
บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยเรื่อง การพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย ผู้วิจัยเสนอ
ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นล าดับ ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 การศึกษาข้อมูลพื้นฐานของผู้สูงอายุ  
 ตอนที่ 2 การสร้างและพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย 
 ตอนที่ 3 การทดลองใช้การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย  
 ตอนที่ 4 การประเมินการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย  
 
ตอนที ่1 การศึกษาข้อมูลพื้นฐานของผู้สูงอายุ 
 การศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานของผู้สูงอายุประกอบด้วย ระดับของผู้สูงอายุ สภาพร่างกายผู้สูงอายุ 
โดยท าการศึกษาเป็นขั้นตอน คือ ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง การสร้างแบบสัมภาษณ์เชิง
ลึก เรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านในชีวิตประจ าวัน ความคิดเห็นเรื่องการเสริมสร้าง
กระดูก และการดูแลสุขภาพร่างกายของผู้สูงอายุ มีรายละเอียดของการด าเนินการดังนี้ 
 
 ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุผู้ตอบแบบสัมภาษณ์   
 1. ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม การสัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้าน รายละเอียดดังตารางที่ 4.1 – 4.3 
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ตารางท่ี 4.1 จ านวนและร้อยละข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถามจากจ านวนกลุ่มตัวอย่าง
จังหวัดละ 30 คน 

ข้อมูลส่วนบุคคล สมุทรสงคราม ชุมพร นครราชสีมา ล าพูน รวม 
n % n % N % n % N % 

เพศ           

  - ชาย 1 3.33 1 3.33 1 3.33 4 13.33 7 5.83 

  - หญิง 29 96.67 29 96.67 29 96.67 26 86.67 113 94.17 

การศึกษา           

  - ไม่เกิน ป.4 14 46.67 18 60.00 27 90.00 15 50.00 74 61.67 

  - ป.6หรือ
เทียบเท่า 

6 20.00 5 16.67 2 6.67 1 3.33 14 11.67 

  - ม.3 หรือ
เทียบเท่า 

3 10.00 3 10.00 0 0.00 5 16.67 11 9.17 

  - ม.6 หรือ
เทียบเท่า 

4 13.33 1 3.33 1 3.33 4 13.33 10 8.33 

  - ปริญญาตร ี 3 10.00 3 10.00 0 0.00 5 16.67 11 9.17 

อาชีพ           

  - รับราชการ 2 6.67 3 10.00 0 0.00 9 30.00 14 11.67 

  - ค้าขาย 10 33.33 1 3.33 2 6.67 2 6.67 15 12.50 

  - รับจ้างท่ัวไป 4 13.33 0 0.00 1 3.33 6 20.00 11 9.17 

  - เกษตรกรรม 3 10.00 25 83.33 24 80.00 10 33.33 62 51.67 

  - อื่นๆ 11 36.67 1 3.33 3 10.00 3 10.00 18 15.00 

การพักอาศัย           

  - อยู่คนเดียว 4 13.33 3 10.00 2 6.67 2 6.67 11 9.17 

  - อยู่กับญาติ 26 86.67 27 90.00 28 93.33 28 93.33 109 90.83 

  
 จากตารางที่ 4.1 ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 113 คน คิดเป็นร้อยละ 
94.17 การศึกษา ส่วนใหญ่ไม่เกินระดับประถมศึกษาปีที่ 4  จ านวน 74 คน คิดเป็นร้อยละ 61.67 
รองลงมาคือจบระดับประถมศึกษาปีที่ 6 จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 11.67 อาชีพที่เคยท าส่วน
ใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม จ านวน 62 คน คิดเป็นร้อยละ 51.67 ค้าขาย จ านวน 15 คน คิดเป็น
ร้อยละ 12.50 รับราชการ จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 11.67 รับจ้างทั่วไป จ านวน 11 คน คิดเป็น
ร้อยละ 9.17 และอาชีพอ่ืนๆจ านวน 18 คน คิดเป็นร้อยละ 15 โดยผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่
อาศยัอยู่กับลูกหลาน และญาติพ่ีน้องจ านวน 109 คน คิดเป็นร้อยละ 90.83 
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ตารางท่ี 4.2 จ านวนและร้อยละข้อมูลโรคประจ าตัวที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ 
 

