 
alcoholic drinking.  The sample consisted of 285 people of  60  years or older, living in Tumbon 
Banpo, Nakhon Ratchasima province selected  by using  proportional stratified sampling.  The 
data were collected by interviewing; and analyzed by the statistically program; Chi-square and 
Fisher’s exact tests  presented by percentage value. 
 
              According to the analyzed  data,  soybean oil was usually  used for cooking in the 
normal blood pressure sampling  group, while lard and saturated  fatty acid food were usually 
used among the high blood pressure people,  for example,  pork with fat,  Kang Kiew  Warn and 
high sodium food which were condiment,  Pla- ra, fermented bamboo shoot, mustard greens 
pickled.  The normal tension range people normally consumed  fruits and vegetables,  for 
example,  swamp morning glory,  tomato,  string bean,  orange and  banana.  Moreover, both 
two groups did not consume starchy and sugar, seeds  and cereals.  The drinking and smoking 
behavior were rarely found in the respondents and they also did less in exercise.  The hypothesis 
testing found that the consuming behavior of 4 kinds of  food, high saturated  fatty acid  food, 
starchy and sugar food, fruit and vegetables, and high sodium food, related to the hypertension 
in the elderly significantly with the .05 level statistically. So did the exercising.   
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ซ่ึงไดป้ระมาณจาํนวนประชากรผูสู้งอายใุนปี ค.ศ. 2000 ไวว้า่ จะมีมากถึง 600 ลา้นคนและ 2 ใน 3  
ของผูสู้งอายจุาํนวนน้ี  อยูใ่นประเทศท่ีกาํลงัพฒันาโดยเฉพาะแถบทวปีเอเชีย  และอตัราการเพ่ิมข้ึน
อยา่งรวดเร็วถึงร้อยละ 240 หรือเพิ่มข้ึน 2.4 เท่าในขณะท่ีอตัราการเพ่ิมข้ึนของประชากรทั้งหมด 
จะเพิ่มข้ึนเพยีงร้อยละ 95  (WHO, 1993) สาํหรับประเทศไทยไดค้าดประมาณจาํนวนประชากร
ระหวา่งปี พ.ศ.2533 ถึง พ.ศ. 2563 ไวว้า่ จาํนวนผูสู้งอายใุนประเทศไทยช่วงระยะ 30 ปีน้ี 
จะมีจาํนวนเพ่ิมมากข้ึนถึง ร้อยละ 270 หรือเพิ่มข้ึน 2.7 เท่า คือ จากจาํนวน 4.03 ลา้นคน ในปี     
พ.ศ.2533 เพิ่มเป็น 10.78 ลา้นคน ในปีพ.ศ.2536 โดยอตัราการเพ่ิมข้ึนของประชากรผูสู้งอาย ุ       
จะมากกวา่อตัราการเพ่ิมข้ึนของประชากรกลุ่มอ่ืนๆ และในขณะเดียวกนักม็ากกวา่อตัราการเพ่ิมข้ึน 
ของประชากรทั้งหมดดว้ย  กล่าวคือ  อตัราการเพ่ิมข้ึนของประชากรในกลุ่มผูสู้งอาย ุในปี พ.ศ.2543 
พ.ศ.2553 และ พ.ศ.2563 จะมีมากถึงร้อยละ 42.12  33.25  และ 41.07 ตามลาํดบั (สาํนกันโยบาย
และแผนสาธารณสุข, 2544)   จากลกัษณะดงักล่าวขา้งตน้ผูสู้งอายเุป็นวยัท่ีมีการเปล่ียนแปลงดา้น
สรีระร่างกาย  ประสิทธิภาพการทาํงานของอวยัวะต่างๆเส่ือมลง  เม่ือมีอายมุากข้ึนพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีถูกตอ้งจะเป็นการช่วยป้องกนัไม่ใหร่้างกายทรุดโทรมหรือทาํใหเ้กิดโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรังเช่น โรคความดนัโลหิตสูง เน่ืองจากโรคความดนัโลหิตสูงเป็นโรคท่ีสามารถป้องกนัและลด
ความรุนแรงของโรคลงไดถ้า้มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมและปริมาณไขมนั  
ท่ีพอเหมาะ  
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การบริโภคอาหารจึงเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีมีความสาํคญัต่อการดาํรงชีวติ การบริโภคอาหาร
ไทยในแต่ละม้ือจะไดรั้บอาหารท่ีมีความหลากหลายใหคุ้ณค่าสารอาหาร ไดแ้ก่ โปรตีน   
คาร์โบไฮเดรต  ไขมนั  แร่ธาตุ วิตามิน นํ้า และใยอาหารซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย (กอง
โภชนาการ, 2547ก)  ในปัจจุบนัความกา้วหนา้ทางเทคโนโลยมีีบทบาทต่อวิถีชีวิตของประชาชน
ส่งผลใหส้ภาพสงัคมมีการเปล่ียนแปลงโดยเฉพาะประชาชนเขต อ.เมือง จ.นครราชสีมา ซ่ึงเป็น
จงัหวดัท่ีมีศูนยก์ลางทางดา้นเศรษฐกิจของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง (สาํนกังาน
อุตสาหกรรม จ.นครราชสีมา, 2540)  การพฒันาความเจริญไดก่้อใหเ้กิดการเปล่ียนจากสงัคม
เกษตรกรรมเขา้สู่สงัคมอุตสาหกรรม  โครงสร้างสงัคมจากชนบทเป็นสงัคมเมืองทาํใหใ้นเขตเมือง   
มีเศรษฐกิจความเป็นอยูดี่มีความกา้วหนา้จากการขยายตวัดา้นการผลิต  การกระจายการบริโภค
อาหาร  ทาํใหพ้ฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยมีการเปล่ียนแปลงไป  ประชาชนมีความนิยมบริโภค
อาหารท่ีมีโซเดียมและไขมนัมากข้ึน  รับประทานพืชผกัธญัพืชและใยอาหารนอ้ยลง  ลกัษณะ
อาหารดงักล่าวจึงเป็นการเพิม่โอกาสเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง   ส่งผลเสียกบัสุขภาพ
ร่างกายและเป็นสาเหตุของการเสียชีวิตอยา่งเฉียบพลนั เน่ืองจากเป็นโรคท่ีไม่ปรากฏอาการใน
ระยะแรก  จนกวา่มีภาวะแทรกซอ้นทางหวัใจและหลอดเลือดแดงเกิดข้ึน  ความดนัโลหิตสูงมีส่วน
เก่ียวขอ้งกบัการตายและการพิการท่ีเกิดจากโรคลมซ่ึงมีอาการขาดเลือดไปเล้ียงสมองอยา่ง
เฉียบพลนั   นอกจากน้ีโรคความดนัโลหิตสูงเป็นโรคท่ีนาํไปสู่ของการเกิดโรคเร้ือรังหลายชนิด  
เช่น โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดในสมอง โรคไต  เป็นตน้ จากการศึกษาสถานการณ์ของอตัราการ
เสียชีวิตดว้ยโรคความดนัโลหิตสูงของประเทศไทยปี  พ.ศ.2538 ถึง พ.ศ.2541(สาํนกังานระบาด
วิทยา กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข, 2547)   พบวา่อตัราการตายดว้ยโรคความดนัโลหิตสูง
มีจาํนวนท่ีสูงมากอยูใ่นอนัดบัท่ี 4 ของประเทศ รองจากโรคหวัใจ โรคมะเร็ง และอุบติัเหตุและการ
เป็นพิษ  โดยในปี พ.ศ. 2539, 2540, และ 2541  มีอตัราการตายต่อแสนประชากรเป็น 13.5, 14.4  
และ16.2  ตามลาํดบั ซ่ึงจะเห็นไดว้า่มีแนวโนม้ท่ีจะเพ่ิมสูงข้ึนทุกปี 
 

เน่ืองจากผูสู้งอายเุขตตาํบลบา้นโพธ์ิ  มีอตัราการป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสูงเพิม่ข้ึน 
ทุกปีและมีภาวะแทรกซอ้นของการเป็นโรคเร้ือรังโดยมีสาเหตุจากการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
(สถานีอนามยัมะค่า จ. นครราชสีมา, 2549)  ดงันั้นการศึกษาพฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความเส่ียง 
ต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของผูสู้งอาย ุในเขตตาํบลบา้นโพธ์ิน้ี  ขอ้มูลท่ีไดรั้บอาจใชเ้ป็น
แนวทางหน่ึง  เพื่อใชใ้นการแกไ้ขปัญหาและป้องกนัโรคต่อไป 

 
 



วตัถุประสงค์ 

 
การวิจยัน้ีคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษา 

 
1.  สุขภาพโดยทัว่ไปของผูสู้งอาย ุ

 
2.  พฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของผูสู้งอาย ุ

 
3.   ความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงกบัภาวะความ

ดนัโลหิตสูงของผูสู้งอาย ุ
 

 ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 
 

1.  เป็นฐานขอ้มูลการคน้ควา้วจิยัในการหารูปแบบเพื่อใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมลดความ 
เส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
 

2.  เป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพใหผู้สู้งอายมีุพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยา่ง 
ถูกตอ้งต่อไป 
 

ขอบเขตของการวจัิย 
 

การวิจยัมีขอบเขตและขอ้จาํกดัดงัต่อไปน้ี 
 

1. กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษา  ศึกษาเฉพาะผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ซ่ึงอาศยัอยูใ่นเขตตาํบล 
บา้นโพธ์ิ  จ.นครราชสีมา  ทั้งท่ีมีภาวะความดนัโลหิตปกติและผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูง สาํหรับผูท่ี้มี
ภาวะความดนัโลหิตสูงจะศึกษาเฉพาะท่ีเขา้รับการรักษาในสถานีอนามยัมะค่า อ.เมือง  
จงัหวดันครราชสีมา 
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2. อาหารท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง ศึกษาเพียง 4 กลุ่ม  คือ  
                               
           2.1  อาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูง   ไดแ้ก่  เน้ือติดมนั  ไขมนัจากสตัวต่์างๆ  ไข่แดง นม 
ผลิตภณัฑจ์ากนม นํ้ามนัพืชบางชนิด ไดแ้ก่ นํ้ามนัมะพร้าว นํ้ามนัปาลม์  (มาลินี, 2546) 

  
     2.2. อาหารแป้งและนํ้าตาล  ไดแ้ก่  ขนมจีน ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมปัง เคก้ คุกก้ี  

(คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี ของคนไทย, 2542)  
 
     2.3. อาหารจาํพวกผกั ผลไม ้ธญัพืช ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวต่างๆ เช่น  ผกับุง้  ผกัคะนา้    

ผกัตาํลึง ฟักทอง  ถัว่ลนัเตา  ฝร่ัง  มะม่วง  ชมพู ่ กลว้ย  สม้เขียวหวาน   ผลิตภณัฑจ์ากถัว่เมลด็แหง้  
ศึกษาเฉพาะ ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่ดาํ ถัว่แดง ลูกเดือย (กรมอนามยั, 2532)   
 

     2.4. อาหารท่ีมีโซเดียมสูง (อดุลย,์ 2533) ไดแ้ก่  
 

2.4.1  เคร่ืองปรุง เช่น นํ้าปลา นํ้าซีอ้ิว ซอสปรุงรส  กะปิ เตา้หูย้ี้ ปลาร้า เตา้เจ้ียว 
2.4.2  ขนมขบเค้ียวท่ีมีรสเคม็ เช่น  มนัฝร่ังทอด ขา้วเกรียบปรุงรส  
2.4.3  ขนมหนา้กะทิท่ีใส่เกลือ เช่น ขนมตะโก ้ขนมสอดไส ้
2.4.4  อาหารถนอมท่ีใชเ้กลือ เช่น  กุง้แหง้ ปลาเคม็ เน้ือเคม็ กนุเชียง  
2.4.5  อาหารหมกัดอง เช่น แหนม สม้ฟัก หนาํเลียบ  ไตปลา   

หวัไชโ้ป๊เคม็  หน่อไมด้องเปร้ียว  ผกักาดดอง  ไข่เคม็  เป็นตน้ 
2.4.6  ผลไมแ้ช่อ่ิมและผลไมด้อง เช่น มะขามดอง มะดนัดอง มะม่วงดอง เป็นตน้ 
2.4.7  เคร่ืองปรุงรสชนิดผง เช่น ผงชูรส ผงฟ ู  

 
3.  พฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง  ศึกษาเฉพาะพฤติกรรมการบริโภค

อาหาร  พฤติกรรมการขาดการออกกาํลงักาย   การสูบบุหร่ี  การด่ืมสุรา 
             

4.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร  หมายถึง  ความบ่อยคร้ังในการบริโภคอาหารแต่ละชนิด 
ท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
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นิยามศัพท์ 
 

ความดันโลหิตสูง  หมายถึง  ค่าแรงดนัเลือดท่ีมีต่อผนงัหลอดเลือดในขณะท่ีหวัใจคลายตวั
มีค่าสูงกวา่ปกติ  ในขณะพกัและความดนัโลหิตสูงคงท่ีอยูต่ลอดเวลา  มาตรฐานท่ีใชต้ดัสินความ
ดนัโลหิตสูงยดึถือมาตรฐานของอนามยัมะค่าดงัน้ี 
 

ความดนัปกติ  คือ  ระดบัความดนัโลหิต < 139/89 มิลลิเมตรปรอท  
 

ความดนัโลหิตสูง  คือ  ระดบัความดนัโลหิตตั้งแต่ 140/90 มิลลิเมตรปรอทข้ึนไป 
 

ผู้สูงอายุ  หมายถึง ผูท่ี้มีอาย ุ60 ปีหรือมากกวา่ 
 
พฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของผู้สูงอายุ   หมายถึง  พฤติกรรมการ 

บริโภคอาหาร  พฤติกรรมการสูบบุหร่ี  พฤติกรรมการด่ืมสุรา   พฤติกรรมการขาดการออกกาํลงั
กาย    
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กรอบแนวความคดิการวจัิย 
 

ตวัแปรตน้            ตวัแปรตาม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

พฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

     -  อาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูง 
      -  อาหารแป้งและนํ้าตาล 
    -  อาหารจาํพวกผกั ผลไม้ ธญัพืช 
     -  อาหารท่ีมีโซเดียมสูง 
 
พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 
พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 
พฤติกรรมการด่ืมสุรา 

 

       
  ภาวะความดนัโลหิต 

ของผูสู้งอาย ุ
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สมมติฐานของการวจัิย 
 

1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูงมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
 
2.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาลมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 

 
3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารจาํพวกผกั ผลไม ้ธญัพืชมีความสมัพนัธ์กบัภาวะ 

            ความดนัโลหิต 
 

       4.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
 
5.  พฤติกรรมการออกกาํลงักายมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 

 
6.  พฤติกรรมการสูบบุหร่ีมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
 
7.  พฤติกรรมการด่ืมสุรามีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
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การตรวจเอกสาร 
 

สภาพโดยทัว่ไปของจังหวดันครราชสีมา 
 

จงัหวดันครราชสีมามีพื้นท่ีประมาณ  20,493.964  ตารางกิโลเมตร  หรือประมาณ 
12,808,728 ไร่  คิดเป็นร้อยละ 12.12 ของพื้นท่ีภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ  ซ่ึงเป็นจงัหวดัท่ีมีพื้นท่ี
กวา้งใหญ่เป็นอนัดบัหน่ึงของภาคและเป็นอนัดบัสองของประเทศ (ธวชัชยั, 2542)  ห่างจาก
กรุงเทพมหานครโดยทางรถยนต ์259  กิโลเมตร โดยทางรถไฟ  264  กิโลเมตร (จิตติมา, 2547)  
ลกัษณะภูมิประเทศส่วนใหญ่เป็นท่ีราบสูงจากระดบันํ้าทะเลปานกลางระหวา่ง  150-300  เมตร  
มีเทือกเขาใหญ่และเทือกเขาพนมดงรักทางดา้นใตแ้ละตะวนัตก  บริเวณตอนล่างค่อนไปทางเหนือ 
และตะวนัออกเป็นท่ีราบลุ่ม  แบ่งการปกครองออกเป็น  26 อาํเภอ 6 ก่ิงอาํเภอ 287 ตาํบล 3,645 
หมู่บา้น  มีประชากรทั้งหมด 2,581,244 คน ชาย 1,280,671 คน คิดเป็นร้อยละ 49.62  หญิง
1,300,573 คน  คิดเป็นร้อยละ 50.38  พบวา่  มีประชากรอายตุ ํ่ากวา่ 15 ปี  จาํนวน 557,738 คน  
คิดเป็นร้อยละ 21.5  ประชากรในวยัแรงงานประมาณ 1,680.272  คิดเป็นร้อยละ  65.1  คน 
อาย ุ 60 ปีข้ึนไปจาํนวน 343,234 คน คิดเป็นร้อยละ 13.3 ของประชากรทั้งหมด (กองคลงัขอ้มูล 
และสนเทศสถิติ, 2547) ภาวะเศรษฐกิจและสงัคมในจงัหวดันครราชสีมาเป็นจงัหวดัท่ีมีศูนยก์ลาง
ทางดา้นเศรษฐกิจของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือตอนล่าง (สาํนกังานอุตสาหกรรม จ.นครราชสีมา, 
2540)   การพฒันาความเจริญไดก่้อใหเ้กิดการเปล่ียนจากเกษตรกรรมเป็นอุตสาหกรรม โครงสร้าง 
สงัคมจากชนบทเป็นสงัคมเมือง ทาํใหใ้นเขตเมืองมีเศรษฐกิจความเป็นอยูดี่ มีความกา้วหนา้จากการ
ขยายตวัดา้นการผลิต การกระจาย การบริโภคอาหาร ทาํใหพ้ฤติกรรมการบริโภคอาหารไทย 
มีการเปล่ียนแปลงไป  ประชาชนมีการบริโภคอาหารท่ีมีปริมาณโซเดียมและปริมาณไขมนัท่ีเพิ่ม 
มากข้ึน เกินความตอ้งการของร่างกายจึงนาํไปสู่ของการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง  จากผล 
เปรียบเทียบของอตัราการเสียชีวิตในจงัหวดันครราชสีมากบัประเทศไทย พบวา่อตัราการตาย  
3 อนัดบัแรก ไดแ้ก่ โรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ มีอตัราการตายต่อแสนประชากร
เป็น 81.3, 34.8 และ 26.8 ตามลาํดบั (งานแผนงานและประเมินผล สาํนกังานสาธารณสุข  
จ.นครราชสีมา, 2548)   
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พฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของผู้สูงอายุ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

วนิดา (2527) กล่าววา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การแสดงออกของบุคคลทั้ง 
ท่ีสงัเกตเห็นไดแ้ละไม่ไดท่ี้เก่ียวกบัการรับประทานอาหาร ไดแ้ก่ การรับประทานอาหารหรือไม่ 
รับประทานอยา่งไร จาํนวนม้ือ และใชอุ้ปกรณ์อะไรบา้งในการรับประทานรวมทั้งการปฏิบติั 
ก่อนการรับประทานอาหาร และขณะรับประทานอาหาร ตลอดจนชนิดของอาหารท่ีรับประทาน 
 
 วศินา (2531) กล่าววา่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง ความประพฤติท่ีมีความเคย
ชินในการกินอาหาร ไดแ้ก่ การกินหรือไม่กินอะไร กินอยา่งไร จาํนวนม้ือท่ีกินรวมทั้งสุขนิสยัก่อน
การกินและขณะการกิน รวมทั้งชนิดของอาหารท่ีกิน 
  
 Booth (1994) ไดใ้หค้าํจาํกดัความของพฤติกรรมการบริโภควา่เป็นกระบวนการทาง
จิตวิทยาท่ีทาํใหเ้กิดการรับประทานอาหาร พฤติกรรมน้ีจะมีผลต่อปริมาณอาหารและสารอาหาร    
ท่ีรับประทานอาหารในแต่ละวนั เวลาท่ีจะรับประทาน การเลือกปริมาณและคุณภาพของอาหาร 
ช่วงเวลาของการรับประทานอาหาร อตัราการรับประทาน ซ่ึงจะมีผลต่อปริมาณอาหารท่ีไดรั้บ 
 
 สุดาวรรณ (2538) ไดใ้หค้วามหมาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระทาํหรือ
การแสดงออกเก่ียวกบัการรับประทานอาหารทั้งดา้นความรู้ ทศันคติ และการปฏิบติัเก่ียวกบัการ
รับประทานอาหาร ทั้งท่ีสงัเกตไดแ้ละสงัเกตไม่ได ้
 

กลัยา (2541) ไดใ้หค้วามหมาย พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การปฏิบติัหรือการ
แสดงออกเก่ียวกบัการรับประทานอาหารท่ีบุคคลกระทาํเป็นประจาํ ซ่ึงการแสดงออกนั้นเป็นการ
แสดงออกดา้นการกระทาํ เช่น การเลือกซ้ืออาหาร การเตรียม การปรุง การบริโภคอาหาร สุขนิสยั
ในการบริโภค 
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ชนิดของอาหารทีมี่ส่วนเกีย่วข้องกบัโรคความดันโลหิตสูง 
 
การบริโภคอาหารประเภทเน้ือสตัว ์นม ไข่ ผกั ผลไม ้ขา้ว และอาหารแป้งอ่ืนๆมีความจาํ

เป็นสาํหรับผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง เช่นเดียวกบับุคคลทัว่ไปแต่อาหารประเภทไขมนัท่ีมีกรด
ไขมนัอ่ิมตวัสูง  อาหารแป้งและนํ้าตาล  อาหารท่ีมีโซเดียมสูง จะส่งเสริมทาํใหเ้กิดภาวะความดนั
โลหิตสูง (Nissinen, 1987) ในทางตรงกนัขา้มอาหารจาํพวกผกั ผลไม ้ธญัพืช จะช่วยป้องกนัภาวะ
ความดนัโลหิตสูงได ้เน่ืองจากมีใยอาหารและสารพฤกษเคมี ดงันั้นในการวจิยัคร้ังน้ีจึงศึกษาอาหาร
ท่ีเก่ียวขอ้งทั้ง 4  กลุ่ม ดงัน้ี  
 

1. อาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูง   การไดรั้บอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัมากเกินไป  
จะทาํใหร้ะดบั คอเลสเทอรอลในเลือดสูงเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง(มาลินี, 2546)  
กรดไขมนัอ่ิมตวัสูง   พบมากใน  เน้ือสตัว ์เช่น เน้ือติดมนั  ไขมนัจากสตัวต่์างๆ  ไข่แดง นม 
ผลิตภณัฑจ์ากนม นํ้ามนัพืชบางชนิด ไดแ้ก่ นํ้ามนัมะพร้าว นํ้ามนัปาลม์ เป็นตน้  

  
2. อาหารแป้งและนํ้าตาล  ใหส้ารอาหารคาร์โบไฮเดรท ซ่ึงจะใหพ้ลงังาน ถา้ร่างกายไดรั้บ

สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเกินความตอ้งการแลว้จะถูกเปล่ียนเป็นไขมนั เม่ือสะสมมากข้ึนมีความ
เส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง (คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี 
ของคนไทย, 2542) อาหารแป้งและนํ้าตาล พบมากใน ขนมจีน ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมปัง เคก้ คุกก้ี  
เป็นตน้ 

 
3. อาหารจาํพวกผกั ผลไม ้ธญัพืช เป็นแหล่งสาํคญัของวิตามินและแร่ธาตุ รวมทั้งสารอ่ืนๆ 

ซ่ึงจะช่วยควบคุมการทาํงานของอวยัวะต่างๆในร่างกายใหป้กติ สร้างและบาํรุงโลหิต นอกจากน้ี  
ผกั ผลไม ้และธญัพืชยงัมีใยอาหารช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายของเสียและกากอาหารเป็นไปอยา่งปกติ  
(กรมอนามยั, 2532) อาหารจาํพวกผกั ผลไม ้ธญัพืช ไดแ้ก่ ผกัใบเขียวต่างๆ เช่น  ผกับุง้  ผกัคะนา้   
ผกัตาํลึง ฟักทอง  ถัว่ลนัเตา  ฝร่ัง  มะม่วง  ชมพู ่ กลว้ย  สม้เขียวหวาน  ผลิตภณัฑจ์ากถัว่เมลด็แหง้   
เป็นตน้ 
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4. อาหารท่ีมีโซเดียมสูง   การบริโภคโซเดียมมากจะมีผลต่อการเกิดความดนัโลหิตสูง 
(อดุลย,์ 2533)  อาหารท่ีมีโซเดียมสูงส่วนใหญ่เป็นอาหารท่ีใชเ้กลือเป็นเคร่ืองปรุง เช่น 

4.1 ซอสชนิดต่างๆ ท่ีมีรสเคม็ เช่น นํ้าปลา นํ้าซีอ้ิว ซอสปรุงรส  กะปิ เตา้หูย้ี้ ปลาร้า  
4.2 ขนมขบเค้ียวท่ีมีรสเคม็  
4.3 ขนมหนา้กะทิท่ีใส่เกลือ เช่น ขนมตะโก ้ขนมสอดไส ้
4.4 อาหารถนอมท่ีใชเ้กลือ ไดแ้ก่ กุง้แหง้ ปลาเคม็ เน้ือเคม็ กนุเชียง เป็นตน้ 
4.5 อาหารหมกัดอง เช่น แหนม สม้ฟัก   หนาํเลียบ เตา้เจ้ียว  ไตปลา  หวัไชโ้ป๊เคม็  

หน่อไมด้องเปร้ียว  ผกักาดดอง  ไข่เคม็  เป็นตน้ 
4.6 ผลไมแ้ช่อ่ิมและผลไมด้อง เช่น มะขามดอง มะดนัดอง มะม่วงดอง เป็นตน้ 
4.7 เคร่ืองปรุงรส เช่น ผงชูรส ผงฟ ู เป็นตน้  

 
พฤติกรรมการขาดการออกกาํลงักาย 
 

การขาดการออกกาํลงักายก่อใหเ้กิดผลเสียต่อร่างกาย  ซ่ึงมีผลทาํใหห้ลอดเลือดเส่ือมสภาพ 
และมีการเสียดุลยภาพของระบบประสาท  ดงันั้นผูท่ี้ขาดการออกกาํลงักาย  จึงมีโอกาสเป็นโรค
ความดนัโลหิตสูงไดม้ากกวา่ผูท่ี้ออกกาํลงักายเป็นประจาํ (นุสรา, 2548)  จากการศึกษาท่ีเมือง 
โอซากา  ประเทศญ่ีปุ่น  พบวา่ชาวญ่ีปุ่น 2,240 คน ท่ีเดินไปทาํงาน 0 ถึง 10 นาทีต่อวนั  เกิดโรค
ความดนัโลหิตสูง 9.2% ในเวลา 10 ปี แต่ผูท่ี้เดินไปทาํงานมากกวา่ 21 นาทีต่อวนั 404  คน   
พบโรคความดนัโลหิตสูงเพียง 5.4%  แสดงวา่  การเดินเร็ววนัละมากกวา่ 21 นาทีต่อวนั  สามารถ
ช่วยลดการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงได ้ การเดินเร็วประมาณ 20 กิโลเมตรต่อสปัดาห์  ช่วยลด
นํ้าหนกั และส่งผลลดความดนัโลหิตได ้(สมเกียรติ, 2549)  ชนิดของการออกกาํลงักาย ไดแ้ก่  
การเตน้แอโรบิค  การวิ่งเหยาะๆ  การเดินเร็ว  การข่ีจกัรยาน  การวา่ยนํ้า  การเตน้รํา  หรือการออก
กาํลงักายแนวตะวนัออก เช่น โยคะ ไทเ้ก๊ก ช่ีกง เป็นตน้ 
 
ประโยชน์ของการออกกาํลงักาย 

 
สาํนกังานสาธารณสุขมูลฐาน, (2542) ไดก้ล่าวถึงประโยชน์ของการออกกาํลงักายมี

ดงัต่อไปน้ี 
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- ช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนของเลือดทาํงานไดดี้ และมีภูมิตา้นทานของร่างกาย ทั้งน้ีลดปัจจยั
เส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ เช่น ความดนัโลหิตสูง ความอว้น ระดบัคอเลสเทอรอลสูง โรคหวัใจ 
เบาหวาน  

- ช่วยลดความดนัโลหิต สาํหรับผูมี้ความดนัโลหิตสูง ลดไดป้ระมาณ 10-15 มม.ปรอท 
- เพิ่มความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและกระดูก 
- ช่วยลดความเครียด และทาํใหก้ารนอนหลบัพกัผอ่นดีข้ึน 
- เพิ่มหรือคงระดบัความแขง็แรง ความทนทาน และเพิ่มระดบัพลงังานของร่างกาย 
- ช่วยในการควบคุมนํ้าหนกั การทรงตวั และทาํใหเ้คล่ือนไหวคล่องแคล่วข้ึน 
- ช่วยใหร้ะบบขบัถ่ายทาํงานไดดี้ข้ึน 

 
ข้อแนะนําในการออกกาํลงักาย   

 
นุสรา (2548) ใหข้อ้แนะนาํเก่ียวกบัการออกกาํลงักาย  ดงัน้ี 

 
1. ควรใชเ้วลาในการออกกาํลงักายอยา่งนอ้ยคร่ึงชัว่โมงต่อวนัเป็นประจาํทุกวนั  

สามารถลดโอกาสเกิดโรค เช่น ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน ไขมนัสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด  
   

2. การออกกาํลงักายท่ีดี ควรเป็นการออกกาํลงักายท่ีต่อเน่ือง ไม่ควรหกัโหมโดยเร่ิมจาก
การอุ่นร่างกายประมาณ 5-10 นาที ออกกาํลงักาย 15-20 นาที และจบดว้ยการผอ่นคลาย 5-10 นาที 
ทุกคร้ัง ในการออกกาํลงักายทุกคร้ังไม่ควรกลั้นหายใจ หรือสูดลมหายใจอยา่งแรง ควรหายใจเขา้ 
และออกยาวๆ เพื่อช่วยระบบการหายใจของร่างกาย การออกกาํลงักายท่ีเหมาะสมของผูสู้งอายนุั้น 
ข้ึนอยูก่บัสภาพร่างกายของแต่ละคน 
 
พฤติกรรมการดื่มสุรา 
 
 แอลกอฮอล ์(Alcohol) กลไกสาํคญัท่ีทาํใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึนในกลุ่มคนท่ีด่ืมสุรา  
องคก์ารอนามยัโลก (WHO, 1978)  ไดก้ล่าววา่  การเพิ่มระดบัของ Blood cortisol เพิ่มระดบั 
ของแคททีโคลามีน (Catecholamine) มีผลใหร่้างกายเพ่ิมการใชอ้อกซิเจนในระบบเผาผลาญ 
และมีผลกระทบต่อระบบ Renin-angiotensin หรือผลกระทบต่อ Antidiuretic hormone ในพวก 
Alcohol withdrawal ทาํใหมี้การหลัง่ adrenergic hormone จาํนวนมาก  จึงเกิดการไหลเวียนโลหิต
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เพิ่มมากข้ึน ในคนท่ีด่ืมจดัจึงพบวา่  มีความดนัโลหิตสูงและยิง่ด่ืมมากความดนัโลหิตยิง่สูงมากข้ึน
ประมาณร้อยละ 10 ของโรคความดนัโลหิตสูง (คณะทาํงานการศึกษาภาวะโรคและการบาดเจบ็ 
ในประชากรไทย, 2546) 
 

สถานการณ์การบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลใ์นสงัคมไทยมีแนวโนม้สูงข้ึน  กล่าวคือ 
 พ.ศ.2543  คนไทยบริโภคแอลกอฮอลบ์ริสุทธ์ิต่อหวัเท่ากบั 13.59 ลิตร สูงเป็นอนัดบั 5 ของโลก 
โดยมีแนวโนม้สูงข้ึนในช่วง 10 ปี  เกือบ 1 เท่า เม่ือเทียบกบัปี 2533 ท่ีคนไทยบริโภคเฉล่ียต่อหวั
เพียง 7.46  ลิตร จากการสาํรวจสภาวะสุขภาพของประชาชนโดยการตรวจร่างกาย คร้ังท่ี 3  
พ.ศ. 2547   พบวา่การบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลใ์นปริมาณมากสมํ่าเสมอ  เป็นสาเหตุสาํคญั 
ของการเกิดโรคและการบาดเจบ็ ไดแ้ก่ ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ (สาํนกันโยบายและยทุธศาสตร์ 
สาํนกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข, 2546)  การด่ืมสุรามากกวา่ 1 ออนซ์ต่อวนัจะทาํใหค้วามดนั
โลหิตสูงข้ึน การด่ืมสุราจาํนวนมากจะทาํใหก้ลา้มเน้ือหวัใจอ่อนแอ (Cardiomyopathy) แอลกอฮอล์
เป็นสาเหตุทาํใหมี้ไขมนัในเลือดสูง (Hyperlipidemia) และสามารถเร่งใหเ้กิดภาวะหลอดเลือดแดง
แขง็ตวัเร็วข้ึน (นิตยา, 2545) 
 
พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 

การสูบบุหร่ีทาํใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง  เน่ืองจากควนับุหร่ีประกอบดว้ย
คาร์บอนมอนอกไซดใ์นปริมาณสูงและสามารถดูดซึมเขา้สู่กระแสเลือดไดเ้ร็ว  มีความสามารถใน
การแยง่ท่ีออกซิเจนในการจบักบัเมด็เลือดแดง   ทาํใหร่้างกายรับออกซิเจนนอ้ยลง  หวัใจมีการ
ทาํงานหนกัข้ึน (อดุลย,์ 2533)  ทั้งน้ีสารนิโคตินในบุหร่ีทาํใหห้ลอดเลือดหดรัดตวัและหลอดเลือด
ตีบ ซ่ึงทาํใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึนได ้(วิไลวรรณ, 2548) 
 

