
บทท่ี 2 
แนวคิด ทฤษฎี เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย  ผู้วิจัยได้
รวบรวมเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องเพื่อเป็นแนวทางในการวิจัย ดังนี้ 
 1.  แนวคิดท่ีเกี่ยวกับผู้สูงอายุ 
 1.1  ความหมายของผู้สูงอายุ 
 1.2  ประชากรผู้สูงอายุ 
 1.3  กลุ่มผู้สูงอายุ 
  1.4  ความต้องการพลังงานและสารอาหารในผู้สูงอายุ 
 1.5 การบริโภคอาหารส าหรับผู้สูงอายุ 
 1.6 สุขภาพช่องปากและฟันส าหรับผู้สูงอายุ 
 1.7 สุขภาพของกระดูกและข้อต่อส าหรับผู้สูงอายุ 
 2.  อาหารไทย 
 2.1  ชนิดของอาหารไทย 
 2.2  อาหารพื้นบ้าน 
 2.3  ภูมิปัญญาท้องถิ่นการประกอบอาหารไทย 
 2.4  แคลเซียมในอาหาร 
 2.5  การจัดท าต ารับมาตรฐาน 
 2.6  โครงสร้างและการเขียนรายการอาหารมาตรฐาน 
 3.  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภค  
 4.  การสนทนาในรูปแบบกลุ่ม (Focus Group) 
  5.  งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 6.  กรอบแนวคิดของการวิจัย 
 
1. แนวคิดที่เก่ียวกับผู้สูงอายุ 
  
 1.1ความหมายของผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุมีค าใช้เรียกและให้ความหมายว่า เป็นผู้ท่ีมีอายุมากไว้
หลายค า เช่น คนชรา ผู้สูงวัย ผู้สูงอายุ หรือ ผู้ท่ีมีอายุมาก  ผมขาว  หน้าตาเห่ียวย่น  การเคล่ือนไหว
เช่ืองช้า ซึ่งในปี พ.ศ. 2525 องค์การสหประชาชาติได้จัดประชุมสมัชชาโลกเกี่ยวกับผู้สูงอายุ ณ กรุง
เวียนนา ประเทศออสเตรเลีย และได้ให้ความหมายของค า “ผู้สูงอายุ” ไว้ว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคล
ท้ังเพศชายและเพศหญิ งท่ีมีอายุ ต้ังแต่ 60 ปี  ขึ้น ไป  ซึ่ งประเทศไทยใช้เกณฑ์ตามองค์การ
สหประชาชาติท่ีใช้เกณฑ์อายุบุคคลท่ีมีอายุเกิน 60  ปีขึ้นไป เรียกว่า ผู้สูงอายุ  (Elderly Aging and 
Aged) นอกจากนี้มีนักวิชาการหลายท่านให้ความหมายไว้ ดังนี้ 
 (พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน, (บก.), 2542, หน้า 347) แสดงให้เห็นความหมายค าว่า
ชรา คือ แก่ด้วยอายุ ช ารุดทรุดโทรม  
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 United Nations (2007, pp. 9) ได้ข้อสรุปว่า ผู้สูงอายุหมายถึงบุคคลท้ังเพศชายและเพศ
หญิงท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปี ขึ้นไป 
 ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2557, หน้า 4) ได้แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุหมายถึงประชากรท่ีมีอายุ
ต้ังแต่ 60 ปีขึน้ไปนับเป็นบุคคลท่ีได้รับความนับถือตามขนบธรรมเนียมประเพณีของคนไทย และควร
มีชีวิตอยู่ในช่วงวัยของการพักผ่อนและได้รับการดูแลจากลูกหลาน 
 กรมประชาสงเคราะห์ (ม.ป.ป. , หน้า 9) ได้แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุหมายถึงการพัฒนา
เปล่ียนแปลงอย่างต่อเนื่องในระยะสุดท้ายของช่วงอายุมนุษย์ ความสูงอายุนี้ เริ่มต้ังแต่เกิดมา และ
ด าเนินต่อเนื่องไปจนส้ินสุดอายุขัยของส่ิงมีชีวิต 
 ส านักส่งเสริมและพิทักษ์ผู้สูงอายุ (2550, หน้า1)ได้แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคล
ซึ่งมีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไปและมีสัญชาติไทย  
  สุรกุล เจนอบรม (2535, หน้า 4-5) ได้แสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุมีลักษณะเป็นผู้มีอายุ 60 ปี
ขึ้นไป เป็นผู้ท่ีมีความเส่ือมตามสภาพ มีก าลังถดถอย เช่ืองช้า เป็นผู้ท่ีสมควรให้การอุปการะ เป็นผู้ท่ี
มักมีโรค และสมควรให้การช่วยเหลือได้ก าหนดการเป็นบุคคลสูงอายุว่า บุคคลผู้เข้าข่ายเป็นผู้สูงอายุ 
มีเกณฑ์ในการพิจารณาแตกต่างกันโดยก าหนดเกณฑ์การพิจารณาความเป็นผู้สูงอายุไว้  4  ลักษณะ
ดังนี้ 
  1. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากอายุจริงท่ีปรากฏ  (Chronological Aging)  จากจ านวนปี
หรือ อายุท่ีปรากฏจริงตามปีปฏิทินโดยไม่น าเอาปัจจัยอื่นมาร่วมพิจารณา 
 2. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย  (Physiological 
Aging หรือ Biological Aging)  กระบวนการเปล่ียนแปลงนี้จะเพิ่มขึ้นตามอายุขัยในแต่ละปี 
 3. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากลักษณะการเปล่ียนแปลงทางจิตใจ  (Psychological 
Aging)  จากกระบวนการเปล่ียนแปลงทางด้านจิตใจ  สติปัญญา  การรับรู้และเรียนรู้ท่ีถดถอยลง 
  4. พิจารณาความเป็นผู้สูงอายุจากบทบาททางสังคม(Sociological Aging) จากบทบาท
หน้าท่ีทางสังคมท่ีเปล่ียนแปลงไป การมีปฏิสัมพันธ์กับกลุ่มบุคคล ตลอดจนความรับผิดชอบในการ
ท างานลดลง 
 ศศิพัฒน์ ยอดเพชร (2549, หน้า 5-6) ได้แสดงให้เห็นว่า การถือเอาอายุเป็นเกณฑ์ เรียกว่า 
“ผู้สูงอายุ” การก าหนดลักษณะทางกายภาพเป็นเกณฑ์เรียกว่า “คนชรา” และการก าหนดสถานภาพ
ทางราชการ เก่ากว่า หรือ แก่กว่าเป็นเกณฑ์ เรียกว่า “ผู้อาวุโส”  
 กล่าวโดยสรุปว่า ผู้สูงอายุ  หมายถึง ผู้ท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป และมีการเปล่ียนแปลงของ
สภาพร่างกาย และจิตใจไปในทางท่ีเส่ือมสภาพลง  ลดบทบาททางสังคม และลดต าแหน่งหน้าท่ี
กิจกรรมในการประกอบอาชีพ 
 
 1.2 ประชากรผู้สูงอายุ ประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2543 มีจ านวนประชากรท้ัง
ประเทศ  60,916.4 คน ประชากรผู้สูงอายุ 60 ปีข้ึนไป  14.4 ล้านคน ในปี พ.ศ. 2553 ประเทศไทย
มีประชากรอายุ 65 ปี ขึ้นไปคิดเป็นสัดส่วนร้อยละ 9 ของประชากรท้ังหมด และจะเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 
14 ในปี พ.ศ. 2564 และจะเพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 20 ในปี พ.ศ.  2574 เมื่อนั้นจะเรียกประเทศไทยว่า
เป็น “สังคมสูงวัยระดับสุดยอด”ขณะท่ี สหประชาชาติคาดการณ์ว่าสัดส่วนผู้สูงอายุของไทยมากกว่า
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ประเทศอื่นๆ ในอาเซียน และไทยก้าวเข้าสู่สังคมคนแก่เร็วกว่าประเทศส่วนใหญ่ในอาเซียนประมาณ 
20 ปี (ส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ , 2555) อายุคาดเฉล่ียท่ีอายุ 
65 ปี มีการเปล่ียนแปลงด้านประชากรผู้สูงอายุ ซึ่งส านักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ (2555, หน้า 3) ได้ท าการศึกษาการเปล่ียนแปลงสัดส่วนของประชากรสูงอายุระหว่าง
ปี พ.ศ.2543-2573 โดยท าการศึกษาทุก ๆ ช่วง 10 ปี ค านวณจากการคาดประมาณประชากรของ
ประเทศไทย 2543-2573 แสดงให้เห็นถึงสัดส่วนของประชากรสูงอายุวัยต้น กลุ่มอายุ 60-64 ปีและ
กลุ่มอายุ 65-69 ปี มีแนวโน้มท่ีจะเปล่ียนแปลงอย่างช้า ๆ และมีแนวโน้มท่ีจะลดลงเล็กน้อย แต่
ส าหรับกลุ่มผู้สูงอายุวัยกลางท่ีมีอายุระหว่าง 70-79 ปีมีแนวโน้มท่ีจะเพิ่มสูงขึ้น และประชากรสูงอายุ
กลุ่มท่ีมีแนวโน้มว่าจะมีสัดส่วนเพิ่มขึ้นอย่างชัดเจน คือ กลุ่มผู้สูงอายุวัยปลายท่ีมีอายุต้ังแต่ 80 ปีขึ้น
ไป ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษา สุขภาพคนไทยของ ช่ืนฤทัย กาญจนะจิตราและคณะ (2550, หน้า 88) 
ได้แสดงให้เห็นถึงแนวโน้มผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่องคาดว่าในอีก 13 ปีข้างหน้าในปี พ.ศ. 2563 
จ านวนผู้สูงอายุไทยเพิ่มเป็น 11 ล้านคนคิดเป็นร้อยละ 17 ของประชากรท้ังประเทศ และจ านวน
ผู้สูงอายุท่ีมีอายุ 65 ปีข้ึนไปจะเพิ่มเป็น 9.9 ล้านคน คิดเป็นร้อยละ16.8 ของประชากรท้ังประเทศ  
 ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2549, หน้า 3-10) ได้แสดงให้เห็นว่า การส ารวจของส านักงานสถิติ
แห่งชาติ 3 ครั้งท่ีผ่านมา พบว่า ประเทศไทยมีจ านวนและสัดส่วนของผู้สูงอายุเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
และต่อเนื่อง ในปี 2537 มีจ านวนผู้สูงอายุเป็นร้อยละ 6.8 ของประชากรท้ังประเทศ ปี 2545 เพิ่มข้ึน
เป็นร้อยละ 9.4 ผลการส ารวจครั้งล่าสุดปี 2550 พบว่า ผู้สูงอายุเพิ่มข้ึนเป็นร้อยละ 10.7 โดยเป็นชาย
ร้อยละ 44.6 และเป็นหญิงร้อยละ 55.4 การส ารวจลักษณะการอยู่อาศัยของผู้สูงอายุ พบว่า สัดส่วน
ของผู้สูงอายุไทยท่ีอาศัยอยู่คนเดียวตามล าพังในครัวเรือนมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นโดยปี 2537 มีผู้สูงอายุ
อยู่คนเดียวร้อยละ 3.6 ปี 2545 เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 6.3 และปี 2550 เพิ่มขึ้นเป็นร้อยละ 7.7 
 กระทรวงการพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์ (2555, หน้า 10-11) ได้แสดงให้เห็นว่า 
มาตรการในการวัดผู้สูงอายุทางประชากรศาสตร์ประกอบด้วย ดัชนีการสูงอายุ อัตราส่วนศักยภาพ
การเกื้อหนุน และอัตราส่วนการเกื้อหนุนบิดาและมารดา ใช้เพื่อการศึกษาการสูงอายุของประชากร
เป็นมาตรการวัดท่ีแสดงให้เห็นการเปล่ียนแปลงของประชากรสูงอายุกับประชากรวัยเด็ก เพราะ 
“ดัชนีการสูงอายุ” (Aging index) คือ อัตราส่วนระหว่างจ านวนประชากรสูงอายุอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้น
ไปต่อจ านวนประชากรวัยเด็กอายุต่ ากว่า 15 ปี 100 คน ดัชนีสูงอายุมีค่าต่ ากว่า 100 แสดงว่า จ านวน
ประชากรสูงอายุมีน้อยกว่าจ านวนเด็ก แต่ทางตรงข้าม ถ้าดัชนีมีค่าเกินกว่า 100 แสดงว่า จ านวน
ประชากรสูงอายุมีมากกว่าจ านวนประชากรเด็ก จาก พ.ศ.2513 ถึงพ.ศ. 2543 พบว่า ดัชนีการสูงอายุ
ต่ ากว่า 100 ซึ่งแสดงถึงประชากรวัยเด็กมีมากกว่าประชากรสูงอายุแต่ดัชนีการสูงอายุมีค่าเท่ากับ 58 
ในปัจจุบัน สถิติดังกล่าวบ่งช้ีว่าจ านวนประชากรวัยเด็กเล็กยังคงมีมากกว่าผู้สูงอายุ แต่เมื่อศึกษาดัชนี
การสูงอายุโดยค านวณจากข้อมูลประชากร พบว่า ต้ังแต่ปี พ.ศ.2563 เป็นต้นไป ประเทศไทยจะมี
ประชากรสูงอายุมากกว่าประชากรวัยเด็ก และในอีก 20 ปีข้างหน้าดัชนีการสูงอายุจะมีค่าสูงถึง 186 
หรือ นัยหนึ่งคือประชากรสูงอายุจะสูงกว่าประชากรวัยเด็กถึง 1.86 เท่า หรืออาจกล่าวได้ว่าประชากร
สูงอายุจะมีมากกว่าประชากรวัยเด็กเกือบ 2 เท่าตัว 
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 กล่าวโดยสรุปว่า ประชากรผู้สูงอายุมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ ในแต่ละปี และมีเพิ่มมากกว่า
ประชากรวัยเด็ก อาจส่งผลกระทบกับประชากรวัยสูงอายุในอนาคตอย่างชัดเจนทางด้านสังคม ด้าน
เศรษฐกิจ ด้านสาธารณสุขได้ 
 
 1.3 กลุ่มผู้สูงอายุ ได้มีการแบ่งผู้สูงอายุตามอายุและสภาวะสุขภาพของการช่วยเหลือตนเอง
ในชีวิตประจ าวันของผู้สูงอายุ องค์การอนามัยโลกได้แบ่งผู้สูงอายุเป็น 3 กลุ่มคือ ผู้สูงอายุระยะต้น 
(Young-Old หรือ Elderly) มีอายุอยู่ระหว่าง 60-74 ปี ผู้สูงอายุระยะกลาง หรือ คนชรา (Friable 
elderly old aged) มีอายุอยู่ระหว่าง 75-89 ปี และผู้สูงอายุระยะท้าย (Very old หรือ Oldest 
old) มีอายุ 90 ปีขึ้นไป มีนักวิชาการให้ความส าคัญและจัดแบ่งกลุ่มผู้สูงอายุโดยพิจารณาเกณฑ์การ
แบ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
 บรรลุ  ศิริพานิช (2538, หน้า 125) ได้แสดงให้เห็นผู้สูงอายุแบ่งออกเป็น 3 กลุ่มตามอายุ
และตามภาวะสุขภาพท่ัว ๆ ไป คือ 
 1.  ผู้สูงอายุระดับต้น มีอายุระหว่าง 60-70 ปี ระดับนี้สภาวะทางกายภาพและสรีรวิทยายัง
ไม่เปล่ียนแปลงไปมาก ยังสามารถช่วยเหลือตนเองได้เป็นส่วนใหญ่ 
 2.  ผู้สูงอายุระดับกลาง มีอายุระหว่าง 71-80 ปี ระดับนี้สภาวะทางกายภาพและสรีรวิทยา
เริ่มเปล่ียนแปลงไปแล้วเป็นส่วนใหญ่ ท าให้การช่วยเหลือตนเองบกพร่อง เริ่มต้องการความช่วยเหลือ
ในบางเรื่อง 
 3.  ผู้สูงอายุระดับปลาย มีอายุต้ังแต่ 80 ปีขึ้นไป ระดับนี้สภาวะทางกายภาพและสรีรวิทยา
เปล่ียนแปลงไปอย่างเห็นได้ชัดเจน บางคนมีความพิการ บางคนช่วยเหลือตนเองไม่ได้ บางอย่าง
จ าเป็นต้องได้รับความช่วยเหลือจากบุคคลอื่น 
 สุรกุล  เจนอบรม (2541, หน้า 6 -7) ได้แสดงให้เห็นว่า ความสูงอายุอาจแบ่งได้เป็น  
2 ลักษณะคือ 
 1.  ความสูงอายุแบบปฐมภูมิ (Primary Aging) เป็นความสูงอายุท่ีเกิดขึ้นตามธรรมชาติ
หลีกเล่ียงไม่ได้ กล่าวคือ เมื่ออวัยวะและเซลล์ต่าง ๆ ในร่างกายถูกใช้งานมานานก็จะเกิดความเส่ือม
โทรมหรือเส่ือมสภาพตามอายุขัย ท าให้ร่างกายเส่ือมโทรม ซึ่งการเส่ือมโทรมของร่างกายนี้จะเห็นได้
ชัดขึ้นเมื่ออายุสูงขึ้น 
 2.  ความสูงอายุแบบทุติยภูมิ (Secondary Aging) ความสูงอายุในลักษณะนี้มักเกิดจากการ
ปล่อยปละละเลยไม่สนใจ หรือไม่รักษาสุขภาพ เช่น การใช้ร่างกายท างานหนักเกินไป พักผ่อนไม่
เพียงพอ ด่ืมสุรา และสูบบุหรี่จัด หรือมีโรคภัยไข้เจ็บมาเบียดเบียนอยู่เสมอ เป็นต้น ส่ิงเหล่านี้จะ
ก่อให้เกิดความสูงอายุแบบทุติยภูมิได้ 
 ศศิพัฒน์  ยอดเพชร (2549, หน้า 125) ได้แสดงให้เห็นถึงผู้สูงอายุภาคสนามว่า การก าหนด
อายุท่ีเรียกว่าเป็น “คนแก่” ส่วนใหญ่ระบุว่ามีอายุ 60 ปีขึ้นไป แต่บางพื้นท่ีมีข้อพิจารณาอื่น ๆ 
ประกอบ เช่น ภาวะสุขภาพ บางคนอายุประมาณ 50–55 ปี มีสุขภาพไม่แข็งแรงมีโรคภัยและท างาน
ไม่ไหว ผมขาว หลังโกง เรียกว่า “แก”่ บางคนมีหลานรู้สึกว่าเริ่มแก่และเริ่มลดกิจกรรม กลุ่มผู้สูงอายุ
ไม่ใส่ใจต่อตัวเลขอายุ แต่พิจารณาตัดสินจากองค์ประกอบเช่น สภาพร่างกาย  ปวดเอว ปวดตามข้อ 
เดินไปไกลๆ  ไม่ไหว ท างานหนักไม่ค่อยได้ เหนื่อยง่าย ไม่มีแรง เป็นต้น   
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 บาร์โร และสมิธ  (Barrow  and  Smith, อ้างถึงใน ศศิพัฒน์  ยอดเพชร, 2549, หน้า10-
11) ได้แสดงให้เห็นถึงว่า เป็นการยากท่ีจะก าหนดว่าผู้ใดชราภาพหรือสูงอายุ  แต่สามารถพิจารณา
จากองค์ประกอบต่าง ๆ ได้ดังนี้คือ 
 1.  ประเพณีนิยม (Tradition) เป็นการก าหนดผู้สูงอายุ โดยยึดตามเกณฑ์อายุท่ีออกจากงาน
เช่น ประเทศไทยก าหนดอายุวัยเกษียณอายุ เมื่ออายุครบ 60 ปี แต่ประเทศสหรัฐอเมริกาก าหนดอายุ  
65  ปี  เป็นต้น 
 2.  การปฏิบัติหน้าท่ีทางร่างกาย  (Body Functioning) เป็นการก าหนดโดยยึดตามเกณฑ์
ทางสรีรวิทยาหรือทางกายภาพ  บุคคลมีการเส่ือมสลายทางสรีรวิทยาท่ีแตกต่างกันในวัยสูงอายุ
อวัยวะต่างๆ ในร่างกาย จะท างานน้อยลงซึ่งแตกต่างกันในแต่ละบุคคล บางคนอายุ 50 ปี ฟันอาจ
หลุดท้ังปากแต่บางคนอายุถึง  80 ปี ฟันเริ่มหลุด เป็นต้น 
 3.  การปฏิบัติหน้าท่ีทางด้านจิตใจ (Mental Functioning) เป็นการก าหนดตามเกณฑ์
ความสามารถในการคิดสร้างสรรค์ การจ า การเรียนรู้ และความเส่ือมทางด้านจิตใจ  ส่ิงท่ีพบมาก
ท่ีสุดในผู้ท่ีสูงอายุ คือ ความจ าเริ่มเส่ือม ขาดแรงจูงใจซึ่งไม่ได้หมายความว่า บุคคลผู้สูงอายุทุกคนจะมี
สภาพเช่นนี้ 
 4.  ความคิดเกี่ยวกับตนเอง (Self - Concept) เป็นการก าหนดโดยยึดความคิดท่ีผู้สูงอายุ
มองตนเอง เพราะโดยปกติผู้สูงอายุมักจะเกิดความคิดว่า  “ตนเองแก่  อายุมากแล้ว” และส่งผลต่อ
บุคลิกภาพทางกาย ความรู้สึกทางด้านจิตใจ และการด าเนินชีวิตประจ าวัน ส่ิงเหล่านี้จะเปล่ียนแปลง
ไปตามแนวความคิดท่ีผู้สูงอายุนั้น ๆ ได้ก าหนดขึ้น 
 5.  ความสามารถในการประกอบอาชีพ (Occupation) ก าหนดยึดความสามารถในการ
ประกอบอาชีพ โดยใช้แนวความคิด จากการเส่ือมถอยของสภาพทางร่างกาย และจิตใจ  คนท่ัวไปจึง
ก าหนดว่า วัยสูงอายุเป็นวัยที่ต้องพักผ่อน หยุดการประกอบอาชีพ  ดังนั้นบุคคลท่ีอยู่ในวัยสูงอายุ  จึง
หมายถึงบุคคลท่ีมีวัยเกินกว่าวัยที่จะอยู่ในก าลังแรงงาน 
 6.  ความกดดันทางอารมณ์และความเจ็บป่วย (Coping with Stress and Illness) เป็นการ
ก าหนดโดยยึดตามสภาพร่างกาย และจิตใจ  ผู้สูงอายุจะเผชิญกับสภาพโรคภัยไข้เจ็บอยู่เสมอ เพราะ
สภาพทางร่างกายและอวัยวะต่าง ๆ เริ่มเส่ือมลง  นอกจากนั้น ยังอาจเผชิญกับปัญหาทางด้านสังคม
อื่นๆ ท าให้เกิดความกดดันทางอารมณ์เพิ่มขึ้นอีกส่วนมากพบกับผู้มีอายุระหว่าง  60- 65 ปีขึ้นไป 
 ยูริค และคนอื่น ๆ (Yuriek and others, 1980, pp. 31) ได้ข้อสรุปว่า เสนอการแบ่งช่วง
อายุ ขอ ง ผู้ สู งอ ายุ  ตามสถาบั น ผู้ สู งอ ายุ แห่ งชาติ  (National Institute of Aging) ประ เทศ
สหรัฐอเมริกา เป็น 2 กลุ่ม คือ  กลุ่มผู้สูงอายุวัยต้น (Young-Old) มีอายุ 60-74 ปี กลุ่มผู้สูงอายุวัย
ปลาย (Old-Old)  มีอายุ 75 ปีขึ้นไป 
 กล่าวโดยสรุปว่า การแบ่งช่วงอายุของผู้สูงอายุ ใช้สภาพร่างกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงเป็น
เกณฑ์ท าให้ได้เกณฑ์ท่ีค่อนข้างใกล้เคียงกัน และผู้วิจัยใช้ผู้สูงอายุท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป โดยมี
เหตุผลประกอบความสามารถในการด าเนินชีวิตประจ าวันดัชนีบาร์เธลของผู้สูงอายุ 
 
 1.4  ความต้องการพลังงานและสารอาหารในผู้สูงอายุ อาหารเป็นปัจจัยส าคัญท่ีมีผลต่อ
ภาวะสุขภาพของสูงอายุ ผู้สูงอายุท่ีได้รับสารอาหารมากเกินไปหรือได้รับสารอาหารท่ีน้อยเกินไปจะ
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เกินผลกระทบต่อผู้สูงอายุ มีผลท าให้สภาพร่างกายหรืออวัยวะภายในร่างกายท่ีมีความเส่ือมอยู่มีความ
เส่ือมเพิ่มมากขึ้น เกิดปัญหาการเจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังต่างๆ ท่ีเป็นผลจากการบริโภคอาหาร เช่น 
โรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน ตับ ไต ความดันโลหิตสูง เก๊าท์ กระดูกพรุน โลหิตจาง ในทาง
กลับกันถ้าผู้สูงอายุเป็นคนมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีดี มีการดูแลสุขภาพดี สามารถช่วยลดปัญหาโรค
ต่างๆ ท่ีเป็นผลการบริโภคอาหารเกินหรือขาด ท าให้มีสุขภาพแข็งแรง รูปร่างไปตามดัชนีมวลกายตาม
ความต้องการพลังงานและสารอาหาร (สุปราณี แจ้งบ ารุง และสิติมา จิตตินันทน์,2559,หน้า 84-86) 
 1.4.1 พลังงาน โดยท่ัวไปความต้องการของพลังงานลดลงเมื่ออายุเพิ่มขึ้น เป็นเพราะ
การเปล่ียนแปลงของสัดส่วนของร่างกาย ส่วนท่ีเป็นกล้ามเนื้อลดลง มีเนื้อเยื่อไขมันเพิ่มขึ้น ท าให้
อัตราการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานของร่างกาย (Basal Metabolic Rate, BMR) ลดลง ผู้สูงอายุ
จ านวนมากมีความคล่องตัวลดลงเมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น ความต้องการพลังงานของผู้สูงอายุจึงน้อยกว่า
วัยผู้ใหญ่ 
 1.4.2 โปรตีน ปริมาณโปรตีนท่ีควรบริโภคต่อวัน คือ 1 กรัม ต่อ น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม 
และควรบริโภคโปรตีนท่ีมีคุณภาพ คือ มีกรดอะมิโนจ าเป็นครบถ้วน (Essential Amino Acids) และ
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย เช่น เนื้อสัตว์ ปลา ไข่ นม และ ถั่วเมล็ดแห้งบางชนิด แต่
ผู้สูงอายุก็ไม่ควรบริโภคโปรตีนมากเกินไป เพราะจะไปลดการดูดกลับของแคลเซียมท่ีไต ท าให้มีการ
ขับแคลเซียมทางปสัสาวะมากขึ้น และก็เป็นสาเหตุหนึ่งของการท าให้้เกดิโรคกระดูกพรุน   
 1.4.3 ไขมัน ร่างกายมีความต้องการไขมันร้อยละ 20-35 ของพลังงานท้ังหมดท่ีได้รับต่อ
วันเป็นกรดไขมันอิ่มตัวร้อยละ 8-10 กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงเด่ียวร้อยละ 15 และกรดไขมันไม่อิ่มตัว
เชิงซ้อนร้อยละ 1 กรดไขมันท่ีเหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุคือ กรดไขมันไม่อิ่มตัวเชิงซ้อนชนิดโอเมก้า 3
เช่น กรดแอลฟา-ไลโนเลนิก (a-linolenic acid) กรดไขมันอีพีเอ (Eicosapentaeonic acid, EPA)
และกรดไขมันดีเอชเอ (Docosahexaenoic acid, DHA) พบมากในปลาทะเลและปลาท่ีมีไขมันสูง
เช่น ปลาจาระเม็ดขาว ปลาส าลี ปลากะพงขาว ปลาอินทรีย์ ปลาดุก ปลาสวาย  ปลาช่อน และปลา
สลิด เป็นต้น และท่ีส าคัญกรดไขมันชนิดโอเมก้า 3 ยังช่วยลดอาการของโรคข้ออักเสบรูมาตอยด์
(Rheumatoid Arthritis) ช่วยบ ารุงสายตาเพิ่มภูมิคุ้มกันโรค และป้องกันการเกิดโรคความจ าเส่ือม  
 1.4.4 คาร์โบไฮเดรต ร่างกายมีความต้องการคาร์โบไฮเดรตร้อยละ 45-65 ของพลังงาน
ท่ีร่างกายได้รับต่อวัน คาร์โบไฮเดรตท่ีเหมาะส าหรับผู้สูงอายุคือ คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (Complex 
carbohydrate) ได้แก่ ข้าวกล้อง ข้าวซ้อมมือ ธัญชาติ ท่ีไม่ขัดสี และขนมปังโฮลวีท เป็นต้น 
 1.4.5 แร่ธาตุและวิตามิน ผู้สูงอายุมีความต้องการวิตามินและแร่ธาตุไม่แตกต่างจาก
ผู้ใหญ่ แต่มีความต้องการวิตามินดี วิตามินบี6 และวิตามินบี12 เพิ่มข้ึน โดยเฉพาะวิตามินดีผู้สูงอายุ
ควรบริโภคอาหารท่ีมีวิตามินดีสูง หรือได้รับวิตามินดีเสริมวันละ10 ไมโครกรัม และแร่ธาตุท่ีผู้สูงอายุ
ต้องการเพิ่มมากขึน้คือ แคลเซียม ส่วนแร่ธาตุท่ีต้องการน้อยลงคือ โครเมียม  ส่วนธาตุเหล็กผู้สูงอายุ
หญิงมีความต้องการลดลงจากการหมดประจ าเดือน ส่วนธาตุโซเดียม โปแตสเซียมและคลอไรด์
ผู้สูงอายุวัยปลายมีความต้องการลดลงเช่นกัน ผู้สูงอายุท่ีสูบบุหรี่เป็นประจ าจะมีการขาดวิตามินซี   
 1.4.6 ใยอาหาร ผู้สูงอายุควรบริโภคใยอาหารเท่ากับวัยผู้ใหญ่คือ 2 กรัมต่อวัน ซึ่งใย
อาหารจะช่วยในการขับถ่ายได้สะดวกท้องไม่ผูก และลดภาวะความเส่ียงในการเป็นโรคริดสีดวงทวาร 
ผลดีของการท่ีอาหารไม่ค้างอยู่ในทางเดินอาหารนานเกินไปจะช่วยลดระยะเวลาสารพิษตกค้างใน
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ล าไส้ ท าให้ช่วยลดความเส่ียงในการเป็นมะเร็งล าไส้ใหญ่ ใยอาหารพบมากในผักและผลไม้ ดังนั้น
ผู้สูงอายุควรบริโภคผักและผลไม้เป็นประจ า  
 1.4.7 น้ ามีความส าคัญอย่างมากต่อร่างกายมนุษย์ในทุกๆ ช่วงอายุ น้ าเป็นส่วนส าคัญใน
กระบวนการต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยรักษาสมดุลย์ของร่างกายและการขับของเสีย ผู้สูงอายุมีความ
ต้องการน้ าน้อยกว่าวัยผู้ใหญ่และเด็ก แต่พบว่าผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะด่ืมน้ าในปริมาณน้อยและไม่
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย ปริมาณน้ าท่ีผู้สูงอายุควรด่ืมน้ าต่อวันประมาณ 6-8 แก้ว 
 