การวินิจฉัย 
โรคประจ าตัว 

เป็น ไม่เป็น ไม่เคยตรวจ 
N % n % n % 

สมุทรสงคราม       

  - โรคกระดูกพรุน 3 10.00 10 33.33 17 56.67 

  - โรคข้อเข่าเสื่อม 10 33.33 8 26.67 12 40.00 

  - โรคกระดูกเสื่อม 1 3.33 11 36.67 18 60.00 

ชุมพร       

  - โรคกระดูกพรุน 1 3.33 14 46.67 15 50.00 

  - โรคข้อเข่าเสื่อม 2 6.67 12 40.00 16 53.33 

  - โรคกระดูกเสื่อม 0 0.00 13 43.33 17 56.67 

นครราชสีมา       

  - โรคกระดูกพรุน 2 6.67 8 26.67 20 66.67 

  - โรคข้อเข่าเสื่อม 7 23.33 5 16.67 18 60.00 

  - โรคกระดูกเสื่อม 0 0.00 6 20.00 24 80.00 

ล าพูน       

  - โรคกระดูกพรุน 2 6.67 14 46.67 14 46.67 

  - โรคข้อเข่าเสื่อม 1 3.33 14 46.67 15 50.00 

  - โรคกระดูกเสื่อม 0 0.00 14 46.67 16 53.33 

รวม       

  - โรคกระดูกพรุน 8 6.67 46 38.33 50 55.00 

  - โรคข้อเข่าเสื่อม 20 16.67 39 32.50 60 50.83 

  - โรคกระดูกเสื่อม 1 0.83 44 36.67 75 62.50 

 
 จากตารางที่ 4.2 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามจากทุกจังหวัด ส่วนใหญ่ไม่เคยได้รับการวินิจฉัย
จากแพทย์ว่าเป็นโรคกระดูกพรุน โรคข้อเข่าเสื่อม และโรคกระดูกเสื่อม ส าหรับผู้ที่เคยได้รับการ
วินิจฉัยจากแพทย์ ส่วนใหญ่ไม่เป็นโรคดังกล่าว แต่ส าหรับผู้ที่เป็น พบว่า เป็นโรคประเภทข้อเข่าเสื่อม
มากที่สุด จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 16.67 รองลงมาคือโรคกระดูกพรุน จ านวน 8 คน คิดเป็น
ร้อยละ 6.67 และพบว่าเป็นโรคกระดูกเสื่อมเพียง 1 คน คิดเป็นร้อยละ 0.83 และจากการสอบถาม
วิธีการปฏิบัติตนหลังการได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ พบผลดังตารางที่ 4.3  
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ตารางท่ี 4.3 จ านวนและร้อยละข้อมูลการปฏิบัติตนเพื่อการรักษาโรคประจ าตัว 
 
การปฏิบัติตน 
เพ่ือการรักษา 

ทุกคร้ัง บางคร้ัง ไม่เคย 
N % N % n % 

สมุทรสงคราม       

  - พบแพทย์ตามนัด 10 71.43 4 28.57 0 0.00 

  - ทานยาตามแพทย์สั่ง 9 64.29 4 28.57 1 7.14 

  - รักษาตนเองด้วยวิธีอ่ืนๆ 10 71.43 3 21.43 1 7.14 

ชุมพร       

  - พบแพทย์ตามนัด 3 100.00 0 0.00 0 0.00 

  - ทานยาตามแพทย์สั่ง 3 100.00 0 0.00 0 0.00 

  - รักษาตนเองด้วยวิธีอ่ืนๆ 3 100.00 0 0.00 0 0.00 

นครราชสีมา       

  - พบแพทย์ตามนัด 4 44.44 2 22.22 1 11.11 

  - ทานยาตามแพทย์สั่ง 1 11.11 3 33.33 1 11.11 

  - รักษาตนเองด้วยวิธีอ่ืนๆ 3 33.33 2 22.22 2 22.22 

ล าพูน       

  - พบแพทย์ตามนัด 1 33.33 0 0.00 1 33.33 

  - ทานยาตามแพทย์สั่ง 1 33.33 0 0.00 1 33.33 

  - รักษาตนเองด้วยวิธีอ่ืนๆ 0 0.00 1 33.33 1 33.33 

รวม       

  - พบแพทย์ตามนัด 18 62.07 6 20.69 2 6.90 

  - ทานยาตามแพทย์สั่ง 14 48.28 7 24.14 3 10.34 

  - รักษาตนเองด้วยวิธีอ่ืนๆ 16 55.17 6 20.69 4 13.79 

  
 จากตารางที่ 4.3 พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามจากทุกจังหวัด ส่วนใหญ่ดูแลรักษาตนเองอย่างดี 
คือพบแพทย์ตามนัดทุกครั้ง ทานยาตามแพทย์สั่งทุกครั้ง และพยายามดูแลรักษาตนเองด้วยวิธีอ่ืน  ๆ 
เช่นออกก าลังกาย หรือทานอาหารที่มีประโยชน์  
 