ความรู้เกีย่วกบัโรคความดนัโลหิตสูง 
 

ความดันโลหิตสูง  หมายถึง ค่าแรงดนัเลือดท่ีมีต่อผนงัหลอดเลือดในขณะท่ีหวัใจคลายตวั 
มีค่าสูงกวา่ปกติในขณะพกัและความดนัโลหิตสูงคงท่ีอยูต่ลอดเวลา  

 
ระดบัความดนัโลหิตปกติ  คือ  ระดบัความดนัโลหิต < 139/89 มิลลิเมตรปรอท 
ระดบัความดนัโลหิตสูง  คือ  ระดบัความดนัโลหิตตั้งแต่ 140/90 มิลลิเมตรปรอทข้ึนไป 
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ชนิดของภาวะความดันโลหิตสูง  แบ่งเป็น 2 ชนิดใหญ่ คือ 
 

1. ความดนัโลหิตสูงชนิดทราบสาเหตุ (Secondary hypertension) เกิดจากการไดรั้บ 
ยาหรือฮอร์โมนบางชนิด  โรคพิษแห่งครรภแ์ละจากโรคท่ีอวยัวะต่างๆท่ีพบไดม้ากคือ โรคไต  
โรคของต่อมไร้ท่อและความผดิปกติของหลอดเลือดแดงใหญ่ (อดุลย,์ 2533) 
  

2. ความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ (Primary hypertension or Essential 
hypertension) ซ่ึงความดนัโลหิตสูงส่วนใหญ่มีประมาณร้อยละ 60-90 ไม่ทราบสาเหตุ พบในผูท่ี้มี
อาย ุ35 ปีข้ึนไป (วิจิตร, 2543) ส่วนมากเช่ือวา่ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีทาํใหเ้กิดโรคความดนัโลหิตสูง 
เช่น กรรมพนัธ์ุ การรับประทานเกลือโซเดียมและอาหารท่ีมีปริมาณไขมนัสูง 
 

ปัจจยัท่ีมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตสูง ไดแ้ก่ จาํนวนเกลือโซเดียมท่ีร่างกาย
ไดรั้บ  โซเดียมมีความสมัพนัธ์กบัระดบัความดนัโลหิต  เน่ืองจากโซเดียมมีคุณสมบติัดึงนํ้าไดดี้  
จึงทาํใหผ้นงัดา้นในของหลอดเลือดแดงบวม  ทาํใหต้อ้งเพ่ิมปริมาณเลือดและความตา้นทานใน 
หลอดเลือดมากข้ึน   ปฏิกิริยาตอบสนองของระดบัความดนัโลหิตมีการศึกษาพบวา่เกลือโซเดียม 
ท่ีร่างกายไดรั้บมีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัระดบัความดนัโลหิต (Elliott, 1996. อา้งถึงใน 
National Institutes of Health, 1997) นอกจากน้ีการศึกษาพบวา่ การลดปริมาณโซเดียมลงในระดบั
ปานกลางมีความสมัพนัธ์และมีผลช่วยลดการสูญเสียโปแตสเซียมในปัสสาวะ ลดการเกิดหวัใจหอ้ง
ล่างซา้ยโต และป้องกนักระดูกพรุนและน่ิวในไต เน่ืองจากการลดการขบัถ่ายแคลเซียมผา่นไต 
(National Institutes of Health, 1997) การจาํกดัจาํนวนโซเดียมท่ีร่างกายไดรั้บต่อวนัอาจควบคุม
ระดบัความดนัโลหิตได ้ 
 
อาการของความดันโลหิตสูง   
 

อาการท่ีอาจพบในผูป่้วย (เกษม, 2532) มีดงัน้ี 
 

1. ปวดศีรษะขา้งเดียว และมึนศีรษะบริเวณทา้ยทอย มกัมีเลือดกาํเดาออก  
 
2. อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย ใจสัน่ หนา้มืดตาลาย หูอ้ือ  
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3. อาการคล่ืนไสอ้าเจียน เน่ืองมาจากมีอาการปวดศีรษะท่ีรุนแรง 
 
ภาวะแทรกซ้อนของโรคความดันโลหิตสูง   
 

ผลของโรคความดนัโลหิตสูงทาํใหอ้วยัวะต่างๆเปล่ียนแปลงเส่ือมสมรรถภาพลง 
และเป็นอนัตรายแก่ชีวิต อวยัวะท่ีมีผลกระทบจากโรคความดนัโลหิตสูง ไดแ้ก่ 
  

หลอดเลือดแดงแขง็ตวั  การมีระดบัความดนัโลหิตสูงนาน ทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของ 
หลอดเลือดท่ีไปเล้ียงอวยัวะต่างๆท่ีสาํคญั คือ หวัใจ สมอง ไต จอตา  โดยมีการเปล่ียนแปลงของ
ผนงัภายในหลอดเลือด  ทาํใหผ้นงัภายในหนา แขง็ตวั ขาดความยดืหยุน่และขรุขระ  ตวัผนงัหลอด
เลือดไม่แขง็แรงเน่ืองจากมีการเส่ือมของชั้นกลา้มเน้ือ  ทาํใหห้ลอดเลือดแดงโป่งพองและแตกง่าย 
ทั้งน้ีการท่ีผนงัภายในหลอดเลือดหนา แขง็ตวัและขรุขระทาํใหรู้ภายในหลอดเลือดตีบหรือแคบลง 
ทาํใหเ้ลือดไหลผา่นไดน้อ้ยเป็นผลใหอ้วยัวะส่วนปลายไดรั้บเลือดมาเล้ียงไม่เพยีงพอเกิดการอุดตนั
ของหลอดเลือดเป็นผลใหเ้กิดความพกิารของอวยัวะต่างๆ (ประเสริฐ, 2542)   
 

หวัใจ  โรคความดนัโลหิตสูงมีผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของหวัใจโดยท่ีกลา้มเน้ือ 
หวัใจจะตอ้งทาํงานเพ่ิมข้ึนเพื่อสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงส่วนต่างๆของร่างกาย  เพราะมีความดนัโลหิต
สูง  แรงตา้นทางปลายทางของแขนงหลอดเลือดจะสูงข้ึน  เท่ากบัเป็นการเพ่ิมการทาํงานของหวัใจ  
ทาํใหผ้นงัหวัใจซีกซา้ยหนาข้ึนและหวัใจมีขนาดใหญ่ข้ึน สมรรถภาพการทาํงานของกลา้มเน้ือ
หวัใจเส่ือมลง เป็นผลของการเกิดโรคหวัใจวาย (Swales, 1994)  
 

สมอง  โรคความดนัโลหิตสูงมีผลใหผ้นงัหลอดเลือดแดงท่ีไปเล้ียงสมองมีลกัษณะหนา 
แขง็  รูภายในหลอดเลือดขรุขระ ตีบ แคบลง เลือดไหลผา่นไม่สะดวก  ทาํใหเ้ลือดเกิดการแขง็ตวั
ภายในท่อหลอดเลือดเกิดภาวะหลอดเลือดอุดตนั เลือดไปเล้ียงสมองไม่ได ้ทาํใหเ้น้ือสมองบางส่วน
ตาย  เน่ืองจากขาดเลือดไปเล้ียง (อดุลย,์ 2533) 
 

ไต  ทาํหนา้ท่ี  ขบัของเสียออกทางปัสสาวะ  รักษาปริมาณนํ้า  เกลือแร่  และกรดด่าง 
ในร่างกายใหอ้ยูใ่นภาวะสมดุล นอกจากน้ีไตทาํหนา้ท่ีผลิตสารท่ีปรับความดนัโลหิตใหอ้ยูใ่นระดบั
ปกติได ้ เม่ือเกิดโรคความดนัโลหิตสูงเป็นระยะเวลานานจะมีผลใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของหลอด
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เลือดแดงท่ีไปเล้ียงไตมีผนงัภายในหนาแขง็   รูหลอดเลือดตีบหรือแคบลง  ขรุขระ  ทาํใหป้ริมาณ
เลือดท่ีไปเล้ียงไตไม่เพยีงพอ  ทาํใหมี้การเปล่ียนแปลงของไตมีขนาดเลก็ลง  สีซีด  สมรรถภาพ 
การทาํงานของไตเส่ือมลงมีผลของการเกิดภาวะไตวาย   ของเสียในเลือดขบัออกไม่ไดมี้ของเสีย 
ท่ีเป็นพิษต่อร่างกายคัง่อยู(่ประเสริฐ, 2542)   
 

จอตา  โรคความดนัโลหิตสูงทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของหลอดเลือดท่ีไปเล้ียงตา  
ทาํใหต้าเสียหรือตาบอดได ้(เกษม, 2532) 
   
โรคทีเ่กีย่วข้องกบัโรคความดันโลหิตสูง  
 
 โรคหวัใจวายหรือหวัใจลม้เหลว  ผูป่้วยท่ีมีภาวะความดนัโลหิตสูง จะทาํใหห้วัใจหอ้งล่าง
ซา้ยทาํงานหนกัเน่ืองจากภายในหลอดเลือดแดงมีแรงดนัเพิ่มข้ึนอยูต่ลอดเวลา หวัใจจึงไม่สามารถ
ขยายตวัใหพ้อกบัความตอ้งการท่ีเพิ่มข้ึนในหลอดเลือดแดง ในท่ีสุดหวัใจหอ้งล่างซา้ยจะพองและ
ไม่ทาํงาน ไม่สามารถรับเลือดจากปอดได ้ ทาํใหเ้กิดอาการคัง่ในปอดถา้ไม่ไดรั้บการรักษาจะทาํให้
หวัใจไม่ทาํงานเกิดภาวะหวัใจวายหรือหวัใจลม้เหลว (Swales, 1994) 
 

โรคหลอดเลือดสมองตีบหรืออุดตนั  หลอดเลือดแขง็(Atherosclerosis) เกิดจากการเส่ือม 
ของผนงัหลอดเลือด  มีไขมนัและหินปูนมาจบัพบไดท้ั้งในหลอดเลือดสมองและหลอดเลือดใหญ่ 
ท่ีคอ  มกัพบในผูสู้งอายท่ีุมีโรคความดนัโลหิตสูง(ประเสริฐ, 2542)   
 

โรคอว้น  เป็นสาเหตุของการเกิดภาวะความดนัโลหิตสูง  เน่ืองจากผูท่ี้เป็นโรคอว้นมี
ปริมาณเลือดมากกวา่คนปกติทาํใหห้วัใจตอ้งทาํงานเพ่ิมข้ึนเพื่อสูบฉีดเลือดไปเล้ียงเน้ือเยือ่ 
ใหเ้พยีงพอ ผลท่ีตามมาคือทาํใหค้วามดนัโลหิตสูง (พรฑิตา, 2545) 
 

โรคอมัพาต  ความดนัโลหิตสูงทาํใหห้ลอดเลือดแดงแขง็และตีบหากไขมนัในเลือดสูง 
จะทาํใหห้ลอดเลือดแดงตีบเร็วข้ึนทาํใหเ้ลือดไปเล้ียงร่างกายไม่เพียงพอจึงเป็นสาเหตุของการเกิด
อมัพาต (เกษม, 2532) 
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การปฏิบัติตัวเพือ่ป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูง 
 

1.จาํกดัปริมาณโซเดียมในอาหาร  เป็นการช่วยลดการคัง่ของเกลือในร่างกาย  
โดยรับประทานโซเดียมไม่เกิน 2 กรัม หรือเกลือแกงไม่เกิน 5 กรัมต่อวนั หรือประมาณ 1 ชอ้นชา  
ปริมาณโซเดียมท่ีร่างกายไดรั้บ คือ ผูช้ายอายรุะหวา่ง 51-70 ปี มีความตอ้งการ 457-1,450 มิลลิกรัม
ต่อวนั   ผูช้ายอาย ุ71 ปีข้ึนไป มีความตอ้งการ 400-1,200 มิลลิกรัมต่อวนั ผูห้ญิงอาย ุ51-70 ปี  
มีความตอ้งการ 400-1,200  มิลลิกรัมต่อวนั ผูห้ญิงอาย ุ71 ปีข้ึนไป มีความตอ้งการ 350-1,050 
มิลลิกรัมต่อวนั (คณะกรรมการจดัทาํขอ้กาํหนดสารอาหารท่ีควรไดรั้บประจาํวนัสาํหรับคนไทย, 
2546) นอกจากน้ีควรฝึกนิสยัการรับประทานอาหารโดยไม่เติมนํ้าปลา เกลือ หรือซีอ้ิว 
 

2.  ควบคุมอาหารท่ีมีไขมนัสูง โดยจาํกดัอาหารไขมนัอ่ิมตวัหรือคอเลสเทอรอล เช่น ไขมนั
จากสตัวต่์างๆ เน้ือติดมนั ไข่แดง นม ผลิตภณัฑจ์ากนม นํ้ามนัพืชบางชนิด ไดแ้ก่ นํ้ามนัมะพร้าว 
นํ้ามนัปาลม์ และควรรับประทานอาหารท่ีมีกรดไขมนัไม่อ่ิมตวัแทน เช่น นํ้ามนัถัว่เหลือง นํ้ามนั
ขา้วโพด นํ้ามนังา นํ้ามนัรํา (สมศกัด์ิ, 2548)  ผูสู้งอายคุวรบริโภคไขมนันอ้ยกวา่หรือเท่ากบัร้อยละ 
30  ของพลงังานทั้งหมดจากอาหารและในปริมาณน้ีควรเป็นไขมนัอ่ิมตวันอ้ยกวา่ร้อยละ 10 และ
ควรบริโภคอาหารท่ีมีคอเลสเทอรอลนอ้ยกวา่ 300 มิลลิกรัม/วนั จะเป็นการช่วยลดความเส่ียงต่อการ
เป็นโรคความดนัโลหิตสูง (ไกรสิทธ์ิ และอุรุวรรณ, 2540) 
 

3. รับประทานอาหารท่ีมีโปแตสเซียมปริมาณสูง พบในผกัและผลไม ้ถัว่เมลด็แหง้ต่างๆ 
ขา้วกลอ้ง เมลด็ฟักทอง เป็นตน้ จะช่วยป้องกนัการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงได ้(กองโภชนาการ, 
2547) สอดคลอ้งกบั (วนิยั และคณะ, 2545) กล่าววา่การบริโภคผกัและผลไมเ้ป็นประจาํจะช่วยทาํ
ใหใ้ยอาหารจบักบัคอเลสเตอรอลในลาํไสเ้ลก็ทาํใหค้อเลสเทอรอลถูกดูดซึมเขา้สู่ร่างกายไดน้อ้ยลง   
ทาํใหล้ดความเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง   
 

ผู้สูงอายุ 
 

ผูสู้งอาย ุ หมายถึง  ผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป เม่ือพน้วยัผูใ้หญ่จะมีการสลายของเซลล์
มากกวา่การสร้าง  กระบวนการของความแก่ (Aging process) จะเร่ิมตั้งแต่ปฏิสนธิอยูใ่นครรภ์
มารดา จนมีการเจริญเติบโตเป็นทารกและเขา้สู่วยัผูใ้หญ่  ซ่ึงในวยัผูใ้หญ่เซลลจ์ะมีการเปล่ียนแปลง
ในทางเสริมสร้างทาํใหเ้จริญเติบโต เม่ือพน้วยัผูใ้หญ่การสลายของเซลลมี์มากกวา่การสร้างจึงทาํให้
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อวยัวะต่างๆทรุดโทรมร่างกายแก่ลง   กระบวนการของวยัผูสู้งอายเุกิดข้ึนเม่ือการตายของเซลลมี์
มากกวา่การแบ่งตวัโดยมีสาเหตุจากการกลายพนัธ์ุ (Mutation) ของ DNA ภายในเซลล ์(Somatic 
cell) ความผดิปกติของการสร้าง RNA จาก DNA ความผดิปกติในการสร้างโปรตีนหรือการสะสม
ของ Free radicals เป็นผลใหเ้ซลลถู์กทาํลาย ทั้งน้ีปัจจยัดา้นพนัธุกรรมและส่ิงแวดลอ้มทาํใหอ้วยัวะ
ต่างๆมีการเปล่ียนแปลงของเซลลเ์ส่ือมได ้(ประเสริฐ, 2542) 
 
การเปลีย่นแปลงทางด้านร่างกายของผู้สูงอายุ 
 
 การสูญเสียเซลลใ์นร่างกาย  เม่ือเขา้สู่วยัสูงอาย ุอวยัวะต่างๆหยอ่นสมรรถภาพ               
การซ่อมแซมเซลลข์องร่างกายจะค่อยๆ  เส่ือมลงตามลาํดบั  ทาํใหร่้างกายสูญเสียเซลลม์ากข้ึน  
การสูญเสียเซลลห์รือการตายของเซลลจ์ะมีผลถึงขนาดและการทาํงานของอวยัวะทุกส่วนของ
ร่างกาย  จาํนวนเซลลข์องอวยัวะต่างๆจะลดจาํนวนลงเม่ือมีอายมุากข้ึน เช่น เซลลส์มอง เซลลห์วัใจ 
ไต หวัใจ กลา้มเน้ือลายและกระดูกอ่อน  เพราะอวยัวะของร่างกายประกอบดว้ยเซลลท่ี์ร่างกายไม่
สามารถสร้างข้ึนใหม่ได ้(มาลินี,2546) ส่วนประกอบในเน้ือสมองมีการเปล่ียนแปลงโดยช่องวา่งใน
เน้ือสมองจะโตข้ึนมีปริมาณลิพิดทั้งหมดและฟอสโฟลิพิดนอ้ยลง มีคอเลสเทอรอลมากข้ึน และ
ปริมาณโลหิตท่ีมาเล้ียงสมองค่อยๆลดลง เสน้เลือดไปเล้ียงสมองมีขนาดเลก็ลง ผนงัเสน้โลหิตมี
ความหนาและขรุขระทาํใหเ้กิดความตา้นทานมากข้ึน สมองจึงไดรั้บออกซิเจนและอาหารนอ้ย
กวา่เดิม เป็นผลกระทบต่อการทาํงานของสมองในดา้นความสามารถในการไดย้นิ การเห็นภาพ  
การไดก้ล่ิน การตอบโตส่ื้อ  การกระตุน้และความจาํเส่ือม 
  

งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
    

กมลภคั (2538) ไดท้าํการศึกษาถึงความรู้ ความเช่ือ ทศันคติ พฤติกรรมป้องกนั 
โรคและปัจจยัท่ีอธิบายความรู้  ความเช่ือ  ทศันคติ  และพฤติกรรมป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูง
ของผูป่้วยนอก  ท่ีมารับบริการในแผนกอายรุกรรม  โรงพยาบาลแห่งหน่ึง  วิธีการศึกษาเป็นการวจิยั
เชิงคุณภาพ  การเกบ็ขอ้มูลแบ่งเป็น  2 ช่วง คือ ช่วงท่ี 1  การสมัภาษณ์โดยทัว่ไปจากผูป่้วยขณะท่ีมา
รับบริการในแผนกอายรุกรรม  จาํนวนทั้งหมด  25  คน  และทาํการเลือกผูท่ี้ใหข้อ้มูลดา้น
พฤติกรรมป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูงท่ีน่าสนใจ  10 คน  เพื่อศึกษาต่อในช่วงท่ี 2 โดยการ
สมัภาษณ์ระดบัลึก  และการสงัเกตขณะท่ีไปเยีย่มบา้น  ผลการศึกษาสามารถจาํแนกลกัษณะของ
พฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งได ้2  กลุ่ม  คือ กลุ่มท่ีตั้งใจปฏิบติัอยา่งสมํ่าเสมอเป็นผูท่ี้มีพฤติกรรม
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ป้องกนัโรคท่ีเหมาะสมและต่อเน่ืองโดยมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการควบคุมอาหารเคม็ และ
อาหารไขมนั  มีการออกกาํลงักาย   มีการหลีกเล่ียงปัจจยัท่ีมีผลต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูง   
ทาํใหก้ลุ่มตวัอยา่งกลุ่มดงักล่าวทุกคนสามารถควบคุมความดนัโลหิตได ้ และกลุ่มท่ีไม่ตั้งใจปฏิบติั
ใหส้มํ่าเสมอนั้น  ใหค้วามสาํคญักบัการรับประทานยามากกวา่   กลุ่มตวัอยา่งจึงละเลยการปฏิบติัตวั  
มีพฤติกรรมป้องกนัโรคไม่สมํ่าเสมอ  และเป็นผูท่ี้ควบคุมความดนัโลหิตไม่ไดทุ้กคน  แสดงใหเ้ห็น
วา่ผูท่ี้มีพฤติกรรมป้องกนัโรคเหมาะสมสามารถควบคุมความดนัโลหิตได ้
 

ลดัดาวลัย ์ (2538)  ไดท้าํการศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษาในพฤติกรรมการ
ดูแลตนเองของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง  กลุ่มตวัอยา่ง คือ ผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่
ทราบสาเหตุท่ีมาตรวจรักษาท่ีหอ้งตรวจอายรุกรรม  โรงพยาบาลเจริญกรุงประชารักษ ์  เป็นการ
วิจยัก่ึงทดลอง  ระหวา่งเดือนตุลาคม  2536  ถึงเดือนมีนาคม  2537  จาํนวน 103 คน แบ่งเป็นกลุ่ม
ทดลอง 50 คน  กลุ่มเปรียบเทียบ 50  คน โดยกลุ่มทดลองไดรั้บโปรแกรมสุขศึกษา ประกอบดว้ย 
การใหค้าํปรึกษาทางสุขภาพแบบกลุ่ม 3 คร้ังๆละ ประมาณ 1 ชัว่โมง 30 นาที  และกิจกรรมการ
ออกกาํลงักาย ประมาณ 20-30  นาที  ห่างกนัคร้ังละ 2  สปัดาห์  รวมระยะเวลาท่ีดาํเนินกิจกรรม 14  
สปัดาห์  เคร่ืองมือในการเกบ็รวบรวมขอ้มูล  คือ แบบสมัภาษณ์  แบบบนัทึกการรับประทานอาหาร
ท่ีไม่เหมาะกบัโรค   และแบบบนัทึกการออกกาํลงักาย  วดัความดนัโลหิต  เกบ็ตวัอยา่งโลหิต 
เพื่อตรวจหาระดบัเอช.ดี.แอล  และไขมนัในเลือดชนิดคอเลสเทอรอลและไตรกลีเซอไรด ์ โดยทาํ
การเกบ็ขอ้มูล 2 คร้ัง  คือ  ก่อนและหลงัการทดลอง   ผลการศึกษาพบวา่ระดบัความดนัโลหิตใน
กลุ่มทดลองมีระดบัความดนัโลหิตลดลงจากก่อนไดรั้บโปรแกรมและลดลงมากกวา่กลุ่มควบคุม  
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ   โดยพบจาํนวนร้อยละของผูท่ี้ควบคุมความดนัโลหิตไดดี้  คือ  อยูใ่น
เกณฑป์กติเพิม่ข้ึนและไม่พบผูท่ี้ควบคุมความดนัโลหิตไดไ้ม่ดี  และยงัพบวา่ระดบัความดนัโลหิตมี
ความสมัพนัธ์ทางลบกบัพฤติกรรมการดูแลตนเอง  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ ส่วนระดบัเอช.ดี.แอล  
ในกลุ่มทดลอง   พบวา่สูงมากกวา่ก่อนไดรั้บโปรแกรมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ และระดบัเอช.ดี.
แอล  มีความสมัพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ   ดงันั้น
การฝึกทกัษะการออกกาํลงักาย  มีประสิทธิผลทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการดูแลตนเอง
ของผูป่้วยโรคความดนัโลหิตสูง  ทาํใหผู้ป่้วยสามารถควบคุมระดบัความดนัโลหิตใหอ้ยูใ่นระดบั
ปกติได ้
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อารีรัตน์ (2539)  ไดศึ้กษาประสิทธิผลของโปรแกรมสุขศึกษา ท่ีประยกุตท์ฤษฎี
ความสามารถของตนเอง ร่วมกบัแรงสนบัสนุนทางสงัคมในการป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูง 
ในผูสู้งอาย ุอาํเภอมโนรมย ์จงัหวดัชยันาท โดยการสร้างความคาดหวงัความสามารถของตนเอง   
และความคาดหวงัในผลของการปฏิบติัตวัท่ีถูกตอ้ง  กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูสู้งอายท่ีุมีอาย ุ 60-75 ปี   
ท่ีมีระดบัความดนักํ้าก่ึง  หรือมีนํ้าหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน จาํนวน 80  คน  เป็นกลุ่มทดลองและ
กลุ่มเปรียบเทียบกลุ่มละ 40 คน  โดยไดจ้ดักิจกรรมโดยการควบคุมอาหาร  การออกกาํลงักาย   
และการหลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียงต่างๆ  ตามโปรแกรมท่ีกาํหนดไวใ้นกลุ่มทดลองเป็นระยะเวลา  
10 สปัดาห์  เกบ็รวบรวมขอ้มูลโดยวิธีการสมัภาษณ์  มีการเกบ็ขอ้มูล 2 คร้ัง  คือ  ก่อนและหลงัการ
ทดลอง  วิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติ  ร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  ทดสอบทางสถิติท่ี
ระดบัความเช่ือมัน่  ร้อยละ 95  ดว้ยสถิติ Student’s t-test,  Paired Samples’ t-test,  Pearson’s 
Product  Moment  Correlation  และ Z – test.  ผลการศึกษาพบวา่ภายหลงัการทดลองโปรแกรม 
สุขศึกษา  สามารถส่งผลทาํใหผู้สู้งอายใุนกลุ่มทดลองมีระดบัความดนัโลหิตและนํ้าหนกัตวัลดลง  
มากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ 
 

เสาวนีย ์และคณะ (2542)  การวิจยัน้ีเป็นการศึกษาภาคตดัขวาง  เพื่อคน้หาปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง
กบัความลม้เหลวของการควบคุมความดนัโลหิตสูง กลุ่มตวัอยา่งคือผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ี       
ไม่ทราบสาเหตุแน่ชดัและไม่มีโรคอ่ืนร่วม  จาํนวนทั้งหมด 481 คน   ซ่ึงไดจ้ากการเลือกตวัอยา่ง 
แบบเจาะจงจากโรงพยาบาลจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา โรงพยาบาลบางปะอิน โรงพยาบาลบางไทร 
และสถานีอนามยัในเขตอาํเภอบางปะอินและบางไทร   การเกบ็รวบรวมขอ้มูล  โดยการชัง่นํ้ าหนกั 
วดัส่วนสูงผูป่้วย  สมัภาษณ์เก่ียวกบัปัจจยัท่ีศึกษา  และวดัความดนัโลหิตของผูป่้วย ผลการศึกษา
พบวา่ผูป่้วยจาํนวน 264  คน  ควบคุมความดนัโลหิตสูงไม่ได ้ (ความดนัโลหิต > 160/95 มม.ปรอท) 
ผูป่้วยจาํนวน 217 คน  ควบคุมความดนัโลหิตสูงได ้ (ความดนัโลหิต < 160/95 มม.ปรอท)  
และพบวา่พฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม  การขาดการออกกาํลงักาย  ขาดการพกัผอ่นท่ี
เพียงพอ  ความวิตกกงัวล  การไม่รับประทานยาและไม่ไปตรวจตามนดัอยา่งสมํ่าเสมอ เป็นปัจจยั 
ท่ีสาํคญัเก่ียวขอ้งกบัความลม้เหลวของการควบคุมความดนัโลหิต 
 

วิชชุดา  (2542)  ไดท้าํการศึกษาเพื่ออธิบายความรับรู้ความสามารถของตนเอง อิทธิพล 
ระหวา่งบุคคล  พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  และหาอาํนาจการทาํนายพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  
โดยใชว้ิธีวิจยัเชิงบรรยายและเลือกกลุ่มตวัอยา่งแบบบงัเอิญจากผูสู้งอาย ุ โรคความดนัโลหิตสูง
ชนิดไม่ทราบสาเหตุท่ีเป็นสมาชิกชมรมผูสู้งอาย ุจาํนวน  120  ราย  โดยการสมัภาษณ์อยา่งมี
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โครงสร้าง  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั  คือ  แบบสมัภาษณ์  ขอ้มูลส่วนบุคคล  การรับรู้ความสามารถ
ของตนเอง  อิทธิพลระหวา่งบุคคล  และแบบสมัภาษณ์พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  วิเคราะห์
ขอ้มูลโดยการคาํนวณค่าร้อยละ  ค่าเฉล่ีย  ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  หาอาํนาจการทาํนาย  และสมการ
ทาํนาย  โดยการวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน  ผลการศึกษาพบวา่คะแนนพฤติกรรรมการ
ออกกาํลงักายโดยรวมอยูใ่นระดบัพอใช ้( x  = 2.51,  SD = 0.78)  เม่ือวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบ
ขั้นตอน   พบวา่การรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักาย  อิทธิพลระหวา่งบุคคลและ
เพศสามารถร่วมทาํนายพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายโุรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่
ทราบสาเหตุได ้ ร้อยละ 49 อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05   การส่งเสริมใหผู้สู้งอายท่ีุเป็น
โรคความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายจะช่วยเสริมสร้างการรับรู้
ความสามารถของตนเองในการออกกาํลงักายได ้
  

ดวงใจ  (2542)  ไดศึ้กษาเพื่อปรับเปล่ียนพฤติกรรมควบคุมความดนัโลหิตของผูป่้วยความ
ดนัโลหิตสูง  เป็นการวจิยัก่ึงทดลอง  กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูป่้วยความดนัโลหิตสูงชนิดไม่ทราบสาเหตุ  
จาํนวน 100  คน  แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 50 คน ท่ีไดรั้บกิจกรรมตามโปรแกรมท่ีกาํหนดไว ้16 
สปัดาห์  และกลุ่มเปรียบเทียบ 50 คน  รวบรวมขอ้มูลโดยใชแ้บบสมัภาษณ์  และแบบบนัทึกการ
ตั้งเป้าหมาย  ก่อนและหลงัการทดลอง  ผลการวิจยัพบวา่หลงัการทดลองกลุ่มทดลองมีความรู้   
การรับรู้ต่อโรคความดนัโลหิตสูง  พฤติกรรมการควบคุมอาหาร  การออกกาํลงักาย  สูงกวา่ก่อน
การทดลองและสูงกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติและพบวา่ระดบัความดนัโลหิต
ตวัล่างของกลุ่มทดลองลดลงมากกวา่ก่อนการทดลองและมากกวา่กลุ่มเปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสาํคญั
ทางสถิติ 
   

อญัชลี  (2543)   ไดศึ้กษาถึงปัจจยัคดัสรรท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความดนัโลหิตในพนกังาน 
ขบัรถโดยสารประจาํทาง  องคก์ารขนส่งมวลชนกรุงเทพ  ไดแ้ก่  ปัจจยัส่วนบุคคล  รูปแบบการใช ้
ชีวิต  ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มการทาํงานและปัจจยัดา้นจิตสงัคมกบัความดนัโลหิต  ในพนกังานขบั
รถโดยสารประจาํทาง  องคก์ารขนส่งมวลชนกรุงเทพ  เป็นการศึกษาเชิงสาํรวจแบบภาคตดัขวาง   
กลุ่มตวัอยา่งเป็นพนกังานขบัรถโดยสาร  ชาย จาํนวน 200  คน  เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั  คือ  
แบบสมัภาษณ์  เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั  ท่ีวดัส่วนสูง  และเคร่ืองวดัความดนัโลหิตแบบปรอท  วิเคราะห์
ขอ้มูลดว้ยเคร่ืองคอมพิวเตอร์โดยใชโ้ปรแกรมสาํเร็จรูป  สถิติท่ีใชคื้อ  ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ียมชัฌิมเลข
คณิตและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  วิเคราะห์ความสมัพนัธ์ใชส้ถิติ  ไคส-แควร์  และค่าอตัราเส่ียง
สมัพทัธ์  ผลการศึกษาพบวา่การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลมี์ความสมัพนัธ์กบัความดนัโลหิตซิส
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โตลิค  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ p < .05  การรับประทานอาหารมนั  อาหารทอดหรือปรุงดว้ยกะทิ  
การชอบรับประทานอาหารรสเคม็และความอิสระของการตดัสินใจ  มีความสมัพนัธ์กบัความดนั
โลหิตไดแอสโตลิค  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ p < .05   ค่าอตัราเส่ียงสมัพทัธ์  พบวา่  การด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์(OR= 3.36)   การรับประทานอาหารมนั  อาหารทอดหรือปรุงดว้ยกะทิ 
(0R=1.95)  ส่วนความสมัพนัธ์กบัความดนัโลหิตไดแอสโตลิค  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  ไดแ้ก่  การรับประทานอาหารมนั  อาหารทอดหรือปรุงดว้ยกะทิ (OR= 2.31) 
 