 1.5 การบริโภคอาหารส าหรับผู้สูงอายุ เพื่อสุขภาพท่ีดีของผู้สูงอายุควรมีหลักการบริโภค
ดังนี้ (สุปราณี แจ้งบ ารุง และสิติมา จิตตินันทน์,2559, หน้า 86) 
 1.5.1 ควรลดการบริโภคข้าวแป้งและไขมันลง เพื่อลดพลังงาน และควรบริโภคข้าวแป้ง
ท่ีผ่านการขัดสีน้อยวันละประมาณ 6-8 ทัพพี  
 1.5.2 รับประทานเนื้อสัตว์ประมาณวันละ 8-10 ช้อนโต๊ะ ควรบริโภคเนื้อปลาเพราะ
เป็นแหล่งโปรตีนท่ีดี 2 ครั้งต่อสัปดาห์ โดยเฉพาะปลาทะเลมีกรดไขมันสายยาวชนิดโอเมก้า 3 สูง 
เพื่อช่วยป้องกันโรคหัวใจปลาท่ีมีไขมันสูงอาจมีการปนเปื้อนของสารพิษ ดังนั้น จึงไม่ควรบริโภคปลา
เกินส่ีครั้งต่อสัปดาห์ หรือปริมาณการกินปลาแต่ละครั้งประมาณ 140 กรัม  
 1.5.3 ควรกินอาหารหลากหลายท่ีมีผักและผลไม้จ านวนมาก เพื่อให้ได้ใยอาหารท่ี
เพียงพอผักและผลไม้เป็นแหล่งของวิตามิน แร่ธาตุ และสารต้านอนุมูลอิสระท่ีสูง  
 1.5.4 ผู้สูงอายุท่ีด่ืมนมได้ ท้องไม่เสียควรด่ืมนมท่ีมีไขมันต่ าหรือนมพร่องมันเนยเป็น
ประจ า หรืออาหารฟังก์ช่ันช์ท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ เช่น เครื่องด่ืมโยเกิร์ตท่ีมี้โพรไบโอติกส์ (Probiotics) 
และอาหารท่ีมีการเติมใยอาหารหรือ พรีไบโอติกส์ (Prebiotics) ซึ่งมีผลดีต่อทางเดินอาหาร 
 1.5.5 ผู้สูงอายุมีการรับรสและกล่ินเปล่ียนไป ซึ่งมีผลต่อการเจริญอาหารของผู้สูงอายุ
เมื่อผู้สูงอายุรับประทานอาหารได้น้อย ท าให้ความสามารถในการดูดซึมอาหารลดน้อยลง และร่างกาย
ไม่สามารถรับสารอาหารท่ีจ าเป็นต่อการมีสุขภาพดีได้ ดังนั้น จึงมีความจ าเป็นท่ีผู้สูงอายุควรได้บริโภค
อาหารท่ีหลากหลาย เพื่อจะได้ พลังงาน วิตามินและแร่ธาตุท่ีจ าเป็นอย่างเพียงพอ  
 1.5.6 ผู้สูงอายุท่ีอยู่ในวัยกลางและวัยปลายส่วนใหญ่จะมีสุขภาพช่องปากและฟันไม่ดี
การดัดแปลงเมนูอาหารและมีวิธีการเตรียมอาหารท่ีดีอาจช่วยให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหารได้มากขึ้น 
เช่น การกินผักสดเปล่ียนเป็นกินผักต้ม ผักลวก การกินผลไม้ เป็นช้ินหรือท้ังผลอาจเปล่ียนเป็นน้ า
ผลไม้ปั่น เปล่ียนเนื้อสัตว์ที่เป็นชิ้นให้เป็นเนื้อสัตว์สับละเอียด หรือ หั่นเป็นช้ินเล็ก ๆ เป็นต้น 
 
 1.6 สุขภาพช่องปากและฟัน ผู้สูงอายุในช่วงวัยปลายส่วนใหญ่จะมีปัญหาเรื่องฟัน ซึ่งมีผล
ต่อการกินและเค้ียวอาหาร เกิดข้อจ ากัดของชนิดอาหาร มีการดูแลสุขภาพฟันดังนี้ (สุปราณี แจ้งบ ารุง 
และสิติมา จิตตินันทน์,2559, หน้า 89) 
 1.6.1 ควรรับประทานอาหารให้หลากหลาย เพื่อสุขภาพฟันดีจะได้มีฟันท่ีใช้งานได้ตาม
ธรรมชาติ การใช้ฟันปลอมท าให้กินผักและผลไม้ได้น้อยลง ส่งผลให้ได้รับใยอาหาร แร่ธาตุและวิตามิน
ได้ไม่เพียงพอ โดยเฉพาะวิตามินซี  
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 1.6.2 ปัญหาจากรากฟันผุเกิดบ่อยในผู้สูงอายุ เป็นผลจากการเกิดโรคเหงือกและฟัน 
และการเกิดเหงือกร่น การสึกกร่อนของฟันเกิดร่วมกับการรับประทานอาหารและเครื่องด่ืมท่ีเป็นกรด
โดยเฉพาะน้ าอัดลมและน้ าผลไม้  
 1.6.3 ควรรับประทานอาหารท่ีมีน้ าตาลน้อยและด่ีมน้ าบ่อย ๆ  
 1.6.4 การดูแลสุขภาพฟันต้ังแต่เด็กจนถึงวัยสูงอายุจึงเป็นส่ิงส าคัญ โดยมีการแปรงฟัน
วันละ 2 ครั้งด้วยยาสีฟันท่ีมีส่วนผสมฟลูออไรด์ และควรพบทันตแพทย์เพื่อตรวจฟันอย่างน้อยปีละ 2 
ครั้งหรือทุก ๆ 6 เดือน 
 
  1.7 สุขภาพของกระดูกและข้อต่อ โดยเฉพาะโรคกระดูกพรุน (Osteoporosis) เป็นโรคท่ี
พบได้บ่อยในผู้สูงอายุเริ่มต้ังแต่อายุ 55 ปีข้ึนไป และเมื่อมีอายุมากอัตราการเกดิโรคยิ่งสูงมากขึน้ การ 
ได้รับแคลเซียมและวิตามินดีท่ีพอเพียงต้ังแต่เริ่มเป็นผู้ใหญ่ ท าให้มวลกระดูกมีความแข็งแรง ร่างกาย
จะสูญเสียมวลกระดูกเมื่ออายุมากขึ้น โดยเฉพาะหลังวัยหมดประจ าเดือน การมีภาวะวิตามินดีต่ าจะ
เพิ่มความเส่ียงต่อการหักของกระดูกเมื่อหกล้ม ผู้สูงอายุต้ังแต่ 60 ปีข้ึนไปควรมีการดูแลสุขภาพ ดังนี้ 
(สุปราณี แจ้งบ ารุง และสิติมา จิตตินันทน์,2559, หน้า 89-90) 
 1.7.1 รับประทานอาหารท่ีมีวิตามินดีสูง เช่น ปลาท่ีมไีขมันสูง และอาจต้องได้รับวิตามิน
ดีเสริม วันละ 10 ไมโครกรัม 
 1.7.2 การมีภาวะวิตามินเคต่ าและ/หรือการมีมวลกระดูกต่ าจะเพิ่มความเส่ียงต่อการ
เกิดกระดูกหักจึงควรรับประทานอาหารท่ีมีปริมาณโปรตีนและวิตามินเคเพียงพอมีจากผักและผลไม้ 
 1.7.3 ปริมาณเกลือในร่างกายต่ าอาจช่วยชะลออายุของกระดูกได้ แต่ในทางกลับกันมี
การศึกษาพบว่า การบริโภควิตามินเอ (เรตินอล) มากเกินไป อาจท าให้ความหนาแน่นของแร่ธาตุใน
กระดูกต่ าลง เพิ่มความเส่ียงการเกิดกระดูกหักในประชากรบางกลุ่ม ควรหลีกเล่ียงการเสริมวิตามินเอ
ในปริมาณมาก ผู้สูงอายุควรรับประทานตับในปริมาณน้อยไม่ควรเกินครั้งละ 2 ช้อนโต๊ะ และ ไม่ ค ว ร
มากกว่าสัปดาห์ละ 1 ครั้ง 
 1.7.4 ควรหลีกเล่ียงการกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหารท่ีมีเรตินอลสูง เช่น น้ ามันตับปลา  
 1.7.5 การออกก าลังกายช่วยให้สุขภาพของโครงกระดูกดีขึ้น การมีน้ าหนักตัวปกติ ไม่
อ้วนจะช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน  
 1.7.6 การให้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร เช่น กลูโคซามีน (Glucosamine)และคอนดรอยติน 
(Chondroitin) ในผู้ท่ีมีกระดูกพรุน พบว่า ได้ผลน้อยมากในการป้องกันโรคกระดูกพรุน 
 
2. อาหารไทย  
 อาหารไทย เป็นอาหารท่ีมีศักยภาพสูงในความเป็นอาหารเพื่อสุขภาพมีคุณสมบัติในการ
ปรับปรุงสุขภาพให้ดีขึ้นและหรือลดอัตราเส่ียงต่อการเกิดโรค นอกเหนือไปจากหน้าท่ีพื้นฐานทาง
โภชนาการ อาหารไทยมีความสมดุลทางคุณค่าด้านโภชนาการ คือ มีอาหารครบ 5 หมู่ ในสัดส่วนท่ี
สมดุลเหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย (โกศลวัฒน์ และคณะ, 2548, หน้า 23 และ 40) อาหาร
ไทยมีความหลากหลายของชนิด เน้นอาหารธรรมชาติ มีผักและผลไม้ เป็นหลัก มีเนื้อสัตว์พอประมาณ 
ซึ่งนิยมใช้ปลา มีไขมันต่ า อาหารไทยจึงมีคุณลักษณะของอาหารสุขภาพสอดคล้องตามหลักการ
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บริโภคอาหารท่ีถูกหลักโภชนาการท่ีควรบริโภคอาหารที่มีความสมดุลกับความต้องการใช้ประโยชน์
ของร่างกายท่ีได้ในรับปริมาณเพียงพอ (รวีโรจน์ อนันตธนาชัย, 2548) อาหารไทยยังมีใยอาหารสูง มี
วิตามิน และเกลือแร่ท่ีส าคัญ อยู่ในส่วนประกอบของอาหารและในส่วนท่ีเป็นเครื่องเคียง อาหารไทย
อุดมด้วยพืชผักสมุนไพรมากมายหลายชนิด เป็นส่วนประกอบของอาหารไทย ท้ังในลักษณะเป็นเครื่อง
เคียง ผักจ้ิม เครื่องแกง และใช้ประกอบอาหาร 
 
 2.1 ชนิดของอาหารไทย อาหารไทยมีคุณลักษณะพิเศษนอกจากจะให้ คุณค่าทาง
โภชนาการท่ีจ าเป็นต่อร่างกายครบถ้วนแล้ว ยังให้สรรพคุณทางยาและสมุนไพร ดังนั้น อาหารไทยจึง
มีคุณค่าและเป็นเอกลักษณ์ของสังคมไทย อาหารไทยแบ่งออกเป็น  2 ชนิด คือ อาหารคาว และ
อาหารหวาน นอกจากนี้ยังมีอาหารว่าง อาหารคาว (โครงการสารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน, ม.ป.ป) 
มีดังนี้ 
 2.1.1 อาหารคาว ประกอบด้วยรสทุกรส ท้ังเค็ม หวาน เปรี้ยว และมีรสเผ็ดอีกรสหนึ่ง 
ตามปกติ อาหารคาวที่รับประทานตามบ้านท่ัวๆ ไป จะประกอบด้วย 
 2.1.1 แกง มีหลายชนิด ได้แก่ แกงเผ็ด แกงค่ัว แกงส้ม แกงจืด ต้มย า ต้มโคล้ง 
ต้มส้ม ซึ่งจะใส่เนื้อสัตว์ และผักต่างๆ ตามลักษณะ ของแกง แต่ละชนิด 
 2.1.2 ผัด แยกได้เป็น 2 อย่างคือ ผัดจืด และผัดเผ็ด ผัดจะใช้ผักและเนื้อทุกชนิด 
ปรุงรสด้วยน้ าปลา หรือซีอิ๊วขาว ส่วนผัดเผ็ด ใช้เนื้อทุกชนิด ผัดกับพริกสด หรือพริกแห้ง ซึ่งอาจจะน า
เครื่องแกงมาผัดแห้ง เช่น พะแนงไก่ ปลาดุกผัดเผ็ด เป็นต้น 
 2.1.3 ย า เทียบได้กับสลัดผักของอาหารฝรั่ง รสของย าจะเหมาะกับล้ินของคน
ไทยคือ มีรสจัด ย าแบบไทยแยกได้เป็น 2 รส คือ รสหวาน และรสเปรี้ยว ย าท่ีมีรสหวานประกอบด้วย 
กะทิ มะพร้าวค่ัว เช่น ย าถั่วพู ย าทวาย ย าหัวปลี ส่วนย าท่ีมีรสเปรี้ยว ได้แก่ ย าใหญ่ และย าท่ีใช้เนื้อ
ประกอบผัก 
 2.1.4 ทอด เผา หรือย่าง ส าหรับเนื้อสัตว์จะปรุงรส และดับกล่ินคาว ด้วยรากผักชี 
กระเทียม พริกไทย และเกลือ เช่น กุ้งทอด หมูทอด ปลาทอด หรือจะเผาหรือย่าง เช่น กุ้งเผา ไก่ย่าง 
เป็นต้น 
 2.1.5 เครื่องจ้ิม เป็นอาหารท่ีคนไทยชอบรับประทานมาก ได้แก่ น้ าพริกกะปิ 
น้ าพริกมะม่วง กะปิค่ัว แสร้งว่า ปลาร้าหลน เต้าเจ้ียวหลน และน้ าปลาหวาน เป็นต้น เครื่องจ้ิมนี้ จะ
รับประทานกับผัก ท้ังผักสด และผักสุก ผักสด ได้แก่ มะเขือ แตงกวา ผักบุ้ง ขมิ้นขาว ผักสุก ได้แก่ 
หน่อไม้ลวก มะเขือยาวเผาหรือชุบไข่ทอด ชะอมทอด ถ้าต้องการให้อร่อยมากขึ้น ก็จะรับประทานกับ
ปลาทอด กุ้งเผา หรือกุ้งต้ม ตัวอย่างเช่น น้ าพริกและผัก รับประทานกับปลาทูทอด กุ้งต้ม หลนกับ
ปลาช่อนทอดและผัก น้ าปลาหวานยอดสะเดากับกุ้งเผา หรือ ปลาดุกย่าง เป็นต้น 
 2.1.6 เครื่องเคียง อาหารไทยจะมีเครื่องเคียง หรือ เครื่องแนมประกอบ เพื่อชู
รสชาติยิ่งขึ้น เช่น แกงเผ็ด จะมีของเค็มเครื่องเคียง ได้แก่ ไข่เค็ม ปลาเค็ม หรือเนื้อเค็ม อาหารบาง
ชนิดจะรับประทานกับผักดอง เช่น แตงกวาดอง ขิงดอง กระเทียมดอง เป็นต้น ผู้ปรุง หรือแม่ครัว
จะต้องเลือกจัดให้เข้ากันตามลักษณะของอาหาร 
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 2.1.2 อาหารหวาน อาหารหวานของไทยมีท้ังชนิดน้ าและแห้ง ส่วนมากปรุงด้วยกะทิ 
น้ าตาล และแป้งเป็นหลัก เช่น กล้วยบวชชี ขนมเปียกปูน ขนมใส่ไส้ (สอดไส้) ขนมเหนียว เป็นต้น ใน
สมัยสมเด็จพระนารายณ์มหาราช ชาวยุโรปได้ถ่ายทอดการท าขนมด้วยไข่ให้แก่คนไทยหลายอย่าง 
เช่น ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง สังขยา และ ขนมหม้อแกง ส่วนขนมหวานชนิดแห้ง รับประทาน
ได้ทุกเวลา ส่วนมากจะเป็นขนมอบเพื่อเก็บใส่ขวดโหลไว้ได้นาน เช่น ขนมกลีบล าดวน ขนมโสมนัส 
ขนมหน้านวล ขนมทองม้วน และ ขนมผิง เป็นต้น 
 