 ส่วนที่ 2 เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ  
 2.1  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในอดีต  
 2.1.1 อาหารที่ผู้สูงอายุรับประทานบ่อยและใช้การปรุงหรือซื้ออาหารส าเร็จสรุปดังนี้ 
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 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า อาหารที่ผู้สูงอายุชอบรับประทานบ่อยส่วน
ใหญ่จะเป็นแบบอาหารที่มีวิธีท าไม่ยุ่งยาก เช่น แกงส้มผักรวม  แกงจืด น้ าพริก(กะปิ)ปลาทู หรือผัด
ผัก  และใช้การปรุงด้วยตนเอง  
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า อาหารที่ผู้สูงอายุชอบรับประทานบ่อยคือ แกงส้ม แกง
เลียงกับใบเหลียง และน้ าพริกผักสดและผักลวก จะใช้การปรุงด้วยตนเอง 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า จะซื้อของสดในบางอย่างและผักสดที่ปลูกเอง มาท า
การปรุงอาหารด้วยตนเอง และรับประทานน้ าพริกผักจิ้ม(น้ าพริกะปิ) 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมาพบว่า จะท าการปรุงอาหารด้วยตนเองและส่วนใหญ่จะ
รับประทานน้ าพริก (เป็นน้ าปลาใส่ปลาป่นและพริกป่น) ผักต้ม ผักลวก ปลานิลนึ่ง และ ไข่ต้ม 
 2.1.2  อาหารที่ผู้สูงอายุชอบรับประทานและใช้การปรุงเองหรือซื้ออาหารส าเร็จสรุป
ดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า จะรับประทานอาหารที่รับประทานสะดวก 
เช่น ผัดกระเพราะ ก๋วยเตี๊ยว ก๊วยจ๊บ แกงส้มผักรวม แกงจืด ผักน้ าพริก และจะชอบรับประทานแบบ
อาหารจานเดียวจะใช้การปรุงเองไม่ซื้ออาหารส าเร็จ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า จะรับประทานรสจัดกว่าผู้สูงอายุภาคอ่ืน ๆ ทั่วไปคือ 
แกงส้ม หรือน้ าพริก และไม่รับประทานอาหารรสชาติหวาน ถ้าเป็นอาหารประเภทปลาจะใช้ปลา
ทะเลโดยการนึ่งใส่ขิงอาหารทั้งหมดส่วนใหญ่จะปรุงรับประทานเอง 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า จะรับประทานอาหารที่ปรุงเองแบบง่าย ๆ ขั้นตอนไม่
ยุ่งยาก เช่น น้ าพริกผักนึ่ง ปลาช่อนนึ่ง แกงแค แกงจืดหน่อไม้ เป็นต้น 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมาพบว่า จะรับประทานอาหารที่ปรุงเองแบบง่ายๆ 
ขั้นตอนไม่ยุ่งยาก เช่น ไข่ต้ม หมูทอด ปลาทอด แกงส้ม ผักลวก ผักต้มและน้ าพริก เป็นต้น 
 2.1.3  รสชาติอาหารที่ผู้สูงอายชุอบสรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ชอบรับประทานอาหารรสชาติจืด และรสชาติ
ที่เป็นกลางไม่หวาน เปรี้ยว เค็มจนเกินไป แต่ก็ยังมีผู้สูงอายุบางคนที่รับประทานรสชาติจัดแบบเปรี้ยว 
และมีบางคนรับประทานรสจัด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ส่วนใหญ่จะชอบรับประทานอาหารรสชาติที่มีรสชาติ
ปานกลางแต่ค่อนไปทางเผ็ดเล็กน้อย ไม่หวานจัด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ชอบรับประทานอาหารรสชาติที่พอดี ไม่เค็ม ไม่หวาน
เกินไปแต่ค่อนไปทางจืด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ชอบรับประทานอาหารรสชาติที่เป็นกลางไม่
หวาน เปรี้ยว เค็มจนเกินไป แต่ก็ยังมีผู้สูงอายุบางคนที่รับประทานรสชาติเผ็ด และเค็ม 
 