วรลกัษณ์ (2544) ไดศึ้กษามิติทางสงัคมวฒันธรรมในการบริโภคเกลือท่ีเส่ียงต่อโรคความ
ดนัโลหิตสูงของบุคคลวยัทาํงาน จงัหวดัสระบุรี  เป็นการศึกษาเชิงสาํรวจภาคตดัขวาง  กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นบุคคลวยัทาํงานท่ีมีอายรุะหวา่ง 20-59 ปี  จาํนวน 392 คน  เกบ็รวบรวมขอ้มูลโดยการสมัภาษณ์ 
แบบมีโครงสร้าง  และวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยโปรแกรมสาํเร็จรูป SPSS โดยใชก้ารเปรียบเทียบค่าเฉล่ีย  
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  การวิเคราะห์ถดถอยพหุคูณแบบหลายขั้นตอนอตัราเส่ียง
สมัพนัธ์ต่อการเกิดโรค  และการวเิคราะห์ถดถอยแบบโลจีสติก  ผลการวิจยัพบวา่บุคคลวยัทาํงานท่ี
มีความแตกต่างทางเพศ  อาย ุ ภาวะสุขภาพ  รายได ้ ลกัษณะงานท่ีทาํ  ค่านิยมในการบริโภคอาหาร
รสเคม็  การรับรู้เร่ืองความรุนแรงของโรคความดนัโลหิต  และความรู้เร่ืองเกลือกบัการเกิดโรค
ความดนัโลหิต  จะมีพฤติกรรมการบริโภคเกลือท่ีเส่ียงต่อโรคความดนัโลหิตสูงแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติ (p =0.000)  โดยค่านิยมในการบริโภคอาหารรสเคม็  เพศ ภาวะสุขภาพและ
ลกัษณะงานท่ีทาํ   สามารถพยากรณ์และร่วมกนัพยากรณ์พฤติกรรมการบริโภคเกลือท่ีเส่ียงต่อโรค
ความดนัโลหิตสูงไดร้้อยละ 63.0 และระดบัความดนัโลหิตมีความสมัพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
เกลือท่ีเส่ียงต่อโรคความดนัโลหิตสูงอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ (p = 0.000)  กล่าวคือ  กลุ่มบุคคลวยั
ทาํงานท่ีมีพฤติกรรมการบริโภคเกลือในระดบัเส่ียงมากจะมีโอกาสเส่ียงต่อโรคมากกวา่กลุ่มบุคคล
วยัทาํงานท่ีไม่มีพฤติกรรมเส่ียงถึง 42.9 เท่า 
 
การปฏิบติัตวัของผูสู้งอายท่ีุมีภาวะความดนัโลหิตสูง  
 

นุสรา (2548) ไดแ้นะนาํการปฏิบติัตวัของผูสู้งอายท่ีุมีภาวะความดนัโลหิตสูง  ดงัน้ี 
  

1.  การควบคุมอาหาร ผูสู้งอายมีุการเผาผลาญและการใชพ้ลงังานนอ้ย จึงจาํเป็นตอ้งลด 
อาหารท่ีใหพ้ลงังาน ไดแ้ก่  แป้ง  นํ้าตาลและไขมนัอ่ิมตวั  
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2.  การออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ   สาํหรับผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง การออกกาํลงั
กายจะช่วยส่งเสริมสมรรถภาพการทาํงานของหวัใจเพิ่มการใชก้รดไขมนัอิสระ ลดการเกิดหลอด
เลือดแขง็ ช่วยใหน้ํ้ าหนกัตวัลดจากการใชพ้ลงังาน 
 
 3.  การควบคุมนํ้าหนกั ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอทาํใหจิ้ตใจผอ่งใส งดอาหารเคม็
รับประทานอาหารท่ีมีโพแทสเซียมสูง เช่น แอปพริคอทแหง้ แคนตาลูป นํ้าสม้ มะเขือเทศ นํ้าลูก
พรุน ลูกพรุนแหง้ ลูกเกด โยเกิร์ต เป็นตน้ จะช่วยใหค้วบคุมความดนัโลหิตไดดี้ 



อุปกรณ์และวธีิการ 

 

อุปกรณ์ 
 

เคร่ืองมือท่ีใชส้าํหรับรวบรวมขอ้มูลดว้ยการสมัภาษณ์  ประกอบดว้ย 
 

1. แบบสมัภาษณ์ 
2. เคร่ืองวดัความดนัโลหิตชนิดปรอท   
3. เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัแบบวางกบัพื้น (Bathroom Scale) โดยมีค่าละเอียด 0.1  

กิโลกรัมท่ีสามารถเคล่ือนยา้ยได ้
 

วธีิการ 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 
ประชากร  

 
ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี  คือ ผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป สามารถส่ือสาร

ภาษาไทยไดเ้ขา้ใจ และไม่มีภาวะสบัสน สามารถอ่านและเขียนหนงัสือ อาศยัในเขตตาํบลบา้นโพธ์ิ 
จาํนวน10 หมู่บา้น จ.นครราชสีมา รวมทั้งหมด 998 คน (สถานีอนามยัมะค่า จ. นครราชสีมา, 2549) 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
  

กาํหนดขนาดกลุ่มตวัอยา่งโดยการใชสู้ตรการคาํนวณ Yamane ใหมี้ความคลาดเคล่ือนได ้
.05 (บุญเรียง, 2545) ไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 285 คน ใชว้ิธีการสุ่มตวัอยา่งแบบ Proportional stratified 
sampling โดยใชร้ะดบัความดนัโลหิตเป็นปัจจยัในการสุ่มตามสดัส่วนของกลุ่มประชากรใน 
แต่ละหมู่บา้น 
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ีประกอบดว้ย แบบสมัภาษณ์  จาํนวน 1 ชุดแบ่งออกเป็น  
5 ส่วน  คือ 
 

ส่วนท่ี1    สุขภาพโดยทัว่ไปของผูสู้งอาย ุ 
 
ส่วนท่ี2    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
  
ส่วนท่ี3    พฤติกรรมการด่ืมสุรา   
 
ส่วนท่ี4    พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 
ส่วนท่ี5    พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 

 
การสร้างเคร่ืองมือ 

 
1. ศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร ตาํราวิชาการ และงานวิจยัต่างๆนาํมาเป็นแนวทางในการ 

สร้างแบบสอบถาม 
 

2. ดาํเนินการสร้างแบบสมัภาษณ์  นาํเสนอต่อคณะกรรมการท่ีปรึกษาตรวจสอบ 
 
3. นาํแบบสมัภาษณ์ท่ีผา่นการพิจารณาจากกรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์แลว้ ไปให ้

ผูเ้ช่ียวชาญ 3 ท่าน ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content validity) 
 

4. ปรับปรุงแกไ้ขแบบสมัภาษณ์ตามคาํแนะนาํของผูเ้ช่ียวชาญ  และนาํเสนอคณะ 
กรรมการท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ใหต้รวจพจิารณาอีกคร้ัง 
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การทดสอบเคร่ืองมือ 
 

นาํแบบสมัภาษณ์ท่ีปรับปรุงแลว้ ไปทดลองใชก้บัผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป  ท่ี
ไม่ใช่กลุ่มตวัอยา่ง ในเขตตาํบลตลาด  จงัหวดันครราชสีมา  จาํนวน  30  คน นาํผลท่ีไดม้าวิเคราะห์
หาความเช่ือมัน่ของแบบสมัภาษณ์ในส่วนของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  โดยใชส้มัประสิทธ์ิ
อลัฟา (Alpha coefficient) ตามวิธีของ Cronbach (1990) ไดค่้าความเช่ือมัน่ 0.84  แสดงวา่แบบ
สมัภาษณ์ฉบบัน้ีมีค่าความเช่ือมัน่ในระดบัท่ียอมรับได ้  จึงนาํแบบสมัภาษณ์ฉบบัน้ีไปใชใ้นการ
เกบ็ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
  

1. ผูว้ิจยัดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเองในระหวา่งเดือนพฤศจิกายน – ธนัวาคม 
2549 โดยการใชแ้บบสมัภาษณ์กบักลุ่มตวัอยา่งท่ีอาศยัอยูใ่นเขตตาํบลบา้นโพธ์ิ จ.นครราชสีมา  
ซ่ึงมีจาํนวน 285  คน 
 
        2. การรวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัความดนัโลหิต ผูว้ิจยัทาํการรวบรวมขอ้มูลโดยขอความ
อนุเคราะห์จากเจา้หนา้ท่ีท่ีทาํการวดัความดนัโลหิตเป็นประจาํเป็นผูท้าํการวดัความดนัโลหิต 
 

    การเกบ็ขอ้มูลค่าความดนัโลหิต  ใชก้ารวดัค่าความดนัโลหิตวนัละ 1 คร้ัง เป็นเวลา 3 วนั 
ในการเกบ็ขอ้มูล 1 คน เกณฑใ์นการตดัสินค่าความดนัโลหิต ใชค่้าท่ีน่ิงท่ีสุดโดยใหเ้จา้หนา้ท่ี  
ท่ีวดัค่าความดนัโลหิตเป็นคนตดัสินวา่จะใชค่้าใดในการบนัทึกขอ้มูล  และแบ่งความดนัโลหิต
ออกเป็น 2 ประเภท คือ ภาวะความดนัปกติ ซ่ึงมีระดบัความดนัโลหิต < 139/89 มิลลิเมตรปรอท 
และภาวะความดนัโลหิตสูง มีระดบัความดนัโลหิต 140/90 มิลลิเมตรปรอทข้ึนไป 
 

3. พฤติกรรมการบริโภคอาหาร รวบรวมขอ้มูลโดยใชว้ิธีการสมัภาษณ์การบริโภคอาหาร 
โดยใชแ้บบสมัภาษณ์ 

 
4.  พฤติกรรมการด่ืมสุรา และการสูบบุหร่ี   รวบรวมขอ้มูลโดยพิจารณาจากความบ่อยคร้ัง

ในการด่ืมสุรา และการสูบบุหร่ี  
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5.   พฤติกรรมการออกกาํลงักาย  พจิารณาจากความบ่อยคร้ังในการออกกาํลงักาย   
                        
การวเิคราะห์ข้อมูล 

 
ผูว้ิจยันาํแบบสมัภาษณ์มาตรวจสอบความสมบูรณ์ และวเิคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรม

สาํเร็จรูป  ค่าสถิติท่ีจะนาํมาวเิคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ 
 

1.วิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอายโุดยแจกแจงความถ่ีและหาค่าร้อยละ 
 
2.วิเคราะห์หาความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงกบั 

ภาวะความดนัโลหิตของผูสู้งอาย ุโดยใช ้Chi-square test และ Fisher’s exact test 



ผลและวจิารณ์ 
 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาพฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นโรคความโลหิตสูงของผูสู้งอายุ
ตาํบลบา้นโพธ์ิ จงัหวดันครราชสีมา  โดยจาํแนกออกเป็น 6 ตอนดงัน้ี 
 

ตอนท่ี1   ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอาย ุ 
ตอนท่ี2   พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง         
ตอนท่ี3   พฤติกรรมการด่ืมสุรา 
ตอนท่ี4   พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
ตอนท่ี5   พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
ตอนท่ี6   การทดสอบสมมุติฐาน  

6.1   พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
6.2   พฤติกรรมการด่ืมสุรามีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
6.3   พฤติกรรมการสูบบุหร่ีมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
6.4   พฤติกรรมการออกกาํลงักายมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 

 
ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้สูงอายุ 
 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี  คือ ผูสู้งอายท่ีุอาศยัอยูใ่นเขตตาํบลบา้นโพธ์ิ               
จ.นครราชสีมา  จาํนวน 285 คน  เป็นเพศหญิง  ร้อยละ  68.80  มีอาย ุ60-69 ปี  ร้อยละ  53.70  
ผูสู้งอายรุ้อยละ 83.50  อยูใ่นสถานภาพสมรส  ผูสู้งอายรุ้อยละ 89.00 จบระดบัประถมศึกษา  
(ตารางท่ี 1)  ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีนํ้าหนกัอยูใ่นช่วง 41-60 กิโลกรัม ร้อยละ 62.50  ผูสู้งอายมีุส่วนสูง 
150 - 160  เซนติเมตร ร้อยละ 50.90 (ตารางท่ี 2) ภาวะโภชนาการของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่   
ร้อยละ 61.40 มีภาวะโภชนาการปกติ  คือมีค่าดชันีมวลกาย  18.5 – 24.9 กก./ม²  ผูสู้งอายรุ้อยละ
78.20 ไม่มีประวติัท่ีครอบครัวมีการเจบ็ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูง  สาํหรับอาการโดยทัว่ไปใน
หน่ึงเดือนท่ีผา่นมาผูสู้งอายมีุอาการตาพร่า  ตามวัมากท่ีสุด ร้อยละ  33.00   สาํหรับประวติัการตรวจ
รักษา เช่น  การตรวจวดัความดนัโลหิต  พบวา่ผูสู้งอายไุปตรวจวดัความดนัโลหิตทุกคร้ังท่ีแพทย์
นดัมากท่ีสุด ร้อยละ 42.80   ส่วนการรับประทานยา พบวา่ผูสู้งอายรุ้อยละ 50.50 รับประทานยา  
โดยท่ีกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 42.50 รับประทานยาท่ีรักษาโรคความดนัโลหิตสูง (ตารางท่ี 2) 
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ตารางที ่1  ขอ้มูลทัว่ไปของผูสู้งอาย ุ
        n = 285 

ขอ้มูลทัว่ไป                                                จาํนวน  (คน)                                   ร้อยละ 
 
เพศ 
      ชาย         89                              31.20 
      หญิง      196                              68.80 
         
อายุ 
     60-69  ปี     153                   53.70 
     70-79  ปี     112                 39.30 
     80  ปีข้ึนไป       20                     7.00 
 
สถานภาพสมรส 
     โสด        17                  6.00 
     สมรส     238      83.50 
     หมา้ย      25         8.80 
     หยา่/แยก         5          1.80 
ระดับการศึกษา 
     ตํ่ากวา่ประถมศึกษา         19      6.70  
     ประถมศึกษา        254                 89.00 
     มธัยมศึกษาตอนตน้           5         1.80  
     มธัยมศึกษาตอนปลาย           6         2.10 
     อนุปริญญาหรือเทียบเท่า/ ปวส./ เทียบเท่า     1         0.40 
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ตารางที ่2  ขอ้มูลภาวะโภชนาการและสุขภาพ 
               n = 285 

ขอ้มูลสุขภาพ                                            จาํนวน  (คน)                                ร้อยละ 
 
นํา้หนัก 
     นอ้ยกวา่ 40 กิโลกรัม        32    11.20 
     41-60 กิโลกรัม      178    62.50 
     มากกวา่ 60 กิโลกรัมข้ึนไป       75    26.30    
    
ส่วนสูง 
     ตํ่ากวา่  150  เซนติเมตร      68                 23.90 
     150 - 160     เซนติเมตร    145                 50.90 
     มากกวา่ 160 เซนติเมตรข้ึนไป      72    25.30 
 
ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 
     18.5 – 24.9 กก./ม²        175                 61.40 
     ตํ่ากวา่ 18.5 กก./ม²       34                 11.90 
     ตั้งแต่ 25.0  กก./ม²       76                 26.70 
 
ระดับความดนัโลหิต       
     ปกติ                141       49.50 
     ความดนัโลหิตสูง              144      50.50 
 
โรคประจําตัว 
    ไม่มี               121    42.50 
    โรคความดนัโลหิตสูง             141    49.50  
    โรคเบาหวาน                  15         5.30 
    โรคหวัใจ              5          1.80 
     คอเลสเทอรอลสูง          3          1.10 
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ตารางที ่2  (ต่อ) 
 n = 285 

ขอ้มูลสุขภาพ                                                จาํนวน  (คน)                              ร้อยละ 
 
ประวตัิการเจ็บป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูง 
ของบุคคลในครอบครัว 
      ปู่/ ยา่                    2             0.70 
      ตา/ ยาย                    15                  5.30 
      พี่/ นอ้ง                45                           15.80 
      ไม่มี                           223                             78.20 
 
อาการโดยทัว่ไป 
      ปวดศีรษะบ่อยๆ    86   30.2  
      หนา้มืด     71   24.90   
      หวัใจเตน้ผดิปกติ                  7       2.50 
      คล่ืนไส ้ อาเจียน                  2        0.70  
      แขนขาไม่มีแรง                10        3.50 
      ตาพร่า  ตามวั                94               33.00 
      อ่ืนๆ  เช่น ปวดตามขอ้เข่า               15                   5.30 
 
การตรวจวดัความดันโลหิต 
      ไม่เคยวดั                   31   10.90 
      ทุกคร้ังท่ีแพทยน์ดั                           122   42.80 
      เดือนละ 1 คร้ัง                             77                27.00 
      3 เดือนคร้ัง                              15        5.30 
      ปีละ 1-2 คร้ัง                              40      14.00 
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ตารางที ่2  (ต่อ) 
 n = 285 

ขอ้มูลสุขภาพ                                                จาํนวน  (คน)                              ร้อยละ 
 
รับประทานยา 
      ไม่รับประทาน                           141                49.50 
       รับประทาน                                 144       
               ยาโรคความดนัโลหิตสูง                   121                42.50 
               ยาโรคเบาหวาน                        15                    5.30 
               ยาโรคหวัใจ                            5         1.80 
              ยาลดคอเลสเทอรอล                          3       1.10 
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ตอนที2่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารทีเ่ส่ียงต่อการเป็นโรคความโลหิตสูง 

 
รสชาติอาหารท่ีผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ชอบรับประทาน คือ รสไม่หวาน ร้อยละ 66.00 

รองลงมาชอบรับประทานอาหารท่ีมีรสเคม็ ร้อยละ 59.3   เม่ือจาํแนกพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี
เส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของผูสู้งอาย ุ ตามประเภทของอาหารซ่ึงแบ่งออกเป็น 4  กลุ่ม 
คือ อาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั อาหารแป้งและนํ้าตาล อาหารผกั ผลไมแ้ละธญัพืช และอาหารท่ีมี
โซเดียมสูง พบรายละเอียดพฤติกรรมการบริโภคอาหารดงัต่อไปน้ี 
 

อาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั  
 

จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัของผูสู้งอายท่ีุมีความดนั
โลหิตปกติและผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง  พิจารณาจากค่าร้อยละของการปฏิบติั  พบวา่  
ผูสู้งอายทุั้ง2  กลุ่มส่วนใหญ่ไม่นิยมบริโภคไข่  ยกเวน้ไข่ไก่ท่ีกลุ่มตวัอยา่งประมาณคร่ึงหน่ึงบริโภค  
ผูสู้งอายทุั้ง2  กลุ่มส่วนใหญ่ไม่นิยมนม  ผลิตภณัฑจ์ากนม อาหารทะเล  เช่น กุง้ หอย ปลา  เป็นตน้  
ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัปกติไม่นิยมบริโภคเน้ือสตัวติ์ดมนั  หนงัสตัว ์ เคร่ืองในสตัวม์ากกวา่ผูสู้งอายท่ีุ
มีความดนัโลหิตสูง  เช่น  หมูสามชั้น  ซ่ีโครงหมู  ตบั  หมูติดมนั ร้อยละ 82.3, 75.9 , 69.5 และ 87.2  
ตามลาํดบั  ดงัจะเห็นไดจ้ากตารางท่ี 3 วา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัปกติไม่บริโภค  ในขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมี
ความดนัโลหิตสูงไม่บริโภคร้อยละ 18.8, 27.1, 40.8 และ 21.5 ตามลาํดบั   

 
อาหารประเภทแกงใส่กะทิ  พบวา่ผูสู้งอายทุั้ง 2 กลุ่มส่วนใหญ่ไม่นิยมบริโภค  เช่น  

แกงเขียวหวาน  และแกงหมูเทโพ  เพียงแต่กลุ่มปกติไม่บริโภคมากกวา่ ร้อยละ  86.5  และ 95.0 
จากการสมัภาษณ์พบวา่  การบริโภคอาหารของผูสู้งอายจุะประกอบไปดว้ยอาหารทั้งหมด 1-2  ม้ือ 
โดยอาหารในแต่ละม้ือมีอาหารเพียง1 หรือ 2  อยา่งเท่านั้น  ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัชนิดและปริมาณของ
อาหารท่ีหาได ้ เวน้แต่ในบางวนัท่ีมีปริมาณอาหารในม้ือเชา้มากกจ็ะแบ่งไวรั้บประทานในม้ือต่อไป 
ซ่ึงอาหารท่ีแบ่งไวจ้ะเป็นอาหารประเภท ตม้  ป้ิง  น่ึง  และจากการสมัภาษณ์ผูสู้งอายยุงัพบวา่การท่ี
อาหารในกลุ่มแกงกะทิไม่เป็นท่ีนิยมบริโภค  เพราะส่วนใหญ่ไม่ชอบบริโภคอาหารท่ีมีกะทิเป็น
ส่วนประกอบ  และส่วนใหญ่ผูสู้งอายมุกัชอบประกอบอาหารโดยใชว้ิธีตม้ น่ึง ป้ิง  สอดคลอ้งกบั
เพญ็จิต (2546) ไดก้ล่าววา่การกินไขมนัหรือแกงกะทิในเขตชนบทของภาคอีสานมีปริมาณนอ้ย 
และยงันิยมการประกอบอาหารดว้ยการตม้ ป้ิง ยา่ง เป็นส่วนใหญ่ จึงทาํใหโ้อกาสท่ีจะไดบ้ริโภค
อาหารท่ีมีกะทินอ้ย   
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นอกจากน้ีพบวา่ผูสู้งอายใุนกลุ่มปกติส่วนใหญ่นิยมใชน้ํ้ามนัถัว่เหลืองในการประกอบ
อาหารเป็นประจาํ ร้อยละ 29.1 ในขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงส่วนใหญ่นิยมใชน้ํ้ ามนัหมู
ในการประกอบอาหารเป็นประจาํ  ร้อยละ 50.0  (ตารางท่ี 3)  การไดรั้บอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั
มากเกินไป เช่น นํ้ามนัหมู จะทาํใหร้ะดบัคอเลสเทอรอลในเลือดสูงเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนั
โลหิตสูง  ซ่ึงไกรสิทธ์ิ และอุรุวรรณ (2540) ไดก้ล่าววา่ผูสู้งอายคุวรบริโภคไขมนันอ้ยกวา่หรือ
เท่ากบัร้อยละ 30  ของพลงังานทั้งหมดจากอาหารและในปริมาณน้ีควรเป็นไขมนัอ่ิมตวันอ้ยกวา่
ร้อยละ 10 และควรบริโภคอาหารท่ีมีคอเลสเทอรอลนอ้ยกวา่ 300  มิลลิกรัม/วนั จะเป็นการช่วยลด
ความเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
 
ตารางที ่3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัของผูสู้งอาย ุ
 
                                      พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมีกรด          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)          กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
ไขมนัอ่ิมตวัสูง        ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค   
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 

ไข่ 
     ไข่เป็ด      -           4               13         124         -            10           12           122 
                               ( - )          (2.8)          (9.2)      (87.9)          ( - )        (6.9)       (8.3)      (84.7)   
      ไข่ไก่       -           29              41  71     6            18           55            65 
      ( - )         (20.6)       (29.1)     (50.4)        (4.2)    (12.5)     (38.2)    (45.1) 
    ไข่นกกระทา       -               -                 1          140      -             -             -             144     
                                ( - )          ( - )          (0.7)      (99.3)  ( - )        ( - )        ( - )          (100) 
นํา้นม  
      นมสด, ยเูอชที    -               -          1        140          -             1             -      143 
                        ( - )          ( - )         (0.7)      (99.3)         ( - )      (0.7)         ( - )        (99.3) 
      นมสด, ยเูอชที    10              4             11          116            7            2            15           120                             
      (รสหวาน)        (7.1)        (2.8)         (7.8)       (82.3)       (4.9)      (1.4)      (10.4)       (83.3)   
      นมสด,                  -               -              1           140            -             -             -             144  
      พาสเจอร์ไรส์     ( - )          ( - )        (0.7)       (99.3)         ( - )        ( - )        ( - )          (100)                        
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ตารางที ่3  (ต่อ) 
 
                                      พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมีกรด          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)          กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
ไขมนัอ่ิมตวัสูง        ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค   
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
  

    นมขน้หวาน,            17         2             9            113        23          -             4             117   
    คืนรูปแปลงไขมนั(12.1)   (1.4)       (6.4)         (80.1)        (16.0)       ( - )       (2.8)         (81.3) 
    นมเปร้ียว,ยาคูลท ์    -             2            8            131       4           3            4             133  
                                   ( - )      (1.4)       (5.7)        (92.9)          (2.8)      (2.1)      (2.8)         (92.4) 
    โยเกิร์ต,ไขมนัตํ่า      -            2             -            139               -              -             -            144 
                                   ( - )       (1.4)        ( - )       (98.6)            ( - )         ( - )        ( - )        (100)                               
เนือ้สัตว์ติดมัน/  
หนังสัตว์/ เคร่ืองในสัตว์ 
     ขาหมู                      -           6             -            135              -              9            26          109 
                                  ( - )      (4.3)          ( - )       (95.7)          ( - )        (6.3)      (18.1)       (75.7) 
     หมูสามชั้น              -          3            22           116              -             51           66            27 
                                  ( - )      (2.1)      (15.6)       (82.3)          ( - )      (35.4)      (45.8)      (18.8)        
     หนงัไก่                   -            -               3           138             -               7            22         115 
                                  ( - )       ( - )        (2.1)        (97.9)         ( - )         (4.9)      (15.3)     (79.9)                                
     ซ่ีโครงหมู              2           3             29           107             1             33            79          31 
                               (1.4)      (2.1)       (20.6)       (75.9)       (0.7)       (22.9)       (54.9)    (21.5)                      
     หมูกรอบ                -           -                4          137             -              12            26        106 
                                 ( - )       ( - )         (2.8 )     (97.2)          ( - )         (8.3)       (18.1)    (73.6)                              
     คอหมู                    -            -               2          139              -              41            30          73  
           ( - )       ( - )        (1.4 )     (98.6)           ( - )       (28.5)       (20.8)   (50.7) 
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ตารางที ่3  (ต่อ) 
 
                                      พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมีกรด          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)          กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
ไขมนัอ่ิมตวัสูง        ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค   
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 

     ตบั                         -               6            37              98            5              48          52             39 
                                 ( - )          (4.3 )      (26.2)       (69.5)       (3.5)        (33.3)    (36.1)      (27.1)                                 
     หมูติดมนั               -               5            13            123          34             30          22             58 
                                 ( - )          (3.5 )      (9.2 )       (87.2)       (23.6)       (20.8)     (15.3)      (40.8)                                
     หนงัหมู                 -               2             2              137           4               8           27           105  
                                 ( - )         (1.4 )       (1.4 )        (97.2)      (2.8)         (5.6)       (18.8)      (72.9)                                
อาหารทะเล  
     กุง้                        -               3             9              129          -              -             10            134  
                       ( - )         (2.1 )      (6.4 )         (91.5)      ( - )         ( - )        (6.9)         (93.1)                                 
     หอยชนิดต่างๆ 
          หอยแครง          -              -             3              138           -              -             6             138 
                                 ( - )          ( - )       (2.1 )         (97.9)       ( - )         ( - )        (4.2)        (95.8)                                  
          หอยแมลงภู่      -               -             1              140           -              -             2             142 
                                ( - )          ( - )        (0.7)          (99.3)       ( - )         ( - )        (1.4)        (98.6)                     
     ปูทะเล/ ปูมา้         -               -             3              138            -              -             2             142  
                                ( - )          ( - )        (2.1)          (97.9)       ( - )         ( - )       (1.4)        (98.6)                                   
     ปลา 
          ปลาอินทรีย ์   -                -             1               140           -              -             -             144 
                               ( - )           ( - )       (0.7 )          (99.3)       ( - )         ( - )         ( - )        (100)                       
          ปลาทู             -               12          17               112           -            23           19           102 
                               ( - )         (8.5 )      (12.1)         (79.4)       ( - )       (16.0)      (13.2)     (70.8)                          
          ปลาหมึก        -                -             2               139           -             -              1            143 
                              ( - )           ( - )        (1.4)           (98.6)       ( - )        ( - )        (0.7)       (99.3) 
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ตารางที ่3  (ต่อ) 
 
                                      พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมีกรด          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)          กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
ไขมนัอ่ิมตวัสูง        ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค   
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 

เนือ้สัตว์ทอด 
    หมูทอด                  -              6          28            107             4              21          44            75 
                                 ( - )        (4.3)    (19.9)        (75.9)        (2.8)       (14.6)      (30.6)      (52.1)                                   
    ไก่ทอด                   -              1           3             137             -               -            12           132 
                                 ( - )       (0.7)     (2.1)         (97.2)          ( - )          ( - )        (8.3)        (91.7)                                   
    ลูกช้ินทอด              -             1          12            128             -              6            11           127 
                                 ( - )       (0.7)     (8.5)         (90.8)          ( - )        (4.2)       (7.6)        (88.2)                                    
    ทอดมนัหมู/ ปลา    -             5          10            126              -             1             5            138 
                                 ( - )       (3.5)     (7.1)        (89.4)           ( - )        (0.7)       (3.5)        (95.8)                           
    ปาท่องโก๋        2             -            9             130             8              -            6             130 
                               (1.4 )       ( - )       (6.4)       (92.2)         (5.6)         ( - )      (4.2)        (90.3) 
     กากหมูทอด         -             -             5             136              -              -            4             140 
                               ( - )         ( - )       (3.5)        (96.5)          ( - )          ( - )      (2.8)        (97.2)  
อาหารประเภท 
แกงใส่กะท ิ
     แกงข้ีเหลก็           -             1             12           128             -              -           10          134 
                                ( - )        (0.7)        (8.5)        (90.8)        ( - )         ( - )       (6.9)       (93.1)                        
     แกงเขียวหวาน      -            4             15           122             -             11         42           91 
     หมู/ ไก่               ( - )        (2.8)       (10.6)       (86.5)        ( - )        (7.6)     (29.2)     (63.2)       
     แกงมสัมัน่            -             -              -             141             -             8            1           135 
     เน้ือ/ ไก่              ( - )        ( - )          ( - )         (100)         ( - )        (5.6)      (0.7)      (93.8)       
     แกงหมูเทโพ         -            1             6             134             -            8           24           112 
                                ( - )       (0.7)      (4.3)         (95.0)        ( - )        (5.6)     (16.7)     (77.8) 
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ตารางที ่3  (ต่อ) 
 
                                      พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                 พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมีกรด          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)          กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
ไขมนัอ่ิมตวัสูง        ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค   
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 

        แกงคัว่               -            -              7              134              -             2            2           140 
                                ( - )       (- )        (5.0 )         (95.0)          ( - )        (1.4)      (1.4)       (97.2)                                 
        แกงเผด็              -            -             1              140              -               -          12          132 
                                ( - )       ( - )        (0.7)         (99.3)           ( - )          ( - )      (8.3)      (91.7)                                   
        ตม้ข่า                 -            -             1              140               -               -          12          132 
                                ( - )       ( - )       (0.7 )        (99.3)            ( - )          ( - )      (8.3)      (91.2)                                     
อาหารประเภทผดั 
        พะแนง              -            -            5              136                 -             -            6          138 
                               ( - )        ( - )       (3.5 )        (96.5)             ( - )        ( - )       (4.2)      (95.8)                                  
        ผดันํ้ามนัหอย   1            3            8              129                 -            4            9          131 
                              (0.7)      (2.1)      (5.7 )         (91.5)             ( - )       (2.8)      (6.3)      (91.0)                               
นํา้มันพชืในการ 
ประกอบอาหาร     
       นํ้ามนัถัว่เหลือง 41         35           16             49                 6             7           11         120 
                              (29.1)    (24.8)     (11.3)       (34.8)           (4.2)        (4.9)      (7.6)     (83.3)                      
       นํ้ามนัปาลม์       33          3             2            103               39             1           10          94 
                               (23.4)   (2.1 )       (1.4)        (73.0)           (27.1)      (0.7)      (6.9)     (65.3)                                      
       นํ้ามนัหมู            4           2              7           128               72             12         26         34 
                               (2.8)      (1.4)       (5.0 )       (90.8)          (50.0)       (8.3)     (18.1)    (23.6) 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาล  
 

จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาลของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิต
ปกติและผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง  พิจารณาจากค่าร้อยละของการปฏิบติั  พบวา่ผูสู้งอายท่ีุมี
ความดนัปกติและผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงมีพฤติกรรมการบริโภคไม่แตกต่างกนั  คือไม่นิยม
บริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาลตลอดจนเคร่ืองด่ืมทุกชนิด   อาหารท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัปกติ 
และความดนัโลหิตสูงบริโภคบา้งโดยดูจากจาํนวนผูไ้ม่บริโภคทั้งสองกลุ่มตํ่ากวา่ร้อยละ 90  ไดแ้ก่  
ผลิตภณัฑท่ี์แปรรูปจากขา้ว  เช่น  ก๋วยเต๋ียวเสน้เลก็  กลุ่มความดนัปกติไม่บริโภค ร้อยละ 82.3  
ในขณะท่ีกลุ่มความดนัโลหิตสูงไม่บริโภค ร้อยละ 68.1  จากการสมัภาษณ์พบวา่สาเหตุท่ีทาํให ้
ไม่นิยมบริโภคก๋วยเต๋ียวเป็นเพราะร้านอยูห่่างจากบา้น  ไม่มีคนซ้ือมาใหกิ้น  จึงทาํใหโ้อกาสท่ี 
จะบริโภคอาหารดงักล่าวมีนอ้ย  ซ่ึงผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มกักินขา้วเจา้เป็นอาหารหลกั  โดยแต่ก่อน 
จะกินขา้วเหนียวทุกม้ือ  แต่ในปัจจุบนัมีปัญหาเร่ืองการเค้ียวเพราะฟันเส่ือมสภาพจึงทาํใหไ้ม่
สามารถกินขา้วเหนียวได ้ 