 2.2  อาหารพื้นบ้าน วัฒนธรรมของท้องถิ่นแต่ละแห่งจะมีความแตกต่างกัน อาหารพื้นบ้าน
ท่ีรับประทานในชีวิตประจ าวันก็แตกต่างกันไปตามเอกลักษณ์ท่ีแสดงออกถึงพฤติกรรมการบริโภคของ
ชาวบ้าน ซึ่งจะมีการปรุงอาหารโดยอาศัยวัตถุดิบท่ีหาได้จากธรรมชาติ และหาได้ง่าย มีกรรมวิธีในการ
ปรุงอย่างเรียบง่ายไม่ซับซ้อน และกรรมวิธีการปรุงนี้คนในท้องถิ่นได้รับการถ่ายทอดและเรียนรู้
กรรมวิธีการปรุงอาหารจากรุ่นสู่รุ่นสืบต่อเป็นทอดๆ ไป 
 2.2.1 ความหมายของอาหารพื้นบ้าน ประชากรในปัจจุบันต้องบริโภคอาหารเพื่อให้ได้
พลังงาน และสารอาหารต่าง ๆ ท่ีจ าเป็นต่อการท างานของร่างกาย แต่ในปัจจุบันผู้บริโภคมีแนวโน้ม
ไปตามกระแสสังคมท่ีต้องการความสะดวกรวดเร็วจนไม่ค านึงถึงคุณค่าของอาหารเท่าท่ีควรท าให้เกิด
ปัญหาสุขภาพโดยไม่รู้ตัว การกินอาหารจึงจ าเป็นต้องกินเพื่อให้มีสุขภาพดี และมีร่างกายแข็งแรง 
อาหาร (foods) เป็นส่ิงท่ีเราบริโภคเข้าไปเพื่อการใช้ประโยชน์ของร่างกาย ได้แก่ ธัญพืช เผือก มัน 
แป้ง น้ าตาล เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้ และ ไขมัน ในอาหารเหล่านี้มีองค์ประกอบภายในเป็นสารเคมี
อินทรีย์ท่ีมีประโยชน์ต่อร่างกาย ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เกลือแร่ วิตามิน และน้ า เราเรยีก
สารดังกล่าวนี้ว่า สารอาหาร (nutrients) เมื่อเราบริโภคอาหารเข้าไป อาหารจะถูกย่อยโดยอวัยวะท่ี
เกี่ยวข้องและน้ าย่อยซึ่งเป็นเอนไซม์ (enzyme) ท่ีท าหน้าท่ีเร่งปฏิกิริยาเคมีในการย่อยอาหารในระบบ
ทางเดินอาหาร ได้แก่ ปาก หลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ล าไส้เล็ก และล าไส้ใหญ่ สารอาหารใน
อาหารดังกล่าวจะถูกเปล่ียนแปลงให้อยู่ในรูปแบบท่ีร่างกายจะน าไปใช้ประโยชน์ต่อไป (รวีโรจน์ 
อนันตธนาชัย, 2548, หน้า 3) 
 อาหารพื้นบ้านเป็นอาหารท่ีบริโภคในชีวิตประจ าวัน และเป็นอาหารท่ีบริโภคในโอกาส
ต่าง ๆ เช่น อาหารในช่วงประเพณีทางศาสนา ประเพณีการท าบุญในโอกาสส าคัญ เช่น การท าบุญขึ้น
บ้านใหม่ งานแต่งงาน งานบวช และอาหารในช่วงของการเปล่ียนแปลงของชีวิตหรือยามเจ็บป่วย 
อาหารท้องถิ่นหรืออาหารพื้นบ้านไม่เพียงแต่มีรสชาติท่ีอร่อยกลมกล่อม หลากหลายรสแต่ยังเป็น
เอกลักษณ์ท่ีบ่งบอกถึงวัฒนธรรมและภูมิปัญญาของคนไทย ในแต่ละท้องถิ่นท่ีรังสรรปรุงแต่งให้เป็น
อาหารเพื่อสุขภาพ อาหารพื้นบ้านไทยเป็นอาหารท่ีได้สมดุลทางโภชนาการ ผสมผสานลงตัวระหว่าง
ชนิดและปริมาณของอาหาร ซึ่งส่วนใหญ่จะมีข้าวเป็นอาหารหลักอาจจะเป็นข้าวเจ้าหรือข้าวเหนียว
แล้วแต่ท้องถิ่น และมักเป็นข้าวซ้อมมือซึ่งอุดมไปด้วยวิตามินท่ีส าคัญ การปรุงอาหารจะเป็นการต้ม 
แกง ย า ต า มีการปรุงท่ีเรียบง่าย ไม่พิถีพิถัน ใช้เวลาไม่มาก ใช้น้ ามันในการปรุงอาหารน้อย มีการใช้
เนื้อสัตว์ไม่มาก แหล่งโปรตีนได้จากปลา ไก่ ไข่ หมูและสัตว์อื่นๆ บางชนิดในท้องถิ่น เครื่องปรุงล้วน
เป็นสมุนไพรท่ีได้จากธรรมชาติ และท่ีส าคัญไม่ว่าจะเป็นอาหารพื้นบ้านนานาชนิดท่ีหาได้ น ามาปรุง
เป็นอาหารหรือน ามาเป็นเครื่องจ้ิมกับอาหารประเภทน้ าพริกหรือหลนต่าง ๆ ส่วนความพึงพอใจใน
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รสชาติหรือความอร่อยของอาหารไม่มีกฎเกณฑ์ตายตัว จะเห็นได้ว่า อาหารพื้นเมื องของไทยเป็น
อาหารท่ีมีไขมันต่ าแต่มีเส้นใยสูง มีคุณค่าทางโภชนาการท้ัง วิตามิน เกลือแร่ เอนไซม์ กรดไขมัน มี
ความปลอดภัยจากสารเคมีและให้สรรพคุณทางสมุนไพรท่ีวิเศษซึ่งหาได้ยากจากอาหารประเภทอื่น ๆ 
ในขณะเดียวกันยังเป็นการส่งเสริมความสัมพันธ์อันดีของคนในครอบครัว  ท่ีได้มีโอกาสพูดคุยกัน
ระหว่างมื้ออาหาร ตลอดจนเป็นการอนุรักษ์และพัฒนาให้อาหารไทยอยู่คู่บ้านคู่เมืองของคนไทย
ตลอดไป ดังนั้น อาหารท้องถิ่น เป็นเอกลักษณ์ท่ีแสดงออกถึงวัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่นอาหาร
พื้นบ้านของชาวบ้านจะอาศัยธรรมชาติรอบตัวปรุงแต่งอย่างเรียบง่าย มีความหลากหลายมีเอกลักษณ์
และมีรสชาติท่ีชวนล้ิมลอง อาหารพื้นบ้านเป็นการผสมผสานระหว่างชนิดอาหาร ปริมาณและชนิด
ของผักพื้นบ้าน เนื้อสัตว์และเครื่องปรุงอย่างลงตัว ความพึงพอใจในรสชาติอาหาร หรือความอร่อยไม่
มีกฎเกณฑ์ตายตัว ซึ่งแต่ละคนในท้องถิ่นจะได้รับการถ่ายทอดและเรียนรู้มาต้ังแต่วัยเยาว์ (เพ็ญนภา 
ทรัพย์เจริญ, 2540, หน้า 50) 
 2.2.2 ประเภทอาหารพื้นบ้าน 
 2.2.2.1 อาหารคาว ภาษาท้องถิ่นเรียกว่า “กับข้าว” ใช้รับประทานคู่กับข้าวสวย 
อาหารคาวมีหลายประเภท เช่น แกง แกงเผ็ด แกงป่า แกงค่ัว แกงค่ัวส้ม แกงส้ม แกงจืด ย า พล่า  
ต้มย า ผัด น้ าพริกเครื่องจ้ิม เครื่องเคียง เป็นต้น สามารถแบ่งได้ 5 ประเภท (จ านงค์ ตรีนุมิตร, 2553, 
หน้า 23-26) ดังนี้ 
 1) ประเภทแกง เป็นอาหารประเภทน้ ามีหลายชนิด เช่น แกงเผ็ด ซึ่ง
แกงเผ็ดนั้นมีท้ังท่ีใส่กะทิและไม่ใส่กะทิ แกงค่ัว เป็นแกงท่ีใช้น้ าพริกแกงเผ็ดจะเพิ่มปลามาโขลกน้ าแกง 
แกงส้มเป็นแกงชนิดหนึ่งท่ีประกอบด้วยเครื่องปรุงหลากหลายต่างกันไปแต่ละท้องถิ่น แกงเลียงเป็น
แกงท่ีใช้ผักมาก เครื่องแกงจะเป็นพริกไทย หัวหอม กะปิ ปลา กุ้ง โขลกรวมกับเครื่องแกง และแกงจืด 
เป็นแกงท่ีไม่ได้ใส่พริก รสไม่เผ็ดซึ่งได้รับอิทธิพลจากชาวจีน 
 2) ประเภทผัด คือการท าอาหารส่ิงเดียวหรือหลายส่ิงซึ่งต้องการให้สุก
ส าเร็จโดยการใส่มันน้ าลงในกระทะ พอร้อนจึงใส่ของท่ีต้องการให้สุกลงไป คนให้สุกปรุงรสตามชอบ มี
ท้ังผัดจืดและผัดเผ็ด ผัดจืดมีส่วนประกอบหลักเป็นผักและเนื้อนานาชนิด คาดว่าอาหารผัดจืดส่วน
ใหญ่อาจ ได้รับอิทธิพลมาจากจีนเช่นกัน ส่วนผัดเผ็ดจะใช้เนื้อท่ีต้องการผัดกับพริกสด พริกแห้งหรือ
น้ าพริกแกงเช่น ผัดเผ็ดปลาดุก พะแนงเนื้อ เป็นต้น 
 3) ประเภทย า-พล่า หมายถึง การท าอาหารส่ิงเดียวหรือหลายส่ิงผสม
รวมกัน โดยอาหารนั้นอาจจะกึ่งสุกกึ่งดิบ หรือสุกก็ตาม ปรุงให้มีรสเปรี้ยวเค็มหวานและเผ็ด คล้าย
สลัดผักของชาวตะวันตก แต่ปรุงรสให้เหมาะกับความชอบของคนไทย คือมีรสจัด แยกได้เป็นชนิดท่ีมี
รสหวานน าโดยมีส่วนประกอบของกะทิ เช่น ย าถั่วพู ย าหัวปลี ชนิดท่ีมีรสเปรี้ยวน า ได้แก่ ย าใหญ่ 
และย าท่ีใช้เนื้อเป็นส่วนประกอบ 
 4) ประเภทเครื่องจ้ิม เครื่องจ้ิมรับประทานกับผักสดและผักสุก เช่น  
น้ าพริกกะปิ น้ าพริกมะขาม ปลาร้าหลน เต้าเจ้ียวหลน เครื่องจ้ิมนี้กินร่วมกับผักสดและผักปรุงสุกโดย 
การต้ม ลวก เผา หรือชุบไข่ทอด บางครั้งก็กินร่วมกับปลาทอด กุ้งเผาหรือต้ม น้ าพริกลงเรือกับหม ู
หวาน น้ าปลาหวานสะเดาลวกและปลาดุกย่าง เป็นต้น 
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 5) ประเภททอด เผา ปิ้ง ย่าง นึ่ง อาหารประเภทเนื้อสัตว์มักจ ามาทอด 
หรือย่าง หรือนึ่ง บางครั้งก็ปรุงรสและดับกล่ินคาวด้วยรากผักซี พริกไทย กระเทียม และเกลือ โดย 
อาหารเหล่านี้ท าหน้าท่ีเป็นเครื่องเคียงในส ารับ เช่น แกงเผ็ดจะต้องมีของเค็มเป็นเครื่องเคียง ได้แก่ 
ปลาเค็ม ไข่เค็มหรือเนื้อเค็ม เป็นต้น 
 2.2.2.2 อาหารว่าง หมายถึง อาหารท่ีจัดระหว่างมื้อหลัก เป็นอาหารเบาๆ  มี
ปริมาณอาหารน้อยกว่าอาหารประจ ามื้อ หรืออาหารมื้อหลัก อาจเป็นอาหารน้ า หรืออาหารแห้งก็ได้ 
ท้ังอาหารคาวหรืออาหารหวาน มีช้ินเล็กขนาดพอค า ปริมาณไม่มาก รับประทานง่าย เช่น สาคูไส้หมู  
ปั้นขลิบนึ่ง-ทอด ข้าวเกรียบปากหม้อ ข้าวแช่ ข้าวเม่าทอด เป็นต้น 
 2.2.2.3 อาหารหวาน หรือขนมหวาน อาหารหวานหรือขนมไทยเป็นอาหารท่ี
รับประทานหลังจากรับประทานอาหารคาวแล้ว ขนมหวานไทยจะมีความหวานน า หรือมีความหวาน
จนรู้สึกในล้ินของผู้รับประทาน การท าขนมหวานไทยเป็นเรื่องท่ีต้องศึกษาและฝึกฝน ต้องใช้ศิลปะ 
วิทยาศาสตร์และความอดทนและความเป็นระเบียบ ความพิถีพิถันในการประกอบ ขนมไทยแท้ๆ ต้อง
มีกล่ินหอม หวาน มัน มีความประณีตเกิดขึ้นตั้งแต่การเตรียมส่วนผสมจนกระท่ังวิธีการท า 
(สุวัฒนา เลียบวัน, 2544: 40 -50) 
 2.2.2.4 อาหารถนอมและแปรรูป หมายถึง การเก็บรักษาอาหารด้วยวิธีการต่างๆ
ให้อาหารอยู่ในสภาพท่ีใกล้เคียงกับของสด สูญเสียคุณค่าทางโภชนาการน้อยท่ีสุดแต่ยังคงลักษณะซึ่ง
เป็นท่ีต้องการของผู้บริโภค 
 2.2.3 วัตถุดิบในการปรุงอาหาร ในอดีตอาหารของคนเราได้มาจากแหล่งธรรมชาติ
รอบตัว ท้ังจากการเข้าป่าล่าสัตว์ เก็บผักหาเห็ดหาผลไม้ตามชายป่าชายทุ่ง รวมท้ังจับสัตว์น้ าตามห้วย 
หนอง คลอง บึง และในทะเล ปัจจุบันอาหารส่วนใหญ่ของคนเราได้มาจากเรือกสวนไร่นา และฟาร์ม
ปศุสัตว์ต่างๆ เฉพาะในชนบทเท่านั้นท่ีเก็บผักหาปลาจากแหล่งธรรมชาติยังคงอยู่ในชีวิตประจ าวัน 
ชาวบ้านชนบทยังคงนิยมเก็บพืชผักท่ีขึ้นเองตามธรรมชาติมาประกอบอาหาร เก็บจากรั้วริมทางในไร่
ในป่าในดง หรือแม้แต่กระท้ังตาม ห้วย หนอง คลอง บึง โดยน าส่วนต่างๆ ของพืชมาใช้เป็นอาหารท้ัง
ใบท้ังดอก ยอดอ่อน ผล ก้าน ใบ ล าต้น รากและ ผลอ่อน แหล่งวัตถุดิบในท้องถิ่นท่ีน ามาผลิตอาหาร
พื้นบ้านพอจะจ าแนกเป็น 3 ชนิด คือ ผักพื้นบ้าน เนื้อสัตว์ และเครื่องปรุงรส 
 2.2.3.1 ผักพื้นบ้าน อาหารพื้นบ้านของไทยเกี่ยวข้องกับวัสดุท่ีน ามาปรุงอาหาร 
ได้แก่ ผักพื้นบ้าน เป็นผักไทยตามท้องถิ่นต่าง ๆ มีท้ังตามแหล่งธรรมชาติและท่ีปลูกขึ้นมา ผักพื้นบ้าน 
หมายถึง พรรณพืชผักพื้นบ้านหรือพรรณไม้พื้นเมืองในท้องถิ่นท่ีชาวบ้านน ามาบริโภคเป็นผักตาม
วัฒนธรรมการบริโภคของท้องถิ่น ได้แก่ ป่าเขา ป่าละเมาะ ป่าแพะ หนองบึง ริมแม่น้ า ล าธาร จาก
สวนไร่ หรือชาวบ้านน ามาปลูกใกล้บ้านเพื่อสะดวกในการเก็บมาบริโภค เมื่อน าผักเหล่านี้มาประกอบ
เป็นอาหารพื้นเมืองตามกรรมวิธีของแต่ละท้องถิ่น ผักพื้นบ้านมีช่ือเฉพาะของแต่ละท้องถิ่น และน าไป
ประกอบเป็นอาหารพื้นเมืองตามกรรมวิธีเฉพาะของท้องถิ่น แม้สังคมจะแปรเปล่ียนไป แต่อาหาร
พื้นบ้าน มีองค์ประกอบจากผักและสัตว์ต่างๆ ในท้องถิ่นยังคงมีบทบาท และมีความผูกพันกับวิถีชีวิต
ของคนในท้องถิ่น ไม่ว่าจะเป็นท้ังด้านอาหาร เศรษฐกิจ สังคม วัฒนธรรม และประเพณี 
 2.2.3.2 เนื้อสัตว์ ส่วนประกอบของอาหารไทยในอดีตมักหาจากแหล่งธรรมชาติ
รอบตัว เช่น กุ้งและปลาในน้ าล าคลอง ไก่ เล้ียงไว้ในลานบ้าน เนื้อสัตว์ ท่ีน ามาประกอบอาหารส่วน
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ใหญ่มีบริโภคตลอดปี โดยได้มาจากการซื้อ มีเนื้อสัตว์บางชนิดได้มาจากแหล่งธรรมชาติ เช่น หนูนา 
นก และงู เป็นต้น มีบางชนิดได้มาจากการเล้ียง เช่น ไก่ เป็ด ห่าน เป็นต้น เนื้อสัตว์ท่ีน ามาบริโภคจะ
หุงต้มให้สุกเสียก่อนและส่วนใหญ่จะน ามาประกอบอาหารร่วมกับผัก เช่น แกงค่ัว แกงเผ็ด แกงส้ม 
แกงจืด ผัด และรับประทานเป็นเครื่องเคียง 
 2.2.3.3 เครื่องปรุงรส อาหารไทยแต่เดิมประกอบข้ึนมาอย่างง่ายๆ ผู้รับประทาน 
จะได้รับรสชาติของอาหารโดยไม่มีเครื่องปรุงมากนัก เครื่องปรุงแต่ละอย่างนอกจากให้รสชาติตาม
ต้องการยังมีวัตถุประสงค์เฉพาะอย่าง เช่น การใส่ขมิ้นของคนภาคใต้เพื่อดับกล่ินคาวเนื้อสัตว์ การใช้
น้ าปลาร้าให้ความเค็มแทนน้ าปลาของคนอีสาน ภาคกลางส่วนใหญ่จะปรุงรสเปรี้ยว หวาน เค็ม เผ็ด 
และจะมีเครื่องเทศ กะทิ ประกอบอยู่ด้วยเสมอ โดยท่ัวไปคนภาคกลางรับประทานอาหารรสกลม
กล่อม มีรสหวานน าเล็กน้อย การใส่น้ าตาลในอาหารของภาคกลางเพื่อให้รสชาติกลมกล่อม ซึ่งจะใส่
เมื่อแกงเสร็จแล้ว เรียกว่าตัดน้ าตาล เครื่องปรุงอาหารมี 2 ลักษณะคือ เครื่องปรุงท่ีเป็นพืชผัก และ
เครื่องปรับท่ีเป็นของแห้ง เครื่องปรุงหลักในบ้าน พวกผักมักปลูกเองเช่น กระชาย ตะไคร้ มะกรูด 
มะสัง มะขาม กระเพรา โหระพา ชะพลู พวกของแห้งมักซื้อ เช่น หอมกระเทียม กะปิ น้ าปลา เกลือ 
ผงชูรส ปลาร้า บางแห่งมีซอสน้ ามันหอยเพิ่มเข้ามา รสชาติท่ีอาศัยเครื่องปรุงจากธรรมชาติ ได้แก่ รส
เปรี้ยว ใช้มะขามเปียก ยอดมะขามอ่อน มะสัง มะนาว และหน่อไม้ดอง ส่ิงท่ีโดดเด่นมากคือ 
มะขามเปียกกับมะสัง ควบคู่กับอาหารเกือบทุกชนิด รสหอมใช้กล่ินจากใบกระเพรา ใบโหระพา ใบ
แมงลัก ใบมะกรูด ผิวมะกรูด กระชาย ใบยอ ชะพลู ใบย่านาง งาค่ัว มะสัง มีแมงดา ช่วยท าให้มีกล่ิน
หอม รสหวานใช้น้ าตาลปีบ และผสมน้ าตาลทราย ได้รสหวานละมุน รสมันกะทิมะพร้าวที่ขูดค้ันเอง 
รสหวานมัน ความกรอบใช้ปูนใสจากปูนแดง สีสันใช้พริกเม็ดใหญ่ จะเผ็ดน้อย แต่สีสันสวยงาม 
 2.2.4 กระบวนการผลิต มีวิธีการประกอบอาหารท่ีแตกต่างตามวัฒนธรรม ซึ่งการเตรียม
อาหารและการประกอบอาหารเป็นการน าเอาวัตถุดิบมาท าความสะอาด หั่น ซอย หรือสับให้ได้ตาม
ต้องการ แล้วจึงประกอบหรือปรุงแต่งให้เป็นอาหารปรุงส าเร็จ และเก็บอาหารให้อยู่ในสภาพท่ีดี และ
ถูกสุขลักษณะจนกว่าจะบริโภค ซึ่งกรรมวิธีการประกอบอาหารพื้นบ้านมีความแตกต่างกั นตาม
เครื่องปรุงท่ีใช้ สามารถจ าแนกรายละเอียด (อบเชย วงศ์ทอง และขนิษฐา พูนผลสกุล, 2547) ได้ดังนี้ 
 2.2.4.1 การแกง คือ อาหารน้ า ใช้เครื่องปรุงโขลกละเอียดละลายกับน้ าหรือ 
น้ ากะทิเป็นน้ าแกงมีเนื้อสัตว์ชนิดใดชนิดหนึ่งผสมกับผักด้วย เช่น แกงเผ็ดไก่ แกงของไทย แบ่งได้เป็น 
2 ประเภท คือ แกงกะทิและแกงไม่ใส่กะทิ แกงกะทิเป็นแกงท่ีมีไขมันและให้พลังงานท่ีค่อนข้างสูง 
แกงกะทิส่วนใหญ่มีเนื้อสัตว์เป็นส่วนประกอบหลักจึงมีโปรตีนสูง มีผักเป็นส่วนประกอบน้อยจึงมีใย 
อาหารต่ า ส่วนแกงไม่ใส่กะทิมีผักเป็นส่วนประกอบหลักท าให้ได้ใยอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
 แกงไม่ใส่กะทิ เช่น แกงเลียง แกงป่า เป็นต้น 
 2.2.4.2 ต้ม คือ การน าอาหารใส่หม้อพร้อมกับน้ าแล้วตั้งไฟให้เดือด 
 2.2.4.3 ผัด หมายถึง การท าอาหารชนิดเดียวหรือหลายชนิดซึ่งต้องการให้สุก
ส าเร็จเป็นอาหารส่ิงเดียวและมีรสอย่างใดอย่างหนึ่ง โดยการใช้น้ ามันหรือกะทิ ใส่ลงในกระทะรวมกับ
ของท่ีต้องการใส่ คนให้สุกและปรุงรสตามชอบ 
 2.2.4.4 เจียว คือ การท าอาหารท่ีละเอียดหรือท่ีเป็นฝอย ซึ่งต้องการให้สุกหรือ
กรอบด้วยน้ ามัน โดยตักน้ ามันใส่กระทะแล้วใส่อาหารนั้นลงคนเรื่อยไปจนกว่าจะสุกตามต้องการ 
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 2.2.4.5 ทอด คือ การท าให้อาหารชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งต้องการให้สุกด้วยน้ ามัน
โดยตักน้ ามันใส่กระทะให้ร้อน แล้วใส่อาหารนั้นลงไปพอเหลืองหรือสุก 
 2.2.4.6 นึ่ง คือ การท าอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งซึ่งต้องการให้สุก โดยไม่ต้องใส่น้ า
น าอาหารนั้นใส่ในรังถึง ต้ังในกระทะท่ีมีน้ าเดือด หรือน าอาหารนั้นใส่ลงในภาชนะอย่างใดอย่างหนึ่ง 
ต้ังลงในกระทะท่ีมีฝาครอบไม่ให้ไอออก หรือใช้นวด 
 2.2.4.7 ลวก คือ การท าอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งให้สุกเร็วหรือหมดกล่ินท่ีไม่
ต้องการ โดยต้มน้ าให้เดือดก่อน พออาหารนั้นเปล่ียนสีหรือพอสุกน าขึ้นจากน้ าหรือรินออก ใช้กับ
เนื้อสัตว์ที่น ามาท าย า เช่น กุ้ง ปลาหมึก หรือผักท่ีใช้รับประทานกับน้ าพริก 
 2.2.4.8 ปิ้ง คือ การน าอาหารไปย่างบนไฟ ท าให้สุกโดยวางอาหารนั้นเหนือไฟไม่
สู้แรงนักจนผิวสุกเกรียมหรือกรอบ 
 2.2.4.9 ย่าง คือ การวางอาหารนั้นเหนือไฟอ่อนๆ ไม่สู้แรงนักจนสุกตลอดถึงข้าง
ในและอ่อนนุ่ม 
 2.2.4.10 เผา คือ การให้อาหารสุกโดยการวางอาหาร ลงในไฟอันแรงจน
ภายนอกไหม้ แต่ภายในสุกและนุ่ม ต้องใช้เวลาเร็วหรือนานพอสมควรให้เหมาะแก่ชนิดของวัตถุนั้น ๆ 
เช่น เผาหอม เผากระเทียม 
 2.2.4.11 หลาม คือ การท าอาหารท่ีบรรจุในกระบอกไม้ไผ่ โดยใช้ไม้ไผ่สดตัดขัง
ข้อ มีกาบมะพร้าวใบตอง ห่ออุดปากกระบอกเผาอย่างเผาข้าวหลาม หลามผัก 
 2.2.4.12 งบ คือ การดัดแปลงปรุงอาหารประเภทเนื้อปลาสด เดิมนิยมโขลกเนื้อ
ปลาสดผสมกับเครื่องแกงเผ็ดจนเข้าเป็นเนื้อเดียวกันและมีความเหนียว หากน าไปป้ันไปแผ่นและทอด
ด้วยน้ ามันพืช เรียกว่า ทอดมัน และหากผสมเนื้อมะพร้าวขูดและใบกระเพรา แล้วน าไปห่อด้วย
ใบตองหรือใบข่า ปิ้งจนสุกเป็นอาหารชนิดหนึ่งเรียกว่า งบ เช่น งบกุ้ง งบหอย งบปู งบปลา เป็นต้น 
 2.2.4.13 กวน คือ การท าของเหลวให้รวมกัน จนเป็นเนื้อเดียวกันจนข้นและ
เหนียว โดยใช้เครื่องมือชนิดใดชนิดหนึ่งคนให้แรงและเร็วจนท่ัวกัน เช่น ขนมเปียกปูน 
 2.2.4.14 อบ คือ การท าอาหารให้สุกโดยการใช้ความร้อนแห้ง คือ การน าอาหาร 
ใส่ภาชนะน าไปเข้าเตาอบท่ีมีความร้อนรอบตัว 
 2.2.5 คุณค่าทางโภชนาการของอาหารพื้นบ้าน อาหารพื้นบ้านเป็นเอกลักษณ์ท่ีแสดงถึง
วัฒนธรรมของแต่ละท้องถิ่น และเป็นเอกลักษณ์ท่ีหลายๆ ชาติพึงพอใจ ท้ังรสชาติ สีสัน คุณค่าทาง
โภชนาการ ต ารับอาหารพื้นบ้านเป็นการผสมผสานท่ีลงตัวระหว่างชนิดของอาหาร ปริมาณ และชนิด
ของผักพื้นบ้าน เนื้อสัตว์และเครื่องปรุง ส าหรับอาหารพื้นบ้านของไทย ถือเป็นอาหารท่ีอุดมไปด้วย
คุณค่าท้ังทางวัฒนธรรมและโภชนาการและสารส าคัญท่ีมีบทบาทป้องกัน รักษาโรคต่างๆ ได้หลาย
ชนิด และองค์ประกอบท่ีท าให้อาหารพื้นบ้านเป็นอาหารท่ีทรงคุณค่าในการส่งเสริมสุขภาพ คือ ผัก
พื้นบ้านท่ีเติบโตมาพร้อมกับวัฒนธรรมประเพณีของแต่ละท้องถิ่น ผักพื้นบ้าน คือ พืชชนิดใดก็ได้ท่ี
ชาวบ้านในท้องถิ่นสามารถหาเก็บได้จากแหล่งธรรมชาติในแต่ละฤดูกาล แต่ละภูมิภาคท่ีแตกต่างกัน 
ท้ังป่าเขา ริมล าธาร ล าห้วยเล็ก ๆ หรือตามหัวไร่ปลายนา เพื่อใช้ประกอบอาหารในแต่ละวัน ตามวิถี
ชีวิตความเป็นอยู่และวัฒนธรรมการบริโภคของแต่ละท้องถิ่น ให้คุณค่าทางโภชนาการและเป็น
สมุนไพรในครัวเรือนเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ผักพื้นบ้านสามารถแบ่งได้การใช้ คือ 1) ผักกินหัว ราก 
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หรือเหง้าใต้ดิน เช่น เผือก มัน ขิง ข่า กระวาน เป็นต้น 2) ผักกินใบและยอด เช่น ผักเหมียง ช้าพลู 
ยอดแค ชะอม ผักกูดน้ า ผักเชียงดา เป็นต้น 3) ผักกินผล หรือฝัก เช่น มะรุม เพกา ฟักข้าว ฟักทอง 
มะเขือต่างๆ มะดันและ 4) ผักกินส่วนแกนกลางของล าต้น เช่น ยอดมะพร้าว ยอดเต่าร้าง หน่อหวาน 
หน่อดาหลาเป็นต้น (กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก , 2551, หน้า212-213) 
ส าหรับผักพื้นบ้านแบ่งตามภาค 4 ภาคคือ 1) ผักพื้นบ้านภาคเหนือ เช่น กระทือ ผักหวานบ้าน พริก
หนุ่ม ฟักแม้ว 2) ผักพื้นบ้านภาคตะวันออกเฉียงเหนือ เช่น ผักแพว ผักแขยง ผักพาย ผักไผ่ ผักแว่น 
3) ผักพื้นบ้านภาคกลาง เช่น ต าลึง บวบ มะขี้นก 4) ผักพื้นบ้านภาคใต้ เช่น สะตอ ผักกูด ผักมันปู 
(ส านักการแพทย์ทางเลือก, 2560, หน้า 1) 
 รวีโรจน์ อนันตธนาชัย (2548, หน้า30) กล่าวว่า พืชผักสมุนไพรท่ีใช้ในการประกอบ
อาหารไทยมีมากมายหลายชนิด ในการน าไปใช้จะเลือกใช้ตามคุณสมบัติของพืชผักสมุนไพร เช่น ช่วย
ชูรสอาหาร ช่วยให้อาหารมีกล่ินหอม ช่วยดับกล่ินคาวของอาหาร ช่วยเพิ่มสีสันให้กับอาหาร ท าให้
อาหารน่ารับประทานมากยิ่งขึ้น ช่วยให้เกิดความอิ่ม ความอร่อย ได้คุณค่าทางโภชนาการ หรือ
สรรพคุณทางยา จึงแบ่งหมวดหมู่พืชผักสมุนไพรตามวัตถุประสงค์ในการน าไปใช้ประกอบอาหาร
ออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่  ๆ คือ กลุ่มท่ีใช้ปรุง แต่งรส กล่ิน และ สีของอาหาร กับ กลุ่มท่ีใช้เป็น
ส่วนประกอบหลัก พืชผักสมุนไพรท่ีใช้เป็นวัตถุดิบหลักในการประกอบอาหาร มีมากมายหลายชนิด 
และสามารถใช้ประกอบอาหาร ได้แตกต่างกัน เช่น อาหารประเภทต้ม แกง ผัด ทอดย า และใช้เป็น
เครื่องเคียง บางอย่างใช้ประกอบได้ท้ังอาหารคาวและอาหารหวาน แบ่งกลุ่มพืชผักสมุนไพรท่ีใช้เป็น
วัตถุดิบหลักออกตามส่วนของพืช ได้ดังนี้ 
 1. ประเภทหัว (รากสะสมอาหาร) เช่น หัวผักกาด แครอท มันเทศ เผือก เป็นต้น เป็น
แหล่งคาร์โบไฮเดรตท่ีส าคัญ ท่ีให้ท้ังพลังงานและใยอาหาร ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพ 
 2. ประเภทเหง้าหรือแง่ง (ล าต้นใต้ดิน) เช่น ขิง ข่าอ่อน รากบัว ไหลบัว ขมิ้นขาว เป็น
ต้น เป็นแหล่งส าคัญของวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร รวมทั้งสรรพคุณทางยาท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ 
 3. ประเภทใบ เช่น ใบผักกาดต่าง ๆ ใบข้ึนฉ่าย กะหล่ าปลี ใบบัวบก ใบต าลึง ใบกุยช่าย 
ใบหอม ใบกระเทียม ใบว่านหางจระเข้ ใบชะพลู ใบผักแว่น ใบทองหลาง ใบถั่วพู ใบชะมวง ก้านใบเผือก 
ใบยอ ก้านใบบอน ทูน ใบปอ ผักแต้วหรือผักต้ิว ผักหวาน ใบเล็บครุฑ เป็นต้น  เป็นแหล่งส าคัญของ
วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร รวมทั้งสรรพคุณทางยาท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ 
 4. ประเภทดอก เช่น ดอกโสน ดอกแค ดอกหอม ดอกขจร ดอกกระเจียว ดอกขี้เหล็ก 
ดอกกุยช่าย หัวปลี กะหล่ าดอก ดอกสะเดา ดอกพวงชมพู บรอกโคลี เป็นต้น เป็นแหล่งส าคัญของ
วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร รวมทั้งสรรพคุณทางยาท่ีมีผลดีต่อสุขภาพ 
 5. ประเภทผลและเมล็ด เช่น ข้าวกล้อง ถั่วเหลือง และ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ ถั่วฝักสด 
เช่น ถั่วฝักยาว ถั่วพู ถั่วลันเตา ถั่วแขก มะรุม สะตอ ฟักทอง กระเจ๊ียบมอญ  มะเขือเทศ มะระขี้นก 
มะระจีน มะเขือเปราะ มะเขือยาว มะเขือพวง พริกขี้หนู พริกช้ีฟ้า พริกหยวก พริกหวาน ข้าวโพดฝัก
อ่อน เมล็ดข้าวโพด แตงกวา แตงร้าน แตงโมอ่อน บวบเหล่ียม บวบหอม บวบงู ฟักเขียว น้ าเต้า ลูก
เหรียง มะละกอดิบ กล้วยดิบ ผลไม้อื่นๆ ดิบและสุก เป็นต้น ผักประเภทผลและเมล็ดเป็นแหล่งส าคัญ
ของวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร ยังเป็นแหล่งส าคัญของคาร์โบไฮเดรต พืชผักสมุนไพรหรือผัก
พื้นบ้านท่ีเป็นส่วนประกอบของอาหาร นอกจากจะช่วยให้อาหารมีรสชาติอร่อยเป็นเอกลักษณ์
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เฉพาะตัวแล้ว ยังเป็นปัจจัยส าคัญท่ีช่วยเสริมสร้างศักยภาพของอาหารให้มีคุณลักษณะของความเป็น
อาหารเพื่อสุขภาพ ท้ังในแง่คุณค่าทางโภชนาการและสรรพคุณทางยาท่ีจะช่วยบ าบัดรักษาโรคได้ ช่วย
ให้ร่างกายมีสุขภาพดี แข็งแรงช่วยรักษาโรคความเส่ือมของร่างกาย และมีภูมิต้านทานโรค เพราะ
คุณสมบัติอันโดดเด่นของผักพื้นบ้าน คือ อุดมด้วยสารต้านอนุมูลอิสระ เป็นแหล่งของสารผัก 
(phytonutrient) และสารสมุนไพรรักษาโรค และเป็นแหล่งของเส้นใย สารต้านอนุมูลอิสระในผัก
พื้นบ้านท่ีมีสีเขียวและรสฝาดของผักพื้นบ้านมีสารต้านอนุมูลอิสระสูงมาก มีท้ังวิตามินเอ วิตามินซี 
และเบต้าแคโรทีน ได้แก่ ใบยอ ใบย่านาง ใบชะพลู ยอดและใบต าลึง ผักกูด ผักแพว ผักชีลาว ผักแว่น 
ใบบัวบก ใบเหมียง ใบกระเจ๊ียบ ใบแมงลัก แครอท ดอกขี้เหล็ก ผักหวาน ผักเซียงดา ผักติ้ว ยอดแค 
ใบกระเพรา ใบขี้เหล็ก ผักกะเฉด ยังมีผักอื่น ๆ ท่ีมีวิตามินเอ ได้แก่ ผักปลัง ผักหวาน ดอกขี้เหล็ก 
ยอดกระถิน ใบชะมวง ผักหนาม ผักเฮือด ผักชีฝรั่ง เป็นต้น การรักษาโรคไขมันเลือดสูง ความดันเลือด
สูง โรคหัวใจ และโรคเบาหวาน จ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องรับสารต้านอนุมูลอิสระปริมาณสูง การกินผัก
พื้นบ้านท่ีอุดมด้วยสารเหล่านี้ จึงช่วยรักษาโรคกลุ่มนี้ได้โดยรวม 
 
 2.3 ภูมิปัญญาท้องถ่ินการประกอบอาหารไทย  
 ภูมิปัญญาท้องถิ่นการประกอบอาหารไทย มีการส่ังสมมาเป็นระยะเวลายาวนาน คน
ไทยมีความเช่ียวชาญในการปรุงอาหารหลากหลายประเภท ประกอบกับศิลปวัฒนธรรมแบบไทย 
อาหารท้องถิ่นของไทยในแต่ละภาค มีความแตกต่างกันตามส่วนประกอบของวัตถุดิบ เครื่องปรุง 
เครื่องเทศท่ีเป็นเอกลักษณ์ของแต่ละภาคท่ีมีความแตกต่างของส่ิงแวดล้อมตามสภาพภูมิศาสตร์และ
วัฒนธรรม แต่ละภูมิภาคได้สร้างสรรค์ปรับเปล่ียน และปรุงแต่ง ทรัพยากรในท้องถิ่นให้เป็นอาหาร
ไทย  ซึ่งเป็นภูมิปัญญาไทยและมรดกทางวัฒนธรรมอาหารท่ีต้องรักษาสืบทอดกันต่อไป (โครงการ
สารานุกรมไทยส าหรับเยาวชน, ม.ป.ป) 
 2.3.1 อาหารพื้นบ้านภาคกลาง เนื่องจากสภาพภูมิศาสตร์ของภาคกลางเป็นท่ีราบลุ่ม มี
แม่น้ าล าคลอง หนองบึงมากมายจึงเป็นแหล่งอาหารท้ังพืชผักและสัตว์น้ านานาชนิด พื้นท่ีบางส่วนติด
ชายฝ่ังทะเลท าให้วัตถุดิบ ในการประกอบอาหารหลากหลายอุดมสมบูรณ์ อาหารภาคกลางมีความ
หลากหลายท้ังในการปรุง รสชาติ และการตกแต่งให้น่ารับประทานสืบเนื่องจากการรับและ
ปรับเปล่ียนวัฒนธรรมจากภายนอก เช่น จีน อินเดีย ชาวตะวันตก อีกท้ังอาหารภาคกลางบางส่วน
ได้รับอิทธิพลมาจากอาหารของราชส านักอีกด้วย ส ารับอาหารภาคกลางมักมีน้ าพริก และผักจ้ิม โดย
รับประทานข้าวสวยเป็นหลัก ลักษณะอาหารท่ีรับประทานมักผสมผสานระหว่างภาคต่าง ๆ เช่น แกง
ไตปลา ปลาร้า น้ าพริกอ่องกับข้าวพื้นบ้านของคนภาคกลางซึ่งเป็นแหล่งรวมส ารับอาหารอัน
หลากหลายประกอบขึ้น ด้วยวิธีการปรุงหลายแบบ เช่น แกง ต้ม ผัด ทอด และมักใช้กะทิใส่อาหาร
ประเภทแกงเผ็ดทุกชนิด เช่น แกงเขียวหวาน นอกจากนี้มีแกงส้ม แกงเลียง แกงป่า แกงจืด อาหาร
พื้นบ้านภาคกลางท่ีมีช่ือเสียงได้รับความนิยมไปท่ัวโลกคือ ผัดไทย ต้มย ากุ้ง ท่ีประกอบไปด้วยพืช
สมุนไพรหลายชนิด และประกอบขึ้นจากพืชผักท่ีหาได้ในท้องถิ่นท่ัวไป ล้วนแต่มีสรรพคุณเป็นยา มี
ประโยชน์ต่อร่างกายท้ังส้ิน คนภาคกลางรับประทานอาหารท่ีมีรสกลมกล่อม มีรสหวานน าเล็กน้อย  
 2.3.2 อาหารพื้นบ้านภาคเหนือ ประกอบด้วยข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก มีน้ าพริกชนิด
ต่าง ๆ เช่น น้ าพริกหนุ่ม น้ าพริกอ่อง มีแกงหลายชนิด เช่น แกงโฮะ แกงแค นอกจากนั้นยังมีแหนม 
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ไส้อั่ว แคบหมู และผักต่าง ๆ สภาพอากาศก็มีส่วนส าคัญท่ีท าให้อาหารพื้นบ้านภาคเหนือแตกต่างจาก
ภาคอื่น ๆ คือ มีอากาศหนาวเย็นเป็นเหตุผลให้อาหารส่วนใหญ่มีไขมันมาก เช่น น้ าพริกอ่อง แกงฮังเล 
ไส้อั่ว เพื่อช่วยให้ร่างกายอบอุ่น อีกท้ังการท่ีอาศัยอยู่ในหุบเขาและบนท่ีสูงอยู่ใกล้กับป่า จึงนิยมพืช
พันธุ์ในป่ามาปรุงเป็นอาหาร เช่น ผักแค บอน หยวกกล้วย ผักหวาน ท าให้เกิดอาหารพื้นบ้าน ช่ือ
ต่างๆ เช่น แกงแค แกงหยวกกล้วย แกงบอน เนื้อสัตว์ที่นิยมรับประทาน ได้แก่ เนื้อหมู เพราะหาได้
ง่าย ราคาไม่แพง และมีขายท่ัวไปในท้องตลาด เนื้อสัตว์อื่นท่ีนิยมรองลงมาคือ เนื้อวัว ไก่ เป็ด นก 
ฯลฯ ส่วนอาหารทะเลนิยมน้อย เพราะราคาแพง เนื่องจากอยู่ห่างไกลทะเล คนไทยท่ีอยู่ทาง
ภาคเหนือนิยมรับประทานอาหารรสกลางๆ มีรสเค็มน าเล็กน้อย รสเปรี้ยวและหวานมีน้อยมาก หรือ
แทบไม่นิยมเลย  
 2.3.3 อาหารพื้ น บ้ านภาคตะวัน ออก เฉี ย ง เหนื อ  สภาพภู มิ ศาสตร์ ของภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือหรือภาคอีสานมีผลต่ออาหารการกินของคนท้องถิ่นอย่างมาก เนื่องจากพื้นท่ีบาง
แห่งแห้งแล้ง วัตถุดิบท่ีน ามาประกอบอาหารซึ่งหาได้ตามธรรมชาติส่วนใหญ่ได้แก่ ปลา แมลงบางชนิด 
พืชผักต่าง ๆ การน าวิธีการถนอมอาหารมาใช้เพื่อรักษาอาหารไว้กินนาน ๆ จึงเป็นส่วนส าคัญในการ
ด ารงชีพของคนอีสาน ชาวอีสานจะมีข้าวเหนียวนึ่งเป็นอาหารหลักเช่นเดียวกับภาคเหนือ เนื้อสัตว์ท่ี
น ามาปรุงอาหาร ได้แก่ สัตว์ท่ีหามาได้ เช่น กบ เขียด แย้ แมลงต่าง ๆ ท่ีมาของรสชาติอาหารอีสาน 
เช่น รสเค็มได้จากปลาร้า รสเผ็ดได้จากพริกสดและพริกแห้ง รสเปรี้ยวได้จากมะกอก ส้มมะขาม และ
มดแดง ในอดีตคนอีสานนิยมหมักปลาร้าไว้กินเองเพราะมีปลาอุดมสมบูรณ์ ประกอบกับเป็นแหล่ง
เกลือสินเธาว์ ท าให้การท าปลาร้าเป็นท่ีแพร่หลายมาก จากปลาร้าพื้นบ้านอีสานได้มีการพัฒนาท้ัง
วิธีการท าและรสชาติ จนกลายเป็นต ารับปลาร้าท่ีส่งขายต่างประเทศในปัจจุบัน 
 2.3.4 อาหารพื้นบ้านภาคใต้ มีรสชาติโดดเด่นเป็นเอกลักษณ์เฉพาะดินแดนภาคใต้เคย
เป็นศูนย์กลางการเดินเรือค้าขายของพ่อค้าจากอินเดีย จีนและชวาในอดีตท าให้วัฒนธรรมของ
ชาวต่างชาติโดยเฉพาะอินเดีย ซึ่งเป็นต้นต ารับในการใช้เครื่องเทศปรุงอาหารได้เข้ามาในอาหาร
พื้นบ้านภาคใต้ท่ัวไป มีลักษณะผสมผสานระหว่างอาหารไทยพื้นบ้านกับอาหารอินเดียใต้ เช่น น้ าบูดู 
ได้มาจากการหมักปลาทะเลผสมกับเม็ดเกลือ และมีความคล้ายคลึงกับอาหารมาเลเซีย อาหารของ
ภาคใต้จึงมีรสเผ็ดมากกว่าภาคอื่น ๆ และด้วยสภาพภูมิศาสตร์อยู่ติดทะเลท้ังสองด้านมีอาหารทะเล
อุดมสมบูรณ์ แต่สภาพอากาศร้อนช้ืน ฝนตกตลอดปี อาหารประเภทแกงและเครื่องจ้ิม จึงมีรสจัด 
ช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ป้องกันการเจ็บป่วยได้ ความหลากหลายในส ารับอาหารใต้ได้รับอิทธิพลจาก
อินเดียใต้ ท าให้เกิดต ารับอาหารใหม่มากมาย ล้วนผ่านวิธีการดัดแปลง ปรับปรุงเป็นวัฒนธรรมอาหาร
การกินท่ีถ่ายทอดมาสู่รุ่นลูกหลานในปัจจุบัน ท าให้มีลักษณะพิเศษแตกต่างจากภาคอื่นอย่างชัดเจน
คือ รสชาติจัดและเน้นเครื่องเทศ และมีผักสารพัดชนิดท่ีเรียกว่า “ผักเหนาะ” ซึ่งเป็นพืชพื้นบ้านหาได้
ในท้องถิ่น เช่น สะตอ ลูกเหนียง ยอดกระถิน มากินร่วมด้วย เพื่อบรรเทารสเผ็ดของอาหาร ท้ังมี
สรรพคุณเป็นยาอีกด้วย เนื้อสัตว์ท่ีน ามาปรุงเป็นอาหารส่วนมากนิยมสัตว์ทะเล เช่น ปลากระบอก 
ปลาทู ปูทะเล กุ้ง หอย ซึ่งหาได้ในท้องถิ่น อาหารพื้นบ้านของภาคใต้ เช่น แกงเหลือง แกงไตปลา 
นิยมใส่ขม้ินปรุงอาหารเพื่อแก้รสคาว เครื่องจ้ิมคือน้ าบูดู 
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 2.4 แคลเซียมในอาหาร 
 แคลเซียม เป็นเกลือแร่ท่ีมีมากท่ีสุดในร่างกายร้อยละ99 เป็นส่วนประกอบส าคัญของ 
กระดูกและฟัน แคลเซียมร้อยละ 1 อยู่ในเนื้อเย่ือต่างๆ และของเหลวในร่างกาย (พิมพ์เพ็ญ และนิธิ
ยา, 2557: National Institute of Health, 2014) ช่วยควบคุมการทางานของระบบประสาท 
กล้ามเนื้อ และหัวใจ โดยควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื้อและกระตุ้นการส่งผ่านของระบบประสาท 
เป็นธาตุท่ีจ าเป็นในการแข็งตัวของเลือด หญิงมีครรภ์ หญิงให้นมบุตร และทารกท่ีก าลังเจริญเติบโตไป
จนถึงวัยรุ่นควรกินแคลเซียมมากกว่าปกติ 
 2.4.1 ปริมาณท่ีควรได้รับ ความต้องการแคลเซียมของแต่ละวัยแตกต่างกัน ในวัยเด็ก
ควรได้รับปริมาณแคลเซียมประมาณ 600 มิลลิกรัมต่อวัน ในวัยรุ่นควรได้รับประมาณ 1,000-1,500 
มิลลิกรัมต่อวัน ส่วนในวัยผู้ใหญ่ต้องการประมาณ 800-1,000 มิลลิกรัมต่อวัน ขณะท่ีหญิงต้ังครรภ์
ต้องการแคลเซียมสูงถึง 1,500 มิลลิกรัมต่อวัน และผู้สูงอายุในวัยทอง ต้องการปริมาณแคลเซียมมาก
ท่ีสุด เฉล่ียประมาณ 1,500-2,000 มิลลิกรัมต่อวัน (พิมพ์เพ็ญ และนิธิยา, 2557) การสะสมปริมาณ
แคลเซียมควรเริ่มต้ังแต่ในวัยเด็ก ท าได้โดยเลือกรับประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น นม ถั่วเมล็ด
แห้ง ผัก และผลไม้ (Global Healing Center, 2014 : Titchenal and Dobbs, 2007) ผักพื้นบ้าน
ท่ีมีแคลเซียมสูง ได้แก่ หมาน้อย ผักแพว ยอดสะเดา กะเพราขาว ใบข้ีเหล็ก ใบเหลียง ยอดมะยม ผัก
แส้ว ดอกผักฮ้วน และผักแมะ (วงสวาท โกศัลวัฒน์ และคณะ, 2550) ดังตารางท่ี 2.1 
    
ตารางท่ี 2.1 ปริมาณแคลเซียมท่ีมีในผักพื้นบ้าน 
 

ชนิดของผัก ปริมาณแคลเซียม หน่วย 
ใบชะพล ู 601 กรัม / 100 กรัม 
ผักแพว 573 กรัม / 100 กรัม 
ใบยอ 469 กรัม / 100 กรัม 

ยอดแค 395 กรัม / 100 กรัม 
ผักกะเฉด 387 กรัม / 100 กรัม 
ยอดสะเดา 354 กรัม / 100 กรัม 
ใบโหระพา 336 กรัม / 100 กรัม 
ผักเดือยดิน 228 กรัม / 100 กรัม 
มะเขือพวง 158 กรัม / 100 กรัม 
ยอดข้ีเหล็ก 156 กรัม / 100 กรัม 
ใบย่านาง 155 กรัม / 100 กรัม 
ผักเสี้ยว 152 กรัม / 100 กรัม 
ใบเหลียง 151 กรัม / 100 กรัม 
ใบบัวบก 146 กรัม / 100 กรัม 

ยอดผักแส้ว 142 กรัม / 100 กรัม 
ใบแมงลัก 140 กรัม / 100 กรัม 

ท่ีมา : ณัฐ อาจสมิติ. (2560, หน้า 2) 
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 จากตารางแสดงให้เห็นว่า ผักพื้นบ้านนอกจากมีแคลเซียมท่ีมีอยู่มีประโยชน์ในการน ามา
บริโภคบางอย่างสามารถน ามาเป็นสมุนไพรเพื่อการรักษาโรคซึ่งเป็นสมุนไพรส่วนท่ีได้จากพืช สัตว์
และแร่ธาตุ ท่ีไม่ได้แปรรูปหรือผสม แต่สมุนไพรนั้นถ้ามีผสมปรุง หรือแปรสภาพ โดยการบดเป็นผงให้
ละเอียดอัดเป็นแท่งใช้เพื่อรักษาโรคเรียกว่า ยาสมุนไพร มีการน าคุณสมบัติของสมุนไพรมาใช้
ประโยชน์ด้านสุขภาพมากมาย เช่น เครื่องด่ืมส าเร็จรูป อาหารเสริม เป็นส่วนประกอบในเครื่องส าอาง 
ใช้แต่งกล่ิน แต่งสีอาหารและ ยา ในรูปการค้า การส่งเสริมสุขภาพและเป็นแพทย์ทางเลือกใน
สังคมไทย การกินอยู่อย่างวิถีไทยได้พัฒนาและประยุกต์ใช้เพื่อส่งเสริมสุขภาพ แบบวิถีชีวิตปัจจุบัน มี
การท าน้ าสมุนไพรเสริมสุขภาพ เพราะสมุนไพรท่ีน ามาท าเครื่องด่ืมจะมีวิตามิน แร่ธาตุท่ีช่วยให้
ร่างกายแข็งแรง ช่วยลดระดับคลอเลสเตอรอล และอื่น ๆ อีกหลายด้าน เช่น กระเจ๊ียบแดง มี
สรรพคุณละลายเสมหะช่วยขับปัสสาวะ แครอทมีสรรพคุณในการช่วยขับปัสสาวะ และถ่ายพยาธิ
ไส้เดือนได้ เตยหอม มีสรรพคุณในการช่วยขับปัสสาวะ แล้วยังลดการกระหายน้ าบ ารุงหัวใจ รักษา
โรคเบาหวาน กล้วยหอมมีโปรตีน วิตามินเอและวิตามินซี ธาตุฟอสฟอรัสและเคลเซียม และขิงช่วย
บรรเทาอาการจุกเสียด ลดอาการแน่นท้อง ช่วยย่อยอาหาร เป็นต้น ในสมัยโบราณมีการน าเอา
สมุนไพรมาใช้บ ารุงผิวพรรณต้ังแต่ศีรษะจรดเท้า คือ ดินสอพองทาหน้าและขม้ินชันทาผิว สีผ้ึงทาปาก 
สระผมด้วยมะค าดีควายและเปลือกขี้หนอน วุ้นจากว่านหางจระเข้ช่วยให้ผมมีน้ าหนัก มะกรูดช่วย
ป้องกันรังแคผมเงางาม แตงกวาช่วยปรับสภาพผิวให้อ่อนนุ่ม ดอกอัญชันท าให้ผมด าเงางาม และขม้ิน
มีฤทธิ์ยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคมีเรียและเช้ือรา เป็นต้น และนอกจากนี้ยังมีแหล่งอาหารอื่นท่ี
เป็นแหล่งแคลเซียม เช่น นมและผลิตภัณฑ์นม เช่น นมเปรี้ยว เนยแข็ง โยเกิร์ต นมสด 100 กรัม มี
แคลเซียม 118 มิลลิกรัม การด่ืมนมวันละประมาณ 2 แก้วๆ ละ 250 มิลลิลิตร ซึ่งร่างกายจะได้รับ
แคลเซียมประมาณ 500-600 มิลลิกรัม นอกจากนี้แหล่งส าคัญของแคลเซียมคือ สัตว์น้ าประเภทท่ีกิน
ได้ท้ังกระดูก ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเหลือง และผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง  ได้แก่ เต้าหู้แข็ง น้ าเต้าหู้ 
(พิมพ์เพ็ญ และนิธิยา, 2557)  
 
 2.5  การจัดท าต ารับมาตรฐาน 
 การจัดท าต ารับมาตรฐาน  (Standard Recipes) คือ การควบคุมคุณภาพในการ
ประกอบอาหารเป็นกระบวนการหรือวิธีการท่ีช่วยควบคุมให้การด าเนินการในขั้นตอนต่าง ๆ เป็นไป
ตามแนวปฏิบัติเพื่อก่อให้เกิดความสม่ าเสมอของอาหารชนิดนั้นเพื่อให้เป็นท่ียอมรับของผู้บริโภค มี
รายละเอียดดังนี้ (เปรมฤทัย และเรณุมาศ, 2555, หน้า 20-22) 
 2.5.1 ต ารับ (recipes) ส่วนผสมในการท าอาหารต่าง ๆ หรือเรียกได้อีกอย่างหนึ่งว่า 
สูตร หมายความว่า ถ้าเราปรุงอาหารตามสูตร หรือส่วนผสมท่ีก าหนดไว้ จะได้อาหารท่ีมีรสชาติ
เหมือนกันและบริการแขกได้ตามจ านวนนั้น ๆ ทุกครั้ง ถ้าปราศจากสูตรหรือส่วนผสมนี้ เราก็ไม่
สามารถจะควบคุมราคาทุนในการผลิตอาหารได้ตัวอย่าง เช่น ถ้าพ่อครัวใช้เนื้อมากกว่าท่ีสูตรก าหนด
ไว้ เราก็ไม่สามารถก าหนดราคาขายตายตัวลงไปได้ 
  2.5.2 ต ารับมาตรฐาน (standard recipes) สูตรการปรุงอาหารนี้หมายความว่า สูตร
อาหารแต่ละสูตรนั้นได้มีการทดลองท าหลายครั้ง มีการปรุง การชิมกันหลายครั้งหลายหน จนได้
รสชาติท่ีต้องการแล้วจึงก าหนดลงไปในสูตร การปรุงอาหารโดยไม่ปฏิบัติตามสูตรโดยเคร่งครัด อาจ
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ก่อให้เกิดความสูญเสียขึ้นได้ ซึ่งจะท าให้ส้ินเปลืองมากเพราะเป็นการเสียอาหารไปโดยไร้ประโยชน์
การใช้ต ารับอาหารมาตรฐานจะช่วยให้สามารถควบคุมคุณภาพอาหารให้มีคุณภาพ ควบคุมต้นทุนการ
ผลิต และก าหนดราคาขายได้อย่างเหมาะสม ถ้าอาหารท่ีผลิตออกมาจ าหน่ายทุกวันไม่ดีหรือไม่ได้
มาตรฐาน เช่นความอร่อย ความสะอาด และปลอดภัย ก็จะก่อให้เกิดผลเสียหาย ต้ังแต่ด้าน
งบประมาณ เวลา แรงงาน และท่ีส าคัญท่ีสุด จะเกิดความเสียหายแก่ช่ือเสียงของสถาบันนั้น ๆ ท าให้
เสียลูกค้าไปทีละน้อย จนในท่ีสุดก็จะไม่สามารถด ารงกิจการอยู่ได้มีรายการดังนี้ 
  2.5.2.1 ข้อดีของรายการอาหารมาตรฐาน 
 1) ง่ายแก่การค านวณและควบคุมรายจ่าย 
 2) ลดขั้นตอนการจัดเตรียมวัตถุดิบและเครื่องปรุงต่าง ๆ ท่ีบางครั้งอาจ
มากหรือน้อยเกินความจ าเป็นอีกท้ังสามารถกระจายการส่ังซื้อได้ง่ายและถูกต้อง 
 3) คุณภาพของอาหารสามารถควบคุมได้ และมีความคงท่ีสม่ าเสมอ 
 4) ในการประกอบอาหารสามารถาถ่ายทอดให้คนใดก็ได้ เนื่องจากการ
ประกอบอาหารจะไม่ข้ึนกับความสามารถของคนใดคนหนึ่ง 
 5) ผู้ฝึกท างานสามารถท างานได้อย่างมีระบบ และมีความปลอดภัยจาก
การประกอบอาหาร 
 6) สามารถค านวณเวลาในการใช้แรงงาน เครื่องมือ รวมถึงขั้นตอนการ
เสิร์ฟได้อย่างเป็นระเบียบและลงตัว 
 7) เพื่อผลประโยชน์ต่ออุตสาหกรรมอาหารในอนาคต 
 2.5.2.2 รายละเอียดของรายการอาหารมาตรฐาน 
 1) ช่ืออาหารต้องชัดเจน 
 2) วิธีท าเรียงล าดับก่อนและหลัง 
 3) เน้นการใช้วัตถุดิบ เครื่องปรุง และอื่น ๆ เช่น การใช้เครื่องปรุงแห้ง
ให้เป็นน้ าหนัก ส่วนเครื่องปรุงน้ าให้เป็นสัดส่วน 
 4) ระบุข้อมูลท่ีส าคัญในการประกอบอาหาร เช่น อุณหภูมิ ความสะอาด 
 5) ปริมาณอาหารท่ีเสิร์ฟ 1 ท่ีต้องชัดเจน 
 6) คุณลักษณะและการใช้เครื่องใช้ต่าง ๆ อาจมีการระบุให้ทราบด้วย 
 7) หากต้องมีข้อแนะน าพิเศษ ข้อควรปฏิบัติอย่างเคร่งครัด หรือข้อควร
ระวัง ควรท่ีจะมีหมายเหตุบ่งบอกท่ีเด่นชัด 
 8) เพื่อให้ทราบถึงขั้นตอนในการตกแต่งจานและง่ายแก่ลักษณะการ
เสิร์ฟอาหารควรมีภาพให้เห็นชัดเจน 
  2.5.2.3 การวางรูปแบบของรายการอาหารมาตรฐาน แบ่งส่วนประกอบส าคัญ
ออกเป็น 3 ส่วน คือ ส่วนต้น ส่วนกลาง และส่วนท้าย มีรายละเอียดมีดังนี้ 
 1) ส่วนต้น ให้รายละเอียดเกี่ยวกับช่ือต้นแบบอาหาร  
 2) ส่วนกลาง  ให้รายละเอียดต่าง ๆ ของอาหาร มักท าเป็นรูปแบบของ
ตาราง เพื่อง่ายต่อการลงรายละเอียดและง่ายต่อการค านวณสัดส่วนกับปริมาณท่ีใช้ ประกอบด้วย
ชนิดต่าง ๆ ของส่วนผสมท่ีใช้ ปริมาณต่อหน่วยของส่วนผสมท่ีใช้ 
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 3) ส่วนสุดท้าย ประกอบด้วย รูปภาพสีของอาหารท่ีท าส าเร็จแล้ว ควร
ถ่ายให้เน้นเด่นชัดและถูกต้อง ระบุรายละเอียดอื่น ๆ ท่ีต้องการ ไว้ในหมายเหตุ 
 
 2.6  โครงสร้างและการเขียนรายการอาหารมาตรฐาน 
      2.6.1 จัดท ารายการอาหาร 
 2.6.1.1 เจ้าของหรือผู้บริหารร้านอาหารเป็นผู้ท่ีคิดค้นหรือค้นคว้าหาความรู้
และน ามาปรับคิดเอง 
 2.6.1.2 น ามาจากต ารับอาหารท่ีพบตามหนังสืออาหารท่ัว ๆ ไป โดยทางร้าน
จะต้องน ามาคัดสรรและตรวจสอบเครื่องปรุงต่าง ๆ ว่า มีความเหมาะสมในการใช้สัดส่วนเครื่องปรุง
มากน้อยเพียงใดท่ีจะท าให้อาหารมีคุณภาพและเป็นท่ีนิยมของลูกค้า ประการส าคัญมีพ่อครัว หรือ
เครื่องมือ อุปกรณ์พร้อมท่ีจะประกอบอาหารประเภทนั้น ๆ หรือไม่ 
 2.6.2 ทดลองรายการอาหาร 
 2.6.2.1 เริ่มต้ังแต่การน าวัตถุดิบ เครื่องปรุง ส่วนผสมต่าง ๆ ท่ีก าหนดไว้มา
ช่ังหรือตวงด้วยความละเอียด รอบคอบ รวมถึงอุณหภูมิ เวลา และภาชนะท่ีใช้ ต้องเป็นไปตามเงื่อนไข
ต่าง ๆ ท่ีระบุไว้ โดยรายการอาหารทุกชนิด ควรแจกแจงข้อมูลถึงคุณค่าทางโภชนาการท่ีจะได้รับจาก
การอาหารชนิดนั้น ๆ ประเภทนั้น ๆ แก่ผู้บริโภค เพื่อให้เป็นแนวทางในการตัดสินใจของผู้บริโภค 
 2.6.2.2 รายการอาหารมาตรฐานท่ีพัฒนาจนเป็นหลักสูตรตามท่ีต้องการ 
จะต้องมีการถ่ายภาพอาหารเป็นภาพสี แสดงวิธีการจัดเสิร์ฟแบบปริมาณจริง เพื่อพนักงานครัวจะได้
ทราบเป้าหมายของการจัดแต่งหน้าตาอาหาร ลักษณะวิธีการเสิร์ฟอาหารแต่ละชนิดได้อย่างเหมาะสม 
 2.6.3 การจัดอัตราสัดส่วนของอาหาร 
 2.6.3.1 ในการปฏิบัติงาน หากต้องการจัดเตรียมอาหารส าหรับต้อนรับลูกค้า
จ านวนเท่าใด พ่อครัวก็จะใช้การเพิ่มสัดส่วนตามจ านวนผู้ทีส่ังอาหาร เช่น เมื่อมีการส่ังสปาเก็ตต้ีไก่
ส าหรับผู้มารับประทานจ านวน 3 ท่าน พ่อครัวก็จะใช้เกณฑ์มาตรฐานส าหรับ 1 ท่าน แต่เพิ่มสัดส่วน
ของเครื่องปรุงเป็น 3 เท่า การก าหนดเกณฑ์มาตรฐานส าหรับ 1 ท่าน จึงท าให้สะดวกต่อการปรับเพิ่ม
จ านวนเสิร์ฟได้ตามความต้องการ 
  2.5.3.2 ข้อควรระวังในการปฏิบัติจริง แล้วการปรับเพิ่มดังกล่าวใช้ได้เฉพาะ 
ส่วนประกอบหลักเท่านั้น ส่วนเครื่องปรุงรสต่างๆ ยังเป็นเรื่องท่ีต้องอาศัยพ่อครัวเป็นแกนหลักว่า มี 
ความช านาญอย่างไร และขั้นไหน 
 2.6.4 การประเมินผลต ารับอาหาร ผู้ท่ีท าหน้าท่ีชิมอาหารจะต้องเข้าใจและคาดการณ์
ของอาหารในทุก ๆ ด้าน ท้ังในด้านเนื้อสัมผัส รสชาติ ความนุ่ม สี ลักษณะท่ีปรากฏ รูปแบบ การ
ตกแต่งอาหาร และความเหมาะสมของอุณหภูมิท่ีจัดเสิร์ฟ จนกว่าจะเป็นท่ียอมรับโดยท่ัวกันแล้ว จึง
จะจัดท าเป็นต ารับอาหารมาตรฐานและน าไปใช้ปฏิบัติงานจริงต่อไป 
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3.  แนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภค 
 