 
ผลิตภณัฑข์นมอบ  เช่น  ขนมปังปอนด ์ กลุ่มความดนัปกติไม่บริโภค ร้อยละ 81.6  

ในขณะท่ีกลุ่มความดนัโลหิตสูงไม่บริโภค  ร้อยละ 79.9  (ตารางท่ี 4)  การสมัภาษณ์ผูสู้งอาย ุ  
พบวา่การท่ีอาหารในกลุ่มน้ีไม่เป็นท่ีนิยมบริโภคโดยเฉพาะขนม  เพราะผูสู้งอายสุ่วนใหญ่ไม่
รับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน  ทาํใหโ้อกาสท่ีจะไดรั้บอาหารชนิดแป้งและนํ้าตาลนอ้ย    
ซ่ึงพฤติกรรมเช่นน้ีเป็นพฤติกรรมท่ีดีตามท่ีคณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพ่ือสุขภาพ 
ท่ีดีของคนไทย (2543ก)  ไดเ้สนอแนะการกินนํ้าตาลมากๆเป็นอนัตรายต่อสุขภาพ  เพราะนอกจาก 
จะเป็นสาเหตุนาํไปสู่โรคอว้นและเบาหวานแลว้  ยงัเป็นการส่งเสริมใหมี้การสร้างไขมนัประเภท 
ไตรกลีเซอไรด ์  ซ่ึงเป็นปัจจยัทาํใหเ้กิดภาวะไขมนัในเลือดและเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนั 
โลหิตสูง  
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ตารางที ่4  พฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาล 
 
                                         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร              พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารแป้ง                   กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)       กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
และนํ้าตาล              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 
ผลติภณัฑ์แปรรูป 

จากข้าว  
    ขนมจีน                  -               5          15             121            -              -            16            128 
       ( - )          (3.5)    (10.6)        (85.8)        ( - )         ( - )        (11.1)       (88.9)                                  
    ก๋วยเต๋ียวเสน้เลก็    -               8          17             116            -            12           34             98 
       ( - )         (5.7)     (12.1)        (82.3)        ( - )        (8.3)       (23.6)       (68.1)                                   
    ก๋วยเต๋ียวเสน้ใหญ่   -             1          12             128            -              -            15             129 
                    ( - )         (0.7)     (8.5)         (90.8)        ( - )         ( - )        (10.4)       (89.6)                                   
    ก๋วยเต๋ียวเสน้หม่ี    -               -            8             133            -              -            11             133 
       ( - )          ( - )       (5.7)        (94.3)        ( - )         ( - )        (7.6)        (92.4)                                    
    ก๋วยจับ๊                   -               -           3             138             -             9             5             130 
       ( - )          ( - )       (2.1)       (97.9)        ( - )         (6.3)       (3.5)        (90.3)                                    
    บะหม่ี                    -               -           3             138            -              3             -              141 
       ( - )          ( - )       (2.1)       (97.9)        ( - )       (2.1)         ( - )          (97.9)                                   
   มกักะโรนี, สปาเกตตี -            -            -            141            -             -              -              144 
                      ( - )       ( - )        ( - )        (100)         ( - )        ( - )         ( - )           (100)                                     
   โรตี                           -            -             -           141             -             -             3              141 
         ( - )       ( - )        ( - )        (100)         ( - )        ( - )        (2.1)         (97.9)                                    
 ผลติภณัฑ์ขนมอบ 
   ขนมเคก้                    -           1             -            140             -             -            2              142 
         ( - )     (0.7)         ( - )       (99.3)         ( - )        ( - )       (1.4)         (98.6) 
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ตารางที ่4 (ต่อ) 
 
                                         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร              พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารแป้ง                   กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)       กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
และนํ้าตาล              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 

   ขนมปังปอนด ์        -              3             23             115          4            4            21            115 
       ( - )        (2.1 )       (16.3)        (81.6)      (2.8)      (2.8)     (14.6)        (79.9)                                    
    พาย                        -               -             1               140          -             -            2              142 
       ( - )          ( - )        (0.7)          (99.3)      ( - )        ( - )        (1.4)         (98.6)                                   
    คุกก้ี                        -               -             1              140          -             -            1              143 
       ( - )          ( - )        (0.7)          (99.3)      ( - )        ( - )       (0.7)         (99.3)                                    
   โดนทั                      -              -              3              138          -             -             -             144 
       ( - )          ( - )        (2.1)          (97.9)      ( - )        ( - )        ( - )          (100)                                     
    แยมโรล                 -               -             -               141          -             -             2             142 
       ( - )          ( - )        ( - )            (100)      ( - )        ( - )       (1.4)         (98.6)                                     
    ขนมไข่                  -               3            9               129          -            -            15            129 
       ( - )          (2.1)      (6.4)          (91.5)     ( - )        ( - )      (10.4)        (89.6)                                     
ขนมหวานมีกะทิ 
    บวัลอยเผอืก           -              -             -               141         -             -             1              143 
       ( - )         ( - )         ( - )           (100)      ( - )        ( - )       (0.7)         (99.3)                                      
    กลว้ยบวดชี            -              -            3               138          -             -             4             140 
       ( - )         ( - )       (2.1)          (97.9)      ( - )         ( - )       (2.8)         (97.2)                                     
    ลอดช่อง  แตงไทย -              -             5               136         -             2             5            137 
                    ( - )        ( - )       (3.5)           (96.5)      ( - )       (1.4)       (3.5)        (95.1)                                      
    ขนมสอดไส ้          -             -             4               137          -             -            -              144 
       ( - )        ( - )       (2.8)           (97.2)      ( - )         ( - )       ( - )           (100) 
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ตารางที ่4 (ต่อ) 
 
                                        พฤติกรรมการบริโภคอาหาร              พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารแป้ง                  กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)       กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
และนํ้าตาล              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 

   ขนมถว้ย                    -             -           2               139             -             -            -             144 
          ( - )        ( - )     (1.4)           (98.6)         ( - )        ( - )       ( - )          (100)                                    
    ตะโกแ้หว้/ขา้วโพด  -              -           6               135            -             -            5             139 
    / เผอืก        ( - )         ( - )     (4.3 )          (95.7)        ( - )         ( - )      (3.5)        (96.5) 
    วุน้กะทิ                    -              -            5              136            -             3            -             141 
         ( - )         ( - )     (3.5 )         (96.5)         ( - )       (2.1)       ( - )         (97.9)                                    
    ขนมชั้น                    -             1           8              132             -             2          10            132 
         ( - )       (0.7)     (5.7)           (93.6)        ( - )       (1.4)      (6.9)         (91.7)                                    
    ขนมครก                  -             -            4              137             -            -             2            142 
         ( - )        ( - )      (2.8 )         (97.2)         ( - )        ( - )      (1.4)         (98.6)                                    
ขนมประเภทเช่ือม    
    ทองหยบิ                  -             -             -             141             -              -             -           144 
         ( - )        ( - )        ( - )          (100)         ( - )          ( - )        ( - )        (100)                                    
    ทองหยอด                -             -            -              141             -              -             2          142 
         ( - )        ( - )        ( - )          (100)         ( - )          ( - )       (1.4)       (98.6)                                    
    เมด็ขนุน                  -             -            2              139             -              3             -          141 
         ( - )        ( - )       (1.4)         (98.6)         ( - )         (2.1)       ( - )       (97.9)                                    
    ฝอยทอง                  -             -             -              141            -               3             -         141 
                     ( - )        ( - )        ( - )          (100)         ( - )          (2.1)       ( - )       (97.9) 
    มนัเช่ือม                 -             -            7              134              -              1             5         138 
       ( - )        ( - )       (5.0)         (95.0)          ( - )         (0.7)       (3.5)      (95.8)  
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ตารางที ่4 (ต่อ) 
 
                                         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร              พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารแป้ง                   กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)       กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
และนํ้าตาล              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 
ขนมประเภทแช่อิม่      
          สายบวั               -               -             -              141           -            -              -            144 
         ( - )          ( - )        ( - )          (100)        ( - )       ( - )          ( - )        (100)   
          พทุรา                 -               -             -              141           -            -               -           144 
         ( - )          ( - )        ( - )          (100)        ( - )       ( - )          ( - )        (100)                                    
          ลูกตาล               -               -             -              141           -            -              1           143 
         ( - )          ( - )        ( - )           (100)       ( - )       ( - )         (0.7)       (99.3)                                    
ขนมประเภทกวน  
          ถัว่กวน               -              -             -              141           -            -             -            144 
         ( - )         ( - )         ( - )           (100)       ( - )       ( - )        ( - )        (100)                                      
          เผอืกกวน           -              -             -              141            -            -            -            144 
         ( - )         ( - )        ( - )           (100)        ( - )       ( - )        ( - )        (100)                                      
          กลว้ยกวน          -              -             -              141            -            -             -           144 
        ( - )          ( - )        ( - )           (100)        ( - )       ( - )        ( - )        (100)                                      
         ทุเรียนกวน         -              -             -              141            -            -             -           144 
        ( - )          ( - )        ( - )           (100)       ( - )        ( - )        ( - )        (100)                                      
ขนมใส่นํา้เช่ือม 
          เฉาก๊วย             -               -             -              141          -             -              -           144 
       ( - )          ( - )         ( - )          (100)       ( - )        ( - )        ( - )        (100)                                       
          ซาหร่ิม             -              -             -               141          -             -             -           144 
       ( - )          ( - )        ( - )           (100)       ( - )        ( - )        ( - )        (100) 
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ตารางที ่4 (ต่อ) 
 
                                         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร              พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารแป้ง                   กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)       กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
และนํ้าตาล              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     
 

   ลอดช่อง                    -              -             -              141          -               -             -             144 
   สิงคโปร์                  ( - )         ( - )        ( - )           (100)      ( - )          ( - )         ( - )         (100)                                   
   ลอดช่องไทย             -              -            1              140          -               -              -            144 
                      ( - )          ( - )      (0.7)          (99.3)     ( - )          ( - )         ( - )         (100)                                   
ขนมใส่นํา้กะท ิ
   เตา้ส่วน                      -              -           2               139          -               2            -             142 
          ( - )         ( - )      (1.4)          (98.6)       ( - )         (1.4)       ( - )        (98.6)                                   
   ขา้วเหนียวมูล             -             -              -             141           -               -            -             144 
          ( - )         ( - )         ( - )         (100)        ( - )          ( - )       ( - )         (100)                                   
   ครองแครงกะทิ          -              -             -             141           -               -           2             142 
                       ( - )         ( - )        ( - )          (100)       ( - )          ( - )      (1.4)        (98.6)                                   
ขนมคลุกนํา้ตาล 
   ขนมถัว่แปบ              -             -             3              138           -               -             -           144 
         ( - )        ( - )        (2.1)         (97.9)        ( - )          ( - )        ( - )        (100)                                    
   ขา้วตม้มดั                 -             -              2             139            -              2            7            135 
         ( - )        ( - )        (1.4)         (98.6)        ( - )         (1.4)       (4.9)      (93.8)                                   
   ขา้วโพดคลุกนํ้าตาล   -            -             4             137            -               -             -           144 
                                   ( - )        ( - )       (2.8)         (97.2)     ( - )          ( - )        ( - )       (100)                      
   กลว้ย/ฟักทองน่ึง        -            -            8             133            -               -              -          144 
                                   ( - )        ( - )       (5.7)       (94.3)          ( - )          ( - )        ( - )       (100) 
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ตารางที ่4 (ต่อ) 
 
                                        พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารแป้ง                  กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)          กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
และนํ้าตาล            ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค 
                 (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)        
 

เคร่ืองดื่ม 
   ชา                            -             -             -             141             2              2             -          140 
   ใส่นํ้าตาล  1ชช.    ( - )        ( - )         ( - )         (100)         (1.4)        (1.4)        ( - )      (97.2)                                      
   กาแฟ                      4            1             2            134            19              -             2          123 
  ใส่นํ้าตาล  1ชช.   (2.8)       (0.7)       (1.4)        (95.0)       (13.2)         ( - )        (1.4)     (85.4)                                  
  โอเล้ียง                    2             -             -            139              -               -             2          142 
  ใส่นํ้าตาล 1 ชช.   (1.4)        ( - )         ( - )        (98.6)         ( - )           ( - )        (1.4)     (98.6)                                      
  โอวลัติน                  4            1             7           129              2               -             -          142         
  ใส่นํ้าตาล 1 ชช    (2.8)       (0.7)       (5.0)       (91.5)        (1.4)           ( - )        ( - )      (98.6)                                       
  นํ้าหวาน                   -            -             4            137             -                -             -          144 
  ใส่นํ้าเช่ือม             ( - )       ( - )        (2.8)       (97.2)         ( - )           ( - )         ( - )      (100)                                        
  1 ชอ้นชา       
  นํ้าผลไม ้                 1            -             1           139             -               1              5          138 
      (0.7)      ( - )        (0.7)      (98.6)          ( - )          (0.7)        (3.5)     (95.8)                                       
  นํ้าอดัลม                  2           -             8            131            2               -               5         137 
     (1.4 )      ( - )        (5.7)      (92.9)         (1.4)         ( - )         (3.5)      (95.1) 
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พฤติกรรมการบริโภคผกั ผลไมแ้ละธญัพืช 
    

     จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผกั ผลไมแ้ละธญัพืช  ของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิต
ปกติและผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง  พิจารณาจากค่าร้อยละของการปฏิบติั  พบวา่ 
 

ผูสู้งอายบุริโภคผกัไม่มากชนิด  ซ่ึงผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงส่วนใหญ่ไม่นิยมบริโภค  
ผกักินใบ  ผล และฝักมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ  ผกักินใบ เช่น  ผกับุง้  ผกักาดขาว  
ผกัคะนา้  ผกักวางตุง้  ใบตาํลึง  โดยจะเห็นไดจ้ากจาํนวนกลุ่มตวัอยา่งของผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูง
ไม่บริโภคผกัดงักล่าวร้อยละ 53.5,  54.2, 71.5, 75.0  และ 67.4  ตามลาํดบั  ผกักินผล เช่น  มะเขือ
เทศ  มะเขือเปราะ  แตงกวา/แตงอ่อน  ร้อยละ 54.9, 67.4  และ 51.4 ตามลาํดบั  ผกักินฝัก  เช่น  
ถัว่ฝักยาว  ร้อยละ 51.4  (ตารางท่ี 5)   
 

ผกัท่ีกลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มมากกวา่ ร้อยละ 80  ไม่นิยมบริโภค เช่น  ผกักินใบประเภท
ใบแมงลกั  ใบโหระพา  ผกักระถิน  ผกัจมูกปลาไหล  ผกัไข่นํ้า  ใบกระเทียม  กะหลํ่าปลี   ผกักิน
ดอก  เช่น  ดอกขจร  กะหลํ่าดอก  ผกักินหวั  เช่น หวัผกักาด  แครอท  ผกักินผล  เช่น  ฟักทอง  
มะระ  มะเขือพวง  มะเขือม่วง  ขนุนอ่อน  และเห็ดทุกชนิด  ผลไมท่ี้ทั้งสองกลุ่มมากกวา่ ร้อยละ 90 
ไม่นิยมบริโภค  เช่น  พทุรา  แตงโม  นอ้ยหน่า  มะม่วงสุก  สม้โอ  องุ่น  สปัปะรด  และผลไมท่ี้มี 
glycemic index สูง  เช่น  ทุเรียน  ขนุน  ลาํไย  ละมุด  เป็นตน้  ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัปกติบริโภค
สม้เขียวหวานมากกวา่กลุ่มความดนัโลหิตสูง  โดยท่ีบริโภคเป็นประจาํ  ร้อยละ 38.3  ในขณะท่ี
ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงบริโภคเป็นประจาํ  ร้อยละ 13.9  ส่วนกลว้ยเป็นผลไมท่ี้กลุ่มความดนั
โลหิตสูงบริโภคมากกวา่กลุ่มความดนัปกติ    
 

กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่มมากกวา่  ร้อยละ 90  ไม่นิยมบริโภคถัว่เมลด็แหง้และธญัพืช  
(ตารางท่ี 5) จากการสมัภาษณ์พบวา่ผกั ผลไมท่ี้ผูสู้งอายทุั้งสองกลุ่มนิยมบริโภคมีอยูใ่นทอ้งถ่ิน
เพราะหาง่าย  ปลูกง่าย บางชนิดมีบริโภคตลอดปี  และราคาไม่แพง  เช่น ผกับุง้  ผกักาดขาว    
ผกักวางตุง้  ใบตาํลึง  สม้เขียวหวาน  กลว้ย  เป็นตน้  ทาํใหมี้โอกาสท่ีจะบริโภคผกั และผลไม้
มากกวา่อาหารในกลุ่มชนิดอ่ืนๆ  
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ผูสู้งอายบุริโภคผกัไม่มากชนิด  ซ่ึงจากการสมัภาษณ์พบวา่สาเหตุท่ีทาํใหกิ้นผกั ผลไมไ้ม่
มากชนิดเพราะบางครอบครัวไม่มีสมาชิกทาํใหกิ้น  บา้นอยูไ่กลจากร้านคา้  และมีปัญหาเร่ืองฟันไม่
ดี ไม่มีฟันเค้ียว  ทาํใหไ้ม่ไดกิ้นผกัผลไมท่ี้ถามในแบบสมัภาษณ์  และอาหารท่ีผูสู้งอายมุกั
รับประทานอยูบ่่อยคร้ัง คือ อาหารประเภทผกัตม้กบันํ้าพริก  
 
ตารางที ่5  พฤติกรรมการบริโภคผกั ผลไมแ้ละธญัพืช 
 
                                         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ผกัและผลไม ้        กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)            กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
ธญัพืช                  ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)      
 
ผกัชนิดต่างๆ 
    ผกักนิใบ 
          ผกับุง้               35           29          50           27               3            23         41            77 
      (24.8 )    ( 20.6)     (35.5)    (19.1)          (2.1)     (16.0)    (28.5)      (53.5)                                      
          ผกักาดขาว       2            22          68           49                -            30         36            78 
      (1.4 )      (15.6)     (48.2)    (34.8)           ( - )      (20.8)    (25.0)      (54.2)    
          ผกัคะนา้          2            18          44             77               -            14         27           103 
      (1.4 )      (12.8 )    (31.2)      (54.6)         ( - )       (9.7)    (18.8)       (71.5)                                       
          ผกักวางตุง้     13            28         38             62               -             7          29           108 
      (9.2)       (19.9)     (27.0)      (44.0)         ( - )       (4.9)     (20.1)      (75.0)                                       
          ใบตาํลึง           -             39         46            56                -           11         36            97 
       ( - )        (27.7)    (32.6 )    (39.7)          ( - )       (7.6)     (25.0)      (67.4)                                        
          ยอดแค            11          17         16            97                2            5         23           114 
      (7.8)       (12.1)    (11.3)     (68.8)         (1.4)      (3.5)     (16.0)      (79.2)                                        
          ใบกระเพรา     -            15          37           89                 -           6          20           118 
       ( - )        (10.6)   (26.2)     (63.1)           ( - )       (4.2)    (13.9)      (81.9)                                         
          ใบแมงลกั        -            3           15          123                -            -          11           133 
       ( - )        (2.1 )    (10.6)    (87.2)            ( - )       ( - )      (7.6)       (92.4)                                         
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ตารางที ่5 (ต่อ) 
 
                                          พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ผกัและผลไม ้            กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)            กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
ธญัพืช                  ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)          
 
     ใบโหระพา           -             2          12           127                -            4          16           124 
       ( - )      (1.4)      (8.5)        (90.1)            ( - )      (2.8)    (11.1)       (86.1) 
      ผกักระถิน           3             4          17          117                2          13          17           122 
      ( 2.1)     (2.8)    (12.1)     (83.0)             (1.4)     (9.0)    (11.8)       (77.8) 
      ผกัชี                   14              39          34            54            1          33           37            73 
     (9.9)        (27.7)     (24.1)      (38.3)        (0.7)    (22.9)    (25.7)      (50.7)                                        
      ผกัจมูกปลาไหล   -                5            6          130            -             2             -           142 
                                 ( - )          (3.5)      (4.3)      (92.9)        ( - )      (1.4)         ( - )       (98.6)                                        
      ผกัไข่นํ้า               -                -            1          140             -            -              2           142 
       ( - )           ( - )      (0.7)      (99.3)         ( - )        ( - )       (1.4)       (98.6)                                        
      ใบกระเทียม         8               1            1          131            -             -             4           140 
      (5.7)        (0.7)       (0.7)      (92.9)        ( - )        ( - )       (2.8)       (97.2)                                         
       กะหลํ่าปลี           -               4           13         124            -             -             6           138 
       ( - )         (2.8)       (9.2)     (87.9)        ( - )        ( - )        (4.2)      (95.8)                                         
ผกักนิดอก 
       ดอกแค               9              18          23           91           2            1            18          123 
                 (6.4 )       (12.8)     (16.3)     (64.5)       (1.4)      (0.7)      (12.5)      (85.4)                                         
       ดอกขจร              -               1             1         139            -            -              -           144 
       ( - )        (0.7)        (0.7)     (98.6)        ( - )        ( - )         ( - )       (100)                                          
       ดอก/ยอดสะเดา  -             10            21        110            -            6            14          124 
       ( - )        (7.1)       (14.9)    (78.0)        ( - )      (4.2)       (9.7)       (86.1)                                          
       กะหลํ่าดอก         -             7             18        116             -            4            13          127 
       ( - )        (5.0)      (12.8)    (82.3)         ( - )      (2.8)        (9.0 )      (88.2)                                         
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ตารางที ่5 (ต่อ) 
 
                                        พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ผกัและผลไม ้          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)              กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)          
ธญัพืช                  ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)       
         
        ดอกสลิด           -             4               9        128               -            4             8              132 
      ( - )       (2.8)         (6.4)    (90.8)            ( - )       (2.8)      (5.6)          (91.7) 
        หวัปลี               -              4            27          110              -             6            12            126 
     ( - )        (2.8)      (19.1)      (78.0)           ( - )      (4.2)         (8.3)        (87.5)                                     
        ดอกกระเจียว   2              -             -            139               -           -                 3           141 
    (1.4)         ( - )        ( - )        (98.6)          ( - )       ( - )          (2.1)        (97.9)                                     
        ผกัท่าละม่อม    5            3             5            128              -           -                2            142 
    (3.5)       (2.1)      (3.5)        (90.8)          ( - )       ( - )         (1.4)         (98.6)      
ผกักนิหัว 
        หอมหวัใหญ่     -             9          38             94               1           2            20             121 
     ( - )       (6.4)     (27.0)       (66.7)          (0.7)     (1.4)      (13.9)         (84.0)                                      
        หวัผกักาด        -              3           16          122               -            -            13             131 
                              ( - )       (2.1)     (11.3)       (86.5)           ( - )       ( - )        (9.0)         (91.0)        
        หวัสาคู            -              -            4           137               -            -               1             143 
                 ( - )         ( - )      (2.8)       (97.2)           ( - )       ( - )        (0.7)          (99.3)                                       
        แครอท            -              4            2           135               -             2            5             137 
                 ( - )        (2.8)     (1.4)       (95.7)            ( - )       (1.4)      (3.5)         (95.1) 
 ผกักนิต้น 
        ตน้หอม          15          34           35            57               1          48           23              72 
              (10.6)     (24.1)    (24.8)       (40.4)         (0.7)     (33.3)     (16.0)         (50.0)                                       
ผกักนิผล 
        ฟักทอง           -               5          16          120               -            2            10            132 
   ( - )         (3.5)    (11.3)       (85.1)           ( - )       (1.4)      (6.9)         (91.7)                                        
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ตารางที ่5 (ต่อ) 
 
                            พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ผกัและผลไม ้            กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)          กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)            
ธญัพืช                  ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)      
 
      มะระ                    -               2          13          126               -              -            8             136 
                    ( - )        (1.4)      (9.2)       (89.4)           ( - )         ( - )      (5.6)         (94.4)    
มะเขือ ชนิดต่างๆ 
      มะเขือเทศ             -            23          54            64               1           18           46             79 
                                 ( - )     (16.3)     (38.3)      (45.4)          (0.7)     (12.5)     (31.9)        (54.9)                                    
     มะเขือเปราะ          -            26          33            82               -            12           35             97 
                         ( - )     (18.4)     (23.4)      (58.2)           ( - )        (8.3)     (24.3)       (67.4)                                     
     มะเขือพวง             -             1           14          126              -             -             15           129 
                         ( - )      (0.7)        (9.9)      (89.4)           ( - )        ( - )      (10.4)        (89.6)                                     
     มะเขือม่วง             -             1             -           140              -             -             -              144 
       ( - )       (0.7)         ( - )      (99.3)           ( - )        ( - )        ( - )           (100)                                     
     มะเขือยาว             -             7            28          106              -            4           18              122 
       ( - )      (5.0)      (19.9)      (75.2)           ( - )      (2.8)     (12.5)          (84.7)       
     แตงกวา /แตงอ่อน 9          33           40            59              1          31           38               74 
                               (6.4)    (23.4)     (28.4)       (41.8)        (0.7)      (21.5)     (26.4)        (51.4)                                      
     ฟักแฟง                  -            4           32           105              -             4           23            117 
       ( - )      (2.8)      (22.7)       (74.5)          ( - )       (2.8)     (16.0)        (81.3)                                      
     ขนุนอ่อน               1          4              9           127              -              -             3            141 
      (0.7)     (2.8)       (6.4)        (90.1)          ( - )         ( - )       (2.1)        (97.9)                                      
ผกักนิฝัก 
      ถัว่ฝักยาว             2           35          47             57             -             31          39             74 
                              (1.4)     (24.8)     (33.3)      (40.4)          ( - )      (21.5)     (27.1)       (51.4) 
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ตารางที ่5 (ต่อ) 
 
                                         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ผกัและผลไม ้           กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)            กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)           
ธญัพืช                  ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)      
 
     ถัว่ลนัเตา               -             2             8           131             -              2            5            137 
                    ( - )      (1.4)       (5.7)        (92.9)         ( - )       (1.4)       (3.5)        (95.1)     
     ถัว่พ ู                      -           13          15            113             -              6             10         128 
        ( - )      (9.2)    (10.6)         (80.1)         ( - )        (4.2)         (6.9)     (88.9)                                      
     ขา้วโพดฝักอ่อน    -             1          12             128            -              -               3         141 
                                 ( - )       (0.7)     (8.5)         (90.8)         ( - )         ( - )         (2.1)      (97.9)                                      
   บวบเหล่ียม        -            11        26             104             -              2            15         127 
        ( - )       (7.8)    (18.4)        (73.8)         ( - )        (1.4)      (10.4)     (88.2)                                       
   ผกัปอล้ืน                -            2           2             137             -               -              -         144 
        ( - )       (1.4)      (1.4)       (97.2)         ( - )          ( - )          ( - )     (100)                                        
    ผกัตาํหยาน             -            3            -             138            -               2              2         140 
       ( - )        (2.1)       ( - )       (97.9)         ( - )        (1.4)         (1.4)     (97.2)                                       
เห็ดชนิดต่างๆ 
   เห็ดขม้ิน                  -              -            2            139           -              -              2             142 

     ( - )          ( - )       (1.4)      (98.6)       ( - )          ( - )        (1.4)        (98.6)                                      
   เห็ดหูหนู                 -              2            2          137            -              2             2             140  
                                ( - )         (1.4)       (1.4)     (97.2)       ( - )         (1.4)       (1.4)        (97.2)                                       
   เห็ดนางฟ้า              -               9          18         114            -               -           10            134 

     ( - )         (6.4)      (12.8)    (80.9)       ( - )          ( - )       (6.9)        (93.1)                                       
   เห็ดเผาะ                  -              -            4          137             -               -             -            144 

     ( - )          ( - )       (2.8)      (97.2)       ( - )          ( - )        ( - )         (100)                                        
   เห็ดฟาง                   -              1           2          138             -               -            8             136 
                                ( - )         (0.7)      (1.4)     (97.9)         ( - )          ( - )       (5.6)       (94.4) 
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ตารางที ่5 (ต่อ) 
 
                                    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร                  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ผกัและผลไม ้         กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)            กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)             
ธญัพืช                  ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)      
 
ผลไม้ดิบ 
      ชมพู ่                      -              5           13         123             -             2              5            137 
                                  ( - )        (3.5)       (9.2)     (87.2)         ( - )        (1.4)        (3.5)        (95.1)                                    
      พทุรา                      -             2             1         138             -              2             7             135 

       ( - )       (1.4)        (0.7)     (97.9)         ( - )        (1.4)       (4.9)        (93.8)                                     
      แอบเป้ิล                 2             7           17         115              -             -             11            133 

     (1.4)       (5.0)      (12.1)    (81.6)          ( - )         ( - )         (7.6)        (92.4)        
ผลไม้สุก 
      สม้เขียวหวาน       54           30          39           18        20           35            54             35 
                                (38.3)    (21.3)     (27.7)     (12.8)        (13.9)     (24.3)     (37.5)       (24.3)       
      แตงโม                 -            1            10            130             -             2            13            129 

     ( - )      (0.7)        (7.1)        (92.2)         ( - )        (1.4)        (9.0)       (89.6)                                     
      นอ้ยหน่า              -            -             1             140             -             1              -            143 
                    ( - )       ( - )        (0.7)        (99.3)         ( - )        (0.7)         ( - )        (99.3)                                     
      มะละกอสุก          -           3            10           128              -             2             14          128 
      ( - )       (2.1)        (7.1)        (90.8)         ( - )        (1.4)        (9.7)       (88.9)                                     
      มะม่วงสุก       -             -             5             136              -             -             4             140 
      ( - )        ( - )        (3.5)        (96.5)         ( - )         ( - )         (2.8)       (97.2)                                     
      สม้โอ                  -            1            5             135              -              -             3            141 
                  ( - )        (0.7)      (3.5)         (95.7)         ( - )         ( - )       (2.1)         (97.9)                                     
       องุ่น                   -            1            5             135               -             2             -            142 
     ( - )        (0.7)      (3.5)         (95.7)          ( - )        (1.4)       ( - )         (98.6) 
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ตารางที ่5 (ต่อ) 
 
                                         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ผกัและผลไม ้            กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)            กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)          
ธญัพืช                  ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)      
 
สบัปะรด                 -             2             3             136               -             6            6             132 
                ( - )        (1.4)       (2.1)         (96.5)           ( - )        (4.2)      (4.2)         (91.7)                                    
ผลไม้ทีมี่ 
glycemic index สูง 
   ทุเรียน                   -               -             -           141               -              -             -            144 
     ( - )          ( - )        ( - )        (100)           ( - )          ( - )        ( - )         (100)                                     
   ขนุน                    -               -            1           140               -               -             -           144 
     ( - )          ( - )       (0.7)       (99.3)          ( - )          ( - )         ( - )        (100)                                      
   ลาํไย                     -               -             3          138               -               2             -           142 
     ( - )          ( - )       (2.1)       (97.9)          ( - )         (1.4)        ( - )        (98.6)   
   กลว้ย                    9            17           19           96              19             13          32            80 
                             (6.4)     (12.1)     (13.5)       (68.1)      (13.2)          (9.0)      (22.2)      (55.6)                                      
   ละมุด                      -             1            2           138              2               -              9           133 

    ( - )       (0.7)     (1.4)       (97.9)         (1.4)           ( - )        (6.3 )      (92.4)                                      
ถ่ัวเมลด็แห้งและธัญพชื 
    ถัว่เหลือง            6              5            12          118              4               3            11          126 
                            (4.3)        (3.5)        (8.5)      (83.7)        (2.8)          (2.1)       (7.6)       (87.5)                                      
    ถัว่เขียว              -                7             4           130              -               2             4           138 
   ( - )         (5.0)        (2.8)       (92.2)          ( - )          (1.4)       (2.8)       (95.8)                                      
    ถัว่ดาํ                 -               1              6           134              -               -              9           135 
                           ( - )          (0.7)       (4.3)       (95.0)          ( - )           ( - )        (6.3)       (93.8)  
    ถัว่แดง   -               -              1            140             -                -             -            144 
              ( - )          ( - )        (0.7)        (99.3)         ( - )           ( - )         ( - )        (100)     
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ตารางที ่5 (ต่อ) 
 
                                         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ผกัและผลไม ้           กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)          กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)             
ธญัพืช                  ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)        
 
ลูกเดือย                    -               -             1          141                 -               -             -          144 
     ( - )          ( - )        (0.7)      (100)            ( - )           ( - )        ( - )       (100)                                      

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูง    

  
จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูงของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิต

ปกติและผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง  พิจารณาจากค่าร้อยละของการปฏิบติั  พบวา่ผูสู้งอายท่ีุมี
ความดนัโลหิตปกติไม่นิยมบริโภค นํ้าซีอ้ิว เตา้เจ้ียว  ซอสหอยนางรม ผงชูรสมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมี
ความดนัโลหิตสูง โดยท่ีกลุ่มตวัอยา่งความดนัโลหิตปกติไม่บริโภคเคร่ืองปรุงรสเหล่าน้ี  ร้อยละ 
21.3, 80.1, 65.2 และ 57.1 ตามลาํดบั  นอกจากน้ีทั้งสองกลุ่มไม่นิยมบริโภคผลิตภณัฑแ์ปรรูปจาก
เน้ือสตัว ์ เช่น  กนุเชียง  เบคอน หมูหยอง เป็นตน้ ส่วนอาหารหมกัพบวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิต
สูงบริโภคปลาร้ามากกวา่กลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ  โดยร้อยละ 13.2  บริโภคเป็นประจาํ
และร้อยละ 20.8 บริโภคบางคร้ัง   

 
สาํหรับอาหารดอง  พบวา่กลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงบริโภคผกักาดดอง  หน่อไม้