 3.1 ความหมายของพฤติกรรมการบริโภค เป็นผลมาจากบริโภคนิสัยหรือการบริโภคอาหาร 
ท่ีคุ้นเคยอยู่เป็นประจ าท่ีได้ส่ังสมต้ังแต่วัยเด็กจนโต มีการเรียนรู้และเลียนแบบจากครอบครัวและ
สภาพแวดล้อม ซึ่งมีผู้ให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคไว้หลายประการ ดังนี้ 
  พิษณุ อุตตมะเวทิน (2547, หน้า 5-1) ได้ให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคไว้ว่า 
เป็นการแสดงออกของบุคคลท่ีเกี่ยวข้องกับการได้มา การเลือก การประกอบอาหาร การรับประทาน 
การเก็บและการถนอมอาหาร ท้ังท่ีเป็นค าพูดและการกระท า 
  วรรณปกรณ์ สุดตะนา (2549, หน้า 19) สรุปไว้ว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นการ 
แสดงออกของบุคคล การกระท า หรือการปฏิบัติในการเลือกบริโภคอาหาร รูปแบบการบริโภคความถี่
ในการบริโภค การเตรียม การปรุง รวมทั้งแหล่งอาหาร 
  หทัยกาญจน์ โสตรดี และอัมพร ฉิมพลี (2550, หน้า 10) ได้สรุปความหมายของ
พฤติกรรมไว้ว่าเป็นความประพฤติ การปฏิบัติหรือการแสดงออกท่ีเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
สุขลักษณะและวิธีรับประทานอาหาร ท้ังสังเกตได้และสังเกตไม่ได้ 
  สุภาพร จันทวี (2554, หน้า 52-62) ได้สรุปความหมายของพฤติกรรมไว้ว่า หมายถึง
การกระท าหรือการแสดงออกในการเลือกสรรอาหารมาบริโภคของบุคคล เพื่อประโยชน์ต่อร่างกาย
โดยได้รับอิทธิพลจากปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม 
  สรุปได้ว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การกระท าหรือการแสดงออกของแต่
ละบุคคลท่ีสังเกตได้และไม่ได้เกี่ยวกับการเลือก การประกอบอาหาร การรับประทานอาหาร และการ
ถนอมอาหาร ของการสรรหาเพื่อการบริโภค 
 
 3.2  ความส าคัญของพฤติกรรมการบริโภค พฤติกรรมการบริโภคเป็นหนึ่งในปัจจัยท่ีส่งผล
ต่อภาวะโภชนาการของบุคคล (พิษณุ อุตตมะเวทิน, 2547, หน้า5-1) นั่นคือ ถ้าเรามีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารท่ีดี ได้แก่ การรับประทานอาหารท่ีถูกสุขลักษณะและมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน
ตามความต้องการของร่างกายจะส่งผลให้มีสุขภาพท่ีดี ในทางตรงกันข้ามถ้าเรามีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารท่ีไม่ถูกต้องได้แก่ การรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกสุขลักษณะและไม่เพียงพอต่อความต้องการ
ของร่างกายจะส่งผลให้เกิดภาวะทุพโภชนาการได้ (ทัศนี วิฑูธีรศานต์และคณะ , 2550, หน้า 2) ซึ่งใน
ปัจจุบันพฤติกรรมทางโภชนาการท่ีไม่พึงประสงค์มีเพิ่มมากขึ้น ส่งผลให้ประเทศไทยประสบปัญหาท้ัง
ภาวะโภชนาการขาดและโภชนาการเกิน (ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์, 2550, หน้า 32-38) นอกจาก
พฤติกรรมการบริโภคมีความส าคัญต่อภาวะโภชนาการและภาวะสุขภาพของบุคคล ครอบครัว ชุมชน 
และประเทศแล้ว ยังส าคัญต่อภาวะเศรษฐกิจในการลดค่าใช้จ่ายการรักษาพยาบาลความเจ็บป่วยอัน
เนื่องมาจากการมีพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่พึงประสงค์ รวมท้ังเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนา
ครอบครัว ชุมชนและประเทศจากการมีภาวะโภชนาการท่ีดี (นิติยา เพ็ญศิรินภา, 2553, หน้า 466) 
 
 3.3 ปัจจัยที่ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค การบริโภคอาหารโดยท่ัวไปจะเริ่มต้นจากท่ีบ้าน 
โดยวัยเด็กจะได้รับอิทธิพลจากครอบครัวในเรื่องต่างๆ เกี่ยวกับอาหาร ได้แก่ รสชาติอาหาร ชนิดของ
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อาหาร การปรุงประกอบอาหาร เป็นต้น เมื่อเข้าสู่วัยเรียนจะเริ่มได้รับอิทธิพลจากเพื่อน เอกสารต ารา 
และสังคมแวดล้อม ซึ่งค่อยๆ เกิดขึ้นโดยไม่รู้ตัว (ประหยัด สายวิเชียร , 2547, หน้า 28) โดยปัจจัยท่ี
ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารสามารถจ าแนกได้ 2 ประเภทใหญ่ๆ ได้แก่ ปัจจัยภายในและ
ปัจจัยภายนอก (นิติยา เพ็ญศิรินภา, 2553, หน้า 467) ดังนี้ 
 3.3.1 ปัจจัยภายใน (Internal factors) มีองค์ประกอบหลายตัวจาก เพศ ช่วงวัย  
ภาวะสุขภาพ ความรู้ และปัจจัยด้านจิตวิทยามี 
 3.3.1.1 เพศ (Gender) พฤติกรรมการบริโภคระหว่างเพศชายกับเพศหญิงอาจมี
ความแตกต่างกัน จากการศึกษาของ นวนิตย์ จันทร์ชุ่ม (2550, หน้า 1) พบว่าเพศเป็นปัจจัยท่ีมี
อิทธิพลต่อภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุ โดยเพศหญิงมีอิทธิพลมากกว่าเพศชาย ซึ่งอาจเนื่องมาจาก
เพศหญิงมีความสนใจในการดูแลสุขภาพมากกว่าเพศชาย 
 3.3.1.2 ช่วงวัย (Age) พฤติกรรมการบริโภคจะแตกต่างกันในแต่ละวัย โดยวัย
สูงอายุเป็นวัยท่ีมีความเส่ือมสลายของเซลล์ มีปัญหาเรื่องเหงือกและฟัน ตลอดจนมีการเปล่ียนแปลง
ของระบบย่อยอาหาร ส่งผลให้อาหารท่ีผู้สูงอายุบริโภคจะแตกต่างจากวัยอื่น ๆ โดยต้องจัดอาหารท่ี
อ่อน นุ่ม ย่อยง่าย เช่น เนื้อสัตว์ ควรสับให้ละเอียดและต้มให้เป่ือย รวมท้ังการจัดอาหารร้อน ๆ เพื่อ
ช่วยกระตุ้นระบบน้ าย่อยเพื่อช่วยการย่อยให้ดีขึ้น (นิธิยา รัตนาปนนท์ และวิบูลย์ รัตนาปนนท์, 
2556, หน้า 433,439) 
  3.3.1.3 ภาวะสุขภาพ  (Health status) เป็นปั จจัยท่ีมีอิทธิพลโดยตรงต่อ
พฤติกรรมการบริโภค (อมรรัตน์ ปุยงาม, 2553, หน้า 106) ส่งผลให้ร่างกายต้องบริโภคอาหารท่ี
เฉพาะเจาะจงหรือหลีกเล่ียงอาหารบางประเภท ดังเช่น โรคเบาหวานบุคคลท่ีเป็นโรคดังกล่าวจะต้อง
ควบคุมท้ังชนิดและปริมาณของอาหารเพื่อให้ระดับน้ าตาลในเลือดปกติ ได้แก่ การจ ากัดอาหาร
ประเภทหวานจัดและมันจัด โรคความดันโลหิตสูงหรือโรคไต ต้องจ ากัดอาหารประเภทโซเดียม ส่วน
บุคคลท่ีมีภาวะไขมันในเลือดสูง เป็นโรคอ้วน ควรลดหรือจ ากัดการบริโภคไขมันเพื่อป้องกัน
ภาวะแทรกซ้อนท่ีจะเกิดตามมา โรคเกี่ยวกับถุงน้ าดี ต้องควบคุมปริมาณไขมันท่ีบริโภคเพื่อท าให้
อาการท้องอืดดีขึ้น เป็นต้น (รุจิรา สัมมะสุต, 2553, หน้า 349-446) 
  3.3.1.4 ความรู้ เป็นปัจจัยท่ีส าคัญในการเลือกบริโภค ถ้ามีความรู้ความเข้าใจท่ี 
ถูกต้องเกี่ยวกับแนวทางการบริโภค รู้คุณค่าทางโภชนาการของอาหาร จะส่งผลให้มีพฤติกรรมการ
บริโภคท่ีถูกต้อง การศึกษาวิจัยพบว่า ความรู้เกี่ยวกับการบริโภคอาหารได้แก่ ไม่บริโภคอาหารเค็มจัด 
บริโภคข้าวกล้อง บริโภคถั่วเมล็ดแห้งแทนเนื้อสัตว์ได้ ไม่ควรบริโภคเนื้อสัตว์ติดมัน บริโภคข้าวเป็น
อาหารหลัก และบริโภคอาหารให้ครบ 5 หมู่ มีอิทธิพลต่อการท านายพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดย
มีความสัมพันธ์เชิงบวก และไม่ควรบริโภคอาหารทะเลเป็นตัวแปรท่ีมีความสัมพันธ์เชิงลบอย่างมีนัย 
ส าคัญทางสถิติ (กฤติน ชุมแก้ว และชีพสุมน รังสยาธร, 2557, หน้า17) 
  3.3.1.5 ปัจจัยด้านจิตวิทยา ได้แก่ ความเช่ือ ทัศนคติ ค่านิยม และความชอบ ซึ่ง 
ส่งผลท้ังทางบวกและทางลบต่อภาวะสุขภาพดังนี้ความเช่ือในการบริโภคอาหาร เป็นความเข้าใจและ
ประสบการณ์ท่ีได้รับถ่ายทอดกันมาโดยมีเหตุผลท่ีอธิบายถึงความเช่ือนั้น ๆ อาจเป็นจริงหรือไม่จริงก็
ได้โดยพบว่าปัจจัยด้านความเช่ือมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุ (ทวีศิลป์  ศรี
อักษร และทิพย์สิริ กาญจนาวาสี, 2552, หน้า 57) ทัศนคติในการบริโภคอาหาร ทัศนคติเป็นระดับ
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ความมากน้อยของความรู้สึกทางบวกและทางลบต่อส่ิงใดส่ิงหนึ่งอันจะน าไปสู่การปฏิบัติ ทัศนคติจึง
เป็นตัวแสดงการตอบสนองของบุคคลต่อส่ิงเร้าได้ ทัศนคติในการบริโภคอาหารจึงเป็นระดับความมาก
น้อยของความรู้สึกทางบวกและทางลบต่อการบริโภคอาหาร อันจะน าไปสู่พฤติกรรมการบริโภค ซึ่ง
พบว่าทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ 
(กฤติณ ชุมแก้ว และสุมนชีพ รังสยาธร, 2557,หน้า 23) ค่านิยมในการเลือกบริโภคอาหาร เป็นการ
กระท าท่ีเรียนแบบกัน เพื่อรักษาสถานะทางสังคมหรือเพื่อความจ าเป็นทางเศรษฐกิจ โดยไม่
จ าเป็นต้องมีเหตุผลและถูกต้องเสมอไป เช่น ผู้สูงอายุมีทัศนคติระดับต่ าในด้านการบริโภคไข่เหมาะ
ส าหรับผู้สูงอายุ ท้ังนี้เนื่องจากผู้สูงอายุเข้าใจว่าไข่แดงมีไขมันสูง ส่งผลให้เกิดภาวะไขมันในเลือดสูงท า
ให้ไม่เหมาะสมส าหรับการบริโภคในผู้สูงอายุ ซึ่งจริงๆ แล้วการบริโภคไข่ไม่เกิน 3-4 ฟอง/สัปดาห์ 
เป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์มาก เนื่องจากเป็นอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูง รวมท้ังย่อยและดูดซึมได้
ง่าย สถานการณ์การบริโภคอาหารในปัจจุบันมีค่านิยมการต่ืนตัวและหันมาใส่ใจสุขภาพกันมากขึ้น
โดยเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุ (ธีรวีร์ วราธรไพบูลย์, 2557, หน้า 261) ในด้านความชอบซึ่งเป็นความรู้สึกท่ี
ท าให้มีการบริโภคอาหาร จะมีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล โดยพฤติกรรมการบริโภคท่ีปฏิบัติเป็น
ประจ าส่วนใหญ่จะบริโภคตามความชอบของตนเองมากท่ีสุด  
 3.3.2 ปัจจัยภายนอก (External factors) 
  3.3.2.1 ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ เป็นอีกปัจจัยท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
ท้ังในระดับบุคคล ครอบครัว ชุมชน และประเทศ ประเทศท่ีเศรษฐกิจดีสามารถก าหนดแหล่งอาหาร 
ชนิดอาหาร และปริมาณของอาหารในประเทศนั้นได้ และพบว่ารายได้มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการ
บริโภค (นทีกานต์ ธีระวัฒน์สกุล, 2552, หน้า 55) ถ้ามีรายได้สูงย่อมมีความสามารถในการเลือกซื้อ
อาหารมาบริโภคตามท่ีต้องการ ขณะท่ีรายได้ต่ าต้องจ ากัดปริมาณการซื้ออาหารมาบริโภค 
 3.3.2.2 ปัจจัยทางด้านสังคม ได้แก่ ครอบครัว ศาสนา การเมือง โดยครอบครัว 
เป็นสถาบันแรกท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภค ท าให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารภายใน
ครอบครัวเป็นตัวบ่งบอกพฤติกรรมการบริโภคของบุคคลได้ ดังนั้นต้นแบบการบริโภคท่ีดีคือ พ่อแม่
การส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุจึงควรเน้นแรงสนับสนุนจากครอบครัวเพื่อให้เกิดความสุข อันจะ
น าไปสู่การดูแลสุขภาพท่ีดีต่อไป (วิรดา อรรถเมธากุล และวรรณี ศรีวิลัย, 2556, หน้า 18) ทางด้าน
ศาสนา แต่ละศาสนามีข้อปฏิบัติท่ีเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารท่ีถือเป็นข้อห้ามในการบริโภคอาหาร 
(Food taboo) ท่ีแตกต่างกัน ดังเช่น ศาสนาอิสลามให้งดเว้นการบริโภคอาหารต้องห้าม เช่น หมู ให้
บริโภคเฉพาะอาหารฮาลาลเท่านั้น และให้งดบริโภคอาหารและเครื่องด่ืมระหว่างดวงอาทิตย์ข้ึนตลอด
เดือนรอมฎอน ส่วนศาสนาฮินดูห้ามบริโภคเนื้อ เป็นต้น ส่งผลให้บุคคลมีพฤติกรรมการบริโภคท่ี
แตกต่างกัน ด้านการเมือง ได้แก่ การก าหนดนโยบายและกฎหมายของรัฐบาลท่ีเกี่ยวกับอาหารย่อม
ส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภคของประชาชน ดังเช่น นโยบายท่ีรัฐบาลสนับสนุนให้มีการควบคุมการ
ปนเปื้อนในอาหาร และได้ก าหนดให้มีกฎหมายควบคุมการปนเปื้อนในอาหารท าให้เกิดโครงการ
รณรงค์การบริโภคอาหารสะอาดปราศจากการปนเป้ือนต่าง ๆ ข้ึนมากมาย ส่งผลให้กระแสการบริโภค
อาหารปลอดภัยต่ืนตัวมากขึ้น (นิติยา เพ็ญศิรินภา , 2553, หน้า 469) เนื่องจากเป็นนโยบายของ
รัฐบาลเป็นปัจจัยทางด้านการเมืองท่ีส่งผลกระทบต่อทุกพื้นท่ีในภาคตะวันออกเฉียงเหนือเช่นเดียวกัน
การศึกษาปัจจัยทางด้านสังคมครั้งนี้จะหมายถึงปัจจัยทางด้านครอบครัวและศาสนา 
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  3.3.2.3 ปัจจัยทางด้านวัฒนธรรม วัฒนธรรมเป็นส่ิงท่ีถ่ายทอดกันมาจากอดีต
จนถึงปัจจุบัน และมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคของคนในท้องถิ่นนั้นๆ ได้แก่ วัฒนธรรมการ
บริโภคอาหารของคนไทยในภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือจะบริโภคข้าวเหนียวเป็นอาหาร
หลักลักษณะอาหารจะมีน้ าน้อยจนถึงแห้ง ซึ่งง่ายในการหยิบมาบริโภคร่วมกับข้าวเหนียว ส่วนภาค
กลางและภาคใต้บริโภคข้าวเจ้าเป็นอาหารหลัก อาหารท่ีมีน้ ารสเข้มข้น นอกจากนี้ในวัฒนธรรมการ
บริโภคอาหารทางตะวันออกนิยมปรุงอาหารด้วยวิธีการแกง ต้ม ผัด ทอด นึ่ง ปิ้ง ย่าง และใช้
เครื่องเทศท่ีมีกล่ินฉุน ขณะท่ีวัฒนธรรมตะวันตกนิยมปรุงอาหารด้วยวิธีการอบ ต้ม เค่ียว คลุกผสม
มากกว่า เป็นต้น (ประหยัด สายวิเชียร, 2547, หน้า 14, 73) 
 3.3.2.4 ปัจจัยทางด้านกายภาพ ได้แก่ สภาพภูมิประเทศ ภูมิอากาศ ซึ่งเป็น
ตัวก าหนดแหล่งอาหารในการบริโภค ดังเช่น ในสภาพภูมิประเทศท่ีแห้งแล้งส่งผลให้ปลูกพืชผักได้ไม่ดี
เท่าท่ีควร หรือภูมิประเทศท่ีห่างไกลความเจริญ ท าให้ยากแก่การเข้าถึงแหล่งอาหาร ดังเช่นชาวเขาใน
ภาคเหนือมีการบริโภคไอโอดีนต่ ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ท้ังนี้เนื่องมาจากสภาพภูมิประเทศท่ีมีธาตุ
ไอโอดีนในดินและในน้ าต่ าส่งผลให้พืชสัตว์ท่ีอยู่ในแหล่งดังกล่าวมีปริมาณไอโอดีนต่ าไปด้วยประกอบ
กับเป็นพื้นท่ีท่ีห่างไกลจากทะเลซึ่งเป็นแหล่งอาหารท่ีส าคัญส าหรับแร่ธาตุไอโอดีน (สุจิตต์ สาลีพันธ์ 
และคณะ, 2550, หน้า11) เช่นเดียวกับภูมิอากาศจะส่งผลต่อพืชพรรณท่ีขึ้นตามฤดูกาล อากาศร้อน 
จะมีเห็ดโคน เห็ดเผาะ และผักหวานมาก (ประหยัด สายวิเชียร, 2547, หน้า29)  
  3.3.2.5 ปัจจัยด้านอาหาร ได้แก่ การเข้าถึงแหล่งอาหาร คุณภาพอาหาร เช่น
ลักษณะของอาหารท่ีปรากฏ รสชาติของอาหาร เนื้อสัมผัส สี กล่ิน คุณค่าทางโภชนาการ ความ
ปลอดภัยในอาหาร และราคาอาหาร ทรัพยากรท่ีส่งเสริมพฤติกรรมการรับประทานอาหารขอ ง
ผู้สูงอายุ ได้แก่ การมีอาหารจ าหน่ายท่ีหลากหลายและมีประโยชน์ต่อสุขภาพ นอกจากนี้กิจกรรมใน
การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติโดยจะนิยมบริโภคอาหารท่ีรสชาติอร่อยและหลากหลาย นอกจากนี้คุณภาพของ
อาหาร ความสด ความสะอาดและราคาของอาหารถือเป็นปัจจัยท่ีส าคัญต่อการบริโภคเช่นเดียวกัน 
(วรรณวิมล เมฆวิมล, 2555, หน้า 56) 
 3.3.2.6 ปัจจัยทางด้านส่ือโฆษณา ปัจจุบันส่ือโฆษณาเป็นปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคมากเนื่องจากเป็นยุคของข้อมูลข่าวสารอย่างแท้จริง  จากการศึกษาวิจัยพบว่า
การได้รับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับการรับประทานอาหารจากส่ือต่างๆ รวมท้ังการได้รับค าแนะน าหรือ
สนับสนุนให้ปฏิบัติตนเรื่องการรับประทานอาหารจากส่ือบุคคล มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารของผู้สูงอายุ (วรรณวิมล เมฆวิมล, 2555, หน้า 60) โดยพบว่าโทรทัศน์เป็นแหล่งท่ี
ให้ข้อมูลท่ีจูงใจในการบริโภคมากท่ีสุด จะเห็นได้ว่าพฤติกรรมการบริโภคของเราไม่ได้มีมาแต่ก าเนิด 
แต่จะถูกปลูกฝังและขัดเกลาด้วยปัจจัยต่างๆ ท่ีหลากหลายท้ังปัจจัยภายในตัวบุคคล ได้แก่ เพศ วัย 
ภาวะสุขภาพ ความรู้ ปัจจัยทางด้านจิตวิทยา และจากปัจจัยแวดล้อมภายนอก ได้แก่ เศรษฐกิจ 
สังคม วัฒนธรรม ลักษณะทางกายภาพ ปัจจัยด้านอาหาร และส่ือโฆษณา ดังนั้น  การปลูกฝัง
พฤติกรรมท่ีดีจึงควรพิจารณาปัจจัยต่างๆ เหล่านี้ เพื่อให้รู้เท่าทันและเลือกปฏิบัติเฉพาะแต่ส่ิงท่ีดีต่อ
ตนเอง 
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 3.4  ปัจจัยที่เก่ียวข้องของผู้บริโภค 
 ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องของผู้บริโภคประกอบด้วย ความต้องการและความปรารถนาของ
มนุษย์ กลุ่มผู้บริโภคเป้าหมาย นิสัยและความชอบอาหาร อาหารเพื่อสุขภาพและความต้องการทาง
โภชนาการ ความหลากหลายของอาหาร ความคาดหวังของผู้มารับบริการ (Schiffman and Kanuk, 
2007: Solomon, 2007) มีรายละเอียดดังนี้ 
 3.4.1 ความต้องการและความปรารถนาของมนุษย์ มีดังนี้ 
  3.4.1.1 ความต้องการด้านร่างกาย การจัดอาหารจะต้องค านึงถึงความต้องการ
ด้านร่างกายของผู้บริโภคเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญท่ีสุด 
 3.4.1.2 ความต้องการความปลอดภัย มนุษย์ต้องการอาหารเพื่อความปลอดภัย 
ภัตตาคารจะต้องจัดอาหารท่ีสะอาด ตลอดจนจัดท าสภาพแวดล้อมในร้านอาหารให้ถูกต้องตามหลัก
สุขาภิบาลอาหาร 
 3.4.1.3 ความต้องการความรัก มนุษย์ต้องการความรักหรือความต้องการให้มีผู้
ห่วงใยเพื่อตอบสนองความรู้สึกนี้ การจัดรายการอาหารจะต้องค านึงถึงความชอบ นิสัยการบริโภค
ของกลุ่มลูกค้าเป้าหมายเป็นส าคัญ 
 3.4.1.4 ความต้องการการยกย่องนับถือ การจัดรายการอาหารจะต้องค านึงถึง
การให้เกียรติผู้มารับบริการด้วยการจัดอาหารท่ีมีคุณภาพอาหาร และให้ผู้มารับบริการได้มีโอกาส
เลือกรับประทานอาหารจากการพิจารณารายการอาหารท่ีน าเสนอตลอดจนสร้างบรรยากาศแวดล้อม
ให้ดูสวยงาม เช่น การรับประทานอาหารท่ีโรงแรมหรูหราระดับ 5 ดาว 
 3.4.1.5 ความต้องการให้ผู้อื่นยอมรับตนเอง การตอบสนองความต้องการใน
ระดับสูงสุดนี้ ภัตตาคารจึงจ าเป็นต้องมีการส่ือสารให้ผู้มารับบริการเข้าใจด้วยการแสดงออกต่างๆ เช่น 
การจัดให้มีพนักงานต้อนรับยืนต้อนรับผู้มารับบริการและทักทายท่ีหน้าห้องอาหารด้วยค าพูดและ
ท่าทางท่ีมีสัมมาคาราวะตามประเพณี เช่น พนักงานต้อนรับมักจะพนมมือไหว้พร้อมกับกล่าวค าว่า 
สวัสดี ในห้องอาหารก็จะมีพนักงานบริการท าหน้าท่ีให้บริการแก่ผู้มารับบริการโดยตรง เช่น การจัดท่ี
นั่ง การรับค าส่ังอาหาร การช้ีแจงรายการอาหาร การรับฟังข้อร้องเรียนต่างๆ ด้วยท่าทางท่ีสุภาพและ
มีมรรยาท 
  3.4.2 กลุ่มผู้บริโภคเป้าหมาย กลุ่มผู้บริโภคเป้าหมาย (the captive consumer) การ
วางแผนก าหนดรายการอาหารควรต้องค านึงถึงกลุ่มผู้บริโภคเป้าหมายซึ่งอาจจะพิจารณาแยกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่  
 3.4.2.1 กลุ่มผู้มารับบริการหมุนเวียน จะเป็นผู้ท่ีไม่คุ้นเคยกับรายการอาหารของ
ภัตตาคาร มักตัดสินใจเลือกส่ังอาหารได้ยาก ควรจัดบริการอาหารท่ีมีลักษณะเป็นอาหารชุด หรือการ
ประชาสัมพันธ์อาหารพิเศษต่าง ๆ  
 3.4.2.2 กลุ่มผู้มารับบริการประจ า จะมีลักษณะท่ีต่างจากกลุ่มผู้มารับบริการ
หมุนเวียน เนื่องจากการท่ีมานั่งรับประทานอาหารเป็นประจ า จึงชอบท่ีจะเลือกส่ังอาหารจากรายการ
ท่ีมีอยู่เพราะทราบดีว่าอาหารประเภทใดท่ีอร่อยถูกปาก 
 3.4.3  นิสัยและความชอบอาหาร  (food habits, preferences, and consumption) 
ผู้ก าหนดอาหารจะต้องเข้าใจความต้องการของผู้บริโภคหรือกลุ่มเป้าหมาย จ าเป็นต้องศึกษาถึงนิสัย
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การบริโภค (food habits) ของกลุ่มเป้าหมายนั่นเอง การบริโภคของแต่ละบุคคลเกิดขึ้นมาจากปัจจัย
ส าคัญ 3 ประการ คือ 1) ความต้องการด้านร่างกาย  2) ความต้องการด้าน จิตใจ 3) ส่ิ งแวดล้อม 
นอกจากนี้ยังมีปัจจัยท่ีช่วยสนับสนุนอื่นๆ ได้แก่ เพศ เช้ือชาติ ศาสนา สถานภาพทางสังคม อารมณ์
และภาวะจิตใจ เป็นต้น การก าหนดรายการอาหารท่ีเหมาะสมจ าเป็นจะต้องวิเคราะห์ปัจจัยต่างๆ 
ดังกล่าวนี้เพื่อท่ีจะเข้าใจนิสัยหรือพฤติกรรมการบริโภคของกลุ่มเป้าหมาย ข้อมูลท่ีได้รับไม่เพียงแต่จะ
ช่วยในการก าหนดอาหารได้เหมาะสมเพียงอย่างเดียว แต่ยังสามารถหลีกเล่ียงอาหารบางประเภทท่ี
ผู้บริโภคไม่ยอมรับ ซึ่งบางครั้งเป็นเรื่องท่ีขัดต่อความเช่ือหรือข้อห้ามทางศาสนา 
 3.4.4  อาหารเพื่อสุขภาพและความต้องการทางโภชนาการ (health foods and 
nutritional needs) การรับประทานอาหารเพื่อให้มีสุขภาพท่ีดียังกลายเป็นความส าคัญ เนื่องมาจาก
ความเจริญเติบโตในด้านเศรษฐกิจ สังคม ท าให้ประชาชนต้องการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ตลอดจน
ความก้าวหน้าทางการแพทย์ท่ีสามารถช้ีแนะให้เห็นถึงโรคเรื้อรังหลายชนิดท่ีมีสาเหตุเกี่ยวข้องกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีไม่ถูกต้อง การพัฒนารายการอาหารจึงมักจะมุ่งเน้นส าหรับผู้ท่ีต้องการ
รับประทานอาหารเพื่อควบคุมน้ าหนักหรืออาหารท่ีมีไขมันน้อย ท้ังนี้เนื่องจากโรคท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะ
โภชนาการเกินก าลังเป็นปัญหาส าคัญส าหรับผู้ท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดีดังกล่าวข้างต้น เพื่ อเป็นการ
ตอบสนองในเรื่องนี้ภัตตาคารจึงควรจัดอาหารท่ีมีไขมันต่ า จากนี้ยังควรเน้นในด้านกรรมวิธีการ
ประกอบอาหารโดยวิธีการท่ีไม่ใช่น้ ามันหรือหลีกเล้ียงการใช้น้ ามันมาก เช่น ใช้วิธีการนึ่ง การต้ม การ
ใช้ไอน้ าท าให้อาหารสุก เป็นต้น 
 3.4.5 ความหลากหลายของอาหาร (monotony or variety) ผู้ก าหนดรายการอาหาร
จะต้องท าให้ผู้มารับบริการไม่บังเกิดความรู้สึกว่า อาหารมีความซ้ าซาก น่าเบ่ือ ความรู้สึกเช่นนี้เป็น
ความรู้สึกทางด้านจิตใจท่ีเกิดขึ้น เมื่อผู้บริโภคพบว่ารายการอาหารมีให้เลือกจ ากัด อาหารมีไม่กี่ชนิด 
หรือลักษณะอาหารท่ีน าเสนออยู่ ในรูปแบบท่ีคล้ายคลึงท้ังในด้านสี รสชาติ เนื้อสัมผัส เป็นต้น 
ความรู้สึกเช่นนี้ย่อมก่อให้เกิดผลเสียหายในด้านธุรกิจอย่างยิ่ง ผู้บริโภคจะเกิดการยอมรับอาหารลด
น้อยลงเรื่อยๆ หากรู้สึกว่าอาหารน่าเบ่ือซึ่งการจัดรายการอาหารอาจแบ่งเป็น  
 3.4.5.1 ด้านชนิดของอาหาร ได้แก่ การแบ่งรายการอาหารออกเป็นหมวดหมู่ 
เช่น อาหารเรียกน้ าย่อย อาหารจานหลัก ของหวาน เป็นต้น  
 3.4.5.2 ด้านรสชาติของอาหาร การจัดอาหารควรให้มีความหลากหลายในด้าน
รสชาติซึ่งจะท าให้ผู้บริโภคเกิดความรู้สึกว่าได้เลือกอาหารมากขึ้น  
 3.4.5.3 ด้านสี อาหารท่ีมีสีคล้ายกันย่อมท าให้ผู้บริโภคเกิดความเบ่ืออาหารได้
เช่นเดียวกัน  
 3.4.5.4 ปัจจัยด้านอื่นๆ ผู้ก าหนดรายการอาหารจะต้องค านึงถึงส่วนประกอบ
อื่นๆ อีก เช่น ความนุ่ม ความข้นหนืด ความแข็ง หรือความกรอบของอาหาร ซึ่งจะเกิดขึ้นได้นั้นขึ้นอยู่
กับกรรมวิธีการประกอบอาหาร ส าหรับในด้านของรูปแบบของวัตถุดิบท่ีใช้เป็นส่วนประกอบของ
อาหารนั้น หมายถึง การตัด หั่น สับอาหาร ก็ควรให้มีความหลากหลาย เช่น หั่นผักเป็นรูปเหล่ียมบ้าง 
ซอยเป็นเส้นบางๆ บ้าง สลักเป็นรูปใบไม้ ดอกไม้บ้าง เหล่านี้ล้วนท าให้ผู้มารับบริการเกิดความรู้สึกถึง
ความน่ารับประทานซึ่งจะต้องก าหนดไว้ตั้งแต่การวางแผนรายการอาหาร 
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 3.4.6.ความคาดหวังของผู้มารับบริการ (mental set and consumer expectations) 
อาหารจะมีรสชาติดีหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับประสบการณ์ของแม่ครัวหรือพ่อครัว ความคาดหวังของผู้ท่ี
รับประทานอาหารท่ีร้านอาหารหรือภัตตาคารจะต้ังมาตรฐานไว้สูงกว่าการรับประทานอาหารท่ีบ้าน
หรือบ้านเพื่อน ผู้ท่ีประกอบอาหารจ าหน่ายได้นั้นจะต้องเป็นผู้มีความรู้หรือความเช่ียวชาญอย่างดีและ
อาหารท่ีให้บริการนั้นต้องมีคุณภาพหรือรสชาติดี นอกจากนี้การต้ังราคาอาหารยังมีส่วนสนับสนุนต่อ
การตั้งมาตรฐานของร้านอาหารหรือภัตตาคารประเภทต่างๆ อย่างมาก ท้ังนี้ร้านอาหารหรือภัตตาคาร
ท่ีต้ังราคาไว้สูงกว่าร้านอาหารหรือภัตตาคารอื่นๆ ผู้รับบริการย่อมคาดหวังว่าจะได้รับบริการท่ีดี
มากกว่าท่ีอื่นๆ 
 ดังนั้น ปัจจัยส าคัญท่ีน ามาพิจารณาในการวางแผนการจัดรายการอาหารท่ีเกี่ยวข้องกับ
ผู้บริโภคจ าเป็นต้องมีการวิเคราะห์ความต้องการของลูกค้า ก าหนดให้ชัดเจนว่าลูกค้าเป้าหมายคือใคร 
ซึ่งลูกค้าแต่ละกลุ่มจะมีระดับรายได้ รสนิยม ความชอบ ทัศนคติต่างกัน นอกจากนั้นควรพิจารณา
ลักษณะประชากรของลูกค้า ได้แก่ อายุ เพศ อาชีพ ฐานะทางเศรษฐกิจ ถิ่นท่ีพักอาศัย เช้ือชาติ 
ศาสนา ประเพณี ส่ิงแวดล้อม นอกจากนี้ความต้องการของลูกค้ายังเปล่ียนไปตาม สถานการณ์จ าเป็น
บางอย่างได้แก่ (1) เมื่อลูกค้าอยู่ในสภาพจ ายอมหรือถูกบังคับ (captive situation)  ไม่มีโอกาส
เลือกใช้บริการจากห้องอาหารอื่นๆ ได้ เช่น ในโรงงาน โรงเรียน ลูกค้าจ าเป็นต้องใช้บริการร้านอาหาร
ท่ีมีอยู่ในหน่วยงานนั้นๆ การจัดรายการอาหารควรเหมาะสมกับสภาพไม่ซ้ าซากจนเกินไป (2) เมื่อ
ลูกค้าอยู่ในสภาพกึ่งจ ายอมหรือกึ่งถูกบังคับ (semi-captive situation) ลูกค้ามีอิสระในการเลือกใช้
บริการ แต่มีเวลารับประทานอาหารจ ากัดเพียง 1 ช่ัวโมงในช่วงกลางวัน ลูกค้าจ าเป็นต้องเลือก
ห้องอาหารท่ีให้บริการรวดเร็วท่ีสุด รูปแบบการบริการท่ีเหมาะสมคือ แบบอาหารปรุงส าเร็จ แบบ  
บุฟเฟ่ต์ และแบบบริการตนเอง (3) ลูกค้าท่ีมีอิสระในการเลือกใช้บริการอย่างแท้จริง (free market 
situation) ได้แก่ ลูกค้าท่ีมีเวลาในการรับประทานอาหารมาก ต้องการออกไปรับประทานอาหารเพื่อ
การพักผ่อนหย่อนใจ เพื่อเล้ียงฉลองในโอกาสพิเศษต่างๆ ลูกค้าแบบนี้จะใช้บริการของห้องอาหารท่ี
แตกต่างกันตามความต้องการและความพอใจของตนอย่างอิสระ มักสนใจรายการอาหารพิเศษท่ี
แตกต่างจากการรับประทานอาหารท่ีบ้านเลือกห้องอาหารท่ีมีบรรยากาศดี ราคาเหมาะสมกับการ
บริการท่ีได้รับ 
 