ดองเปร้ียวมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ  สาํหรับอาหารแหง้  อาหารก่ึงสาํเร็จรูป  อาหาร
กระป๋อง  ขนมสาํเร็จรูป  พบวา่ทั้งสองกลุ่มไม่นิยมบริโภค  ส่วนเคร่ืองแกงสาํเร็จรูป  ผูสู้งอายท่ีุมี
ความดนัโลหิตสูงบริโภคมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ (ตารางท่ี 6) การบริโภค
เคร่ืองปรุงรส เช่น นํ้าซีอ้ิว  เตา้เจ้ียว  ผงชูรส หรืออาหารหมกัดองเป็นประจาํ  จะส่งผลเสียทาํใหมี้
ความเส่ียงต่อการเกิดโรคความดนัโลหิตสูงได ้ เน่ืองจากอาหารดงักล่าวมีส่วนประกอบของเกลือ 
ทาํใหผู้บ้ริโภคไดรั้บโซเดียมมากเกินความตอ้งการของร่างกาย   คณะกรรมการจดัทาํขอ้กาํหนด
สารอาหารท่ีควรไดรั้บประจาํวนัสาํหรับคนไทย (2546)ไดเ้สนอแนะวา่ปริมาณโซเดียมท่ีร่างกาย
ควรไดรั้บไม่เกิน 2 กรัม หรือเกลือแกงไม่เกิน 5 กรัมต่อวนั หรือประมาณ 1 ชอ้นชา   
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ตารางที ่6  พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูง   
 
                                          พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมี                      กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
โซเดียมสูง               ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    (ร้อยละ) 
 
เคร่ืองปรุงรส  
   นํ้าปลา                      38            92          11             -            137            6              1              - 
        (27.0)      (65.2)      (7.8)         ( - )        (95.1)       (4.2)        (0.7)         ( - )                                   
   นํ้าซีอ้ิว                      -               5          106           30             -              25          106           13 
         ( - )         (3.5)      (75.2)      (21.3)        ( - )         (17.4)      (73.6)      (9.0)                                   
   เตา้เจ้ียว                     -               -            28          113             -              2             58           84 
         ( - )          ( - )       (19.9)      (80.1)        ( - )         (1.4)       (40.3)      (58.3)                                 
   ซอสหอยนางรม       -               2            47           92              -              6            56           82 
                           ( - )          (1.4)      (33.3)      (65.2)        ( - )         (4.2)      (38.9)      (56.9)                                  
   ซอสมะเขือเทศ        -               -             -             141             -            -              -            144 
                           ( - )          ( - )        ( - )         (100)         ( - )        ( - )          ( - )         (100)                                   
   ซอสพริก                  -              -              -            141             -            -               -            144 
                                 ( - )          ( - )         ( - )        (100)         ( - )         ( - )          ( - )        (100)                            
   นํ้าบูดู                       -              -              -            141             -             -               -            144 
                                 ( - )         ( - )          ( - )        (100)         ( - )         ( - )          ( - )        (100) 
   กะปิ                         -              -              2           139             -              1            12           131 
         ( - )         ( - )        (1.4)       (98.6)         ( - )        (0.7)        (8.3)       (91.0) 
   ปลาร้า                      -             14           25           102           19            30           28            67 
                                 ( - )         (9.9)      (17.7)       (72.3)      (13.2)      (20.8)      (19.4)      (46.5)                                  
   ไตปลา                     -              -             -             141            -               -              3           141 
                                 ( - )         ( - )         ( - )         (100)        ( - )          ( - )         (2.1)        (97.9)                                  
   เตา้หูย้ี้                      -              -              -            141             -              -              -            144 
                                 ( - )         ( - )         ( - )        (100)          ( - )         ( - )          ( - )        (100)                                    
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ตารางที ่6  (ต่อ)  
 
                                          พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมี                      กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
โซเดียมสูง               ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
เคร่ืองปรุงรสชนิดผง                
  ผงชูรส                        -              7            53           81           138            5              1             - 
           ( - )       (5.0)       (37.6)       (57.1)      (95.8)       (3.5)        (0.7)        ( - ) 
 เคร่ืองปรุงรสชนิดกอ้น-             -              7           134             -               -             12        132 
                                   ( - )         ( - )        (5.0)      (95.0)         ( - )          ( - )         (8.3)      (91.7) 
ผลติภณัฑ์แปรรูปจาก 
เนือ้สัตว์   
    กนุเชียง          -              2             4           135             -           4             6            134 
         ( - )         (1.4)        (2.8)      (95.7)         ( - )      (2.8)       (4.2)        (93.1)                                     
    เบคอน                     -              -             -            141              -           -             -             144 
                       ( - )          ( - )        ( - )        (100)          ( - )       ( - )        ( - )         (100)                                      
    หมูหยอง                  -              -            6            135              -           -            2             142 
                                  ( - )          ( - )       (4.3)       (95.7)         ( - )       ( - )       (1.4)        (98.6)                                     
อาหารหมัก  
     ไสก้รอกเวยีนนา      -             -            2              139            -            -             4           140 
                       ( - )        ( - )       (1.4)         (98.6)         ( - )       ( - )        (2.8)     (97.2)                                      
     ไสอ้ัว่                       -             -             -              141             -           -             8           136 
                                   ( - )        ( - )         ( - )         (100)          ( - )      ( - )        (5.6)      (94.4)                                      
      แหนม                     -            1             2             138             -           -             17         127 
                                   ( - )        (0.7)      (1.4 )       (97.9)         ( - )       ( - )       (11.8)    (88.2)                                       
      สม้ฟัก                     -              -             -            141             -            -             -          144 
                                   ( - )         ( - )        ( - )        (100)          ( - )       ( - )         ( -        (100)                                        
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ตารางที ่6  (ต่อ)  
 
                                          พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมี                      กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
โซเดียมสูง               ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
      กุง้จ่อม                   -               -            1            140            9             6            23            106 
                                  ( - )          ( - )        (0.7)       (99.3)       (6.3)        (4.2)      (16.0)      (73.6) 
      กุง้สม้                     -               -             -            141            -               -             -            144 
                                  ( - )          ( - )         ( - )        (100)        ( - )          ( - )         ( - )         (100)                                   
      ปลาสม้                  -               -             -            141            -              -             12           132 
                                 ( - )          ( - )         ( - )         (100)        ( - )          ( - )        (8.3)        (91.7)                                  
      ปลาจ่อม               -               -            11           130            4             10           13           117 
                                 ( - )          ( - )        (7.8)        (92.2)       (2.8)        (6.9)        (9.0)       (81.3)                                  
อาหารดอง 
     หวัไชโ้ป๊เคม็          -               -              6           135             -              -              2           142 
                                 ( - )          ( - )       (4.3)        (95.7)        ( - )          ( - )        (1.4)       (98.6) 
    หน่อไมด้องเปร้ียว  -               -             6            135           27            27           21            69 
                      ( - )         ( - )       (4.3)        (95.7)      (18.8)      (18.8)     (14.6)       (47.9)             
     ผกักาดดอง             -             4             5            132            4             16           54            70 
                                 ( - )        (2.8)       (3.5)       (93.6)       (2.8)       (11.1)     (37.5)       (48.6) 
     ซีเซ็กฉ่าย                -              -            -             141             -               -             -           144 
                                 ( - )         ( - )        ( - )         (100)         ( - )          ( - )         ( - )        (100) 
     ไข่เคม็                    -              -            4            137             -              2             1            141 
                                 ( - )         ( - )      (2.8)        (97.2)        ( - )         (1.4)       (0.7)        (97.9) 
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ตารางที ่6  (ต่อ)  
 
                                          พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมี                      กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
โซเดียมสูง               ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
  ไข่เยีย่วมา้                 -              -             -              141             -               -             6             141 
                                 ( - )         ( - )        ( - )           (100)         ( - )          ( - )        (2.1)         (97.9) 
อาหารแห้ง  
    กุง้แหง้                     -              -            7             134             -              2           11             131 
                                  ( - )         ( - )      (5.0)          (95.0)        ( - )        (1.4)       (7.6)         (91.0) 
    ปลาเคม็                   -              -            5              136            -              -              7             137 
                                  ( - )         ( - )      (3.5)          (96.5)        ( - )         ( - )       (4.9)          (95.1) 
    เน้ือเคม็                    -              -           3               138            -              2            2              140 
                                  ( - )         ( - )      (2.1)          (97.9)        ( - )        (1.4)      (1.4)          (97.2)   
    หอยเคม็                   -              -             -              141           -             -             -               144 
                                  ( - )         ( - )        ( - )          (100)         ( - )        ( - )         ( - )          (100)                                   
    หมูแผน่                     -             -            -              141            -             -             -              144 
                                   ( - )        ( - )        ( - )          (100)         ( - )        ( - )         ( - )          (100) 
    เน้ือหรือหมูสวรรค ์   -            -            -              141             -             -             -              144 
                                   ( - )       ( - )        ( - )           (100)         ( - )         ( - )        ( - )           (100) 
    หมูหวาน                   -            -            -              141              -              -             -             144 
                                   ( - )       ( - )        ( - )           (100)         ( - )         ( - )        ( - )          (100) 
อาหารกึง่สําเร็จรูป 
  โจ๊ก                             -            -            1             140              -              -             -             144 
                                   ( - )        ( - )      (0.7)         (99.3)         ( - )          ( - )        ( - )          (100) 
   ขา้วตม้บรรจุซอง       -             -           1             140              -              -              -             144 
                                   ( - )        ( - )      (0.7)        (99.3)          ( - )          ( - )        ( - )          (100) 
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ตารางที ่6  (ต่อ)  
 
                                          พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมี                      กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
โซเดียมสูง               ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                    (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)  (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
  บะหม่ีก่ึงสาํเร็จรูป       -             -           3            138              -             2             3             139 
                                   ( - )         ( - )     (2.1)       (97.9)          ( - )        (1.4)        (2.1)         (96.5) 
  อาหารกระป๋อง           -             2          6            133              -             1             17            126 
                                   ( - )       (1.4)     (4.3)       (94.3)          ( - )        (0.7)        (11.8)       (87.5) 
  เคร่ืองแกงสาํเร็จรูป    -              -         32           109              -            10            53             81 
                                   ( - )         ( - )    (22.7)      (77.3)          ( - )        (6.9)       (36.8)       (56.3) 
ขนมสําเร็จรูป 
   มนัฝร่ังทอด              -              -          4            137               -             -              -            144 
                                  ( - )         ( - )      (2.8)       (97.2)          ( - )        ( - )          ( - )        (100) 
   ขา้วเกรียบปรุงรส      -             1           -           140               -             -              4           140 
                                  ( - )        (0.7)      ( - )        (99.3)          ( - )        ( - )         (2.8)       (97.2) 

 
ตอนที ่3  พฤติกรรมการดื่มเคร่ืองดื่มทีมี่แอลกอฮอล์   
 

จากการศึกษาพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลข์องผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิต
ปกติและผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง  พิจารณาจากค่าร้อยละของการปฏิบติั  พบวา่ผูสู้งอายทุั้ง
สองกลุ่มไม่นิยมด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ ช่วงเวลาท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลข์องทั้งสอง
กลุ่ม คือ 16.00-18.00น. ระยะเวลาท่ีด่ืม 30 - 45 นาที (ตารางท่ี7)  สถานท่ีด่ืมของทั้งสองกลุ่ม  
คือ บา้นตนเอง  และมีบุคคลท่ีด่ืมเป็นประจาํ คือ เพื่อน  เหตุผลท่ีด่ืม  พบวา่ทั้งสองกลุ่มด่ืมเพื่อเจริญ
อาหาร  ประเภทเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์คือ เหลา้ขาว ปริมาณ1-2 แกว้ และเบียร์ ปริมาณ 1 กระป๋อง 
ส่วนการด่ืมไวน์ วิสก้ี พบวา่ทั้งสองกลุ่มไม่นิยมด่ืม (ตารางท่ี8) จากการสาํรวจสภาวะสุขภาพ 
ของประชาชนโดยการตรวจร่างกาย   พบวา่การบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลใ์นปริมาณมาก
สมํ่าเสมอ  เป็นสาเหตุสาํคญัของการเกิดโรคและการบาดเจบ็ ไดแ้ก่ ความดนัโลหิตสูง เป็นตน้ 
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(สาํนกันโยบายและยทุธศาสตร์ สาํนกังานปลดักระทรวงสาธารณสุข, 2547) เช่นเดียวกบั
คณะทาํงานการศึกษาภาวะโรคและการบาดเจบ็ในประชากรไทย (2546)  กล่าววา่คนท่ีด่ืม
แอลกอฮอลจ์ดัพบวา่มีความดนัโลหิตสูงและยิง่ด่ืมมาก ความดนัโลหิตยิง่สูงมากข้ึน  ประมาณ 
ร้อยละ 10  ของโรคความดนัโลหิตสูง  

 
ตารางที ่7  พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์
           
                                                 พฤติกรรมการด่ืม                                  พฤติกรรมการด่ืม 
                                    กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
                              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
การดื่มเคร่ืองดื่ม 

ทีมี่แอลกอฮอล์     
    ด่ืม                         2             7             7           125              9             5            10          120             
                              (1.4)        (5.0)       (5.0)       (88.6)        (6.3)       (3.5)        (6.9)       (83.3)  
    เคยด่ืมแต่เลิกแลว้  -              -             -            141              -             -               -           144   
     1-3 ปี                 ( - )         ( - )         ( - )        (100)          ( - )         ( - )          ( - )        (100) 
ช่วงทีด่ื่ม 
   9.30-11.00 น           -               2            -          139              -               6             -           138             
                                 ( - )        (1.4)        ( - )      (98.6)          ( - )         (4.2)        ( - )       (95.8)      
  11.30-13.00น.          -              -               -         141             -               -              -           144 
                                ( - )         ( - )           ( - )     (100)          ( - )          ( - )         ( - )        (100) 
  16.00-18.00น.         2             3               5         131            10              -             4          130            
                              (1.4)        (2.1)         (3.5)     (92.9)         (6.9)         ( - )        (2.8)     (90.3)        
  18.00-20.00น.          -              2              2         137              1             1              2         140           
                                 ( - )        (1.4)        (1.4)     (97.2)        (0.7)        (0.7)        (1.4)     (97.2) 
ระยะเวลาทีด่ื่ม 
   นอ้ยกวา่  30 นาที     2             4              2         133             3              7             4          130 
                                (1.4)       (2.8)        (1.4)      (94.3)       (2.1)        (4.9)       (2.8)       (90.3) 
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ตารางที ่7 (ต่อ) 
           
                                          พฤติกรรมการบริโภคอาหาร             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
                                    กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
                              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค  ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
  30 - 45 นาที              -              2              2         137               6             -              3           134 
                                 ( - )       (1.4)         (1.4)     (97.2)          (4.2)         ( - )        (2.1)       (93.7) 
  มากกวา่   45  นาที    -              1             3         137                1             -             -            143 
                                 ( - )        (0.7)        (2.1)     (97.2)          (0.7)         ( - )         ( - )       (99.3) 
 สถานทีด่ื่ม 
  งานเล้ียง/                  -              3             3          135               -              4             2           138 
  งานสงัสรรค ์         ( - )        (2.1)       (2.1)      (95.7)           ( - )         (2.8)      (1.4)        (95.8) 
  บา้นเพื่อน                 -             2              2         137               -               3             -           141 
                                 ( - )       (1.4)        (1.4)     (97.2)           ( - )          (2.1)        ( - )      (97.9) 
  บา้นตนเอง               2             2              2         135             10              3             2          129 
                              (1.4)       (1.4)         (1.4)     (95.7)          (6.9)        (2.1)        (1.4)      (89.6) 
บุคคลทีด่ื่มสุรา 
   พี่นอ้ง / ญาติ           -             2              4          135              4               2             4          134 
                                ( - )       (1.4)        (2.8)      (95.8)         (2.8)         (1.4)        (2.8)      (93.0)  
   เพื่อน                      1            5              4           131              4               4             6          130 
                                (0.7)     (3.5)        (2.8)       (92.9)         (2.8)         (2.8)       (4.2)      (90.3)                    
  เหตุผลทีด่ื่ม 
   เพื่อเจริญอาหาร     1             4              4           132              7              5              1          131 
                               (0.7)       (2.8)       (2.8)        (93.7)         (4.9)        (3.5)        (0.7)      (90.9) 
   สงัสรรค ์               2              3              2           135              3              2              6         133 
                               (1.4)       (2.1)       (1.4)        (95.1)         (2.1)        (1.4)        (4.2)      (92.4) 
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ตารางที ่8 ประเภทเคร่ืองด่ืม 

           
                                                 พฤติกรรมการด่ืม                                  พฤติกรรมการด่ืม 
                                    กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
                              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
เหลา้ขาว                      2            5              5           129              5            7              5          127           
            (1.4)      (3.5)        (3.5)       (91.6)         (3.5)       (5.0)        (3.5)       (88.0)        
เบียร์                            -             2             2            137              1              2             4         137            
                                 ( - )       (1.4)        (1.4)        (97.2)         (0.7)       (1.4)        (2.8)      (95.1)       

1.     

ตอนที ่4  พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 
    จากการศึกษาพฤติกรรมการสูบบุหร่ีของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติและผูสู้งอายท่ีุมี
ความดนัโลหิตสูง  พิจารณาจากค่าร้อยละของการปฏิบติั  พบวา่กลุ่มความดนัโลหิตสูงมีผูสู้บบุหร่ี 
ร้อยละ 10.4 ในขณะท่ีกลุ่มตวัอยา่งภาวะความดนัปกติสูบบุหร่ี ร้อยละ 5.7 ระยะเวลาท่ีสูบของกลุ่ม
ความดนัโลหิตสูง คือ 1-3 ปี  ปริมาณบุหร่ีท่ีสูบ คือ มากกวา่ 6 มวนต่อวนัเป็นประจาํ ร้อยละ 7.6  
ในขณะท่ีกลุ่มตวัอยา่งความดนัโลหิตปกติจะสูบเป็นบางคร้ังในปริมาณ 4-6 มวนต่อวนั  
ความบ่อยคร้ังในการสูบบุหร่ีส่วนใหญ่ของกลุ่มความดนัโลหิตสูง คือ ทุกชัว่โมง สาเหตุท่ีทาํให้
กลุ่มความดนัโลหิตสูงสูบมากข้ึน  เพราะมีความเครียดและมีเวลาวา่ง  ส่ิงจูงใจท่ีทาํใหสู้บนอ้ยลง
ของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ คือ เม่ืออยูก่บัลูกกบัหลาน ร้อยละ 5.7 ช่วงเวลาท่ีสูบบุหร่ี 
เป็นประจาํของกลุ่มความดนัโลหิตสูง  คือ หลงัต่ืนนอนและก่อนรับประทานอาหาร บุคคลใน
ครอบครัวท่ีสูบบุหร่ีของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ คือ ลูก หลาน (ตารางท่ี 9)   
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ตารางที9่ พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 

           
                                                 พฤติกรรมการสูบบุหร่ี                     พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
                                    กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)        กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
                              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
สูบบุหร่ี 
  สูบ                             6             2            -            133            11             4             -           129 
                                  (4.3)      (1.4)       ( - )        (94.3)         (7.6)         (2.8)       ( - )       (89.6)  
  ระยะเวลาทีสู่บ  
  1-3 ปี                         6             2             -            133              -              4            -           140 
                                  (4.3)      (1.4)        ( - )        (94.3)          ( - )         (2.8)      ( - )        (97.2) 
  ปริมาณบุหร่ีทีสู่บ 
  4-6 มวน/ วนั          6             2             -            133              -              4           -            140 
                                  (4.3)      (1.4)        ( - )        (94.3)          ( - )         (2.8)      ( - )       (97.2) 
  มากกวา่ 6 มวน          -             -              -            141             11             -           -            133 
                     ( - )         ( - )         ( - )        (100)          (7.6 )        ( - )      ( - )       (92.4) 
ความบ่อยคร้ังในการสูบ 
  นอ้ยกวา่ 30 นาที       3             2             -            136              4              -           -            140 
                                 (2.1)       (1.4)        ( - )        (96.5)          (2.8)        ( - )       ( - )       (97.2)        
  ทุกชัว่โมง                 3              -             -            138             11             -            -           123 
                                ( 2.1)        ( - )        ( - )        (97.9)          (7.6)        ( - )        ( - )       (92.4) 
สาเหตุทีท่าํให้สูบมากขึน้ 
  มี 
       มีความเครียด        -             -            -           141               2               -              -        142 
                                  ( - )        ( - )        ( - )       (100)          (1.4)          ( - )          ( - )    (98.6)           
       มีเวลาวา่ง             8             -             -          133              13              -              -        131 
                                 (5.7)       ( - )         ( - )       (94.3)        (9.0)          ( - )          ( - )     (91.0) 
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ตารางที ่9 (ต่อ) 
           
                                          พฤติกรรมการสูบบุหร่ี                           พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
                                    กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)         กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
                              ประจาํ บางคร้ัง  นานๆคร้ัง ไม่บริโภค ประจาํ  บางคร้ัง  นานๆคร้ัง  ไม่บริโภค 
                (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
ส่ิงจูงใจทีท่าํให้สูบน้อยลง 
       เม่ืออยูก่บัลูกหลาน 8           -             -          133              -               -                -          144 
                                  (5.7)       ( - )        ( - )      (94.3)          ( - )          ( - )           ( - )       (100) 
ช่วงเวลาทีสู่บบุหร่ี 
    หลงัต่ืนนอน            6             -             -          135             12             -              -            132 
                                  (4.3)        ( - )       ( - )       (95.7)        (8.3)         ( - )          ( - )        (91.7) 
    ก่อนรับประทาน       -             -            -           141              3             -               -           141 
    อาหาร                    ( - )         ( - )       ( - )       (100)         (2.1)         ( - )          ( - )        (97.9) 
    ก่อนอาบนํ้า             2              -            -          139               -              -              -           144 
                                 (1.4)        ( - )        ( - )       (98.6)          ( - )         ( - )          ( - )       (100) 
บุคคลในครอบครัวทีสู่บบุหร่ี 
    ลูก                           6             -             -          135               -              -              -           144 
                                 (4.3)        ( - )        ( - )     (95.7)            ( - )         ( - )         ( - )        (100)    
    หลาน                      2             -             -          139               -              -              -           144 
                                 (1.4)        ( - )        ( - )     (98.6)            ( - )         ( - )         ( - )        (100) 
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ตอนที ่5  พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติและผูสู้งอายุ
ท่ีมีความดนัโลหิตสูง  พิจารณาจากค่าร้อยละของการปฏิบติั  พบวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความดนัโลหิต
ปกตินิยมออกกาํลงักายเป็นประจาํมากกวา่กลุ่มความดนัโลหิตสูง   โดยกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความดนั
โลหิตปกติออกกาํลงักายเป็นประจาํ  ร้อยละ 51.7 ในขณะท่ีกลุ่มตวัอยา่งของผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูง 
ออกกาํลงักายเป็นประจาํ  ร้อยละ15.3  กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความดนัโลหิตปกติใชร้ะยะเวลาการออก
กาํลงักาย 30 นาที ขณะท่ีกลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงใชร้ะยะเวลาการออกกาํลงักาย นอ้ยกวา่ 
30 นาที  กลุ่มท่ีมีความดนัโลหิตปกติออกกาํลงักายเป็นประจาํในช่วงเชา้  5.00-8.00 น. ร้อยละ 52.5 
ขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงออกกาํลงักายในช่วงเชา้เพยีง ร้อยละ 25.7 ผูสู้งอายท่ีุมีความดนั
โลหิตปกติ ร้อยละ 5.0  นิยมอุ่นร่างกายก่อนออกกาํลงักายเป็นประจาํ  ในขณะท่ีกลุ่มความดนัโลหิต
สูงไม่ปฏิบติั (ตารางท่ี 10) การออกกาํลงักายท่ีดีผูสู้งอายคุวรเลือกการออกกาํลงักายใหเ้หมาะสมกบั
สภาพร่างกาย และควรออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอเพ่ือช่วยป้องกนัของการเป็นโรคความดนัโลหิต
สูง(นุสรา, 2548) 
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ตารางที ่10  พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
     
                                 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย                    พฤติกรรมการออกกาํลงักาย                 
                              กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)           กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
                                  ประจาํ   บางคร้ัง  ไม่ปฏิบติั                     ประจาํ  บางคร้ัง   ไม่ปฏิบติั 
                    (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)                     (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    
 
ความบ่อยคร้ังของ       72           33            36                              22         36            86 
การออกกาํลงักาย       (51.7)    (22.8)      (25.5)                        (15.3)     (25.0)     (59.7)                       
ระยะเวลา  
    นอ้ยกวา่ 30 นาที      20           5            116                              20          8           116 
                                 (14.2)      (3.5)       (82.3)                         (13.9)     (5.6)      (80.6) 
     30  นาที                  40           17            84                              16          2           126 
                                  (28.4)     (12.0)     (59.6)                         (11.1)    (1.4)       (87.5) 
     มากกวา่ 45  นาที    24             -            117                              8           3           133 
                                  (19.1)       ( - )       (80.9)                         (5.6)      (2.1)       (92.3)    
ช่วงเวลา 
     เชา้  5.00-8.00 น.    74            21           46                             37          11            96 
                                  (52.5)      (14.9)    (32.6)                        (25.7)     (7.7)        (66.6) 
     เยน็ 16.00-18.00น. 10             1           130                              7           2           135 
                                  (6.9)        (0.7)      (92.4)                        (4.9)       (1.4)        (93.7) 
อุ่นร่างกายก่อน            7              9          125                              -              -           144 
ออกกาํลงักาย             (5.0)        (6.4)      (88.6)                        ( - )         ( - )         (100)                        
ผ่อนคลายหลงัจากการ   
ออกกาํลงั  
    ผอ่นคลายกลา้มเน้ือ    8             3        130                            2              -             142 
    ดว้ยการนวด            (5.7)       (2.1)     (92.2)                      (1.4)         ( - )         (98.6) 
    ดูโทรทศัน์                  7             6        128                            2              -             142 
                                    (5.0)        (4.2)    (90.8)                      (1.4)         ( - )         (98.7)   
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ตารางที1่0 (ต่อ) 
      

                                 พฤติกรรมการออกกาํลงักาย                    พฤติกรรมการออกกาํลงักาย             
                              กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)           กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
                                  ประจาํ   บางคร้ัง  ไม่ปฏิบติั                     ประจาํ  บางคร้ัง   ไม่ปฏิบติั 
                    (ร้อยละ) (ร้อยละ)  (ร้อยละ)                     (ร้อยละ) (ร้อยละ) (ร้อยละ)    

              
    อ่านหนงัสือ               3             -             138                               1              -          143 
                                   (2.1)         ( - )         (97.9)                         (0.7)         ( - )      (99.3) 
    นอนหลบั                 11             4           126                               10            3          131 
                                   (7.8)        (2.8)        (89.4)                         (6.9)        (2.1)      (91.0)  
    อาบนํ้า                      -               -            141                              26             8         110 
                                   ( - )          ( - )         (100)                         (18.1)        (5.6)     (76.3) 
 
  
ประเภทและระยะเวลาการออกกาํลงักาย 
 
 จากการศึกษาประเภทและระยะเวลาการออกกาํลงักายของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ
และผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง  พิจารณาจากค่าร้อยละของการปฏิบติั   พบวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความ
ดนัปกติออกกาํลงักายดว้ยการเดินชา้  การบริหารกลา้มเน้ือ  เป็นเวลา 30 -45 นาที  ในขณะท่ี
ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงออกกาํลงักายดว้ยการเดินชา้ และบริหารกลา้มเน้ือเป็นเวลานอ้ยกวา่ 
30 นาที  ร้อยละ 5.7 และ 6.9  ตามลาํดบั (ตารางท่ี 11)  จากการสมัภาษณ์กลุ่มตวัอยา่งทั้งสองกลุ่ม 
พบวา่การออกกาํลงักายดว้ยการเดินชา้และการบริหารกลา้มเน้ือเป็นการออกกาํลงักายท่ีไม่ตอ้งใช้
แรงมาก  เหมาะสมกบัอาย ุ  
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ตารางที1่1  ประเภทและระยะเวลาการออกกาํลงักาย 
 
                                 ระยะเวลาการออกกาํลงักาย                           ระยะเวลาการออกกาํลงักาย 
ประเภท               กลุ่มความดนัโลหิตปกติ (n =141)                กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144) 
ออกกาํลงักาย< 30 นาที 30 -45 นาที >45  นาที ไม่ปฏิบติั  < 30 นาที 30 -45 นาที >45นาที ไม่ปฏิบติั   
                        (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ)    (ร้อยละ)     (ร้อยละ)  (ร้อยละ)   (ร้อยละ)   (ร้อยละ) 
 
ระยะเวลา             13              3              -              131               -              -              -              144 
การอุ่นร่างกาย   (9.0)         (2.1)         ( - )          (88.9)           ( - )         ( - )          ( - )           (100) 
ประเภทการออก  
กาํลงักาย  
    การเดินเร็ว       -                1               -              140              -              -              -              144   
                          ( - )          (0.7)           ( - )         (99.3)          ( - )         ( - )          ( - )           (100)                                 
    เดินชา้              5              29               9              97              8             6              5              125  
                        ( 3.4)        (20.6)          (6.4)      (69.6)          (5.7)       (4.2)        (3.4)           (86.7)                                 
    วิ่งเหยาะๆ        -               2                1            138               4            2              -               142 
                          ( - )         (1.4)            (0.7)       (97.9)         (2.8)       (1.4)         ( - )           (98.6)           
    การบริหาร     12              16              10          103              10           6             6               122   
    กลา้มเน้ือ     (8.3)        (11.3)          (6.9)      (73.5)           (6.9)      (4.2)       (4.2)            (84.7)  
    แอโรบิก          -                 3               -           138                -             -             -                144 
                          ( - )          (2.1)           ( - )       (97.9)            ( - )        ( - )         ( - )            (100)                  
   ป่ันจกัรยาน      8               5                 4          124              6             4             -                134                     
   เคล่ือนท่ี        (5.7)        (3.5)           (2.8)        (88.0)        (4.2)        (2.8)       ( - )            (93.0)               
   ป่ันจกัรยาน      -               1                -            140              -              -             -                144                                     
   อยูก่บัท่ี          ( - )        (0.7)             ( - )        (99.3)         ( - )          ( - )        ( - )            (100) 
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ตอนที ่6  การทดสอบสมมุตฐิาน   
 

6.1  สมมุติฐานท่ี 1   พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
                                                                                                                
   อาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูง 
   
   จากการทดสอบสมมุติฐานเพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมี 

กรดไขมนัอ่ิมตวัสูงกบัภาวะความดนัโลหิต   โดยใชค่้าไคสแควร์ Chi - square พบวา่พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูงประเภท ไข่  เน้ือสตัวติ์ดมนั  หนงัสตัว ์ เคร่ืองในสตัว ์อาหาร
ประเภททอด อาหารประเภทแกงใส่กะทิ นํ้ามนัหมู มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต    
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 (ตารางท่ี 12) จากการศึกษาในคร้ังน้ีพบวา่กลุ่มความดนัโลหิต
สูงบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูงมากกวา่กลุ่มความดนัโลหิตปกติ   แสดงใหเ้ห็นวา่การ
บริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั  มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต   สอดคลอ้งกบัมาลินี 
(2546)  กล่าววา่การไดรั้บอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัมากเกินไป เช่น  หมูสามชั้น  หมูติดมนั  
หนงัหมู   จะทาํใหร้ะดบัคอเลสเทอรอลในเลือดสูงเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูง  
เช่นเดียวกบัอญัชลี (2543) ศึกษาปัจจยัคดัสรรท่ีมีความสมัพนัธ์กบัความดนัโลหิต   พบวา่การ
รับประทานอาหารติดมนั มีความสมัพนัธ์กบัความดนัโลหิตไดแอสโตลิค  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
(p < .05) สาํหรับอาหารประเภทนํ้านม  ผลิตภณัฑจ์ากนม อาหารทะเล  เน้ือสตัวท์อด เช่น ลูกช้ิน
ทอด  อาหารประเภทแกงใส่กะทิ เช่น แกงข้ีเหลก็  อาหารประเภทผดั  นํ้ามนัปาลม์  จากการศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารดงักล่าวพบวา่ไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตสูง  
(ตารางภาคผนวกท่ี1)  อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากผูสู้งอายกุลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีมีความดนัโลหิตปกติและความดนัโลหิตสูงไม่นิยมบริโภคใกลเ้คียงกนั 
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ตารางที ่12  ความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั 
                    กบัภาวะความดนัโลหิต                                                                                                          
   
                            พฤติกรรมการบริโภคอาหาร         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมีกรด   กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)   กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)  ²        p 
ไขมนัอ่ิมตวั                  บริโภค       ไม่บริโภค            บริโภค      ไม่บริโภค 
                        (ร้อยละ)       (ร้อยละ)                  (ร้อยละ)       (ร้อยละ) 
                                             
ไข่ 
   ไข่ไก่                            70                  71                          79                 65           11.725      .008 
                                      (24.5)             (24.9)                  (27.7)            (22.9)  
  เนือ้สัตว์ติดมัน/ หนังสัตว์/  
  เคร่ืองในสัตว์ 
     ขาหมู                          6                 135                           35               109          24.242       .000 
                                      (2.1)            (47.3)                     (12.2)           (38.4)          
     หมูสามชั้น                 25                116                         117                 27        120.040       .000 
                                      (8.7)            (40.7)                     (41.0)            (9.6)     
     หนงัไก่                        3                 138                           29              115          23.502       .000 
                                     (1.0)             (48.4)                     (10.1)           (40.5)                                
     ซ่ีโครงหมู                  34                107                         113                31          86.326       .000 

          (11.9)           (37.5)                     (39.6)          (11.0)                           
     หมูกรอบ                     4                 137                          38              106          32.060       .000 
                                      (1.4)            (48.0)                     (13.3)          (37.3)                                                      
     คอหมู                          2                 139                          71               73          86.025        .000 
                                      (0.7)            (48.7)                     (24.9)          (25.7)    
     ตบั                              43                 98                        105                39          68.050        .000 
                                     (15.0)            (34.3)                   (36.8)          (13.9)                                                             
    หมูติดมนั                    18                123                          86                58         77.491        .000 
                                      (6.3)            (43.1)                    (30.1)          (20.5) 
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ตารางที ่12  (ต่อ) 
                                                                                                                             
                             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร           พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมีกรด    กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)   กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)  ²        p 
ไขมนัอ่ิมตวั                 บริโภค       ไม่บริโภค            บริโภค      ไม่บริโภค 
                        (ร้อยละ)       (ร้อยละ)                   (ร้อยละ)       (ร้อยละ)  
 
       หนงัหมู                       4                 137                           39                105        33.355      .000 
                                       (1.4)             (48.0)                     (13.9)             (36.7)                                                            
เนือ้สัตว์ทอด 
       หมูทอด                     34                107                            69                 75        21.486       .000 
                                      (11.9)            (37.5)                      (24.2)           (26.4)     
       ไก่ทอด                        4                137                           12                132        6.462       .040 
                                      (1.4)              (48.0)                       (4.2)            (46.4)                                                               
อาหารประเภท 
แกงใส่กะท ิ
       แกงเขียวหวาน           19              122                            53                  91        20.539      .000 
       หมู/ ไก่                    (6.6)           (42.8)                       (18.5)            (32.1)             
       แกงมสัมัน่                  -                141                             9                 135          9.100      .011 
       เน้ือ/ ไก่                    ( - )            (49.4)                        (3.1)            (47.5)       
       แกงหมูเทโพ              7                134                            32                112        18.182      .000 
                                      (2.4)            (47.0)                       (11.2 )          (39.4)                       
       แกงเผด็                      1                140                            12                132          9.512      .000 
                                      (0.3)             (49.1)                       (4.2)            (46.4)                                   
       ตม้ข่า                         1                 140                           12                132          9.512      .000 
                                      (0.3 )            (49.1)                       (4.2)            (46.4)                                                 
นํา้มันพชืในการ 
ประกอบอาหาร     
       นํ้ามนัถัว่เหลือง        92                 49                            24                120          79.928    .000 
                                     (32.2)           (17.1)                        (8.4)            (42.3) 
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ตารางที ่12  (ต่อ) 
                                                                                                                             
                             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร           พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมีกรด     กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)   กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)    ²        p 
ไขมนัอ่ิมตวั                บริโภค       ไม่บริโภค            บริโภค      ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)       (ร้อยละ)                   (ร้อยละ)       (ร้อยละ)  
 
นํ้ามนัหมู                       13                128                         110                    34         133.451    .000 
                                    (4.5)             (45.0)                     (38.5)               (12.0) 

 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาล 
 

จากการทดสอบสมมุติฐานเพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภค 
อาหารแป้งและนํ้าตาลกบัภาวะความดนัโลหิต   โดยใชค่้า Chi - square และค่า Fisher 's exact  test  
พบวา่พฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาล  โดยแยกอาหารตามกลุ่มประเภทของอาหาร  
ไดแ้ก่  ผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากขา้ว  ขนมมีกะทิ  เช่น วุน้กะทิ ขนมคลุกนํ้าตาล  เช่น กลว้ย/ ฟักทองน่ึง
เคร่ืองด่ืมกาแฟ (ตารางท่ี 13)  มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั.05    
 

การท่ีอาหารท่ีจดัอยูใ่นกลุ่มแป้งและนํ้าตาลมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตสูง  
ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากการไดรั้บอาหารประเภทแป้งและนํ้าตาลมากเกินความตอ้งการจะถูกเปล่ียนเป็น
ไขมนัเกบ็ไวต้ามส่วนต่างๆของร่างกายทาํใหเ้กิดโรคอว้นเป็นสาเหตุของการเกิดโรคความดนัโลหิต
สูงได ้  สอดคลอ้งกบั (คณะทาํงานจดัทาํขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี ของคนไทย, 2542)   
กล่าววา่สารอาหารคาร์โบไฮเดรตจะใหพ้ลงังาน  แต่ถา้ร่างกายไดรั้บสารอาหารคาร์โบไฮเดรตเกิน
ความตอ้งการของร่างกายแลว้จะถูกเปล่ียนเป็นไขมนั   เม่ือสะสมมากข้ึนอาจมีความเส่ียงต่อการเกิด
โรคความดนัโลหิตสูง   
 

จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากขา้ว เช่น ขนมจีน ผลิตภณัฑข์นม
อบ เช่น ขนมเคก้ ขนมหวานมีกะทิ เช่น บวัลอยเผอืก ขนมประเภทเช่ือม เช่น เมด็ขนุน ขนม
ประเภทแช่อ่ิม เช่น ลูกตาล  ขนมใส่นํ้าเช่ือม  เช่น ลอดช่องไทย  ขนมใส่นํ้ากะทิ เช่น  เตา้ส่วน  
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ขนมคลุกนํ้าตาล  เช่น ขนมถัว่แปบ เคร่ืองด่ืม เช่น ชา พบวา่ไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนั
โลหิตสูง (ตารางภาคผนวกท่ี 2) อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05  ทั้งน้ีอาจเน่ืองจากผูสู้งอายทุั้ง
สองกลุ่มไม่นิยมบริโภคใกลเ้คียงกนั 
 
ตารางที ่13  ความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาลกบัภาวะความดนัโลหิต 
                                                                                                                                                   
                             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร         พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารแป้ง        กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)   กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)  ²        p 
และนํ้าตาล                 บริโภค       ไม่บริโภค         บริโภค      ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)       (ร้อยละ)              (ร้อยละ)       (ร้อยละ)  
 
ผลติภณัฑ์แปรรูป 

จากข้าว  
    ก๋วยเต๋ียวเสน้เลก็        25                 116                     46                   98                 7.950      .019 
           (8.7)              (40.7)                (16.1)             (34.5)                          
    ก๋วยจับ๊                         3                 138                     14                 130                 9.708      .008 
           (1.0)             (48.4)                  (4.9)           (45.7)         
ขนมมีกะท ิ                                                                        
    วุน้กะทิ*                      5                136                      3                  141                8.060       .018 
           (1.7)             (47.7)                (1.0)              (49.6)                                                                  
ขนมคลุกนํา้ตาล       
    กลว้ย/ฟักทองน่ึง         8                133                      -                  144                 8.406       .004  
                                    (2.8)            (46.6)                  ( - )              (50.6)  
เคร่ืองดื่ม 
     กาแฟ                          7               134                     21           123               11.223      .011 
    ใส่นํ้าตาล 1 ชช.       (2.4)           (47.0)                  (7.3)         (43.3)                               
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พฤติกรรมการบริโภคผกั ผลไมแ้ละธญัพืช    
    
จากการทดสอบสมมุติฐานเพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคผกั ผลไมแ้ละ 

ธญัพืช กบัภาวะความดนัโลหิต  โดยใชค่้า Chi - square และค่า Fisher’s exact test พบวา่พฤติกรรม
การบริโภคผกั เช่น ผกับุง้  ผกักาดขาว  ผกัคะนา้ เป็นตน้  ผลไมบ้างชนิด เช่น  แอบเป้ิล  
สม้เขียวหวาน  กลว้ย เป็นตน้ มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (ตารางท่ี 14)  ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นกลุ่มความดนัโลหิตสูงไม่บริโภคผกั
ดงักล่าวในจาํนวนท่ีมากกวา่กลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีความดนัปกติ  จึงทาํใหพ้บพฤติกรรมการบริโภคผกั 
ผลไมมี้ความสมัพนัธ์กบัระดบัความดนัโลหิต   
 

ใยอาหารในผกั ผลไมเ้ป็นใยอาหารชนิดไม่ละลายในนํ้า  จะช่วยในการลดการสร้างและ
การดูดซึมคอเลสเทอรอลในร่างกายทาํใหป้ริมาณคอเลสเทอรอลลดลง (คณะทาํงานจดัทาํขอ้
ปฏิบติัการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี ของคนไทย, 2542) สอดคลอ้งกบั(วินยั และคณะ, 2545) กล่าว
วา่การบริโภคผกัและผลไมเ้ป็นประจาํจะช่วยทาํใหใ้ยอาหารจบักบัคอเลสเทอรอลในลาํไสเ้ลก็ทาํ
ใหค้อเลสเทอรอลถูกดูดซึมเขา้สู่ร่างกายไดน้อ้ยลง  ทาํใหล้ดความเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนั
โลหิตสูง    

 
จากการทดสอบสมมุติฐานพบเช่นเดียวกนัวา่พฤติกรรมการบริโภคถัว่เมลด็แหง้และธญัพืช  

เช่น ถัว่เหลือง  ถัว่เขียว  ถัว่ดาํ ถัว่แดง และลูกเดือยไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตสูง
(ตารางภาคผนวกท่ี 3) 
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ตารางที ่14  ความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคผกั และผลไมก้บัภาวะความดนัโลหิต                                          
                                                                                                                                               
                                   พฤติกรรมการบริโภค               พฤติกรรมการบริโภค 
ผกั ผลไม ้          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)   กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)    ²        p
และธญัพืช                  บริโภค       ไม่บริโภค         บริโภค    ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)       (ร้อยละ)              (ร้อยละ)    (ร้อยละ)  
 
ผกัชนิดต่างๆ 
    ผกักนิใบ 
          ผกับุง้                  114                27                    67         77                 52.729       .000 
          (40.0)       (9.4)              (35.0)       (15.6)                                                  
          ผกักาดขาว           92                 49                    66              78                  21.631      .000   
          (32.2)            (17.1)              (23.1)       (27.6)                                                       
          ผกัคะนา้              64                 77                    41       103                    8.838      .032 
         (22.4)       (27.0)              (14.3)      (36.3)                                                     
          ผกักวางตุง้           79                 62                    36       108                  40.932      .000  
         (27.7)             (21.7)              (12.6)      (38.0)                                                                     
          ใบตาํลึง               85                 56                    47           97                   26.373      .000 
         (29.8)             (19.6)              (16.4)      (34.2)                     
          ยอดแค                44                 97                     30      114                   13.069     .004  
         (15.4)             (34.0)              (10.5)          (40.1)                                               
          ใบกระเพรา        52                  89                     26      118                  14.803      .001 
         (18.2)            (31.2)               (9.1)     (41.5)                                                                
          ผกัชี                   87              54                     71               73                  15.223       .002 
         (30.5)   (18.9)             (24.9)          (25.7)                                                      
          ผกัจมูกปลาไหล  11               130                    2               142                   7.754       .020  
                                    (3.8)            (45.7)              (0.7)            (49.8)                                              
          ใบกระเทียม       10                 131                   4            140                 11.069       .011  
          (3.5)  (45.9)              (1.4)            (49.2)   
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ตารางที ่14  (ต่อ) 
                                                                                                                                                                
                                   พฤติกรรมการบริโภค               พฤติกรรมการบริโภค 
ผกั ผลไม ้          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)   กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)    ²        p
และธญัพืช                  บริโภค       ไม่บริโภค         บริโภค      ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)       (ร้อยละ)              (ร้อยละ)       (ร้อยละ)  
 
      กะหลํ่าปลี              17                 124                       6                   138                 7.296        .026 
         (5.9)      (43.5)                   (2.1)              (48.5)             
ผกักนิดอก 
      ดอกแค                  50                    91                     21             123               25.031        .000  
                                (17.5)              (31.9)                 (7.3)               (43.3)  
      ผกัท่าละม่อม         13                  128                      2                  142                  9.981        .019 
        (9.2)               (44.9)                (0.7)            (49.9)                                                       
ผกักนิหัว 
      หอมหวัใหญ่         47                    94                    23                  121                14.401        .002  
      (16.4)               (32.9)                (8.0)              (42.7)                                       
ผกักนิผล   
      มะเขือเปราะ        59                    82         47            97                   6.443       .040     
                       (20.7)               (28.7)               (16.49)         (34.11)                                                                       
      แตงกวา /             82                    59                    70            74                   8.175       .043 
      แตงอ่อน    (28.7)                (20.7)              (24.5)         (26.1)                                                                        
      ขนุนอ่อน            14                   127                     3                    141                 8.701       .034 
      (4.9)                (44.5)                (1.0)              (49.6)                                                      
ผกักนิฝัก 
      ขา้วโพดฝักอ่อน 16             128                      3                   141                6.997        .030 
                               (5.6)                 (44.9)                 (1.0)               (48.5)         
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ตารางที ่14 (ต่อ) 
                                                                                                                                                                
                                   พฤติกรรมการบริโภค               พฤติกรรมการบริโภค 
ผกั ผลไม ้       กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)   กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)    ²        p 
และธญัพืช                  บริโภค       ไม่บริโภค      บริโภค      ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)       (ร้อยละ)           (ร้อยละ)       (ร้อยละ)  
 
บวบเหล่ียม               37            104                  17             127               10.085       .006                                   
                                   (12.9)            (36.4)               (5.9)             (44.8)                                                      
เห็ดชนิดต่างๆ 
       เห็ดนางฟ้า             27                 114                 10                  134                12.868       .002          

        (9.4)             (40.0)              (3.5)           (47.1)  
       ผลไม้ดิบ  
       แอบเป้ิล              29                   115                  11              133                  7.859        .049  

     (10.1)              (40.5)              (3.8)           (45.6)   
ผลไม้สุก 
       สม้เขียวหวาน   123                   18              109         35                21.463        .000   
                               (43.1)                (6.3)              (38.4)      (12.2)                                                   
ผลไม้ทีมี่ 
glycemic index สูง 
     กลว้ย       45                     96                    64             80               8.842          .031   
                               (15.7)              (33.6)               (22.4)      (28.3)    

 
  * Fisher 's exact  test   
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูง  
 
จากการทดสอบสมมุติฐานเพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี 

มีโซเดียมสูงกบัภาวะความดนัโลหิต โดยใชค่้า Chi - square และค่า Fisher 's exact  test   พบวา่
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูง ไดแ้ก่  เคร่ืองปรุงรส  ผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากเน้ือสตัว ์ 
อาหารหมกั  อาหารดอง  อาหารก่ึงสาํเร็จรูป  เคร่ืองแกงสาํเร็จรูป  และขนมสาํเร็จรูป   
มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  (ตารางท่ี 15)   
การบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูงมีความสมัพนัธ์กบัระดบัความดนัโลหิต  เน่ืองจากกลุ่มตวัอยา่ง 
มีการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูงและมีอายมุาก   ความสามารถในการขบัสารโซเดียมออกทาง
ปัสสาวะลดลง  ผลของการลดความสามารถในการผลกัโซเดียมออกจากเซลลแ์ละการสะสมของ
โซเดียมระหวา่งเซลล ์ ทาํให ้ความสามารถในการส่งผา่นโซเดียมของเน้ือเยือ่ลดลง  มีส่วนทาํให้
เพิ่มความตา้นทานของหลอดเลือดแดงส่วนปลาย (Elliott, 1996. อา้งถึงใน National Institutes  
of Health,  1997) จึงเป็นผลต่อภาวะความดนัโลหิตสูงของผูสู้งอาย ุ  
   
ตารางที ่15  ความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมกบัภาวะความดนัโลหิต        
                                                                                                                                                                
                                       พฤติกรรมการบริโภค             พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารท่ีมี           กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)    กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)    ²        p 
โซเดียม                       บริโภค       ไม่บริโภค         บริโภค      ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)       (ร้อยละ)              (ร้อยละ)       (ร้อยละ)  
 
เคร่ืองปรุงรส 
   นํ้าปลา*                     141                   -                       144                 -                                    .010  
                                    (49.4)               ( - )                   (50.6)            ( - )        
   นํ้าซีอ้ิว                       111                 30                      131               13                20.025        .000 
          (38.9)             (10.7)                  (45.9)           (4.5)     
   เตา้เจ้ียว                       28                 113                      60                84               16.704         .000  
           (9.8)             (39.6)                  (21.0)           (29.6)                                                           
   เคร่ืองปรุงรสชนิดผง  27                 114                      71                73               32.995         .000   
                                    (9.4)             (40.0)                (24.9)            (25.7)                                                              
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ตารางที ่15  (ต่อ)     
                                                                                                                                                                
                                     พฤติกรรมการบริโภค             พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารท่ีมี        กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)    กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)  ²        p 
โซเดียม                       บริโภค       ไม่บริโภค         บริโภค      ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)       (ร้อยละ)              (ร้อยละ)       (ร้อยละ)  
   
ผลติภณัฑ์แปรรูป  
จากเนือ้สัตว์   
     ไสอ้ัว่                        -                  141                      8                 136                 8.060     .005   
                                    ( - )              (49.4)                 (2.8)            (47.8)                                                     
อาหารหมัก  
       แหนม                    3                 138                     17                 127               13.269     .001   
                                   (1.0)            (48.5)                 (5.9)             (44.5)                                                                         
       กะปิ                       2                 139                      13                131                 8.349     .015 
          (0.7)            (48.7)                  (4.5)             (46.1)                                                                         
       กุง้จ่อม                   1                140                       38                106               39.839     .000 
                                  (0.3)            (49.1)                 (13.3)           (37.3)                                                      
      ปลาสม้                   -                 141                       12               132               12.266      .000   
                                   ( - )             (49.4)                  (4.2)            (46.4)                                                  
      ปลาจ่อม                11                130                      27               117               14.821      .002    
                                  (3.8)            (45.6)                  (9.4)            (41.2)                 
      กุง้จ่อม                   1                 140                      38               106               39.839       .000 
        (0.3)             (49.1)                 (13.3)          (37.3) 
     ปลาร้า                   39                 102                     77                 67                32.209      .000  
                                (13.6)            (35.7)                 (27.0)          (23.7)                                                 
อาหารดอง      
     หน่อไมด้องเปร้ียว     6                135                      75                  69              38.664     .000 
                         (2.1)            (47.3)               (26.4)            (24.2)             
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ตารางที ่15  (ต่อ)     
                                                                                                                                                                
                                     พฤติกรรมการบริโภค             พฤติกรรมการบริโภค 
อาหารท่ีมี        กลุ่มความดนัโลหิตปกติ(n =141)    กลุ่มความดนัโลหิตสูง (n =144)  ²        p 
โซเดียม                       บริโภค       ไม่บริโภค         บริโภค      ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)       (ร้อยละ)              (ร้อยละ)       (ร้อยละ)  
 
     ผกักาดดอง                9                 132                     74                  70              70.901     .000 
                                    (3.1)            (46.4)                (25.9)             (24.6) 
อาหารแห้ง  
     เคร่ืองแกงสาํเร็จรูป  32                109                     63                 81              20.931      .000  
                                   (11.2)           (38.4)               (22.1)            (28.3) 

 
* Fisher 's exact  test   
 

สมมุติฐานท่ี 2  พฤติกรรมการด่ืมสุรามีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
 
จากการทดสอบสมมุติฐานเพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการด่ืมสุรากบัภาวะความ 

ดนัโลหิต  โดยใชค่้าไคสแควร์ (Chi - square)  พบวา่พฤติกรรมการด่ืมสุรากบัภาวะความดนัโลหิต  
ไม่มีความสมัพนัธ์กนั  ดงันั้นจากขอ้มูลในตารางท่ี 16  แสดงใหเ้ห็นวา่กลุ่มตวัอยา่งท่ีด่ืมสุรามาก
หรือนอ้ยไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตสูง  ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากปริมาณการด่ืมสุราท่ี
ไดรั้บยงัสูงไม่เพียงพอต่อการทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของภาวะความดนัโลหิต  และกลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีด่ืมสุราในการศึกษาน้ีมีจาํนวนนอ้ย 
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ตารางที1่6  ความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการด่ืมสุรากบัภาวะความดนัโลหิต 
 

ภาวะความดนัโลหิต 
พฤติกรรม                       ปกติ  (n =141)                       สูง  (n =144)                 ²              p 
การด่ืมสุรา                   จาํนวน      ร้อยละ                จาํนวน      ร้อยละ              
 

                                     
  ด่ืม      16          11.4                       24          16.8              1.687         .430 
  ไม่ด่ืม   125          88.6                     120          83.2           

 
 

สมมุติฐานท่ี 3  พฤติกรรมการสูบบุหร่ีมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
 
จากการทดสอบสมมุติฐานเพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการสูบบุหร่ีกบัภาวะ 

ความดนัโลหิต  โดยใชค่้าไคสแควร์ (Chi - square)  พบวา่พฤติกรรมการสูบบุหร่ีกบัภาวะความดนั
โลหิต  ไม่มีความสมัพนัธ์กนั  ดงันั้นจากขอ้มูลในตารางท่ี 17  แสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการสูบ
บุหร่ีของกลุ่มตวัอยา่งไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต   ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจากปริมาณการ
สูบบุหร่ีท่ีไดรั้บยงัสูงไม่เพยีงพอต่อการทาํใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงของภาวะความดนัโลหิต   
และกลุ่มตวัอยา่งท่ีสูบบุหร่ีในการศึกษาน้ีมีจาํนวนนอ้ย 
 
ตารางที ่17  ความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการสูบบุหร่ีกบัภาวะความดนัโลหิต 
 

ภาวะความดนัโลหิต 
พฤติกรรม                       ปกติ  (n =141)                        สูง  (n =144)                 ²           p 
การสูบบุหร่ี                   จาํนวน      ร้อยละ                จาํนวน      ร้อยละ              
 

                           
  สูบ       8            5.7                         15           10.4             4.713         .095 
  ไม่สูบ     133          94.3                      129           89.6              
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สมมุติฐานท่ี 4  พฤติกรรมการออกกาํลงักายมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต 
 
จากการทดสอบสมมุติฐานเพื่อศึกษาความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการออกกาํลงักายกบั 

ภาวะความดนัโลหิต  โดยใชค่้าไคสแควร์ (Chi - square)  พบวา่พฤติกรรมการออกกาํลงักายกบั
ภาวะความดนัโลหิต  มีความสมัพนัธ์อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ดงัจะเห็นไดจ้าก 
ตารางท่ี 18  ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ ร้อยละ 74.5  มีพฤติกรรมการออกกาํลงักาย  ในขณะท่ี
กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความดนัโลหิตสูงมีพฤติกรรมการออกกาํลงักายเพยีง ร้อยละ 40.3  ในทาํนอง
เดียวกนักลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความดนัโลหิตสูงส่วนใหญ่ไม่ออกกาํลงักาย ร้อยละ 59.7   ในขณะท่ี
ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติมีเพยีง  ร้อยละ 25.5 ท่ีไม่ออกกาํลงักาย   ประโยชน์ของการออก
กาํลงักายเป็นการช่วยใหร้ะบบไหลเวยีนของเลือดทาํงานไดดี้  และช่วยลดความดนัโลหิตสาํหรับผู ้
ท่ีมีความดนัโลหิตสูง  ลดไดป้ระมาณ 10-15  มม.ปรอท(สาํนกังานสาธารณสุขมูลฐาน, 2542)     
 
ตารางที ่18  ความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการออกกาํลงักายกบัภาวะความดนัโลหิต   
 

ภาวะความดนัโลหิต 
พฤติกรรม                        ปกติ  (n =141)                      สูง  (n =144)               ²           p 
การออกกาํลงักาย          จาํนวน     ร้อยละ                จาํนวน        ร้อยละ              
 

 
 ออกกาํลงักาย           105 74.5                          58             40.3         70.698*    .000 
ไม่ออกกาํลงักาย    36        25.5         86          59.7           

 
* มีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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สรุปและข้อเสนอแนะ 

 สรุป 

 
ในการวิจยัเร่ือง  พฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของ

ผูสู้งอายกุรณีศึกษาตาํบลบา้นโพธ์ิ  จงัหวดันครราชสีมา  มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาสุขภาพโดยทัว่ไป
ของผูสู้งอาย ุ ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของ
ผูสู้งอาย ุ ศึกษาพฤติกรรมเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของผูสู้งอาย ุ และศึกษา
ความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงกบัภาวะความดนัโลหิตสูง
ของผูสู้งอาย ุ การวิจยัคร้ังน้ีไดท้าํการวิจยักบัผูท่ี้มีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป ซ่ึงอาศยัอยูใ่นเขตตาํบล
บา้นโพธ์ิ  จ.นครราชสีมา  ทั้งท่ีมีภาวะความดนัโลหิตปกติและผูท่ี้มีความดนัโลหิตสูง  ไดจ้ากการ
สุ่มตวัอยา่งตวัอยา่งแบบ Proportional stratified  sampling โดยใชร้ะดบัความดนัโลหิตเป็นปัจจยัใน
การสุ่มตามสดัส่วนของกลุ่มประชากรในแต่ละหมู่บา้นไดจ้าํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 285 คน  เคร่ืองมือท่ี
ใชใ้นการรวบรวมขอ้มูล คือ แบบสมัภาษณ์  การเกบ็ขอ้มูลความดนัโลหิตของกลุ่มตวัอยา่ง  โดยใช้
การวดัค่าความดนัโลหิตวนัละ 1 คร้ัง เป็นเวลา 3 วนัในการเกบ็ขอ้มูล 1 คน วิเคราะห์ขอ้มูลทัว่ไป
โดยใชค่้าร้อยละ และพิสูจนส์มมุติฐานโดยใช ้Chi-square และ Fisher 's exact  test  กาํหนด
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ผลการศึกษาดงัน้ี 
 
ข้อมูลทัว่ไปและสุขภาพของผู้สูงอายุ 
 
 ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ  68.80  มีอาย ุ 60-69  ปี  ร้อยละ 53.7  อยูใ่น
สถานภาพสมรส  ร้อยละ 83.5  จบระดบัประถมศึกษา  ร้อยละ 89.0  ผูสู้งอายสุ่วนใหญ่มีนํ้าหนกัอยู่
ในช่วง 41-60  กิโลกรัม ร้อยละ 62.5  และมีส่วนสูง 150-160  เซนติเมตร ร้อยละ 50.9 
ภาวะโภชนาการของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่  ร้อยละ 61.4  มีภาวะโภชนาการปกติ  คือ มีค่าดชันีมวล
กาย (BMI)  18.5 – 24.9 กก./ม²  ผูสู้งอาย ุร้อยละ 78.2 ไม่มีประวติัท่ีครอบครัวมีการเจบ็ป่วยดว้ย
โรคความดนัโลหิตสูง  สาํหรับอาการโดยทัว่ไปในหน่ึงเดือนท่ีผา่นมาผูสู้งอายมีุอาการตาพร่า   
ตามวัมากท่ีสุด  ร้อยละ 33.0   สาํหรับประวติัการตรวจรักษา เช่น  การตรวจวดัความดนัโลหิต  
พบวา่ผูสู้งอายไุปตรวจวดัความดนัโลหิตทุกคร้ังท่ีแพทยน์ดัมากท่ีสุด ร้อยละ 42.80  ส่วนการ
รับประทานยา  พบวา่ผูสู้งอายรุ้อยละ 50.5 รับประทานยา  โดยท่ีกลุ่มตวัอยา่งร้อยละ 42.5 
รับประทานยาท่ีรักษาของโรคความดนัโลหิตสูง  
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารทีเ่ส่ียงต่อการเป็นโรคความโลหิตสูง 
 

อาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวั 
 

จากการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายทุั้งสองกลุ่มส่วนใหญ่ ร้อยละ 87.9, 84.7  ตามลาํดบั ไม่นิยม
บริโภคไข่ ยกเวน้ไข่ไก่ท่ีกลุ่มตวัอยา่งประมาณคร่ึงหน่ึงบริโภค   ผูสู้งอายทุั้งสองกลุ่มไม่นิยม
บริโภคนม  ผลิตภณัฑจ์ากนม  อาหารทะเล  เช่น กุง้ หอย ปลา  เป็นตน้  ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิต
ปกติ ร้อยละ 82.3, 75.9, 69.5 และ 87.2  ตามลาํดบั ไม่นิยมบริโภคเน้ือสตัวติ์ดมนั  หนงัสตัว ์  
เคร่ืองในสตัวม์ากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง เช่น  หมูสามชั้น  ซ่ีโครงหมู  ตบั  หมูติดมนั  
เป็นตน้   

  
ผูสู้งอายทุั้งสองกลุ่มส่วนใหญ่ไม่นิยมบริโภคอาหารประเภทแกงใส่กะทิ  เช่น   

แกงเขียวหวาน  และแกงหมูเทโพ  เพียงแต่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติไม่บริโภคมากกวา่ 
ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติส่วนใหญ่นิยมใชน้ํ้ ามนัถัว่เหลืองในการประกอบอาหารเป็นประจาํ 
ร้อยละ 29.1  ในขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงส่วนใหญ่นิยมใชน้ํ้ามนัหมูในการประกอบ
อาหารเป็นประจาํ ร้อยละ 50.0 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาล 
 

จากการศึกษาพบวา่ทั้งสองกลุ่มมีพฤติกรรมการบริโภคไม่แตกต่างกนั คือไม่นิยมบริโภค
อาหารแป้งและนํ้าตาล  ตลอดจนเคร่ืองด่ืมทุกชนิด  อาหารท่ีทั้งสองกลุ่มบริโภคบา้งโดยดูจาก
จาํนวนผูไ้ม่บริโภคทั้งสองกลุ่มตํ่ากวา่  ร้อยละ 90 ไดแ้ก่ ผลิตภณัฑท่ี์แปรรูปจากขา้ว  เช่น  ก๋วยเต๋ียว
เสน้เลก็  ผลิตภณัฑข์นมอบ เช่น  ขนมปังปอนด ์ เป็นตน้   
 

พฤติกรรมการบริโภคผกั ผลไมแ้ละธญัพืช 
    

     จากการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติส่วนใหญ่นิยมบริโภค  ผกักินใบ ผล 
และฝัก  มากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง  ผกักินใบ เช่น  ผกับุง้  ผกักาดขาว ผกัคะนา้ ใบตาํลึง 
ผกักินผล เช่น  มะเขือเทศ  มะเขือเปราะ  แตงกวา/แตงอ่อน  ผกักินฝัก  เช่น  ถัว่ฝักยาว  ทั้งน้ีสอง
กลุ่มไม่นิยมบริโภคผกักินใบ เช่น ใบแมงลกั  ใบโหระพา  ผกักระถิน  ผกัจมูกปลาไหล  ผกัไข่นํ้า
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ใบกระเทียม  กะหลํ่าปลี  เป็นตน้  ผกักินดอก  เช่น  ดอกแค  ดอกขจร  ผกักินผล  เช่น  ฟักทอง  
มะระ  มะเขือพวง  มะเขือม่วง  มะเขือยาว  ขนุนอ่อน  ฟักแฟง  และเห็ดทุกชนิด   
 

ผลไมท่ี้ทั้งสองกลุ่มไม่นิยมบริโภคไดแ้ก่ ผลไมดิ้บ  เช่น  ชมพู ่  พทุรา  แอบเป้ิล  เป็นตน้  
ผลไมสุ้ก  เช่น  แตงโม  นอ้ยหน่า  มะละกอสุก  มะม่วงสุก  สม้โอ  องุ่น  สบัปะรด  ผลไมท่ี้มี
glycemic  index สูง  เช่น  ทุเรียน  ขนุน  ลาํไย  ละมุด เป็นตน้   

 
ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติบริโภคสม้เขียวหวานมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง 

ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงบริโภคกลว้ยมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ  ทั้งสองกลุ่มไม่
นิยมบริโภคถัว่เมลด็แหง้และธญัพืช   
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูง   

  
จากการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ ไม่นิยมบริโภค นํ้าซีอ้ิว  เตา้เจ้ียว   

ซอสหอยนางรม ผงชูรสมากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง   ทั้งสองกลุ่มไม่นิยมบริโภค
ผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากเน้ือสตัว ์ เช่น  กนุเชียง  เบคอน  หมูหยอง  และอาหารแหง้  อาหารก่ึง
สาํเร็จรูป  อาหารกระป๋อง  ขนมสาํเร็จรูป ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงบริโภคปลาร้า   
ผกักาดดอง  หน่อไมด้องเปร้ียว  เคร่ืองแกงสาํเร็จรูป  มากกวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ   

   
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ 

 
จากการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายทุั้งสองกลุ่มไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์

 
พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 

 
    จากการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงสูบบุหร่ี ร้อยละ 10.4  ในขณะท่ีผูสู้งอายุ
ท่ีมีภาวะความดนัปกติสูบบุหร่ี  ร้อยละ 5.7  ระยะเวลาท่ีสูบของทั้งสองกลุ่ม คือ 1-3 ปี  ผูสู้งอายท่ีุมี
ความดนัโลหิตสูงมกัสูบบุหร่ีในปริมาณมากกวา่ 6 มวน/ วนัเป็นประจาํ  ในขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความ
ดนัโลหิตปกติสูบปริมาณ 4-6 มวน/ วนัเป็นบางคร้ัง   สาเหตุท่ีทาํใหผู้สู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง
สูบมากข้ึน   เน่ืองจากมีความเครียดและมีเวลาวา่ง   ในขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติมี
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สาเหตุมาจากการมีเวลาวา่ง   ช่วงเวลาท่ีสูบของผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูง คือ หลงัต่ืนนอนและ
ก่อนรับประทานอาหาร  ขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติมกัสูบช่วงหลงัต่ืนนอนและก่อน
อาบนํ้า 
  

พฤติกรรมการออกกาํลงักาย 
 
 จากการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติ ร้อยละ 51.7 มีพฤติกรรมออกกาํลงักาย
เป็นประจาํ  ในขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงออกกาํลงักายเพียง  ร้อยละ 15.3   ผูสู้งอายท่ีุมี
ความดนัโลหิตปกติ ใชร้ะยะเวลาการออกกาํลงักาย 30 นาทีเป็นประจาํ   ขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนั
โลหิตสูงใชร้ะยะเวลาการออกกาํลงักายนอ้ยกวา่ 30 นาที  ทั้งสองกลุ่มออกกาํลงักายในช่วงเชา้ 
5.00-8.00 น. ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกตินิยมอุ่นร่างกายก่อนออกกาํลงักายมากกวา่กลุ่มความ
ดนัโลหิตสูง  ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติมีการผอ่นคลายหลงัจากออกกาํลงักายดว้ยการนอน
หลบั  ในขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงมีการผอ่นคลายดว้ยการอาบนํ้า 
 