4.  การสนทนาในรูปแบบกลุ่ม (Focus Group)  
 
  4.1 ความหมายของการสนทนาในรูปแบบกลุ่ม (Focus Group)  
 ชาย โพธิสิตา (2547, หน้า 208-209) ได้ให้นิยามของการสนทนากลุ่มว่า การสนทนา
กลุ่ม เป็นกลุ่มคนท่ีถูกจัดขึ้นมาเพื่อการสนทนา หรือการอภิปรายกัน โดยมีจุดมุ่งหมายเจาะจงเพื่อจะ
หาข้อมูลท่ีถูกต้องตรงประเด็นส าหรับตอบค าถามการวิจัยเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะ ซึ่งข้อมูลท่ีดีควร
จะมาจากการอภิปรายท่ีกลุ่มมีการโต้ตอบกัน และด้วยคุณสมบัติข้อนี้เองท าให้วิธีการนี้ถูกเรียกว่า 
“การอภิปรายกลุ่มแบบเฉพาะเจาะจง” (Focus group discussion --FGD) หรือการสนทนากลุ่ม 
 อรุณี  อ่อนสวัสด์ิ (2551, หน้า 146) ได้อธิบายความหมายว่า การสนทนากลุ่ม (Focus 
Group) หมายถึง การร่วมพูดคุยกันอย่างสนิทสนมระหว่างผู้น าการสนทนาและผู้ร่วมสนทนา หรือ
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ระหว่างผู้วิจัยกับผู้ให้ข้อมูลส าคัญหรือผู้รู้ (Key Informants) การสนทนากลุ่มควรมีสมาชิกในวง
สนทนา 7-8 คน เพื่อให้มีการโต้แย้งได้พอเหมาะ ผู้น าการสนทนาต้องก าหนดประเด็นค าถามล่วงหน้า 
โดยมีค าถามหลักหรือค าถามประเด็นหลักของการศึกษา การเตรียมประเด็นค าถาม ค าถามทุกข้อต้อง
ประกอบด้วยตัวแปร น าตัวแปรมาสร้างค าถามท่ีสามารถตอบวัตถุประสงค์ได้ชัดเจน ค าถามแต่ละข้อ
ต้องต้ังสมมุติฐานย่อยๆ ให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ เพื่อให้ได้ค าตอบในเชิงเหตุผล 
 
 4.2  ลักษณะค าถามของการสนทนากลุ่ม  
 ลักษณะค าถามจะมีแนวค าถามในลักษณะเป็นค าถามปลายเปิดมีส่วนส าคัญ 3 ส่วน คือ 
มโนทัศน์ ค าถามในการสนทนา และประเด็นส าหรับการซักถามต่อ ซึ่ง ชาย โพธิสิตา (2547 , หน้า 
230-233) ได้ให้ค าแนะน าโดยสรุปได้ดังนี้   
 4.2.1 มโนทัศน์ (Concepts) ผู้วิจัยควรก าหนดมโนทัศน์หรือประเด็นท่ีจะศึกษาให้
สอดคล้องกับปัญหาวิจัยประมาณ 3– 4 มโนทัศน์ เพื่อใช้เป็นแนวทางในการเก็บข้อมูลและน าประเด็น
จากมโนทัศน์มาปรับเป็นการอภิปรายในรูปแบบของค าถามปลายเปิด โดยมโนทัศน์หนึ่ง  ๆ ควรมี
ค าถามหลักประมาณ 5–6 ประเด็นค าถาม   
 4.2.2 ประเด็นค าถาม (Questions) ควรอยู่ในรูปแบบค าถามปลายเปิด สามารถท าได้ 
2 รูปแบบคือ  
 4.2.2.1 ค าถามแบบมีโครงสร้าง คือ มีรายการประเด็นท่ีจะสนทนาเป็นค าถาม
ปลายเปิด พร้อมข้อมูลและรายการซักถามของแต่ละข้อ  
 4.2.2.2 ค าถามแบบไม่มีโครงสร้าง เป็นการท าเฉพาะรายการและใช้เป็นประเด็น
ส้ันๆ อาจไม่จ าเป็นต้องอยู่ในรูปค าถาม ไม่มีรายละเอียดของส่ิงท่ีจะซักถามต่อ กรณีรูปแบบนี้มีความ
เหมาะส าหรับผู้ท่ีมีความรู้ความเข้าใจเรื่องท่ีสนทนาเป็นอย่างดี  
  4.2.2.3 ประเด็นค าถามส าหรับการซักถามต่อ (Probes) เพราะบางประเด็น
ข้อมูลอาจมีความซับซ้อนหรือสมาชิกกล่าวไม่ชัดเจน ผู้ท่ีอยู่ในวงสนทนาสามารถการถามต่อ เพื่อจะ
ช่วยให้เกิดความเข้าใจและได้รายละเอียดของข้อมูลมากขึ้น รายการหรือข้อมูลท่ีเตรียมไว้ล่างหน้า
ส าหรับการซักถามต่อผู้ด าเนินการควรด าเนินการตามขั้นตอน และสามารถถามเมื่อถึงประเด็นใน
รายการท่ีตรงกับความต้องการทราบข้อมูลท่ีได้เตรียมไว้ซักถามต่อ เพื่อให้ได้รายละเอียดเพิ่มมากขึ้น  
  
 4.3  การจัดการสนทนากลุ่ม   
 การสนทนากลุ่มเป็นกระบวนการท่ีสามารถแบ่งเป็นขั้นตอนส าคัญ 3 ขั้นตอน ซึ่ง 
ทวีศักดิ์  นพเกสร (2548, หน้า166 – 170) เสนอแนวทางสรุปได้ดังนี้   
 4.3.1 การเริ่มต้นสนทนากลุ่ม   
 4.3.1.1 การสร้างสัมพันธภาพ เป็นการสร้างความสัมพันธ์ในแนวราบบน
พื้นฐานความ เท่าเทียมกันของทุกคนในกลุ่ม โดยเริ่มต้ังแต่สมาชิกเข้ามาในห้อง ผู้ด าเนินงานละ
ทีมงานให้การต้อนรับอย่างเป็นกันเอง ก่อนเริ่มการสนทนาอาจมีกิจกรรมละลายพฤติกรรมตามความ
เหมาะสมของวัฒนธรรมของกลุ่มเพื่อให้คุ้นเคยกัน   
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 4.3.1.2 รวบรวมข้อมูลภูมิหลังของแต่ละคน ข้อมูลท่ีเป็นภูมิหลังเช่น อายุ เพศ 
อาชีพ สถานภาพการสมรส เป็นต้น จะช่วยให้เข้าใจข้อความการสนทนาได้ดีขึ้น ท้ังนี้ข้อมูลภูมิหลัง
ควรสัมพันธ์กับโจทย์ วิจัย และสามารถเก็บเป็นความลับไว้ได้  
 4.3.1.3 เขียนหมายเลขประจ าตัว  ช่ือเล่นหรือสมมติ ลงป้ายช่ือของแต่ละคน
เพื่อเรียก ภายในกลุ่มสนทนา ผู้บันทึกควรเขียนแผนผังท่ีนั่งและช่ือลงในแผนผังให้ตรงกัน   
 4.3.1.4 อธิบายวัตถุประสงค์  กระบวนการ เวลาท่ีใช้ การรักษาความลับของ
ข้อมูล สิทธิ ของผู้ร่วมสนทนา ความสมัครใจ   
 4.3.1.5 ปรึกษาหารือเพื่อร่วมกันปฏิบัตติามกติกาพื้นฐาน เช่น  พูดทีละคน  ไม่
ขัดจังหวะ ทุกคนมีสิทธิแสดงความคิดเห็นแม้จะต่างไปจากคนอื่น ไม่มีการตัดสินว่าใครผิด ใครถูก 
   4.3.1.6 ขออนญุาตใช้เครื่องบันทึกเสียง   
 4.3.2 การด าเนินการสนทนากลุ่ม  
 4.3.2.1 เริ่มการสนทนาด้วยประเด็นค าถามท่ีไม่เครียด สามารถเช่ือมโยงไปสู่
ประเด็นหลักท่ีศึกษาได้   
 4.3.2.2 อาจใช้ส่ือต่าง ๆ เพื่อน าไปสู่ประเด็นหลักของการสนทนากลุ่ม เช่น 
เรื่องเล่า ภาพพลิก ภาพยนตร์ เป็นต้น 
 4.3.2.3 ขอให้สมาชิกช่วยกันระบุเกี่ยวกับพฤติกรรม ปัจจัย เหตุการณ์ ท่ี
เกี่ยวข้อง กับ ประเด็นท่ีผู้วิจัยต้องการศึกษา  
 4.3.2.4 ผู้ด าเนินการสนทนาใช้ ค าถาม ภาษากาย แสดงความไม่รู้และกระตุ้น
ให้สมาชิก อยากเล่าเรื่องและพูดกันเอง สร้างบรรยากาศเร้าใจให้อยากตอบ แต่ไม่ใช่การรุกเร้า       
บีบบังคับให้ตอบ   
 4.3.2.5 ผู้ด าเนินการสนทนา ต้องรู้จักจัดการกับความขัดแย้งในกลุ่ม ใหตั้ดเรื่อง
ท่ีอยู่นอกประเด็น การให้โอกาสและก าลังใจสมาชิก ท่ีไม่ค่อยแสดงความคิดเห็น   
 4.3.2.6 ผู้ด าเนินการสนทนา แสดงความเป็นกลางในประเด็น ความคิดของ
สมาชิกท่ี แตกต่างกัน ไม่เข้าข้างใดข้างหนึ่ง ไม่แสดงตนเป็นผู้รู้ดี ไม่เข้าไปแก้ไขความรู้ความเข้าใจของ
สมาชิก ควรมีการต้ังประเด็นแย้งเพื่อให้เกิดการถกเถียงโต้ตอบท่ีมีท้ังการสนับสนุนเห็นด้วย (Pro) 
และเห็นแย้ง (Con) ควรยึดหยุ่น ในการปรับประเด็นและล าดับหัวข้อในการสนทนา   
 4.3.2.7 ผู้จดบันทึกไม่แทรกแซงการสนทนา ควรซักถามเพิ่มเติมหลังจาก
ผู้ด าเนินการปิด การสนทนาแล้ว  
 4.3.3 การยุติการสนทนา   
 4.3.3.1 ขอให้สมาชิกแต่ละคนสรุปส่ิงท่ีตนได้พูดและเพิ่มเติมข้อมูล / ความ
คิดเห็น โดยผู้ด าเนินการอาจเป็นผู้เริ่มต้นสรุปก่อนแล้วให้สมาชิกช่วยกันเพิ่มเติม ปรับแก้ประเด็นท่ี
ผู้วิจัยอาจเข้าใจผิด   
 4.3.3.2 ปิดเทปบันทึกการสนทนา ขอบคุณ มอบของท่ีระลึกแด่ทุกคน  
  4.3.3.3 ขอให้สมาชิกกลุ่มสะท้อน (Feedback) กระบวนการสนทนากลุ่ม โดย
อาจเป็นการ ซกถามหรือตอบแบบสอบถาม 
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 ส าหรับความเข้าใจผิดท่ีมักเกิดขึ้นระหว่างวิธี “การสนทนากลุ่ม” กับ “การสัมภาษณ์กลุ่ม” 
ทวีศักด์ิ นพเกษร (2548, หน้า 153) ได้เตือนนักวิจัยท่ีขาดความเข้าใจและประสบการณ์ถึงข้อ
แตกต่างระหว่างการสนทนากลุ่ม(focus group discussion) คือ มีลักษณะเป็นการสนทนา อธิบาย 
โต้ตอบอย่างอิสระกับสมาชิกในกลุ่มกันเองตามประเด็นท่ีก าหนดสมาชิกทุกคนในกลุ่มเป็นศูนย์กลาง
ของการส่ือสารภายในกลุ่ม ส่วนการสัมภาษณ์กลุ่ม (group interview) คือ เป็นการถามตอบระหว่าง
ผู้สัมภาษณ์กับสมาชิกแต่ละคน โดยมีผู้สัมภาษณ์เป็นศูนย์กลางของการส่ือสารภายในกลุ่ม สรุป
เปรียบเทียบลักษณะข้อแตกต่างดังตารางท่ี 2.2  
 
ตารางท่ี 2.2 สรุปเปรียบเทียบลักษณะข้อแตกต่างระหว่างการสนทนากลุ่ม กับการสัมภาษณ์กลุ่ม 
 
การสนทนากลุ่ม (focus group discussion) การสัมภาษณ์กลุ่ม(group interview) 
มีลักษณะเป็นการสนทนา อธิบาย โต้ตอบอย่าง 
อิสระกับสมาชิกในกลุ่มกันเองตามประเด็นท่ี 
ก าหนดสมาชิกทุกคนในกลุ่มเป็นศูนย์กลาง 
ของการส่ือสารภายในกลุ่ม 

เป็นการถามตอบระหว่างผู้สัมภาษณ์กับ 
สมาชิกแต่ละคนโดยมีผู้สัมภาษณ์เป็น 
ศูนย์กลางของการส่ือสารภายในกลุ่ม 

 
5.  งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 
 รัตนา ประเสริฐวารี (2548, หน้า บทคัดย่อ) ได้ท าการพัฒนาต ารับอาหารไทยแคลเซียมสูง
โดยเลือกชนิดอาหารท่ีมีศักยภาพพอท่ีจะเป็นแหล่งของแคลเซียมจากอาหารท้องถิ่นในแต่ละภูมิภาค
ของประเทศไทยเพื่อน ามาพัฒนาสูตรอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง สุ่มเก็บตัวอย่างอาหารมาจากภาคเหนือ 
ตะวันออกเฉียงเหนือ กลาง และใต้ เพื่อวิเคราะห์ปริมาณสารอาหารโดยเฉพาะแคลเซียม มีวัตถุดิบ
อาหาร 45 ชนิด และอาหารท้องถิ่นท่ีปรุงส าเร็จ 35 ชนิด พบว่าวัตถุดิบอาหารท่ีน ามาวิเคราะห์มี
ปริมาณแคลเซียมระหว่าง 130-1200 มิลลิกรัมต่อหนึ่งส่วนของปริมาณอาหารท่ีบริโภค  ส าหรับ
อาหารปรุงส าเร็จท่ีมีส่วนประกอบหลักเป็นกุ้ง และปลาตัวเล็กท่ีกินได้ท้ังกระดูกจะมีปริมาณแคลเซียม
สูง แต่ก็จะมีปริมาณโซเดียมสูงเช่นกัน น าต ารับอาหารท้องถิ่นให้มีแคลเซียมสูงมาพัฒนา 10 สูตร ใช้
กุ้งแก้วป่นและปลาป่นเป็นแหล่งแคลเซียมโดยเพิ่ม แทนท่ีและปรับเปล่ียนส่วนประกอบบางส่วนให้
เป็นต ารับอาหารท่ีมีปริมาณแคลเซียมสูงโดยประมาณ 180 มิลลิกรัมต่อหนึ่งส่วนของปริมาณอาหารท่ี
บริโภค เมื่อน าไปทดสอบการยอมรับ พบว่า ไม่มีผลต่อการยอมรับโดยรวมท้ังในแง่ของลักษณะ
ปรากฏโดยรวม กล่ินและรสชาติของอาหารนั้น ๆ เมื่อเทียบกับต ารับด้ังเดิ มก่อนการดัดแปลง 
การศึกษานี้แสดงให้เห็นว่าสามารถบริโภคแคลเซียมได้เพียงพอโดยการบริโภคจากอาหารท้องถิ่นของ
ไทย ชนิดอาหารหลายชนิดจากแต่ละท้องถิ่นเป็นแหล่งท่ีดีของแคลเซียม และยังสามารถน ามาใช้เป็น
ส่วนประกอบของอาหารเพื่อเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการของแคลเซียมในอาหารของแต่ละท้องถิ่นของ
ไทยได้ การน าแคลเซียมไปใช้ประโยชน์ในร่างกายของอาหารท้องถิ่นท่ีได้รับการพัฒนาแล้วจะช่วยให้
อาหารไทยมีศักยภาพต่อสุขภาพในการป้องกันโรคกระดูกพรุนในคนไทย 
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 ภาคเหนือ เก็บกลุ่มตัวอย่างวัตถุดิบจากจังหวัดล าปาง 4 ชนิด คือ กุ้งฝอย ปลาซิว เขียดแห้ง 
และน้ าปู๋ จาก 10 ชนิดอาหารส าเร็จ ท้ังกุ้งฝอยชุบแป้งทอด เขียดชุบแป้งทอด แหนบถั่วเน่า แหนบ
ปลา แหนบกุ้ง แกงหอยขม แกงผักกาดจอ แกงผักกาดน้อย น าพริกกบ และน้ าพริกปลาทู พบว่ากุ้ง
ฝอยชุบแป้งทอด เขียดชุบแป้งทอด แหนบกุ้ง แหนบปลา และน้ าปู๋ มีปริมาณแคลเซียมระหว่าง 
426.8-2006.6 มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม โดยต ารับอาหารเหล่านี้มีค่าแคลเซียมท่ีผู้บริโภคสามารถเลือก
บริโภคได้ทันทีโดยไม่ต้องเติมแหล่งอาหารแคลเซียมลงไปอีก ขณะท่ีอาหารกลุ่มท่ีเหลือควรจะมีการ
พัฒนาสูตรต่อไปเพื่อเพิ่มปริมาณแคลเซียม 
 ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นั้นจะเก็บข้อมูลจากจังหวัดอุบลราชธานี โดยศึกษาจากวัตถุดิบ 6 
ชนิด คือ กุ้งฝอย ปลาแก้วแห้ง ปลาขาวแห้ง ปลาด าแห้ง เขียดแห้ง และกบแห้ง จาก 7 ชนิดอาหาร
ส าเร็จท้ังป่นปลา อู่ปลา อู๋ปลารวม หมกปลาแก้ว แจ่วปลาร้า ป่นกบ และหมกฮวก (ลูกอ๊อด) โดย
พบว่าหมกปลาแก้ว หมกฮวก อู๋ปลา และอู๋ปลารวม จะมีปริมาณแคลเซียมระหว่าง 445.5-1088.9 
มิลลิกรัมต่อ 100 กรัม ส่วนแจ่วปลาร้าและป่นกบมีปริมาณแคลเซียมระดับปานกลาง ขณะท่ีป่นปลา
จะมีปริมาณแคลเซียมค่อนข้างต่ า เนื่องจากท าจากเนื้อปลาล้วน อย่างไรก็ตามสามารถพัฒนาสูตรให้มี
ปริมาณแคลเซียมเพิ่มขึ้นได้ 
 ภาคใต้จะเก็บข้อมูลจากจังหวัดสงขลาและยะลา โดยศึกษาจากวัตถุดิบ 5 ชนิด คือ ปลาแป้ง
แดง ปลาฉิ้งฉ้าง กุ้งส้ม กุ้งแก้ว และกุ้งแห้งขนาดต่างๆ จาก 4 ชนิดอาหารส าเร็จท้ังแกงผักกูดใส่กุ้ง 
แกงค่ัวหอยขม ข้าวย า และหัวข้าวเกรียบ พบว่าปลาฉิ้งฉ้างมีปริมาณแคลเซียม 537.6 มิลลิกรัมต่อ 
100 กรัม ส่วนแกงค่ัวหอยขมและหัวข้าวเกรียบจะมีปริมาณแคลเซียม 293.2 และ 185.2 มิลลิกรัม
ต่อ 100 กรัม ตามล าดับ ขณะท่ีข้าวย าท่ีคนภาคใต้นิยมบริโภคกันมากกลับพบว่ามีปริมาณแคลเซียม
ต่ า หากกระนั้นก็สามารถเพิ่มแคลเซียมได้ด้วยการเติมกุ้งแก้วป่นหรือปลาฉิ้งฉ้างเข้าไป 
 ภาคกลางและกรุงเทพฯ จะศึกษาต ารับอาหารท้องถิ่นจากจังหวัดสุพรรณบุรี นครปฐม และ
กรุงเทพฯ โดยศึกษาจาก 3 วัตถุดิบ คือ กุ้งแห้งขนาดต่างๆ และเต้าหู้ชนิดต่างๆ เป็นอาหารส าเร็จ 5 
ชนิด ท้ังแกงค่ัวหอยขม ปลาร้าสับ กุ้งจ่อม หอยลายผัด และกุ้งชุบแป้งทอด โดยพบว่า ปลาร้าสับ กุ้ง
จ่อม หมกเคย กุ้งฝอยชุบแป้งทอด จะมีปริมาณแคลเซียมระหว่าง 393.6-915.3 มิลลิกรัมต่อ 100 
กรัม ส่วนผัดหอยลายมีปริมาณแคลเซียมไม่สูงนัก 
   ภัทราวดี สิริอ านวยลาภ (2549, หน้าบทคัดย่อ) ศึกษาเรื่องศักยภาพภูมิปัญญาไทย ด้าน
อาหารพื้นบ้านภาคกลางตอนล่าง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาประเภทของอาหารพื้นบ้าน และศักยภาพ
ภูมิปัญญาด้านแหล่งวัตถุดิบ กระบวนการผลิต การผลิตในเชิงพาณิชย์ การเป็นอาหารสุขภาพ และ
การถ่ายทอดภูมิปัญญา กลุ่มตัวอย่างเป็นสมาชิกในกลุ่มแม่บ้านเกษตรกรท่ีเป็นผู้สูงอายุ จ านวน 152 
คน โดยสุ่มตัวอย่างแบบ Multi-Stage Random Sampling และเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ 
สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าความถี่ ค่าเฉล่ีย และค่าร้อยละ ผลการวิจัย พบว่า อาหาร
พื้นบ้านภาคกลางตอนล่างท่ีพบมี 478 ชนิด สามารถแบ่งออกเป็น 4 ประเภท คือ ประเภทอาหารคาว 
227 ชนิด ได้แก่ แกง ต้ม เครื่องจ้ิม ย า ลาบ พล่า เบ็ดเตล็ด ผัด และอาหารจานเดียว ประเภทอาหาร
หวาน 102 ชนิด ได้แก่ นึ่ง ต้ม กวน ทอด และอบ ปิ้ง ย่าง จ่ี ประเภทอาหารถนอมและแปรรูป      
87 ชนิด ได้แก่ การอาหารถนอมและแปรรูปโดยการใช้เกลือ การท าให้แห้ง การทอด การใช้น้ าตาล 
และการใช้หลายกรรมวิธีร่วมกัน และประเภทอาหารว่าง 12 ชนิด ได้แก่ นึ่ง และเบ็ดเตล็ด ส่วน
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อาหารว่างประเภทต้ม ทอด ปิ้ง และคลุกไม่พบในการวิจัยครั้งนี้ เมื่อศึกษาศักยภาพของอาหาร
พื้นบ้านตอนล่าง พบว่า ศักยภาพด้านแหล่งวัตถุดิบของอาหารคาว อาหารหวาน อาหารว่าง และ
อาหารถนอมและแปรรูป มีระดับสูง (ร้อยละ 100) ศักยภาพด้านกระบวนการผลิต พบว่า อาหารท่ีมี
ศักยภาพด้านกระบวนการผลิตท่ีระดับสูง (ร้อยละ 81.9) ศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ท่ีระดับ
ปานกลาง (ร้อยละ 64.0) รองลงมาอาหารว่าง (ร้อยละ 91.7) และอาหารหวาน (ร้อยละ 18.6) 
ศักยภาพด้านการเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ พบว่า อาหารคาวมีศักยภาพด้านการเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ
ท่ีระดับปานกลาง (ร้อยละ 26.1) ศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญา พบว่า อาหารถนอมและแปร
รูปมีศักยภาพด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญาท่ีระดับปานกลาง (ร้อยละ 40.7) 
 พัศมัย เอกก้านตรง, อรพินท์ บรรจง, อทิตดา บุญประเดิม, โสภา ธมโชติพงศ์ และ จินต์ 
จรูญรักษ์ (2551, หน้า 249-256) ศึกษาเรื่องการต ารับอาหารท้องถิ่นส าหรับผู้สูงอายุ ผลการศึกษา
พบว่า ได้รวบรวมรายการอาหารต่างๆ ในพื้นท่ี ต าบลดอนแฝก อ าเภอนครชัยศรี และ ต าบลศาลายา 
อ าเภอพุทธมณฑล จังหวัดนครปฐม เป็นตัวแทนของอาหารภาคกลาง จ านวน  201 รายการ แล้ว
คัดเลือกต ารับอาหารท่ีเป็นท่ีนิยมของผู้สูงอายุให้เหลือ 40 รายการ น ามาให้ผู้รู้ในพื้นท่ีปรุง ได้ปรับ
ปริมาณอาหารบางชนิด เช่น เนื้อสัตว์ ผัก และเลือกใช้กะทิธัญพืชและนมถั่วเหลืองแทนกะทิจาก
มะพร้าว อาหารท่ีพัฒนาได้ผ่านการชิมจากผู้รู้ ทีมวิจัย เจ้าหน้าท่ีอนามัย และองค์การบริหารส่วน
ต าบลดอนแฝก หลังจากนั้นจึงปรับเมนูตามข้อเสนอแนะและน ามาปรับปรุงอีกครั้งก่อนน าไปทดสอบ
ทางประสาทสัมผัสกับผู้สูงอายุในชมรมผู้สูงอายุ 7  แห่ง คุณค่าสารอาหารจากรายการท่ีพัฒนาอาหาร
จานเดียวให้พลังงานเฉล่ียท่ีสูงสุดต่อ 1 มื้อ 319 กิโลแคลอรี่ อาหารประเภทแกงและน้ าพริกไม่มีกะทิ
ให้พลังงานต่ าท่ีสุดคือ 89 กิโลแคลอรี่ ก๊วยเต๋ียวไก่ตุ๋นให้ธาตุเหล็ก 6 มิลิกรัม ขนมจีนย้ ายาและ
น้ าพริกห่อหมกปลาช่อนใบยอ และน้ าพริกให้ใยอาหาร ธาตุเหล็กและวิตามินเอสูง การศึกษานี้ใช้กะทิ
ท่ีมีกรดไขมันในกะทิปกติจึงมีส่วนลดความเส่ียงโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในผู้สูงอายุ 
 อบเชย วงศ์ทอง และสุจิตตา เรืองรัศมี (2551, หน้าบทคัดย่อ) ศักยภาพภูมิปัญญาไทย
ภาคเหนือ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสัมภาษณ์ผู้สูงอายุและผู้น าท้องถิ่นท่ีมีความรอบรู้อาหาร
พื้นบ้านจ านวน 144 คน ใน 9 จังหวัดของภาคเหนือ ผลการวิจัย พบว่า อาหารพื้นบ้านภาคเหนือมี 
649 ชนิด เป็นอาหารคาวร้อยละ 63.79 อาหารถนอมและแปรรูปร้อยละ 22.96 อาหารหวานร้อยละ 
9.86 และอาหารว่างร้อยละ 3.39 ส าหรับศักยภาพอาหารพื้นบ้านภาคเหนือในด้านของแหล่งวัตถุดิบ 
พบว่า อาหารพื้นบ้านภาคเหนือทุกชนิดมีระดับศักยภาพสูง ขณะท่ีศักยภาพด้านกระบวนการผลิต
พบว่าอาหารพื้นบ้านภาคเหนือโดยเฉล่ียมีระดับศักยภาพสูง ส่วนศักยภาพด้านการผลิตในเชิงพาณิชย์ 
พบว่า อาหารถนอมและแปรรูป อาหารว่าง และอาหารหวานมีระดับศักยภาพปานกลาง ส าหรับ
ศักยภาพด้านการเป็นอาหารเพื่อสุขภาพ พบว่า อาหารคาวมีระดับศักยภาพปานกลาง ส่วนศักยภาพ
ด้านการถ่ายทอดภูมิปัญญา พบว่า อาหารคาว  อาหารหวาน อาหารถนอมและแปรรูปมีระดับ
ศักยภาพสูง   
  นภาลัย มีลา และ ฉกาจ ราชบุรี (2552, หน้าบทคัดย่อ) ศึกษาเรื่องคุณภาพความเป็น
นักท่องเท่ียวเชิงนิเวศ กรณีศึกษานักท่องเท่ียวในแหล่งท่องเท่ียวเชิงนิเวศ อ าเภออัมพวา จังหวัด
สมุทรสงคราม ผลการศึกษา พบว่า นักท่องเท่ียวส่วนมากร้อย ละ 75.4 มีความรู้ความเข้าใจและ
สามารถตอบค าถามต่อหลักการท่องเท่ียวเชิงนิเวศได้อย่างถูกต้อง โดยปัจจัยด้านประชากรศาสตร์ท่ีมี
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อิทธิพลต่อคุณภาพความเป็นนักท่องเท่ียวได้แก่ อายุ การศึกษา สถานภาพการ สมรส อาชีพและ
รายได้ ปัจจัยด้านการรับรู้ข่าวสารได้แก่ ข้อมูลข่าวสารท่ีได้รับ และปัจจัยด้าน ประสบการณ์การ
ท่องเท่ียวได้แก่ แหล่งท่องเท่ียวที่ชอบ ส่วนแนวทางการประชาสัมพันธ์ การให้ความรู้และ เสริมสร้าง
นักท่องเท่ียวเชิงนิเวศคุณภาพดีให้มีจ านวนมากขึ้น ผลการศึกษาพบว่า ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการ
ประชาสัมพันธ์ คือ อาชีพ รายได้ ข้อมูลข่าวสารท่ีได้รับ แหล่งข้อมูลข่าวสาร และความถี่ในการ
ท่องเท่ียวเชิงอนุรักษ์ 
 พิชญณา เจือมณี (2553, หน้าบทคัดย่อ) ศึกษาเรื่องการเสริมแคลเซียมในผลิตภัณฑ์ขนมอบ
กรอบด้วยก้างปลาป่น ผลการศึกษาพบว่า ปริมาณก้างปลาป่นท่ีเสริมลงไปในผลิตภัณฑ์ร้อยละ 10, 
20 และ 30 ของน้ าหนักแป้ง พบว่า การเสริมก้างปลาป่นในปริมาณมากขึ้นส่งผลให้ผลิตภัณฑ์ขนมอบ
กรอบมีความหนาแน่นสูงขึ้นแต่กลับท าให้ปริมาณความช้ืนและความแข็งลดลง (p<0.05) ขณะท่ีไม่มี
ผลต่อปริมาณเกลือและคะแนนความชอบในด้านต่างๆ (p>0.05) ยกเว้นด้านสี ซึ่งพบว่าผลิตภัณฑ์ท่ี
เสริมก้างปลาป่นในปริมาณร้อยละ 20 ได้รับคะแนนความชอบด้านสีสูงท่ีสุด (p<0.05) เมื่อน าไป
ศึกษาการยอมรับเปรียบเทียบกับผลิตภัณฑ์สูตรควบคุมซึ่งไม่เสริมก้างปลาป่น พบว่าผลิตภัณฑ์ท้ัง 2 
สูตรมีปริมาณความช้ืน ปริมาณเกลือและคะแนนความชอบในทุกๆ ด้านไม่แตกต่างกัน (p>0.05) แต่
พบว่าผลิตภัณฑ์ขนมอบกรอบเสริมแคลเซียมด้วยก้างปลาป่นมีปริมาณแคลเซียมร้อยละ 13.9 ขณะท่ี
ปริมาณแคลเซียมของสูตรควบคุม (ไม่เสริมก้างปลาป่น) มีแคลเซียมร้อยละ 0.04 และมีหน่วยงาน 
  จันทร์งาม ชูตระกูล (2553, หน้า 41-59) ศึกษาเรื่องการรับสารนิเทศด้านสุขภาพเกี่ยวกับ
โรคกระดูกพรุนของผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ได้รับสารนิเทศด้านสุขภาพเกี่ยวกับ
โรคกระดูกพรุนจากแหล่งบุคคลโดยได้รับค าแนะน าจากแพทย์ เนื้อหาสารนิเทศท่ีผู้สูงอายุส่วนใหญ่
ได้รับครอบคลุมทุกด้าน ได้แก่ เรื่องปัจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน การป้องกันด้านการ
โภชนาการ ความเข้าใจเกี่ยวกับโรคและอาการยารักษาโรค การป้องกันการหกล้ม การป้องกันด้าน
การออกก าลังกาย การวินิจฉัยโรค และการป้องกันด้านพฤติกรรมสุขภาพ ตามล าดับ ส าหรับปัญหา
ในการรับสารนิเทศด้านสุขภาพท่ีผู้สูงอายุประสบ มีค่าเฉล่ียสูงสุดคือ ผู้สูงอายุไม่มีเวลาร่วมกิจกรรม
รณรงค์เกี่ยวกับสุขภาพ 
  รวีโรจน์ อนันตธนาชัย และคณะ (2553, หน้า 9-12) ศึกษาเรื่องการพัฒนาส ารับอาหารไทย
เพื่อสุขภาพ บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน ผลจากการศึกษาพบว่า ได้ส ารับอาหาร
ไทยเพื่อสุขภาพบนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน จ านวน24 ส ารับ เป็นส ารับอาหารภาค
อีสาน ภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคใต้ ภาคละ 6 ส ารับ จัดเป็นชุดๆ ละ 3 มื้อ ได้แก่มื้อเช้า มื้อ
กลางวัน และมื้อเย็น ในแต่ละส ารับประกอบด้วย อาหารคาว 2 อย่าง และ ผลไม้หรือของหวาน 1 
อย่างเป็นอาหารสมดุลส าหรับวัยผู้ใหญ่ท่ีท างานหนักปานกลาง อาหารแต่ละส ารับ มี ข้าว-แป้ง 3 ส่วน 
เท่ากับ ข้าวสวย165 กรัม ผัก 1-2 ส่วน (50-140 กรัม) ผลไม้ 1-2 ส่วน (เช่น กล้วยน้ าว้า 1-2 ผล) 
เนื้อสัตว์ 3 ช้อนโต๊ะ (เนื้อปลา/หมู/ไก่สุก 45 กรัม) โดยใช้ไขมันน้อยเท่าท่ีจ าเป็นในการปรุงอาหาร
เท่านั้นโดยเฉล่ียมีปริมาณพลังงานมื้อละ 624กิโลแคลอรี เมื่อรวมพลังงานของส ารับอาหารมื้อเช้า มื้อ
กลางวัน และมื้อเย็น แล้วมีปริมาณพลังงานเฉล่ียวันละ 1,871กิโลแคลอรี โดยมีสัดส่วนพลังงานจาก
คาร์โบไฮเดรต : โปรตีน :ไขมัน เฉล่ียร้อยละ 60 : 15 : 25 ตามล าดับ มีเกลือแร่และวิตามินท่ีส าคัญ 
ได้แก่ แคลเซียม เหล็ก วิตามิน เอ วิตามิน บี1 วิตามิน บี 2 วิตามิน ซี และไนอาซิน โดยเฉล่ียร้อยละ 
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61 163 74 177105 172 และ 84 ตามล าดับ ส ารับอาหารท่ีพัฒนาขึ้น ประกอบด้วยพืชผักสมุนไพร 
ได้แก่ หัวหอม กระเทียม พริก ตะไคร้ ข่า พริกไทย และผักพื้นบ้าน ซึ่งส่วนใหญ่เป็นผักและผลไม้ ซึ่งมี
สีเขียว สีแดง สีส้ม และสีเหลือง จึงมีคุณสมบัติ ท่ีส่งเสริมสุขภาพ เช่น ยับยั้งเช้ือจุลินทรีย์ กระตุ้น
ปฏิกิริยาการก าจัดสารพิษของร่างกาย ลดไขมันในเลือด ลดความดัน-โลหิต ลดน้ าตาลในเลือด ต้าน
อนุมูลอิสระ (antioxidants) ลดอัตราเส่ียงต่อการเป็นโรคหัวใจ โรคหลอดเลือด และโรคมะเร็ง เป็น
ต้น ส ารับอาหารไทยเพื่อสุขภาพท่ีพัฒนาขึ้น บนพื้นฐานเศรษฐกิจพอเพียงและบริบทชุมชน ภาค
อีสานภาคกลาง ภาคเหนือ และภาคใต้ ท้ัง 24 ส ารับ ได้รับการยอมรับจากผู้บริโภคในชุมชน โดยมี
ระดับคะแนนการยอมรับอยู่ในระดับท่ีชอบถึงชอบมาก โดยมีระดับคะแนนความชอบอยู่ระหว่าง 
4.17-4.93   
 ช่ืนสุมล บุนนาค (2553, หน้า99-109) ศึกษาเรื่องหลักการท าสนทนากลุ่ม (Focus Group) 
เพื่อเจาะใจผู้บริโภค ผลการศึกษาพบว่า การท าสนทนากลุม หรือ การสัมภาษณกลุม (Focus Group) 
เปนเทคนิคหนึ่งในการวิจัยเชิงคุณภาพ (QualitativeResearch) ท่ีนิยมใชกันแพรหลายในงานวิจัย
พฤติกรรมผูบริโภค เพื่อใหไดขอมูลท่ีส าคัญ เชน การศึกษาถึงความตองการของผูบริโภค คานิยม 
ทัศนคติรูปแบบการด าเนินชีวิต ตลอดจน กระบวนการตัดสินใจซื้อ ปจจัยท่ีมีอิทธิพลในการซื้อ ซึ่งได
แก ปจจัยทางดานขาวสาร ปจจัยทางดานสังคม ตลอดจน บทบาทของกลุมอางอิงท่ีมีอิทธิพลตอการ
ตัดสินใจซื้อหรือใชสินคา ปจจัยทางดานจิตวิทยาและสถานการณขอมูลท่ีไดจากการศึกษาเหลานี้เรา
เรียกวา “การหยั่งลึกผูบริโภค (Consumers Insights)” เนื่องจาก ผูบริโภคเปนบุคคลท่ีส าคัญทาง
การตลาดดังนั้น เมื่อเราทราบถึงจิตใจของผูบริโภคอยางถองแทแลว ก็ยอมจะสรางโอกาสในการท า
ตลาดใหประสบความส าเร็จไดรวมท้ัง การน าขอมูลเชิงลึกนี้ไปพัฒนากลยุทธทางการตลาดและการ
วางแผนโฆษณาตอไปการศึกษากระบวนการและขั้นตอนของการท าสนทนากลุม จึงมีประโยชน  
ต่อการศึกษาพฤติกรรมผู้บริโภคอยางมีนัยส าคัญ 
 รัตนาวลี ภักดีสมัย (2554, หน้า 46-55) ศึกษาเรื่องการพัฒนาการดูแลผู้สูงอายุท่ีมีปัญหา
ปวดข้อเข่าของโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต าบลบ้านบาก อ าเภอจังหาร จังหวัดร้อยเอ็ด ผล
การศึกษาพบว่า อาการปวดข้อเข่าของผู้สูงอายุเกิดจากการใช้งานผิดวิธีน ้าหนักเกินมาตรฐานและ
เจ้าหน้าท่ีในหน่วยบริการขาดแนวทางในการดูแล ดังนั้น จึงได้ประชุมระดมสมองหาแนวทางวาง
แผนการดูแล และพัฒนาคู่มือการอบรม อสม. และแกนน า ด้วย ซึ่งด าเนินการโดยอบรม อสม.แกนน า 
ออกเยี่ยมบ้าน ให้ความรู้และมีคู่มือการบริหารข้อ การประเมินผลหลังปฏิบัติการ 1เดือน พบว่า
ผู้สูงอายุสามารถบริหารข้อเข่าได้ด้วยตนเองและปรับวิถีชีวิตท า ให้ข้อเข่าปวดลดลงท า ให้เคล่ือนไหว
ข้อเข่าได้ดีขึ้น 
 ส านักโภชนาการ กรมอนามัย (2555, หน้า 1) ท าการศึกษาวิจัยหาคุณค่าของผักพื้นบ้านท่ี
คนไทยท้ัง 4 ภาค นิยมกินกันอยู่ท่ัวไป ท้ังดอก ใบยอดอ่อน ฝัก ผล หัวและราก เพื่อเผยแพร่สรรพคุณ
และส่งเสริมให้มีการน ามาเป็นอาหารบ ารุงสุขภาพในปี พ.ศ. 2555 เก็บตัวอย่างผักพื้นบ้านรวม 45 
ชนิด จาก 4 ภาค ประกอบด้วยภาคกลาง 12 ชนิด ภาคเหนือ 6 ชนิด ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ5 
ชนิด และภาคใต้ 22 ชนิด น าไปศึกษาปริมาณสารอาหารท่ีมีความส าคัญต่อร่างกาย แคลเซียม ผล
การศึกษาเมื่อเปรียบเทียบน้ าหนักทุก 100 กรัมเท่ากันพบว่าผักพื้นบ้านของไทยทุกชนิดให้พลังงาน 
โปรตีน ไขมันและคาร์โบไฮเดรตน้อยมากจึงกล่าวได้ว่า ผักเหล่านี้กินแล้วไม่ท าให้อ้วน ผักท่ีแคลเซียม
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สูงท่ีสุด 10 อันดับ ได้แก่ 1) หมาน้อย 423 มิลลิกรัม 2) ผักแพว 390 มิลลิกรัม 3) ยอดสะเดา 384 
มิลลิกรัม 4) กะเพราขาว 221 มิลลิกรัม 5) ใบขี้เหล็ก 156 มิลลิกรัม 6) ใบเหลียง 151 มิลลิกรัม 7) 
ยอดมะยม 147 มิลลิกรัม 8) ผักแส้ว 142 มิลลิกรัม 9) ดอกผักฮ้วน 113 มิลลิกรัม และ 10) ผักแมะ 
112 มิลลิกรัม โดยแคลเซียมมีบทบาทหลักเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญของกระดูก และป้องกันโรค
กระดูกพรุน ช่วยในการท างานของระบบประสาท กล้ามเนื้อ หัวใจและหลอดเลือดนอกจากนี้ยังช่วย
ในการแข็งตัวของเลือดฮอร์โมนบางชนิด ประเทศไทยมีผักพื้นบ้านมากกว่า 300 ชนิด ส่วนใหญ่จะขึ้น
เองตามธรรมชาติ คุณค่าต่อสุขภาพเป็นได้ท้ังยาและอาหารมีสารต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันโรคมะเร็ง 
โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง ท่ีส าคัญชะลอแก่ได้ดี การน าผักพื้นบ้านประจ าถิ่นมาปรุง
ประกอบอาหาร นับได้ว่าเป็นภูมิปัญญาของบรรพบุรุษไทย ในการสร้างเสริมสุขภาพและรักษาโรคโดย
ไม่ต้องพึ่งยาและสารเคมี ในแต่ละภาคของประเทศไทยมีผักพื้นบ้านสามารถเลือกกินได้ตลอดปี และ
ประชาชนควรเพิ่มการกินผักพื้นบ้านให้มากขึ้น เพราะนอกจากจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพร่างกายแล้ว 
ยังเป็นการอนุรักษ์ผักพื้นบ้านให้ลูกหลานรู้จักและบริโภคต่อได้ 
  ชลดรงค์ ทองสง อ านาจ รักษาพล และเบญจมาศ ณ ทองแก้ว (2555, หน้าบทคัดย่อ) ศึกษา
เรื่องการพัฒนาโครงข่ายการท่องเทียวเส้นทางเลียบชายฝังทะเลจังหวัดชุมพรผล การศึกษาพบว่า 
แหล่งท่องเท่ียวในเส้นทางเลียบทะเลจังหวัดชุมพรและพื้นท่ีเช่ือมโยงมี แหล่งท่องเท่ียว 52 แหล่ง มี
สถานภาพเป็นแหล่งท่องเท่ียวประเภทธรรมชาติท่ัวไป 34 แหล่ง แหล่งท่องเทียวเชิงนิเวศ 11 แหล่ง
และแหล่งท่องเทียวเชิงผจญภัย 7 แหล่ง โดยสามารถจัดประเภท ของแหล่งท่องเท่ียวตามช่วงช้ัน
โอกาสทางด้านนันทนาการได้ 4 ประเภทคือ 1) แหล่งท่องเทียว ประเภทพัฒนามาก 11 แหล่ง 2) 
แหล่งท่องเทียวประเภทกึ่งพัฒนา 25 แหล่ง 3) แหล่งท่องเทียว ประเภทกึงธรรมชาติใช้ยานยนต์ 14 
แหล่งและแหล่งท่องเทียวประเภทกึ่งธรรมชาติไม่ใช้ยานยนต์ จ านวน 2 แหล่ง ซึงแหล่งท่องเทียวใน
เส้นทางเลียบทะเลจังหวัดชุมพรมีศักยภาพด้านการท่องเทียว อยู่ 3 ระดับคือ 1) แหล่งท่องเทียวที่มี
ศักยภาพระดับต่ า 27 แหล่ง 2) แหล่งท่องเท่ียวท่ีมีศักยภาพ ระดับปานกลาง 20 แหล่งและ 3) แหล่ง
ท่องเท่ียวทีมีศักยภาพระดับสูง 5 แหล่ง ในการเชือมโยง โครงข่ายแหล่งท่องเทียวพบว่าแหล่ง
ท่องเท่ียวในเส้นทางเลียบทะเลจังหวัดชุมพรส่วนใหญ่สามารถ 2 เชือมโยงกันได้ด้วยเส้นทางถนนสาย
เลียบทะเล โดยในอ าเภอปะทิวมีแหล่งท่องเท่ียวจ านวน 15 แหล่ง อ าเภอเมืองจ านวน 9 แหล่ง 
อ าเภอสวีจ านวน 10 แหล่ง อ าเภอทุ่งตะโกจ านวน 3 แหล่ง อ าเภอหลังสวนจ านวน 8 แหล่ง อ าเภอ
ละแมจ านวน 5 แหล่งและเป็นแหล่งท่องเท่ียวในอ าเภอบางสะพานน้อยจังหวัดประจวบคีรีขันธ์ ซึ่ง
เป็นจุดเริ่มต้นเส้นทางการท่องเทียวจ านวน 2 แหล่ง จากข้อมูลได้แสดงให้เห็นสภาพจังหวัดชุมพรว่า 
ยังต้องมีการพัฒนาเรื่องการท่องเท่ียวเป็นจังหวัดท่ีประชากรส่วนใหญ่มีวิถีชีวิตท่ีไม่ค่อยมีการ
เปล่ียนแปลง 
 จารุวรรณ ไผ่ตระกูล กานดา ชัยภิญโญ และ มณีรัตน์ จับจิตต์ (2556, หน้า19-23) ศึกษา
เรื่องประสิทธิผลของการสอนสุขศึกษาโดยเยาวชนต่อพฤติกรรมการป้องกันโรคกระดูกพรุน จากการ
ขาดแคลเซียมในวัยทอง ผลการศึกษาพบว่า ศึกษาประสิทธิผลของการสอนสุขศึกษาโดยเยาวชน ด้าน 
ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการปฏิบัติตนเกี่ยวกับการป้องกันภาวะกระดูกพรุน ด้านการบริโภค
อาหารประเภทแคลเซียม และศึกษาความพึงพอใจของประชากร วัยทองต่อการให้ความรู้ทางด้าน
ป้องกันโรคกระดูกพรุนจากการขาดแคลเซียมใน วัยทองโดยเยาวชนในประชากรวัยทอง วิธีการศึกษา: 
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เครื่องมือรวบรวมข้อมูล เป็นแบบสอบถาม ประกอบด้วยข้อมูลท่ัวไป ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรม
การ ปฏิบัติตนเกี่ยวกับการป้องกันภาวะกระดูกพรุนในกลุ่มวัยทองท่ีอาศัยอยู่ในพื้นท่ีหมู่ 6 ต.องครักษ์ 
อ.องครักษ์ จ.นครนายก จ านวน 30 คน ด้านการบริโภคอาหาร ประเภทแคลเซียม รวมถึงปริมาณ
การบริโภคอาหารประเภทแคลเซียมต่อวัน เปรียบเทียบคะแนนแต่ละด้านก่อนและหลังสอนสุขศึกษา