ประเภทและระยะเวลาการออกกาํลงักาย 
 
ผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตปกติมกัออกกาํลงักายดว้ยวิธีการเดินชา้และการบริหาร

กลา้มเน้ือ  ขณะท่ีผูสู้งอายท่ีุมีความดนัโลหิตสูงออกกาํลงักายดว้ยวิธีการบริหารกลา้มเน้ือ 
 

ความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมท่ีเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงกบัภาวะความดนั
โลหิต  
  

อาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูง 
 
 พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูงประเภทไข่  เน้ือสตัวติ์ดมนั  หนงัสตัว ์ 
เคร่ืองในสตัว ์มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัสูง  ประเภทนํ้านม  ผลิตภณัฑจ์ากนม 
อาหารทะเล  เน้ือสตัวท์อด เช่น ลูกช้ินทอด  อาหารประเภทแกงใส่กะทิ เช่น แกงข้ีเหลก็  อาหาร
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ประเภทผดั  นํ้ามนัปาลม์  พบวา่ไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตสูง อยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั.05 

อาหารแป้งและนํ้าตาล 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารแป้งและนํ้าตาล  ประเภทผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากขา้ว วุน้กะทิ  

กลว้ย/ ฟักทองน่ึง  เคร่ืองด่ืมกาแฟ  มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 

 
พฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากขา้ว เช่น ขนมจีน  ผลิตภณัฑข์นมอบ   

เช่น ขนมเคก้ ขนมหวานมีกะทิ เช่น บวัลอยเผอืก  ขนมประเภทเช่ือม เช่น เมด็ขนุน ขนมประเภท
แช่อ่ิม เช่น ลูกตาล  ขนมใส่นํ้าเช่ือม  เช่น ลอดช่องไทย  ขนมใส่นํ้ากะทิ เช่น  เตา้ส่วน  ขนมคลุก
นํ้าตาล เช่น ขนมถัว่แปบ เคร่ืองด่ืม เช่น ชา พบวา่ไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
ผกั และผลไม ้ธญัพืช 
 
พฤติกรรมการบริโภคผกั ผลไมมี้ความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมีนยัสาํคญัทาง

สถิติท่ีระดบั .05 พฤติกรรมการบริโภคถัว่เมลด็แหง้และธญัพืช เช่น ถัว่เหลือง ถัว่เขียว ถัว่ดาํ  
ถัว่แดง และลูกเดือยพบวา่ไม่มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

 
อาหารท่ีมีโซเดียมสูง 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูง ไดแ้ก่ เคร่ืองปรุงรส  ผลิตภณัฑแ์ปรรูปจาก

เน้ือสตัว ์ อาหารหมกั  อาหารดอง  อาหารก่ึงสาํเร็จรูป  เคร่ืองแกงสาํเร็จรูป  และขนมสาํเร็จรูป  
มีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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การด่ืมสุราและพฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 
พฤติกรรมการด่ืมสุราและพฤติกรรมการสูบบุหร่ีไม่พบความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนั

โลหิตของกลุ่มผูสู้งอายท่ีุเป็นกลุ่มตวัอยา่งน้ีอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   
 
 การออกกาํลงักาย 
 
 พฤติกรรมการออกกาํลงักายมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิตอยา่งมีนยัสาํคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 
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 ข้อเสนอแนะ 

 

1. จากผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นวา่พฤติกรรมการบริโภคอาหารก่อใหเ้กิดความเส่ียงต่อการ
เป็นโรคความดนัโลหิตสูง ดงันั้นหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น สถานีอนามยั ควรมีการดาํเนินการเพ่ือ
เป็นการเฝ้าระวงั  ดงัต่อไปน้ี 
 

     1.1  ควรมีการตรวจสุขภาพใหก้บัประชาชนในชุมชนเป็นประจาํ  เพื่อเป็นการเฝ้าระวงั 
การเกิดโรคความดนัโลหิตสูงและรณรงคใ์หป้ระชาชนในชุมชนไดต้ระหนกัถึงอนัตรายต่อการเป็น
โรคความดนัโลหิตสูง  
 

     1.2  ควรมีการใหค้วามรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารท่ีช่วยป้องกนัต่อการเป็นโรคความ
ดนัโลหิตสูง  เช่น ผกั ผลไม ้เพราะจากการศึกษาพบวา่ผูสู้งอายมีุพฤติกรรมการกินผกั และผลไม้
นอ้ย  และพฤติกรรมดงักล่าวมีความสมัพนัธ์กบัภาวะความดนัโลหิต   
 
     2. จากผลการวิจยัพบความสมัพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรมการออกกาํลงักายกบัภาวะความดนั
โลหิต และจากการสมัภาษณ์พบวา่การไม่ออกกาํลงักายของกลุ่มตวัอยา่งผูสู้งอายทุั้งท่ีมีความดนั
ปกติและความดนัโลหิตสูงส่วนใหญ่   เน่ืองจากสาเหตุของสุขภาพ  เช่น มีโรคประจาํตวั  ปวดตาม
บริเวณขอ้เข่า    ดงันั้นเจา้หนา้ท่ีสถานีอนามยัควรมีการส่งเสริมใหค้าํแนะนาํกบักลุ่มผูสู้งอายใุนการ
ออกกาํลงักาย  โดยการแนะนาํวิธีการออกกาํลงักายท่ีถูกวิธีและเหมาะสมกบัผูท่ี้มีโรคประจาํตวั  
เพื่อเป็นประโยชน์และแนวทางป้องกนัโรคความดนัโลหิตสูงต่อไป  
 

3. จากการศึกษาไม่พบความสมัพนัธ์ของพฤติกรรมการด่ืมสุราและพฤติกรรมการสูบบุหร่ี
กบัภาวะความดนัโลหิต  ซ่ึงอาจเป็นไดเ้น่ืองจากกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีมีจาํนวนตํ่ากวา่
ร้อยละ 20 ท่ีมีพฤติกรรมดงักล่าว  ดงันั้นในการวจิยัคร้ังต่อไปควรสุ่มตวัอยา่งใหไ้ดจ้าํนวนผูท่ี้มี
พฤติกรรมการด่ืมสุราและหรือสูบบุหร่ีมากกวา่น้ี 
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(สาํเนา) 

ศธ 0513.10204/           ภาควชิาคหกรรมศาสตร์ 
        คณะเกษตร 

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
         
 
      27  ตุลาคม  2549 
 
เร่ือง   ขอความอนุเคราะห์ในการเกบ็ขอ้มูลประกอบวิทยานิพนธ์ 
 
เรียน หวัหนา้สถานีอนามยัมะค่า จ. นครราชสีมา 
 

ดว้ยนางสาววาสุกรี  เชวงกลู  นิสิตระดบัปริญญาโท  สาขาวชิาอาหารและโภชนาการ  
ภาควชิาคหกรรมศาสตร์  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  ไดรั้บอนุมติัจากบณัฑิตวทิยาลยัใหท้าํวทิยานิพนธ์เร่ือง  
“พฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของผูสู้งอาย ุ กรณีศึกษาตาํบลบา้นโพธ์ิ  
จงัหวดันครราชสีมา”  ภายใตก้ารควบคุมของ   

1.  รศ.สิริพนัธ์ุ   จุลกรังคะ        ประธานกรรมการ 
2.  รศ.ดร.ทศันีย ์ ล้ิมสุวรรณ          กรรมการสาขาวิชาเอก   
3.  ผศ.ดร.สุภาพ  ฉตัราภรณ์            กรรมการสาขาวิชารอง 
การวจิยัคร้ังน้ีจะดาํเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มผูสู้งอายท่ีุมีอายตุั้งแต่ 60 ปีข้ึนไป   

อาศยัในเขตตาํบลบา้นโพธ์ิ จาํนวน 10 หมู่บา้น โดยนิสิตจะเป็นผูน้าํแบบสัมภาษณ์ไปเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ย
ตนเองและขอความอนุเคราะห์ท่านกรุณาแจง้ใหก้ลุ่มผูสู้งอายทุราบและขอความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม  
ในการน้ีภาควิชาคหกรรมศาสตร์จึงใคร่ขออนุญาต  ใหน้างสาววาสุกรี  เชวงกลู ไดเ้กบ็ขอ้มูล  ส่วนในเร่ืองของวนั
และเวลาท่ีจะขอสัมภาษณ์จะขออนุญาตนดัหมายภายหลงั 

 
จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณท่านในการใหข้อ้มูลและช่วยใน 

การประสานงาน  เพ่ือประกอบการทาํวทิยานิพนธ์มา ณ โอกาสน้ี 
  
      ขอแสดงความนบัถือ 
 
                    (รศ.อบเชย  วงศท์อง) 
             หวัหนา้ภาควชิาคหกรรมศาสตร์  
โทร   02-579-5514 
โทรสาร  02-940-6687 
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(สาํเนา) 

ท่ี ศธ 0513.10204/          ภาควชิาคหกรรมศาสตร์ 
คณะเกษตร  
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 

         
 
              16   พฤศจิกายน   2549 
 
เร่ือง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจแบบสอบถาม 
 
เรียน .................................... 
 
  ดว้ยนางสาววาสุกรี  เชวงกลู  นิสิตระดบัปริญญาโท  สาขาวชิาอาหารและโภชนาการ  
ภาควชิาคหกรรมศาสตร์  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์  ไดรั้บอนุมติัจากบณัฑิตวทิยาลยัใหท้าํวทิยานิพนธ์ 
เร่ือง  “พฤติกรรมท่ีก่อใหเ้กิดความเส่ียงต่อการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงของผูสู้งอาย ุ กรณีศึกษาตาํบลบา้นโพธ์ิ  
จงัหวดันครราชสีมา”  ภายใตก้ารควบคุมของ   

1.  รศ.สิริพนัธ์ุ   จุลกรังคะ        ประธานกรรมการ 
2.  รศ.ดร.ทศันีย ์ ล้ิมสุวรรณ          กรรมการสาขาวิชาเอก   
3.  ผศ.ดร.สุภาพ  ฉตัราภรณ์            กรรมการสาขาวิชารอง 

การทาํวทิยานิพนธ์ในคร้ังน้ี  จาํเป็นตอ้งใชเ้คร่ืองมือท่ีมีประสิทธิภาพ  เพ่ือใหง้านวจิยั 
สมบูรณ์ยิง่ข้ึน  พิจารณาเห็นวา่ท่านเป็นผูมี้ความรู้  ความสามารถท่ีจะใหค้าํแนะนาํและตรวจแบบสอบถามไดเ้ป็น
อยา่งดี  จึงใคร่ขอความอนุเคราะห์เรียนเชิญเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือวจิยัดงักล่าวทั้งน้ี   เพ่ือนาํไป
ปรับปรุงแกไ้ขใหมี้ความถกูตอ้งและสมบูรณ์ต่อไป 

 
จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาใหค้วามอนุเคราะห์  และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสน้ี 

  
      ขอแสดงความนบัถือ 
 
 
                    (รศ.อบเชย  วงศท์อง) 
             หวัหนา้ภาควชิาคหกรรมศาสตร์  
โทร   02-579-5514 
โทรสาร  02-940-6687 
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ภาคผนวก ข  

 
แบบสมัภาษณ์และแบบบนัทึกอาหารท่ีบริโภค 
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แบบสัมภาษณ์ 

ช่ือผูต้อบแบบสมัภาษณ์.................................................นามสกลุ.................................................... 
บา้นเลขท่ี.............................หมู่ท่ี...................ตาํบลบา้นโพธ์ิ  อาํเภอเมือง จ.นครราชสีมา 
วนัท่ีทาํการเกบ็ขอ้มูล ............................................ 
ส่วนที1่ สุขภาพโดยทัว่ไปของผู้สูงอายุ 

คาํช้ีแจง  โปรดทาํเคร่ืองหมายถูก    ลงใน (   ) ตามความเป็นจริงเพียง 1 คาํตอบ 
1. เพศ 

 (   )  ชาย  (   ) หญิง 
2. อาย ุ

 (   )  60-69  ปี  (   ) 70-79ปี (   )  80ปี ข้ึนไป  
3. นํ้าหนกั...................................................กิโลกรัม 
4. ส่วนสูง ..................................................เซนติเมตร 
5. ค่าดชันีมวลกาย (BMI)..........................................กก./ม² 

(   ) 18.5 – 24.9 กก./ม²  ปกติ   
(   ) ตํ่ากวา่ 18.5 กก./ม² ภาวะทุพโภชนาการ    
(   ) ตั้งแต่ 25.0  กก./ม² ภาวะโภชนาการเกิน   

6. ระดบัความดนัโลหิต ............../...............มิลลิเมตรปรอท 
(   ) ปกติ (< 139/89  มิลลิเมตรปรอท) 
(   ) ความดนัโลหิตสูง ( 140/90 มิลลิเมตรปรอทข้ึนไป) 

7. โรคประจาํตวัหรือความผดิปกติท่ีตอ้งไปพบแพทยเ์ป็นประจาํ 
(    )ไม่มี 
(    ) มี (   ) โรคความดนัโลหิตสูง 
          (   ) โรคเบาหวาน 
          (   ) โรคหวัใจ 
 (   ) โรคอว้น 

(    ) ภาวะไขมนัสูงในเลือด 
 (    ) คอเลสเตอรอล 
 (    ) ไตรกลีเซอไรด ์ 

              (   ) อ่ืนๆ................................................................... 
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8. สถานภาพสมรส 
(   )  โสด (   ) สมรส  (   ) หมา้ย (   ) หยา่ /แยก 

9. ระดบัการศึกษา 
(   ) ตํ่ากวา่ประถมศึกษา    (   ) ประถมศึกษา 
(   ) มธัยมศึกษาตอนตน้    (   ) มธัยมศึกษาตอนปลาย 
(   ) อนุปริญญาหรือเทียบเท่า/ ปวส./ เทียบเท่า (   ) ปริญญาตรี หรือเทียบเท่า  
(   ) สูงกวา่ปริญญาตรี    (   ) อ่ืนๆ................................ 

      10. ครอบครัวของท่านมีประวติัการเจบ็ป่วยดว้ยโรคความดนัโลหิตสูง  หรือไม่ 
 (   )  มี   เก่ียวขอ้งกบัท่าน คือเป็น  (   ) ปู่/ ยา่  (   ) ตา/ ยาย    (   ) พี่/ นอ้ง 
              (   ) ไม่มี     
      11. ในหน่ึงเดือนท่ีผา่นมาท่านมีอาการต่อไปน้ีหรือไม่  (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
 (   )  ปวดศีรษะบ่อยๆ   (   )  เวียนศีรษะบ่อยๆ 
    (   )  หนา้มืด    (   )  แขนขาไม่มีแรง 
 (   )  หวัใจเตน้ผดิปกติ   (   )  ตาพร่า  ตามวั 
 (   )  คล่ืนไส ้ อาเจียน   (   )  อ่ืนๆ โปรดระบุ............................ 
      12. ท่านตรวจวดัความดนัโลหิตบ่อยคร้ังเพียงใด 
  (   ) ไม่เคยวดั   

(   ) ทุกคร้ังท่ีแพทยน์ดั 
(   ) เดือนละ 1 คร้ัง 
(   ) 3 เดือนคร้ัง 
(   ) ปีละ 1-2 คร้ัง 

13. ท่านชอบรับประทานอาหารรสต่อไปน้ีหรือไม่ 
            ชอบ    ไม่ชอบ 

รสหวาน  …………….          …………….. 
รสเคม็   …………….          …………….. 
รสเผด็   .....................          ...................... 

14. ท่านรับประทานยา/ วิตามินเป็นประจาํหรือไม่ 
                      (   )  ไม่รับประทาน 
  (   )  รับประทาน  ระบุช่ือยา/วิตามิน ......................และขนาดท่ีรับประทาน…….... 

          เหตุผลในการรับประทาน................................................. 



 

103

ส่วนที่2   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 

ขอ้ความ ประจาํ            
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

อาหารชนิดทีม่ีกรดไขมนัอิม่ตวั 
1. ไข่ 
    1.1 ไข่เป็ด 

    

    1.2 ไข่ไก่      
    1.3 ไข่นกกระทา     

2. นํ้านม  
    2.1  นมสด,ยเูอชที  

    

    2.2  นมสด,ยเูอชที   
           (รสหวาน) 

    

    2.3  นมสด, พาสเจอร์ไรส์      

    2.4  นมสด, พาสเจอร์ไรส์  
           (รสหวาน) 

    

    2.5  นมสด, สเตอริไลซ์     
    2.6  นมสดพร่องมนัเนย, ยเูอชที  
           (สูตรนมสด) 

    

    2.7  นมสดพร่องมนัเนย , 
           พาสเจอร์ไรส์ 

    

    2.8  นมขน้หวาน, คืนรูปแปลง  
           ไขมนั 

    

2.9 นมเปร้ียว, ยาคูลท ์     

2.10   นมเปร้ียวพร้อมด่ืม 
  พาสเจอร์ไรส์ (สูตรนมสด) 

    

2.11 นมเปร้ียวพร้อมด่ืม 
            พาสเจอร์ไรส์  
    (สูตรโยเกิร์ต 35%) รสผลไมร้วม 

    

 
2.12   นมเปร้ียวพร้อมด่ืมไขมนั  
         ตํ่า,ยเูอชที 
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ขอ้ความ ประจาํ            
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

3. ผลิตภณัฑจ์ากนม 
  3.1โยเกิร์ต 
        3.1.1 โยเกิร์ต, สูตรนมสดผสม 
                  นมพร่องมนัเนย 

    

        3.1.2  โยเกิร์ต, สูตรนมสดผสม 
                   นมพร่องมนัเนย   
                   (รสผลไมร้วม) 

    

        3.1.3  โยเกิร์ต, ไขมนัตํ่า     
  3.2   ไอศครีม     

  3.3   อ่ืนๆ โปรดระบุ...................     

4. เน้ือสัตวติ์ดมนั/ หนงัสัตว/์  
    เคร่ืองในสัตว ์ 
    4.1  ขาหมู 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 

    4.2  หมูสามชั้น     

    4.3  เป็ดยา่ง     

    4.4  หนงัไก่     

    4.5  ซ่ีโครงหมู     

    4.6  หมูกรอบ     

    4.7  คอหมู     

    4.8  ตบั     

    4.9  หมูติดมนั     

    4.10 หนงัหมู     

    4.11 อ่ืนๆโปรดระบุ...................     

5. อาหารทะเล  
    5.1  กุง้   

    

    5.2  หอยชนิดต่างๆ 
           5.2.1  หอยแครง 

    

           5.2.2  หอยนางรม     

           5.2.3  หอยลาย        

           5.2.4  หอยขม     
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ขอ้ความ ประจาํ            
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

            5.2.5  หอยแมลงภู่     

    5.3  ปูทะเล/ ปูมา้     
    5.4  ปลา     
           5.4.1  ปลาอินทรีย ์     
           5.4.2  ปลาซาบะ         
           5.4.3  ปลาทู     
           5.4.4  ปลาหมึก     
           5.4.5  อ่ืนๆโปรดระบุ............     
6. อาหารประเภททอด 
    6.1  เน้ือสัตวท์อด 
           6.1.1  หมูทอด 

    

           6.1.2  ไก่ทอด     
           6.1.3  ลกูช้ินทอด       
    6.2  ทอดมนัหมู/ ปลา     
    6.3  ปาท่องโก๋     
    6.4  กากหมูทอด     
    6.5  อ่ืนๆโปรดระบุ.............     
7.อาหารประเภทแกงใส่กะทิ 
   7.1  แกงข้ีเหลก็   

    

   7.2  แกงเขียวหวานหมู/ ไก่     
   7.3  แกงมสัมัน่เน้ือ/ ไก่     
   7.4  แกงหมูเทโพ     
   7.5  แกงคัว่     
   7.6  แกงเผด็     
   7.7  ตม้ข่า     
   7.8  อ่ืนๆโปรดระบุ....................     
8. อาหารประเภทผดั 
8.1  พะแนง 

    

8.2  ผดันํ้ามนัหอย     
8.3 อ่ืนๆโปรดระบุ.................... 
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ขอ้ความ ประจาํ            
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

9. นํ้ามนัพืชในการประกอบอาหาร       
     9.1  นํ้ามนัขา้วโพด 

    

     9.2  นํ้ามนัถัว่เหลือง     
     9.3  นํ้ามนัปาลม์     
     9.4  นํ้ามนัหมู     
     9.5  นํ้ามนัมะพร้าว     
     9.6  นํ้ามนัรําขา้ว     
     9.7  นํ้ามนัดอกทานตะวนั     
     9.8  นํ้ามนังา     
 อาหารชนิดแป้งและนํา้ตาล 
10. ผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากขา้ว  
     10.1  ขนมจีน   

    

     10.2  ก๋วยเต๋ียวเส้นเลก็     
     10.3  ก๋วยเต๋ียวเส้นใหญ่     
     10.4  ก๋วยเต๋ียวเส้นหม่ี     
     10.5  ก๋วยจับ๊     
     10.6  บะหม่ี     
     10.7  มกักะโรนี, สปาเกตต้ี     
     10.8  โรตี     
     10.9  อ่ืนๆโปรดระบุ.................     
11. ผลิตภณัฑข์นมอบ 
     11.1  ขนมเคก้  

    

     11.2  ขนมปังปอนด ์      
     11.3  พาย     
     11.4  คุก๊ก้ี     
     11.5  โดนทั     
     11.6   แยมโรล     
     11.7  ขนมไข่     

11.8 อ่ืนๆโปรดระบุ................ 
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ขอ้ความ ประจาํ            
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

12. ขนมหวาน 
      12.1  ขนมมีกะทิ 
           12.1.1  บวัลอยเผอืก 

    

           12.1.2  กลว้ยบวดชี     
           12.1.3  ลอดช่อง แตงไทย     
           12.1.4  ขนมสอดไส้       
           12.1.5  ขนมถว้ย     

12.1.6 ตะโกแ้หว้/ขา้วโพด 
             / เผอืก 

    

          12.1.7  วุน้กะทิ     
          12.1.8  ขนมชั้น     
          12.1.9  ขนมครก     
          12.1.10 อ่ืนๆโปรดระบุ........     
12.2  ขนมประเภทเช่ือม 
          12.2.1 ทองหยบิ 

    

          12.2.2 ทองหยอด     
          12.2.3 เมด็ขนุน     
          12.2.4  ฝอยทอง     
          12.2.5  มนัเช่ือม     
          12.2.6  อ่ืนๆโปรดระบุ...........     
12.3  ขนมประเภทแช่อ่ิม 
         12.3.1  สายบวั 

    

         12.3.2  พทุรา     
         12.3.3  ลกูตาล     
         12.3.4  อ่ืนๆโปรดระบุ............     
12.4  ขนมประเภทกวน 
         12.4.1  ถัว่กวน 

    

         12.4.2  เผอืกกวน     
         12.4.3  กลว้ยกวน     
         12.4.4  ทุเรียนกวน     
         12.4.5  อ่ืนๆโปรดระบุ...........     
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ขอ้ความ ประจาํ            
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

12.5 ขนมใส่นํ้าเช่ือม 
         12.5.1  เฉาก๊วย 

    

         12.5.2  ซาหร่ิม     
         12.5.3  ลอดช่องสิงคโปร์             

         12.5.4  ลอดช่องไทย     

         12.5.5  อ่ืนๆโปรดระบุ...........     
12.6.  ขนมใส่นํ้ากะทิ 
         12.6.1  เตา้ส่วน 

    

         12.6.2  ขา้วเหนียวมูล     
         12.6.3  ครองแครงกะทิ     
         12.6.4  อ่ืนๆโปรดระบุ............     

12.7.  ขนมคลุกนํ้าตาล 
        12.7.1  ขนมถัว่แปบ 

    

        12.7.2  ขา้วตม้มดั     
        12.7.3  ขา้วโพดคลุกนํ้าตาล     
        12.7.4  กลว้ย/ ฟักทองน่ึง     

        12.7.5  อ่ืนๆโปรดระบุ.............     

13.  เคร่ืองด่ืม 
       13.1 ชา  ใส่นํ้าตาล...........ชอ้น 

    

       13.2 กาแฟ  ใส่นํ้าตาล........ชอ้น     
       13.3 โอเล้ียง ใส่นํ้าตาล......ชอ้น     
       13.4 โอวลัตินใส่นํ้าตาล.....ชอ้น     
       13.5 นํ้าหวานใส่นํ้าเช่ือม...ชอ้น     
       13.6 นํ้าผลไม ้     

      13.7  นํ้าอดัลม     
อาหารพชื ผกั ผลไม้และธัญพชื 
14. ผกัชนิดต่างๆ 
      14.1 ผกักินใบ 
              14.1.1 ผกับุง้ 

    

              14.1.2 ผกักาดขาว     
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     ขอ้ความ ประจาํ 
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

            14.1.3 ผกัคะนา้     
            14.1.4 ผกักวางตุง้            

            14.1.5ใบตาํลึง     

            14.1.6 ยอดแค     

            14.1.7 ใบกระเพา     

            14.1.8 ใบแมงลกั     

            14.1.9  ใบโหระพา     

            14.1.10  ผกักระถิน     

            14.1.11  ผกัชี     

            14.1.12  ผกัจมูกปลาไหล     

           14.1.13   ผกัไข่นํ้ า     

           14.1.14   ใบกระเทียม     

           14.1.15   กะหลํ่าปลี     

           14.1.16   อ่ืนๆโปรดระบุ......     

14.2  ผกักินดอก 
           14.2.1  ดอกแค 

    

           14.2.2  ดอกขจร     

           14.2.3  ดอก/ยอดสะเดา     

           14.2.4  กะหลํ่าดอก     

           14.2.5   ดอกสลิด     

           14.2.6   หวัปลี     

           14.2.7   ดอกกระเจียว     

           14.2.8   ผกัท่าละม่อม     

           14.2.9  อ่ืนๆโปรดระบุ..........     
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     ขอ้ความ ประจาํ 
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

14.3  ผกักินหวั     

           14.3.1  หอมหวัใหญ่     

       14.3.3  ตน้หอม     

       14.3.4  หวัสาคู     

       14.3.5  แครอท     

      14.3.6 อ่ืนๆโปรดระบุ.............     

14.4 ผกักินผล 
       14.4.1  ฟักทอง 

    

       14.4.2  มะระ     

       14.4.3  มะเขือชนิดต่างๆ 
                   14.4.3.1  มะเขือเทศ 

    

                   14.4.3.2  มะเขือเปราะ     

                   14.4.3.3  มะเขือพวง     

                   14.4.3.4  มะเขือม่วง     

                   14.4.3.5  มะเขือยาว     

       14.4.4   แตงกวา/ แตงอ่อน     

       14.4.5   ฟักแฟง     
       14.4.6   ขนุนอ่อน     
       14.4.7   อ่ืนๆโปรดระบุ.............     
14.5 ผกักินฝัก 
        14.5.1  ถัว่ฝักยาว 

    

        14.5.2  ถัว่ลนัเตา     
        14.5.3  ถัว่พ ู     
        14.5.4  ขา้วโพดฝักอ่อน     

        14.5.5  บวบเหล่ียม     
        14.5.6  ผกัปอล้ืน     
        14.5.7  ผกัตาํหยาน     
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     ขอ้ความ ประจาํ 
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

14.5.8 อ่ืนๆโปรดระบุ........... 
 

    

14.6  เห็ดชนิดต่าง 
          14.6.1  เห็ดขม้ิน 

    

          14.6.2  เห็ดหูหนู     
          14.6.3  เห็ดนางฟ้า     
          14.6.4  เห็ดเผาะ     
          14.6.5  เห็ดฟาง     
          14.6.6  อ่ืนๆโปรดระบุ........     

15.    ผลไม ้
      15.1  ผลไมดิ้บ 
               15.1.1  ชมพู ่

    

               15.1.2  พทุรา     
               15.1.3  แอบเป้ิล     

15.1.4 อ่ืนๆโปรดระบุ........     

      15.2  ผลไมสุ้ก 
               15.2.1  ส้มเขียวหวาน 

    

               15.2.2  แตงโม     
               15.2.3  นอ้ยหน่า     

               15.2.4  มะละกอสุก     
               15.2.5  มะม่วงสุก     

               15.2.6  ส้มโอ     

               15.2.7  องุ่น     

               15.2.8  สัปปะรด     

               15.2.9  อ่ืนๆโปรดระบุ….     

15.3  ผลไมท่ี้มี glycemic index สูง 
               15.3.1  ทุเรียน                

    

               15.3.2  ขนุน     

               15.3.3  ลาํไย     



 

112

     ขอ้ความ ประจาํ 
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

               15.3.4  กลว้ย     

               15.3.5  ละมุด     

15.3.6  อ่ืนๆโปรดระบุ..............     

16. ท่านกินถัว่เมลด็แหง้และธญัพืช 
      อะไรบา้ง 
      16.1   ถัว่เหลือง   

    

      16.2   ถัว่เขียว     
      16.3   ถัว่ดาํ     

      16.4   ถัว่แดง     
      16.5   ลูกเดือย     
      16.6   อ่ืนๆโปรดระบุ…………     
อาหารที่มโีซเดยีมสูง 
17. เคร่ืองปรุงรส  
      17.1  นํ้าปลา 

    

      17.2  นํ้าซีอ๊ิว     
      17.3  เตา้เจ้ียว     
      17.4   ซอสหอยนางรม     

      17 .5  ซอสมะเขือเทศ     
      17.6   ซอสพริก     
      17.7   นํ้าบูดู     
      17.8   เคร่ืองปรุงรสชนิดผง     
      17.9   ผงชูรส     
      17.10 เคร่ืองปรุงรสชนิดกอ้น     

18. ผลิตภณัฑแ์ปรรูปจากเน้ือสัตว ์  
      18.1  กนุเชียง 

    

      18.2  เบคอน      

      18.3  หมูหยอง      

      18.4  ไส้กรอกเวยีนนา หมู/ ไก่     
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     ขอ้ความ ประจาํ 
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

       18.5   ไส้อัว่     

18.6 อ่ืนๆ โปรดระบุ…………     

19. อาหารหมกั  
      19.1  แหนม 

    

      19.2  ส้มฟัก     

      19.3  กะปิ     

      19.4  เตา้หูย้ี้     

      19.5  กุง้จ่อม (กุง้หมกัขา้วคัว่)     

      19.6  กุง้ส้ม     

      19.7  ปลาส้ม     

      19.8  ปลาจ่อม     

      19.9  ปลาร้า     

      19.10ไตปลา     

      19.11 อ่ืนๆ โปรดระบุ..............     

20. อาหารดอง 
       20.1  หวัไชโ้ป๊เคม็   

    

       20.2  หน่อไมด้องเปร้ียว     

       20.3  ผกักาดดอง     

       20.4  ซีเซ็กฉ่าย     

       20.5  ไข่เคม็      

       20.6   ไข่เยีย่วมา้       

       20.7   อ่ืนๆ โปรดระบุ..............     

21. อาหารแหง้  
      21.1  กุง้แหง้ 
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     ขอ้ความ ประจาํ 
  (5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานๆคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่บริโภค 

      21.2  ปลาเคม็       

      21.3  เน้ือเคม็      

      21.4  หอยเคม็     

      21.5  หมูแผน่     

      21.6  เน้ือหรือหมูสวรรค ์     

      21.7  หมูหวาน     

22.  อาหารก่ึงสาํเร็จรูป     

        22.1 โจ๊ก     

        22.2  ขา้วตม้บรรจุซอง     

        22.3  บะหม่ีก่ึงสาํเร็จรูป     

        22.4  อาหารกระป๋อง     

        22.5  อ่ืนๆ โปรดระบุ...............     

23.  เคร่ืองแกงสาํเร็จรูป     

24.  ขนมสาํเร็จรูป 
       24.1  มนัฝร่ังทอด 

    

       24.2  ขา้วเกรียบปรุงรส     

       24.3  อ่ืนๆ โปรดระบุ...............     
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ส่วนที ่3  พฤติกรรมการดืม่สุรา   
 

ขอ้ความ ประจาํ 
(5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่ปฏิบติั 

1. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอลห์รือไม่ 
    1.1 ด่ืม 
    1.2 เคยด่ืมแต่เลิกแลว้ ........ปี 
    1.3 ไม่ด่ืม 

    

2. ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมต่อไปน้ีบ่อยคร้ังเพียงใด 
    2.1  เหลา้ขาว   
           ปริมาณท่ีด่ืม/คร้ัง.....แกว้.....ซีซี 
    2.2  เบียร์         
           ปริมาณท่ีด่ืม/คร้ัง.....แกว้.....ซีซี 
    2.3  ไวน์          
            ปริมาณท่ีด่ืม/คร้ัง....แกว้.... ซีซี 
2.4 วสิก้ี          
        ปริมาณท่ีด่ืม/คร้ัง.....แกว้....ซีซี 

    

3. ช่วงใดท่ีท่านด่ืม 
    3.1  ช่วงสาย  9.30-11.00 น. 
    3.2  ช่วงเท่ียง 11.30-13.00น. 
    3.3  ช่วงเยน็   16.00-18.00น. 
    3.4  กลางคืน  18.00-20.00น. 
    3.5  อ่ืนๆ  โปรดระบุ.................. 

    

 4. ระยะเวลาท่ีด่ืมในแต่ละคร้ัง 
    4.1  นอ้ยกวา่  30 นาที 
    4.2   30 - 45 นาที 
    4.3  มากกวา่   45  นาที 
    4.4  อ่ืนๆ ระบุ........................... 
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ขอ้ความ ประจาํ 
(5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

นานคร้ัง 
(<2 วนั/สัปดาห์) 

ไม่ปฏิบติั 

5. สถานท่ีท่ีท่านด่ืม 
    5.1 งานเล้ียง/งานสังสรรคใ์นกลุ่มเพ่ือน 
    5.2 งานแต่งงาน 
    5.3 บา้นเพ่ือน 
    5.4 บา้นตนเอง  
    5.5 อ่ืนๆ ระบุ......................... 

    

6. บุคคลท่ีด่ืมสุรากบัท่าน 
     6.1  พ่ีนอ้ง / ญาติ 
     6.2   เพ่ือน 
     6.3   อ่ืนๆ ระบุ............................. 

    

7. เหตุผลท่ีด่ืม 
      7.1  เพ่ือใหส้มองปลอดโปร่ง 
      7.2  เม่ือมีความกงัวล 
      7.3  เพ่ือเจริญอาหาร 
      7.4  สังสรรค ์
      7.5  อ่ืนๆ ระบุ............................. 

    

 
หมายเหตุ         เบียร์   1  แกว้ (285 ม.ล.)        มีแอลกอฮอล ์5% 

             ไวน์    1  แกว้เลก็ (100 ม.ล.)  มีแอลกอฮอล ์12% 
    เหลา้  1   แกว้ (30 ม.ล.)          มีแอลกอฮอล ์40% 
 

เหลา้      เบียร์ 
เหลา้ 1  ขวด         =        750     cc   เบียร์      1 ขวดใหญ่   =      630     cc 

 เหลา้ 1  กัก๊           =        175     cc  เบียร์      1 ขวดเลก็     =     315     cc 
 เหลา้ 1  แบน         =        350     cc  เบียร์      1 กระป๋อง    =     360     cc 
 เหลา้ 1  ก๊ง        =          87     cc 
ไวน์                                                                                       วสิก้ี 
               วสิก้ี       1    ขวดใหญ่    =       750      cc                ไวน์      1 ขวดใหญ่   =     630     cc 
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ส่วนที่4   พฤติกรรมการสูบบุหร่ี 
 

ขอ้ความ ประจาํ 
(5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

    นานคร้ัง 
(<2วนั/สัปดาห์) 

ไม่ปฏิบติั 

1. ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ 
1.1 ไม่สูบ 
1.2 เคยสูบ  หยดุสูบ ........ปี 
1.3 สูบ  สูบมานาน  ........ปี 

              ปริมาณบุหร่ีท่ีสูบ ....มวน/   
              วนั 

    

2. ความบ่อยคร้ังในการสูบต่อชัว่โมง 
2.1 นอ้ยกวา่ 30 นาที 
2.2 ทุก ½  ชัว่โมง 
2.3 ทุกชัว่โมง 

    

3.  สาเหตุท่ีทาํใหสู้บมากข้ึน 
      3.1  ไม่มี 
      3.2  เม่ือมีความเครียด   
      3.3  กลุม้ใจ 
      3.4  เม่ือมีเวลาวา่ง  
      3.5  อ่ืนๆ  ระบุ
................................. 

    

4. ส่ิงจูงใจท่ีทาํใหสู้บนอ้ยลง 
      4.1  ไม่มี 
      4.2   มี 
                4.2.1  เม่ือมีกิจกรรมทาํ เช่น 
                          ออกกาํลงักาย 
                4.2.2  เม่ืออยูก่บัลกู  หลาน 
                4.2.3  รู้สึกสบายใจ 
                4.2.4  อ่ืนๆ  ระบุ
.................. 
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ขอ้ความ ประจาํ 
(5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

    นานคร้ัง 
(<2วนั/สัปดาห์) 

ไม่ปฏิบติั 

5.ช่วงเวลาต่อไปน้ีท่านสูบบุหร่ี
หรือไม่ 
      5.1  หลงัต่ืนนอน 
      5.2  ก่อนรับประทานอาหาร 
      5.3  หลงัรับประทานอาหาร 
      5.4  ก่อนอาบนํ้า 

    

6. ครอบครัวท่านมีใครสูบบุหร่ี
หรือไม่ 
    6.1 ไม่มี 
    6.2  มี 
             6.2.1  ลกู 
             6.2.2  หลาน 
             6.2.3  อ่ืนๆ  ระบุ................. 
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ส่วนที่5  พฤตกิรรมการออกกาํลงักาย 
 

ขอ้ความ ประจาํ 
(5-7 วนั/สัปดาห์) 

บางคร้ัง 
(2-4 วนั/สัปดาห์) 

    นานคร้ัง 
(<2วนั/สัปดาห์) 

ไม่ปฏิบติั 

1. ท่านออกกาํลงักายบ่อยหรือไม่     
2. ระยะเวลาในการออกกาํลงักาย 
     ในแต่ละคร้ัง 
      2.1   นอ้ยกวา่ 30 นาที 
      2.2    30  นาที 
      2.3   มากกวา่ 45  นาที 
      2.4   อ่ืนๆ โปรดระบุ......นาที 

    

3.ช่วงเวลาใดท่ีท่านออกกาํลงักาย 
       3.1  เชา้  5.00-8.00 น. 
       3.2  เยน็ 16.00-18.00น. 
       3.3  อ่ืนๆ  โปรดระบุ............. 

    

4.มีการอุ่นร่างกายก่อน 
   ออกกาํลงักาย 

    

5.มีการผอ่นคลายหลงัจาก 
   ออกกาํลงักายทุกคร้ัง 
       5.1  ผอ่นคลายกลา้มเน้ือดว้ย 
               การนวด 

    

       5.2  ดูโทรทศัน์     
       5.3  อ่านหนงัสือ     
       5.4  นอนหลบั     
       5.5  ฟังเพลง     
       5.6  อาบนํ้า     
       5.7  อ่ืนๆ     
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ประเภทการออกกาํลงักาย     < 30 นาที 30 -45 นาที     >45  นาที ไม่ปฏิบติั 

1.  ระยะเวลาในการอุ่นร่างกาย     

2.  ประเภทของการออกกาํลงั  
     กายโดยการเดิน  
       2.1  การเดินเร็ว 
       2.2  เดินชา้ 

    

3.  ออกกาํลงักายดว้ยวธีิการวิ่ง 
      3.1  วิ่งเหยาะๆ 
      3.2  วิง่เร็ว 

    

4.  ออกกาํลงักายดว้ยวธีิการ   
     บริหารกลา้มเน้ือ  

    

5.  ออกกาํลงักายดว้ยวธีิการรํา 
     มวยจีน 

    

6.  ออกกาํลงักายแบบแอโรบิก     

7. ออกกาํลงักายดว้ยการป่ัน 
    จกัรยาน 
        7.1  ป่ันจกัรยานเคล่ือนท่ี 
        7.2  ป่ันจกัรยานอยูก่บัท่ี 

    

8. ออกกาํลงักายดว้ยการเตน้รํา     

9. ออกกาํลงักายดว้ยการวา่ยนํ้า     

10. ออกกาํลงักายดว้ยการกา้ว 
 ข้ึนลงบนัได 
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ภาคผนวก ค  

 
ตารางแสดงผลของพฤติกรรมการบริโภค 
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ตารางผนวกที ่ค1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีกรดไขมนัอ่ิมตวัไม่มีความสมัพนัธ์ 
                             กบัภาวะความดนัโลหิต  
                                                                                                                                                n = 285         

                            พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดท่ีมี        กลุ่มความดนัโลหิตปกติ           กลุ่มความดนัโลหิตสูง          
กรดไขมนัอ่ิมตวั         บริโภค   ไม่บริโภค          บริโภค    ไม่บริโภค              ²         p-value   
                                  (ร้อยละ)     (ร้อยละ)             (ร้อยละ)     (ร้อยละ)        
 

                                                                                                                           
ไข่ 
   ไข่เป็ด                         17                 124                    22              122            2.596          .273     
                                      (5.9)              (43.5)                (7.7)          (42.9)   
     ไข่นกกระทา*             1                  140                     -                144                               .495 
                                      (0.3)              (49.1)                ( - )            (50.6)   
นํา้นม                               
     นมสด,ยเูอชที*           1                  140                     1               143                               .495 
                                      (0.3)              (49.1)                (0.3)           (50.3) 
     นมสด,ยเูอชที            25                 116                    24              120           1.848           .605  
    (รสหวาน)                 (8.7)             (40.7)                 (8.4)          (42.2)   
     นมสด, *                     1                 140                      -               144                               .495 
     พาสเจอร์ไรส์           (0.3)             (49.1)                 ( - )            (50.6)        
     นมสด,พาสเจอร์ไรส์*  3               138                      1               143                              .367 
     (รสหวาน)                 (1.0)           (48.5)                ( 0.3)          (50.2)                                                                  
     นมสดพร่องมนัเนย,*    3                138                     1              143                              .367 
     ยเูอสที (สูตรนมสด)  (1.0)           (48.5)                 (0.3)          (50.2)                                                                  
     นมขน้หวาน,                28              113          27            117          4.862           128             
     คืนรูปแปลงไขมนั     (9.8)            (39.6)                (9.4)          (41.2) 
     นมเปร้ียว, ยาคูลท ์       10              131                    11             133          5.518          138   
                                       (3.5)            (45.9)                 (3.8)         (46.8) 
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ตารางผนวกที ่ค1  (ต่อ) 
                  n = 285         
                                   พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดท่ีมี             กลุ่มความดนัโลหิตปกติ              กลุ่มความดนัโลหิตสูง          
กรดไขมนัอ่ิมตวั           บริโภค       ไม่บริโภค         บริโภค         ไม่บริโภค       ²        p-value 
                        (ร้อยละ)       (ร้อยละ)               (ร้อยละ)         (ร้อยละ)        
 
ผลติภณัฑ์จากนม 
    โยเกิร์ต, ไขมนัตํ่า*         2                139                         -                 144                            .244 
                         (0.7)            (48.7)                     ( - )              (50.6) 
อาหารทะเล 
    กุง้                             12                  129                      10                 134           3.208        .201 
                                      (4.2)              (45.2)                   (3.5)             (47.1)   
  หอยชนิดต่างๆ 
    หอยแครง                     3                   138                        6                138             .969        .325 
                                      (1.0)              (48.5)                   (2.1)             (48.4)                                                                  
    หอยแมลงภู่*                1                   140                        2                142                          1.000 
                                     (0.3)               (49.1)                   (0.7)            (49.9)                         
    ปูทะเล/ ปูมา้*               3                   138                       2                 142                           .682 
                                     (1.0)               (48.5)                   (0.7)            (49.8)                            
    ปลา 
        ปลาอินทรีย*์           1                    140                       -                  144                         0.495 
                                     (0.3)               (49.1)                   ( - )              (50.6)  
        ปลาทู                     29                   112                      42                102            4.004      .135 
                                    (10.1)              (39.4)                 (14.7)            (35.8)                       
        ปลาหมึก                2                     139                       1                 143                           .620 
                                    (0.7)                (48.7)                  (0.3)             (50.3)          
 * Fisher 's exact  test   
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 ตารางผนวกที ่ค1 (ต่อ) 
                  n = 285         
                             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดท่ีมี      กลุ่มความดนัโลหิตปกติ               กลุ่มความดนัโลหิตสูง          
กรดไขมนัอ่ิมตวั      บริโภค       ไม่บริโภค         บริโภค         ไม่บริโภค         ²         p-value 
                   (ร้อยละ)       (ร้อยละ)               (ร้อยละ)         (ร้อยละ)        
 
เนือ้สัตว์ทอด 
      ลูกช้ินทอด          13                  128                        17              127                  3.588     .166 
                                (4.5)              (44.9)                    (5.9)           (44.7)  
      ทอดมนัหมู/ ปลา 15                 126                         6               138                  4.848     .089 
                                (5.2)              (44.2)                    (2.1)           (48.5)                            
      ปาท่องโก๋       11                  130                       11               130                  4.169     .124 
                                (3.8)              (45.7)                   (3.8)            (46.7) 
      กากหมูทอด         5                   136                        4                140                   .138      .711 
                                (1.7)              (47.7)                   (1.4)            (49.2)  
อาหารประเภท 
แกงใส่กะท ิ
       แกงข้ีเหลก็        13                  128                        10              134                 1.288      .525 
                               (4.5)              (44.9)                    (3.5)           (47.1)     
       แกงคัว่                7                  134                         4                140                3.027      .220 
                               (2.4)             (47.0)                     (1.4)           (49.2)                                          
อาหารประเภทผดั 
    พะแนง                5                      136                       6                138                  .786      .074      
                             (1.7)                 (47.7)                   (2.1)           (48.5)                                  
    ผดันํ้ามนัหอย     12                     129                      13              131                 1.186      .756 
                             (4.2)                 (45.2)                   (4.5)          (46.1)                               
นํา้มันพชืในการประกอบอาหาร 
   นํ้ามนัปาลม์        38                      103                      50               94                 6.417      .093 
                           (13.3)                  (36.3)                 (17.5)         (32.9)    
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ตารางผนวกที ่ค2 พฤติกรรมการบริโภคอาหารชนิดแป้งและนํ้าตาลไม่มีความสมัพนัธ์ 
                              กบัภาวะความดนัโลหิต                
                  n = 285         
                             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร       พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดแป้ง       กลุ่มความดนัโลหิตปกติ           กลุ่มความดนัโลหิตสูง          
และนํ้าตาล                บริโภค       ไม่บริโภค        บริโภค         ไม่บริโภค      ²       p-value 
                     (ร้อยละ)       (ร้อยละ)             (ร้อยละ)         (ร้อยละ)        
 
ผลติภณัฑ์แปรรูป 
จากข้าว 
    ขนมจีน                     20                 121                    16                   128         5.198      .074 
          (7.0)             (42.4)                 (5.6)               (45.0)                                                         
   ก๋วยเต๋ียวเสน้ใหญ่     13                  128                    15                   129         1.898      .387 
                                   (4.5)             (44.9)                 (5.2)               (45.4)                                                                      
   ก๋วยเต๋ียวเสน้หม่ี        8                   133                    11                   133           .442      .506 
         (2.8)              (46.6)                 (3.8)               (46.8)       
   บะหม่ี*                        3                 138                     3                    141                       .052 
           (1.0)             (48.4)                (1.0)               (49.6)                                                                      
   โรตี*                          -                    141                    3                    141                       .247 
          ( - )        (49.4)                (1.0)                (49.6)   
ผลติภณัฑ์ขนมอบ      
      ขนมเคก้*                 1                  140                    2                    142                       1.000 
         (0.3)               (49.1)               (0.7)                (49.9)             
      ขนมปังปอนด ์       26                 115                    29                   115          4.129     .248 
         (9.1)               (40.3)             (10.1)         (40.5)                                                     
      พาย*                       1                  140                     2                    142                       1.000                          

       (0.3)               (49.1)              (0.7)              (49.9)                                                                
      คุกก้ี*                      1                  140                     1                  143                       1.000 
         (0.3)               (49.1)              (0.3)           (50.3)         
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ตารางผนวกที ่ค2  (ต่อ) 
                  n = 285         
                             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร       พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดแป้ง       กลุ่มความดนัโลหิตปกติ             กลุ่มความดนัโลหิตสูง          
และนํ้าตาล                บริโภค       ไม่บริโภค        บริโภค         ไม่บริโภค         ²          p-value 
                     (ร้อยละ)       (ร้อยละ)             (ร้อยละ)         (ร้อยละ)        
 
      โดนทั*                    3                  138                    -                    144                                .120 
                                    (1.0)             (48.5)                ( - )              (50.5)                                                      
       แยมโรล*                -                   141                   2                   142                                .498  
           ( - )               (49.4)              (0.7)               (49.9)  
       ขนมไข่                  12                 129        15                   129              4.469         .107 
          (4.2)              (45.2)              (5.2)            (45.6)                                      
ขนมหวานขนมมีกะทิ 
       บวัลอยเผอืก*         -                   141                   1                143                              1.000 
          ( - )               (49.4)              (0.3)               (50.3)                                      
       กลว้ยบวดชี*         3                  138                  4                140                              1.000 
        (1.0)             (48.5)                (1.4)                (49.1)     
       ลอดช่องแตงไทย   5                 136                     7                   137              1.972         .373 
                     (1.7)             (47.7)               (2.4)        (48.2)    
       ขนมสอดไส*้        4                 137                      -                   144                                .056 
        (1.4)             (48.0)                  ( - )              (50.6)                                    
       ขนมถว้ย*              2                 139                     -                    144                              0.244 
        (0.7)            (48.7)                  ( - )            (50.6) 
       ตะโกแ้หว้/             6                 135                     5                  139                 .118        .732 
       ขา้วโพด/ เผอืก   (2.1)           (47.5)                  (1.7)              (48.7)  
        ขนมชั้น                9               132                     12         132                 .317        .853 
         (3.1)           (46.4)                (4.2)       (46.3)                                                                      
        ขนมครก*            4                137                      2                   142                               .444 
        (1.4)            (48.0)                 (0.7)              (49.9)                                                                          
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ตารางผนวกที ่ค2   (ต่อ) 
                  n = 285         
                             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร        พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดแป้ง        กลุ่มความดนัโลหิตปกติ             กลุ่มความดนัโลหิตสูง          
และนํ้าตาล                บริโภค       ไม่บริโภค        บริโภค         ไม่บริโภค         ²      p-value 
                     (ร้อยละ)       (ร้อยละ)             (ร้อยละ)       (ร้อยละ)        
 
   ขนมประเภทเช่ือม  
    ทองหยอด*                 -                  141                      2               142                                .498 
            ( - )             (49.4)                  (0.7)           (49.9) 
    เมด็ขนุน*                    2                 139                      3               141                                .682 
           (0.7)             (48.7)          (1.0)           (49.6)                                       
    ฝอยทอง*                    -                  141                      3              141                               0.247 
            ( - )              (49.4)                (1.0)           (49.6)  
    มนัเช่ือม                     7                  134                 6         138               1.361        .506* 
           (2.4)             (47.0)                (2.1)       (48.5)    
ขนมประเภทแช่อิม่      
    ลูกตาล*                    -                    141                      1               143                              1.000 
          ( - )               (49.5)                  (0.3)          (50.3)   
ขนมใส่นํา้เช่ือม                     
    ลอดช่องไทย*          1                   140                  -           144                               0.495 
                     (0.3)              (49.1)                  ( - )            (50.6)         
ขนมใส่นํา้กะท ิ
   เตา้ส่วน*                      2                139                     2               142                                0.279 
           (0.7)            (48.7)                (0.7)           (49.9)                                                        
   ครองแครงกะทิ*         -                  141                      2              142                               0.498 
                        ( - )              (49.4)         (0.7)           (49.9)                
ขนมคลุกนํา้ตาล 
    ขนมถัว่แปบ*             3                 138                -                 144                                .120 
          (1.0)             (48.5)                 ( - )             (50.5)                                                              
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ตารางผนวกที ่ค2  (ต่อ) 
                  n = 285         
                             พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดแป้ง      กลุ่มความดนัโลหิตปกติ            กลุ่มความดนัโลหิตสูง          
และนํ้าตาล                บริโภค       ไม่บริโภค        บริโภค       ไม่บริโภค         ²           p-value 
                     (ร้อยละ)       (ร้อยละ)            (ร้อยละ)       (ร้อยละ)        
  
    ขา้วตม้มดั                   2                139                      9         135             4.805          .090 
          (0.7)             (48.7)              (3.1)       (47.5)     
    ขา้วโพดคลุกนํ้าตาล*  4               137                      -                 144                                .059  
                                    (1.4)            (48.0)                 ( - )              (50.6)                                      
เคร่ืองดื่ม 
    ชา                                -              141                       4        140               3.972        .137 
       ใส่นํ้าตาล  1ชช.     ( - )          (49.4)                   (1.4)      (49.2)                        
                                            
    โอเล้ียง*                      2              139                       2           142                                  .279 
       ใส่นํ้าตาล 1 ชช.    (0.7)          (48.7)                  (0.7)           (49.9) 
    โอวลัติน                    12             129                       2               142                 .993          .803 
       ใส่นํ้าตาล 1 ชช     (4.2)           (5.3)                   (0.7)          (49.9)             
    นํ้าหวาน*                     4             137                       -               144                                  .059 
       ใส่นํ้าเช่ือม1 ชอ้นชา(1.4)         (48.0)                 ( - )      (50.6)                        
    นํ้าผลไม ้                     2              139                    6      138               4.639           .200 
           (0.7)          (48.7)                  (2.1)     (48.5)                                                      
    นํ้าอดัลม                    10              131                       7      137                 .795           .672 
           (3.5)          (45.9)                  (2.4)          (48.2)                                                      
    
* Fisher 's exact  test                                                
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ตารางผนวกที ่ค3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารชนิดผกั ผลไมแ้ละธญัพืชไม่มีความสมัพนัธ์ 
                               กบัภาวะความดนัโลหิต                                                                                                      
                  n = 285         
                               พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดผกั           กลุ่มความดนัโลหิตปกติ           กลุ่มความดนัโลหิตสูง           ²          p  
ผลไมแ้ละธญัพืช        บริโภค         ไม่บริโภค        บริโภค         ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)         (ร้อยละ)          (ร้อยละ)         (ร้อยละ)                                  
 
ผกักนิใบ       
   ใบแมงลกั                 18             123                 11                  133              3.975        .137 
         (6.3)                (43.1)             (3.8)              (46.8)                                                      
    ใบโหระพา              14                   127                 20                  124              1.243        .537 
         (4.9)    (44.9)             (7.0)          (43.2)                                                       
    ผกักระถิน               24                    117                 22         122              5.043        .169  
         (8.4)    (41.2)             (7.7)               (42.7) 
    ผกัไข่นํ้า*                 1                     140                  2                 142                              1.000   
        (0.3)                 (49.1)             (0.7)              (49.9)                                                       
ผกักนิดอก 
    ดอกขจร*                 2                     139                  -                 144                                0.244     
        (0.7)                (48.7)               ( - )              (50.6)   
    ดอก/ยอดสะเดา      31                    110                 20             124                 3.206        .201 
       (10.8)              (38.5)              (7.0)              (43.7)                                                             
    กะหลํ่าดอก            25            116                  17        127                 1.410       .494 
                   (34.9)               (40.7)              (5.9)             (18.5)                                                      
    ดอกสลิด               13             128                 12        132                   .089       .957  
                   (4.5)                  (44.9)             (4.2)            (46.4)                                                      
    หวัปลี                    31                   110                 18       126                5.533         .063 
     (10.8)                 (38.5)             (6.3)            (44.4)                 
    ดอกกระเจียว*      2                        139                  3                141                                0.682  
      (0.7)                 (48.7)              (1.0)       (49.6)   
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ตารางผนวกที ่ค3  (ต่อ) 
                  n = 285         
                               พฤติกรรมการบริโภคอาหาร      พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดผกั           กลุ่มความดนัโลหิตปกติ         กลุ่มความดนัโลหิตสูง           ²          p  
ผลไมแ้ละธญัพืช        บริโภค         ไม่บริโภค       บริโภค           ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)         (ร้อยละ)           (ร้อยละ)          (ร้อยละ)                                  
 
        หวัผกักาด              19            122                  13                  131                 3.559        .165  
                                     (6.6)             (42.8)              (4.5)             (45.9)              
        หวัสาคู*                  4                  137                    1                 143                                 0.211 
                 (1.4)             (48.2)             (0.3)                (50.1)   
        แครอท                    6      135                    7                 137                 4.207        .122 
            (2.1)     (47.3)             (2.4)         (48.2) 
  ผกักนิต้น                                                                                                                                                                        
        ตน้หอม                 84              57                  72                  72                20.231       .000  
         (29.4)              (20.0)             (25.2)         (25.4)            
ผกักนิผล 
         ฟักทอง                 21                 120                  12             132                 3.211        .201 
            (7.3)             (42.1)              (4.2)       (46.4)                                                      
         มะระ            15                126                   8                  136                 1.403       .496 
            (5.2)     (44.2)             (2.8)             (47.8)                                                        
        มะเขือชนิดต่างๆ 
          มะเขือเทศ            77             64                  65           79                 3.792        .285 
                                     (27.0)           (22.4)            (22.8)       (27.8)   
          มะเขือพวง           15     126                 15                  129                 1.038        .595  
                             (5.2)            (44.2)             (5.2)          (45.4)                               
          มะเขือม่วง*           1                 140                 -                    144                                 .495 
           (0.3)             (49.1)             ( - )               (50.6) 
          มะเขือยาว            35                106                22               122                 4.08         .130   
          (12.2)            (37.1)             (7.7)        (43.0) 
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ตารางผนวกที ่ค3  (ต่อ) 
                  n = 285         
                               พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดผกั        กลุ่มความดนัโลหิตปกติ           กลุ่มความดนัโลหิตสูง             ²          p  
ผลไมแ้ละธญัพืช        บริโภค         ไม่บริโภค       บริโภค         ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)         (ร้อยละ)          (ร้อยละ)        (ร้อยละ)                                  
  
     ฟักแฟง                    36                   105                  27                117                2.090      .352  
         (12.6)              (36.8)              (9.4)        (41.2)                                                                         
ผกักนิฝัก 
     ถัว่ฝักยาว                84           57                  70           74                  5.162      .160  
        (29.4)   (20.0)               (24.5)        (26.1)                                                     
     ถัว่ลนัเตา                10                 131                      7          137                   .795      .672  
        (3.5)              (45.9)                (2.4)        (48.2)                                                      
     ถัว่พ ู                        8                   113                   16         128                  4.481      .106 
        (2.8) (39.6)                 (5.6)        (52.0)                                                      
  เห็ดชนิดต่างๆ 
    เห็ดขม้ิน*                 2                  139                    2                  142                                1.000            
                                 (0.7)              (48.7)                (0.7)              (49.9)   
    เห็ดหูหนู*                4                  137                    4        140                                  .086  
                                 (1.4)              (48.0)                (1.4)        (49.2) 
    เห็ดเผาะ *                4                  137                     -               144                                  .059             
                                 (1.4)             (48.0)                  ( - )              (50.6)                                                    
 ผลไม้ดิบ 
     ชมพู ่                       18               123                   7                    137                   .3808     .149    
                                   (6.3) (43.1)              (2.4)       (48.2)                                                      
     พทุรา                       3                138                   9                    135                   4.502     .105    
            (1.0)            (48.5)             (3.1)                (47.4)      
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ตารางผนวกที ่ค3  (ต่อ) 
                  n = 285         
                              พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดผกั           กลุ่มความดนัโลหิตปกติ         กลุ่มความดนัโลหิตสูง           ²             p  
ผลไมแ้ละธญัพืช        บริโภค         ไม่บริโภค     บริโภค          ไม่บริโภค 
                     (ร้อยละ)         (ร้อยละ)         (ร้อยละ)         (ร้อยละ)                                 
  
    ผลไม้สุก 
     แตงโม                    14                   130                   15          129                  .697          .706 
             (4.9)              (45.6)               (5.2)         (44.2) 
    นอ้ยหน่า*                   1                  140                    1                 143                                   .122 
           (0.3)             (49.1)               (0.3)              (50.3)  
    มะละกอสุก               13            128                   16          128                  .835          .659   
           (4.5)   (44.9)                (5.6)        (45.0)                                                                     
    มะม่วงสุก            5            136                     4                 140                  .138           .711  
          (1.7)      (47.7)               (1.4)            (49.2)                                                      
    สม้โอ                         6              135                    3                   141                   1.599        .450   
          (2.1)    (47.5)                (1.0)           (49.4)                                                      
    องุ่น                           6            135                    2                   142                  5.479         .065 
          (2.1)            (47.5)               (0.7)               (49.7)                                                      
   สปัปะรด                    5             136               12        132                   3.028        .220 
          (1.7)            (47.7)               (4.2)       (46.4) 
ผลไม้ทีมี่ 
glycemic index สูง 
    ขนุน*           1                   140                   -                  144                                    .495  
        (0.3)               (49.1)               ( - )              (50.6)     
    ลาํไย*                       3                   138                    2                142                                    .682 
        (1.0)               (48.5)               (0.7)             (49.8) 
    ละมุด            3                   138                   11                133                 7.516          .057  
                                 (1.0)               (48.5)               (3.8)      (46.7)                
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ตารางผนวกที ่ค3  (ต่อ) 
                  n = 285         
                               พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารชนิดผกั          กลุ่มความดนัโลหิตปกติ           กลุ่มความดนัโลหิตสูง         ²             p  
ผลไมแ้ละธญัพืช        บริโภค         ไม่บริโภค      บริโภค          ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)         (ร้อยละ)         (ร้อยละ)         (ร้อยละ)                                  
 
ถ่ัวเมลด็แห้ง 
ถัว่เหลือง                     23                     118                 18                 126               1.174         .759   
                                   (8.0)      (41.4)             (6.3)          (44.3)                                                       
ถัว่เขียว                         11        130                 6           138               1.103        .576
          (3.8)      (45.6)             (2.1)           (48.5)                                                       
ถัว่ดาํ                         7                     134                  9                  135               1.572        .456   
                 (2.4)      (47.0)             (3.1)              (47.3)    
ถัว่แดง*                         1                     140                  -                   144                                 .495 
                       (0.3)                (49.1)              ( - )               (50.6)   
ลูกเดือย                         1                     140                  -                   144                                 .495 
                       (0.3)                (49.1)              ( - )               (50.6)  
 
  * Fisher 's exact  test 
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ตารางผนวกที ่ค4  พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีมีโซเดียมสูงไม่มีความสมัพนัธ์ 
                            กบัภาวะความดนัโลหิต         
 
                  n = 285         
                              พฤติกรรมการบริโภคอาหาร     พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมี                  กลุ่มความดนัโลหิตปกติ        กลุ่มความดนัโลหิตสูง            ²           p  
โซเดียมสูง                   บริโภค      ไม่บริโภค        บริโภค       ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)      (ร้อยละ)             (ร้อยละ)       (ร้อยละ)        
 
เคร่ืองปรุงรส 
   ซอสหอยนางรม         49                   92                      62               82                 3.330       .185  
                             (17.1)            (32.2)                  (21.7)         (29.0)                                                                        
   เคร่ืองปรุงรสชนิดกอ้น 7                 134                     12              132                 1.299      .254  
                                      (2.4)           (47.0)                   (4.2)           (46.4)                                                                      
ผลติภณัฑ์แปรรูป  
จากเนือ้สัตว์   
   กนุเชียง            6                 135                     10                 134                 1.039      .595 
           (2.1)            (47.5)                  (3.5)             (46.9)                                                     
   หมูหยอง                     6                 135                       2                 142                 2.146      .143 
                                   (2.1)            (47.5)                   (0.7)            (49.7)                                                  
   ไสก้รอกเวยีนนา*      2                  139                       4                 140                                .684 
                                 (0.7)             (48.7)                  (1.4)            (49.2) 
อาหารหมัก  
    ไตปลา*                    -                   141                       3                 141                                .247 
                                   ( - )               (49.4)                 (1.0)            (49.6)  
อาหารดอง 
       หวัไชโ้ป๊เคม็         6                   135                       2                 142                1.972       .160  
                                  (2.1)              (47.5)                 (0.7)             (49.7) 
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ตารางผนวกที ่ค4 (ต่อ)         
 
                  n = 285         
                              พฤติกรรมการบริโภคอาหาร    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
อาหารท่ีมี                  กลุ่มความดนัโลหิตปกติ         กลุ่มความดนัโลหิตสูง            ²           p  
โซเดียมสูง                   บริโภค      ไม่บริโภค        บริโภค       ไม่บริโภค 
                      (ร้อยละ)      (ร้อยละ)             (ร้อยละ)       (ร้อยละ)        
  
     ไข่เคม็*                   4                137                       4                  141                                .086   
                                  (1.4)            (48.0)                  (1.4)             (49.4)  
      ไข่เยีย่วมา้               -                 141                       6                  141               2.969         .085  
                                   ( - )             (49.4)                  (2.1)            (48.5) 
อาหารแห้ง  
        กุง้แหง้                  7                 134                   13                   131               2.892        .236 
                                   (2.4)            (47.0)               (4.5)                (46.1) 
        ปลาเคม็                5                  136                   7                    137                 .305        .580   
                                   (1.7)            (47.7)               (2.4)               (48.2) 
        เน้ือเคม็                3                  138                   4                    140               2.183        .336 
                                  (1.0)             (48.5)              (1.4)                (49.1) 
อาหารกึง่สําเร็จรูป 
   บะหม่ีก่ึง                  3                  138                    5                    139              1.025         .311  
   สาํเร็จรูป                (1.0)            (48.5)                (1.7)               (48.8)                       
   อาหารกระป๋อง         8                133                    18                   126               5.752        .056 
                                  (2.8)            (94.3)               (12.5)              (87.5)                     
ขนมสําเร็จรูป 
   มนัฝร่ังทอด              4                 137                      -                   144                                .059 
                                  (1.4)            (48.0)                  ( - )               (50.6) 
   ขา้วเกรียบปรุงรส      1                 140                     4                   140             4.969         .083 
                                  (0.3)             (49.1)                (1.4)              (49.2) 
 * Fisher 's exact  test 
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ประวตักิารศึกษา และการทาํงาน 

 
ช่ือ –นามสกลุ นางสาววาสุกรี  เชวงกลู 
วนั เดือน ปี ท่ีเกิด วนัท่ี 9  ตุลาคม  2525 
สถานท่ีเกิด  จงัหวดันครราชสีมา 
ประวติัการศึกษา คหกรรมศาสตรบณัฑิต (อาหารและโภชนาการ) 

สถาบนัเทคโนโลยรีาชมงคล วิทยาเขตพระนครใต ้
ตาํแหน่งหนา้ท่ีการงานปัจจุบนั  
สถานท่ีทาํงานปัจจุบนั  
ผลงานดีเด่นและรางวลัทางวิชาการ   
ทุนการศึกษาท่ีไดรั้บ  



 

 