โดย paired t-test ผล การศึกษา: หลังรับความรู้ กลุ่มตัวอย่างมีคะแนนเฉล่ียด้านเจตคติของ
พฤติกรรม การป้องกันโรคกระดูกพรุนเพิ่มสูงขึ้น (P < 0.001) ร่วมกับบริโภคอาหารประเภท 
แคลเซียมใน 1 วันสูงขึ้นจาก 446.48 เป็น 633.55 มิลลิกรัม อย่างมีนัยส าคัญทาง สถิติ ( P = 0.013) 
กลุ่มตัวอย่างพึงพอใจในการให้ความรู้ทางด้านป้องกันโรค กระดูกพรุนจากการขาดแคลเซียมระดับสูง 
สรุป: การสอนสุขศึกษาโดยเยาวชน ท าให้เจตคติของประชากรวัยทองดีขึ้น และบริโภคอาหารท่ีมี
แคลเซียมเพิ่มขึ้นหลังได้รับการสอน 
 คมสัน ฐิตเมธโส, เดช ชูจัดอัด, และปิยวรรณ หอมจันทร์ (2557, หน้าบทคัดย่อ) ศึกษาเรื่อง 
หลักพุทธธรรมในการส่งเสริมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษา
พบว่า1) ความคิดเห็นต่อ หลักพุทธธรรมในการส่งเสริมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในเขต
กรุงเทพมหานครโดยภาพรวมอยู่ในระดับปานกลาง (x =3.08) เมื่อพิจารณาเป็นรายด้าน พบว่า อยู่ใน
ระดับปานกลางทุกด้าน 2) เปรียบเทียบ ความคิดเห็นต่อ หลักพุทธธรรมในการส่งเสริมการบริโภค
อาหารของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร จ าแนกตามปัจจัยส่วนบุคคล เพศ อาชีพหลักก่อนเกษียณ 
รายได้การพักอาศัย ปัญหาด้านสุขภาพ การออกก าลังกาย และการเข้าวัดท าบุญท่ี ต่างกัน มีความ
คิดเห็นต่อหลักพุทธธรรมในการส่งเสริมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในเขตกรุงเทพมหานคร 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.053) ปัญหา อุปสรรค และแนวทางการแก้ไข
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักพุทธธรรม ดังนี้ (1) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีนิสัยชอบบริโภคอาหาร
ตามใจปาก มีความรู้เกี่ยวกับผลกระทบจากการบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตว์ จะเกิดโรคภัยต่าง ๆ 
ตามมา รวมไปถึงระบบการเผาผลาญการย่อยอาหารล าบาก ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ให้เหตุผลคือ บริโภค
แล้วอร่อย (2) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมเช่ือค าเชิญชวนและคล้อยตามค าโฆษณาสินค้าจากส่ือ  
ต่าง ๆ เช่น โทรทัศน์ วิทยุ เป็นต้น อยากทดลองสินค้าเสริมสุขภาพ ยาบ ารุงร่างกาย น้ าผลไม้เพื่อ
สุขภาพ เป็นต้น เพราะมีความเช่ือดูจากรายการว่า มีคนรับประทานแล้วหายมาออกรายการและ
แนะน าวิธีการรับประทานอย่างถูกวิธี (3) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่รู้หลักธรรมทางพระพุทธศาสนาแต่ไม่
ลึกซึ้ง ส่วนใหญ่เข้าวัดท าบุญ ฟังเทศน์ นั่งสมาธิ ฯลฯ มีวัตถุประสงค์คือเพื่อความสบายใจ มีเพื่อนวัย
เดียวพูดคุยคลายเหงา (4) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคแบบลอกเลียนแบบ เช่ือว่า
ผู้สูงอายุท่านอื่นรับประทานแล้วหายจากโรคภัยไข้เจ็บ สุขภาพดีขึ้น ก็จะรับประทานอาหารนั้นหรือ
สินค้านั้นเลียนแบบ 3) ผลการสัมภาษณ์ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ชอบเข้าวัดท าบุญทานกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
สุขภาพ รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพเป็นบางครั้ง พฤติกรรมการบริโภคอาหารยังเป็นแบบวิถีไทย 
ประเพณีวัฒนธรรมไทย ชอบรับประทานอาหารรสชาติจัดจ้าน เปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภค
ค่อนข้างยาก เนื่องจากเคยรับประทานมาต้ังแต่เด็กจนถึงวัยชรา ถ้าหากไม่มีโรคภัยเบียดเบียน
พฤติกรรมการบริโภคก็ไม่เปล่ียนแปลง รู้หลักธรรมะทางพระพุทธศาสนา คือ โภชเนมัตตัญญุตา    
การรู้จักพอประมาณในการบริโภคอาหาร ไม่กินอิ่มจนเกินไปจะท าให้แน่นท้อง ไม่กินน้อยจนเกินไป
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จนเป็นโรคกระเพาะ และจากเหตุผลดังกล่าวท าให้ผู้สูงอายุควรจะบริโภคผักและน้ าพริกเพราะมี
แคลเซียมในอาหารชีวิตประจ าวันสูง 
 ศิริพร แสงศรีจันทร์, สาวิตรี ล้ิมชัยอรุณเรือง และพรทิพย์ภา ศรีนุชศาสตร์ (2557, หน้า1) 
ศึกษาเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ พฤติกรรมเส่ียง กับความเส่ียง ของการเกิดโรคกระดูกพรุนใน
ผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับโรคกระดูกพรุน อยู่ในระดับปานกลาง 
(= 10.39, SD. = 2.39) พฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดุกพรุนในผู้สูงอายุ อยู่ในระดับปานกลาง 
(= 2.65, SD. = 3.72) ความเส่ียงของการเกิดโรคกระดูกพรุนในผู้สูงอายุ มีความเส่ียงสูง ร้อยละ 63.1
ความรู้เกี่ยวกับโรคกระดูกพรุนไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดุกพรุนทุกด้าน 
และความรู้เกี่ยวกับโรคกระดูกพรุน พฤติกรรมเส่ียงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุน ไม่มีความสัมพันธ์กับ 
ความเส่ียงของการเกิดโรคกระดูกพรุน อย่างมีนัยส าคัญ (p>.05) 
 ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2557, หน้า27) ศึกษาการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย 
พ.ศ. 2557 พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ร้อยละ75.7  จบการศึกษาในระดับประถมศึกษา และต่ ากว่า
ระดับประถมศึกษามีเพียงร้อยละ13 ท่ีจบสูงกว่าระดับประถมศึกษา ผู้สูงอายุท่ีไม่ได้รับการศึกษา
หรือไม่เคยเรียนหนังสือ มีร้อยละ 10.9การศึกษาอื่น ๆ ท่ีเทียบระดับไม่ได้มีเพียงร้อยละ 0.1 ผู้สูงอายุ
ชายจบการศึกษาสูงกว่าระดับประถมศึกษามากกว่า ผู้สูงอายุหญิงร้อยละ17.9 และร้อยละ 9.7 
ในขณะท่ีผู้สูงอายุหญิงท่ีไม่เคยเรียนหนังสือหรือไม่ได้รับการศึกษาสูงกว่าเพศชายถึง 2 เท่า ร้อยละ 
14.3 และร้อยละ 6.8 ตามล าดับ และการประกอบอาชีพส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม 
 ส านักงานสถิติแห่งชาติ (2557, หน้า 42) ศึกษาการส ารวจประชากรสูงอายุในประเทศไทย 
พ.ศ. 2557 พบว่า มีผู้สูงอายุอยู่คนเดียวตามล าพังเพิ่มขึ้นเป็น ร้อยละ 8.7และไม่ได้อยู่คนเดียวตาม
ล าพังร้อยละ 91.3 ผู้สูงอายุท่ีไม่ได้อยู่คนเดียวในครัวเรือน ร้อยละ 91.3 ส่วนใหญ่ร้อยละ 23.0 มี
บุคคลอื่นอยู่ด้วยกันอย่างพร้อมเพรียงคือ คู่สมรส บุตร และญาติ (ได้แก่ บุตรของบุตร บุตรเขย บุตร
สะใภ้ พ่อแม่ พี่น้อง ญาติ รองลงมาอยู่ล าพังกับคู่สมรสร้อยละ 20.6 อยู่กับบุตรและญาติร้อยละ 17.8 
อยู่กับคู่สมรสและบุตรร้อยละ11.9 อยู่กับคู่สมรสและญาติร้อยละ 10.4 อยู่กับญาติร้อยละ 8.3 อยู่กับ
บุตรเพียงล าพังร้อยละ 6.8 การพบแพทย์เพื่อรักษาหรือวินิจฉัยจากแพทย์ว่าเป็นโรคกระดูกพรุน โรค
ข้อเข่าเส่ือม และโรคกระดูกเส่ือม ส่วนใหญ่ไม่เคยได้รับการวินิจฉัย และพบว่าผู้สูงอายุเป็นโรค
ประเภทข้อเข่าเส่ือมมาก ส่วนการดูแลและปฏิบัติตนภายหลังพบแพทย์ พบว่า ส่วนใหญ่ดูแลรักษา
ตนเองอย่างดี คือ มาพบแพทย์ตามนัดทุกครั้ง รับประทานยาตามแพทย์ส่ัง และพยายามดูแลรักษา
ตนเองด้วยการออกก าลังกาย หรือรับประทานทานอาหารท่ีมีประโยชน์   
 ธีรวีร์ วราธรไพบูลย์ (2557, หน้า 255-264) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการบริโภค : อาหารนิยม
บริโภคกับอาหารเพื่อสุขภาพ ผลจากการศึกษาพบว่า ปัจจุบันพฤติกรรมการรับประทานอาหารของ
ผู้บริโภคเปล่ียนไปจากอดีตเป็นอย่างมาก สาเหตุส่วนหนึ่งมาจากการท่ีมีการน าอาหารต่างประเทศเข้า
มาเป็นจ านวนมาก เช่น น าเข้าอาหารยุโรป อาหารญี่ปุ่น และอาหารเกาหลี ท าให้พฤติกรรมของการ
รับประทานตามค่านิยมสูงขึ้นโดยเฉพาะอาหารจานด่วน กระแสดังกล่าวเกิดขึ้นจากภาวะสังคม
ปัจจุบัน เช่น รถติด งานเยอะและไม่มีเวลาปรุงอาหารเอง ส่วนข้อเสียของอาหารจานด่วนนั้นก็มีหลาย
อย่าง เช่น มีสารอาหารไม่ครบ 5 หมู่ ปริมาณไม่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายเพราะใน
ร่างกายของมนุษย์นั้นจะต้องใช้พลังงานจากสารอาหารจึงจะมีสุขภาพดี ส่วนพฤติกรรมการบริโภค
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อาหารเพื่อสุขภาพนั้นพบว่าเมื่ออายุของผู้บริโภคสูงขึ้น ผู้บริโภคจะมีเหตุผลมากขึ้นในการเลือก
บริโภคอาหาร โดยเลือกอาหารท่ีท าให้ผู้บริโภคมีสุขภาพท่ีแข็งแรง และยังส่งผลให้บริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพอื่น ๆ ตามมา เช่น อาหารเสริม ผัก และผลไม้ โดยรับบริการหรือเลือกซื้อจากห้างสรรพสินค้า 
และร้านสะดวกซื้อท่ีท าให้ผู้บริโภคมีความสะดวกสบายมากท่ีสุด 
 ศันสนีย์ กระจ่างโฉม และสุวิภา จ าปาวัลย์ (2557, หน้า161-170) ศึกษาเรื่อง การบริโภค
อาหารท่ีท าให้มีอายุยืนยาวของผู้สูงอายุ กลุ่มชาติพันธุ์ไทยวน ในอ าเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ ผล
การศึกษาพบว่า การบริโภคอาหารท่ีท าให้ผู้สูงอายุกลุ่มชาติพันธุ์ไทยวนมีอายุท่ียืนยาวนั้น  อาหาร
ส่วนใหญ่ได้จากธรรมชาติ รับประทานข้าวเหนียวเป็นหลัก น้ าพริกถือเป็นหนึ่งในรายการอาหารหลัก
แต่ละมื้อ ทานพร้อมผักสดและผักนึ่ง ส่วนอาหารอื่นจะเป็นอาหารประเภทแกง ต้ม ค้ัว ผัด ต า ย า 
หรือทอดอาหารแต่ละประเภทมักเพิ่มรสชาติโดยการปรุงด้วยถ่ัวเน่าซึ่งถือเป็นวัตถุดิบหลักในการปรุง
อาหารของชาวไทยวน ผู้สูงอายุชาวไทยวนจะไม่นิยมรสหวานมากนัก อาหารท่ีมีรสเปรี้ยวมักได้มาจาก
มะกอก อาหารส่วนใหญ่จะไม่ใส่กะทิ และมีปริมาณไขมันค่อนข้างต่ า ส่วนเงื่อนไขท่ีเกี่ยวข้องกับการ
บริโภคอาหารท่ีน าไปสู่การมีอายุท่ียืนยาว การอยู่ใกล้ชิดกับธรรมชาติ จึงนิยมเก็บผักพื้นบ้านท่ีปลูก
เองมาประกอบอาหาร ท าให้ผู้สูงอายุเพลิดเพลินจากการปลูกผัก เนื้อสัตว์ท่ีรับประทานจะเน้นการ
ทานปลาเป็นหลักรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ เน้นมื้อเช้าและมื้อกลางวัน การอยู่อาศัยร่วมกันเป็น
ครอบครัวใหญ่ รับประทานอาหารพร้อมลูกหลาน ท าให้ผู้สูงอายุรับประทานอาหารได้มาก ลูกหลาน
จะเป็นผู้ดูแลในเรื่องการท าอาหาร โดยอาหารในแต่ละมื้อจะมีประมาณ 3-4 อย่าง มีวิธีการปรุงท่ี
หลากหลายรูปแบบ ประกอบไปด้วยคุณค่าทางโภชนาการท่ีเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย 
 กฤติน ชุมแก้ว และ ชีพสุมน รังสยาธร (2557, หน้า16-29) ศึกษาเรื่อง ความรู้ ทัศนคติ และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ ในจังหวัดสงขลา ผลการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุเกือบสามในส่ี
เป็นเพศหญิง อายุ เฉล่ีย 67.03 ปี และมีรายได้เฉล่ีย 9,012.27 บาทต่อ เดือน ประมาณครึ่งหนึ่งมี
ภาวะโภชนาการเกิน  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มีความรู้และทัศนคติต่อการบริโภค อาหารอยู่ในระดับดี และ
ผู้สูงอายุมากกว่าครึ่งมี พฤติกรรมการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง ความรู้ ทัศนคติ  และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ ผู้สูงอายุในจังหวัดสงขลามีความสัมพันธ์กันเชิงบวก อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ การวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณ พบว่า ตัวแปรความรู้เกี่ยวกับการบริโภค อาหารท่ีมีอิทธิพล
ต่อการท านายพฤติกรรมการ บริโภคอาหารมี 6 ตัวแปรท่ีมีความสัมพันธ์เชิงบวก คือ ไม่กินอาหารเค็ม
จัด กินข้าวกล้อง ถั่วเมล็ดแห้งกิน แทนเนื้อสัตว์ได้ ไม่ควรกินเนื้อสัตว์ติดมัน กินข้าว เป็นอาหารหลัก 
และกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และมี เพียงตัวแปรเดียวท่ีมีความสัมพันธ์เชิงลบอย่างมี  นัยส าคัญทาง
สถิติ คือ ไม่ควรกินอาหารทะเล และ ตัวแปรทัศนคติต่อการบริโภคอาหารท่ีมีอิทธิพลต่อ การท านาย
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร มี 6 ตัวแปรท่ี มีความสัมพันธ์เชิงบวก คือ ไม่ควรกินเนื้อสัตว์ติดมัน ควร
กินข้าวกล้อง ด่ืมนมพร่องมันเนย กินข้าวเป็น อาหารหลัก ไม่ด่ืมสุรา และไม่กินอาหารเค็มจัด และ มี 
2 ตัวแปรท่ีมีความสัมพันธ์เชิงลบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ หลีกเล่ียงสารเคมีและด่ืมนมเป็นประจ า 
 ศิริพร ตันจอ ตรีรัตน์ สายวรรณ์  ประภาศรี ภูวเสถียร อังคารศิริ ดีอ่วม และครรชิต 
จุดประสงค์ (2558, หน้า 651-666) ศึกษาเรื่องคุณค่าทางโภชนาการของไข่ท่ีนิยมบริโภคและผลของ
การประกอบอาหาร ผลจากการศึกษา คุณค่าทางโภชนาการของไข่ท่ีนิยมบริโภค 3 ชนิด คือ ไข่ไก่ ไข่
เป็ด และไข่นกกระทา พบว่า ไข่ดิบท้ัง 3 ชนิด มีปริมาณโปรตีนไม่แตกต่างกัน (13-14 กรัม ต่อ 100 
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กรัม) ไข่เป็ดมีปริมาณไขมันและโคเลสเตอรอลสูงสุด (12 กรัม และ 555 มิลลิกรัม ต่อ 100 กรัม 
ตามล าดับ) เมื่อเทียบกับไข่ชนิดอื่น ไข่ต้มหรือไข่เจียวจากไข่ไก่ และไข่เป็ด 1 ฟอง (หนึ่งหน่วยบริโภค) 
จัดได้ว่าเป็นแหล่งท่ีดีของโปรตีน ฟอสฟอรัส วิตามินเอ ไรโบฟลาวิน และโฟเลต ซึ่งคิดเป็นร้อยละ 10-
20 ของปริมาณท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวัน (Thai RDI) ในขณะท่ีไข่นกกระทา ต้ม หรือ ทอด หนึ่งหน่วย
บริโภค (4 ฟอง) ให้พลังงาน และโปรตีนน้อยกว่าเล็กน้อย แต่อุดมไปด้วยวิตามินเอและโฟเลต (คิด
เป็นร้อยละ 20-25 ของปริมาณท่ีแนะน าให้บริโภคต่อวัน) และมีโคเลสเตอรอลน้อยกว่ามาก การต้ม
หรือเจียวไข่ไก่และไข่เป็ดไม่มีผลต่อปริมาณไทอะมีน และไรโบฟลาวิน โดยมีค่า % true retention 
มากกว่า 90 % ในขณะท่ีมีการสูญเสียปริมาณวิตามินเอปานกลาง (15 -30 %) และโฟเลตเล็กน้อย 
การตุ๋นไข่ไก่พบว่ามีการสูญเสียของวิตามินเอถึง 50 % การต้มหรือทอดไข่นกกระทาในถาดหลุมมีการ
สูญ เสียของปริมาณวิตามิน เอน้อยกว่า โดยมี ค่า % true retention เท่ากับ 90 และ 85 % 
ตามล าดับ และมีผลลดระดับของไทอะมิน ไรโบฟลาวิน และโฟเลต 10-25 % ของระดับต้ังต้น การ
ประกอบอาหารประเภทไข่ตามวิธีท่ีนิยม สามารถรักษาคุณค่าทางโภชนาการของสารอาหารหลัก และ
วิตามินท่ีส าคัญ โดยมีการสูญเสียของวิตามินเอบางส่วนจากการต้ม เจียว หรือตุ๋น 
 สามารถ ใจเต้ีย (2558, หน้า 16-29) ศึกษาเรื่องปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหาร
พื้นบ้านของผู้สูงอายุในเขตเมือง ผลการศึกษาพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่บริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา
บางครั้ง (ค่าเฉล่ียเท่ากับ 2.10) ปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา 
พบว่า อายุเฉล่ียและการเข้าร่วมพิธีกรรมในชุมชนมีความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารพื้นบ้านล้านนา
ของผู้สูงอายุอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ0.05 (P – value = 0.011 และ 0.028 ตามล าดับ) ท้ังนี้
ผู้สูงอายุยังให้ข้อเสนอแนะปัจจัยการด ารงอยู่ของอาหารพื้นบ้านเพื่อการเสริมสร้างสุขภาพผู้สูงอายุใน
เขตเมือง โดยหน่วยงานท่ีเกี่ยวข้องต้องให้ความส าคัญกับนโยบายการพึ่งตนเองด้านอาหารของ
ผู้สูงอายุ วัฒนธรรมการบริโภคอาหารของกลุ่มชาติพันธุ์ และเสริมสร้างองค์ความรู้ท้องถิ่นเกี่ยวกับ
อาหารพื้นบ้านท่ีเหมาะสมให้กับสมาชิกกลุ่มแม่บ้าน ดังนั้นผู้สูงอายุในภาคเหนือจ าเป็นต้องได้อาหารท่ี
มีแคลเซียมเพิ่มสูงขึ้นจากอาหารท่ีอาหารพื้นเมืองในท้องถิ่น 
 ปริณา ลาปะ(2558, หน้าบทคัดย่อ) ศึกษาเรื่อง พฤติกรรมนักท่องเท่ียวชาวไทยท่ีมาแหล่ง
ท่องเท่ียวในจังหวัดนครราชสีมา ผลการศึกษาพบว่า นักท่องเท่ียวส่วนใหญ่เลือกชมธรรมชาติทิวทัศน์ 
เหตุผลท่ีมาท่องเท่ียวส่วนใหญ่เพื่อมาพักผ่อน โดยนักท่องเท่ียวตัดสินใจในการเลือกสถานท่ีท่องเท่ียว
ด้วยตัวเอง นักท่องเท่ียวส่วนใหญ่มาในวันหยุดสุดสัปดาห์ การท่องเท่ียวธรรมชาติส่วนใหญ่เลือกมาท่ี
อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ การท่องเท่ียววัฒนธรรมส่วนใหญ่เลือกมาท่ีอนุสาวรีย์ ท้าวสุรนารี การ
ท่องเท่ียวแบบบันเทิงและการกีฬาเลือกมาท่ีปาลิโอ้เขาใหญ่ การท่องเท่ียวเพื่อการประชุมสัมมนา 
ส่วนใหญ่เลือกมาท่ีสวนสัตว์นครราชสีมา พาหนะในการเดินทางมาท่องเท่ียวส่วนใหญ่ใช้รถยนต์ส่วน
บุคคล ความถี่ในการ ท่องเท่ียว มากกว่า 6 ครั้ง/ปี ช่วงเวลาในการมาเท่ียวส่วนใหญ่ ไปเช้า-เย็นกลับ 
นักท่องเท่ียวส่วนใหญ่พักท่ีโรงแรม/ รีสอร์ท สินค้าท่ีนิยมเลือกซื้อกลับบ้านคือ สินค้าท่ีระลึก อาหาร
พื้นบ้านท่ีนิยมเลือกซื้อกลับบ้านคือขนม สินค้าท่ีระลึกท่ีนิยมเลือกซื้อกลับบ้านคือพวงกุญแจ เครื่อง 
จักสานท่ี นิยมเลือกซื้อกลับบ้านคือกระเป๋า เครื่องปั้นดินเผาท่ีนิยมเลือกซื้อกลับบ้านคือกระถางต้นไม้
ดินเผา ลักษณะการเดิน ทางมาท่องเท่ียวส่วนใหญ่เดินทางมากับครอบครัวและญาติ นักท่องเท่ียวส่วน
ใหญ่ได้รับข้อมูลข่าวสารของแหล่งท่อง เท่ียวจากอินเตอร์เน็ต 
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 เสาร์วลักษณ์ โคตรมิตร. (2559, หน้า11) ศึกษาเรื่องการศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการ
สนับสนุนทางสังคม การปรับตัว และคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ ผลการศึกษาพบว่า ศึกษาวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษา 1) ระดับการสนับสนุนทางสังคม การปรับตัวและคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 2) 
ความสัมพันธ์ระหว่างการสนับสนุนทางสังคมกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ 3) ความสัมพันธ์ระหว่าง
การปรับตัวกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ ผู้สูงอายุท่ีเป็น
สมาชิกของชมรมผู้สูงอายุมีอายุ 65-70 ปี อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่นจ านวน 251 คน ใช้วิธีการสุ่ม
แบบเจาะจง เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้  คือ แบบสอบถาม ผู้วิจัยจึงใช้วิธีการค านวณขนาด
ตัวอย่าง กรณีไม่ทราบจ านวน ประชากร ตามสูตรของ ดับเบิลยู. จี. คอชแรน สถิติท่ีใช้ในการ
วิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ การแจกแจงความถี่ ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard Deviation) แ ล ะ ค่ าส ห สั ม พั น ธ์ ข อ ง  (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) ผลการวิจัยพบว่า 1. ระดับการปรับตัวของผู้สูงอายุ อยู่ในระดับปานกลาง (ค่าเฉล่ีย 
2.80) คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ อยู่ในระดับปานกลาง (ค่าเฉล่ีย 2.79) และการสนับสนุนทางสังคม
ของผู้สูงอายุ อยู่ในระดับปานกลาง(ค่าเฉล่ีย 2.33) 2. ความสัมพันธ์ระหว่างการสนับสนุนทางสังคม
กับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่า การสนับสนุนทางสังคมของผู้สูงอายุ มีความสัมพันธ์ทางบวกกับ
คุณภาพของผู้สูงอายุ (r =.67**) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 3. ความสัมพันธ์ระหว่างการ
ปรับตัวของผู้สูงอายุกับคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ พบว่า การปรับตัวของผู้สูงอายุมีความสัมพันธ์
ทางบวกกับคุณภาพของผู้สูงอายุ (r = .81**) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี ระดับ .01   
 ดวงเด่น บุญปก (2559, หน้า17-38)  ศึกษาเรื่อง บทบาทของครอบครัวในการสืบทอดภูมิ
ปัญญาเกี่ยวกับอาหาร :กรณีศึกษาครอบครัวไทยภาคกลาง ผลการศึกษาพบว่า บทความวิจัยนี้มี
จุดประสงค์เพื่อศึกษารวบรวมองค์ความรู้หรือภูมิปัญญาในการประกอบอาหารและรับประทานอาหาร 
และศึกษาบทบาทหน้าท่ีของครอบครัวท่ีมีต่อสมาชิกครอบครัวในด้านอาหาร ผลการวิจัยพบว่าคน
ไทยมีภูมิปัญญาความรู้ในทุกขั้นตอน ต้ังแต่การเตรียมประกอบอาหารท่ีต้องเลือกสรรวัตถุดิบ การท า
ความสะอาดและการจัดการของสดก่อนปรุงการประกอบอาหารในชีวิตประจ าวัน มีวิธีการต้มผัดแกง 
ทอดตุ๋น นึ่ง ปิ้งย่าง เผาลวก หุง ต า ย า หลน และกวน การรับประทานอาหารของครอบครัวคนไทย มี
หลักในการรับประทานอาหารท่ีหลากรสชาตินิยมรับประทานรสอ่อนในมื้อเช้ารับประทานอาหารคาว
ก่อนอาหารหวาน ครอบครัวมีบทบาทและหน้าท่ีต่อสมาชิกครอบครัวหลายประการ การประกอบ
อาหารและรับประทานอาหารเป็นเรื่องท่ีท า ให้สมาชิกครอบครัวมีความสุข ความผูกพันของคนไทย
กับการรับประทานอาหารไทยท า ให้วัฒนธรรมไทยสมบูรณ์เข้มแข็งขึ้น การถ่ายทอดความรู้ด้าน
อาหารจากผู้ใหญ่สู่ผู้เยาว์เป็นการรักษาแบบแผนของสังคมและกิจกรรมการท าอาหารและรับประทาน
อาหารของแต่ละครอบครัวสร้างความเป็นน้ า หนึ่งใจเดียวกันของสมาชิกครอบครัวและสังคม 
 Titchenal and Dobbs ,(2007) การดูดซึมของแคลเซียมมีความแตกต่างกันตามประเภท
ของอาหาร ข้อมูลแสดงปริมาณของแคลเซียมในอาหารท่ีมีการตีพิมพ์ในเรื่องของการดูดซึมแคลเซียม
มีสองเกณฑ์ในการน าเสนอและใช้ในการประเมินอาหารท่ีมีปริมาณแคลเซียมท่ีเหมาะสม ส าหรับ
อาหารท่ีเป็นแหล่งแคลเซียมท่ีดีสองเกณฑ์พบว่า มาตรฐานจะต้องมีอย่างน้อย 30 มิลลิกรัมของ
แคลเซียมดูดซึมได้น้อยกว่า 418 กิโลจูล (100 กิโลแคลอรี) ของอาหารท่ีจะต้องให้ 30 มิลลิกรัมของ
แคลเซียมดูดซึม อาหารท่ีมีแคลเซียมแบ่งออกเป็นแหล่งแคลเซียมท่ีดีและแหล่งแคลเซียมท่ีมีศักยภาพ 
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แหล่งอาหารมีแคลเซียมท่ีดี คือ ผลิตภัณฑ์นม เต้าหู้  ผักสีเข้มตระกูลกะหล่ าปลี  ผักกาดเขียว และ
ปลากระป๋องท่ีท าจากปลาแซลมอน และปลาซาร์ดีนท่ีมีกระดูก แหล่งแคลเซียมท่ีมีศักยภาพได้แก่ 
ไอศกรีม และผักใบเขียว แหล่งแคลเซียมท่ีไม่ดีได้แก่ เนยแข็ง ถั่วทุกชนิด เต้าหู้บางชนิด อัลมอนด์ 
และงา ใช้เกณฑ์ท่ีจัดเป็นระบบใช้ในการระบุแหล่งอาหารท่ีอุดมด้วยแคลเซียม และหลีกเล่ียงการใช้
ข้อมูลท่ีไม่ถูกต้องในการระบุอาหารท่ีมีการปริมาณแคลเซียม 
 
6. กรอบแนวคิดของการวิจัย  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

ลักษณะ 

ประชากรผู้สูงอายุ 

 

พฤติกรรมการบริโภค 

อาหารพื้นบ้าน 

ของผู้สูงอายุ 

 

ปริมาณแคลเซียม 

ในอาหารพื้นบ้าน 

ของผู้สูงอายุ 

 

 

แนวทางพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเพื่อเพิ่มปริมาณ
แคลเซียมให้เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุไทย 

ต ารับอาหารพื้นบ้านท่ีมีปริมาณแคลเซียมให้เหมาะสมส าหรับผู้สูงอายุไทย 