 2.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในปัจจุบัน 
 2.2.1  การปรุงและการบริโภคอาหารภายในครอบครัวสรุป ดังนี้  
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 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ใช้การปรุงอาหารเพ่ือการ
บริโภคภายในครอบครัว และเป็นคนปรุงอาหารเองแต่ท าแบบง่ายๆ ขั้นตอนไม่ยุ่งยากมากนัก แต่ก็มี
ผู้สูงอายุบางคนไม่ปรุงอาหารที่จะรับประทานแต่ใช้การซื้ออาหารส าเร็จรูปที่ง่ายและสะดวกแทน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ใช้การปรุงอาหารเพ่ือการบริโภค
ภายในครอบครัวด้วยตนเอง แต่จะมีบางครั้งที่ซื้ออาหารปรุงส าเร็จมารับประทาน ที่ไม่ซื้อมา
รับประทานเพราะปรุงรสชาติไม่อร่อย ต้องน ามาปรุงใหม่จึงจะรับประทานได้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะปรุงอาหารรับประทานใน
ครอบครัว และบางครั้งมีลูกหลานมาปรุงแทน ในการปรุงเองจะท าอาหารแบบง่ายๆ เช่น น้ าพริกผัก
นึ่ง แต่การปรุงในปัจจุบันถึงแม้จะปรุงเองจะมีการเติมผงชูรสลงไปด้วยเพ่ือความอร่อย ซึ่งปัจจุบันจะมี
การซื้ออาหารถุงส าเร็จรูปที่ต้องใช้เวลาในกรรมวิธีการผลิต เช่น แกงพ้ืนเมือง เป็นต้น 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ใช้การปรุงอาหารเพ่ือการ
บริโภคภายในครอบครัว และเป็นคนปรุงอาหารเองแต่ท าแบบง่ายๆ ขั้นตอนไม่ยุ่งยากมากนัก และใช้
การเก็บผักท่ีปลูกเองหรือเก็บไข่จากไก่ที่เลี้ยงไว้ ไม่นิยมในการซื้ออาหารส าเร็จรูป 
 2.2.2  การเลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จหรืออาหารส าเร็จรูป จะเลือกซ้ืออาหารสรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ใช้การเลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จ เช่น แกงจืด 
แกงส้ม ผัดผัก ในลักษณะรูปแบบแกงถุงที่มีจ าหน่ายตามร้านค้าประกอบอาหารส าเร็จในตลาดสด แต่
เลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จ สดและสะอาด น่ารับประทานและจะนิยมซื้อเป็นเจ้าประจ า 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ส่วนใหญ่จะไม่ซื้ออาหารปรุงส าเร็จหรืออาหารส าเร็จรูป
มารับประทานเพราะไม่อร่อย รสชาติไม่ถูกปาก และถ้าจ าเป็นที่จะต้องจะเลือกซื้อจะซื้ออาหารปรุง
ส าเร็จ และเลือกซ้ืออาหารปรุงส าเร็จใหม่ ๆ  
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ส่วนใหญ่ได้เริ่มมีการซื้ออาหารถุงส าเร็จรูป แต่ใช้ 
การเลือกซื้อเจ้าประจ า หรือเลือกจากร้านที่ปรุงเสร็จใหม่ๆ และจะเลือกซื้ออาหารทอด อาหารแบบ 
ปิ้งย่าง หรือการใช้บริการของร้านสะดวกแบบเซเว่นในบางคน 
  ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า จะไม่ซื้ออาหารปรุงส าเร็จหรืออาหารส าเร็จรูป 
แต่จะใช้การน าเอาของสดมาปรุงเพ่ือรับประทานเอง หรือการเก็บผัก ปลา ที่ปลูกหรือเลี้ยงมาปรุง
อาหารเอง 
 2.2.3  การเลือกรับประทานอาหารของผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะค านึงถึง สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า จะเลือกรับประทานอาหารเน้นเรื่อง ความ
สะอาดและความปลอดภัย คุณค่าทางโภชนาการ ความชอบในอาหารนั้น รสชาติของอาหาร เป็น
อาหารสมุนไพร ราคาของอาหาร ตามล าดับ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า จะเลือกรับประทานอาหารเน้นเรื่อง ความสะอาดและ
ความปลอดภัย คุณค่าทางโภชนาการ เป็นอาหารสมุนไพร ส่วนความชอบในอาหารและ รสชาติของ
อาหาร จะเลือกใก้ลเคียงกัน และให้ราคาของอาหารเป็นล าดับสุดท้าย 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า จะเลือกรับประทานอาหารเน้นเรื่อง ความสะอาดและ
ความปลอดภัย  ความชอบในอาหาร  รสชาติของอาหาร เป็นอาหารสมุนไพร คุณค่าทางโภชนาการ 
ราคาของอาหาร ตามล าดับ 
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 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า จะเลือกรับประทานอาหารเน้นเรื่อง ความ
สะอาดและความปลอดภัย ราคาของอาหาร รสชาติของอาหาร ความชอบในอาหาร คุณค่าทาง
โภชนาการ เป็นอาหารสมุนไพร ตามล าดับ 
 
 2.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารในแต่ละมื้อแต่ละวันของผู้สูงอายุ (ปริมาณ) 
 2.3.1  ตามปกติผู้สูงอายุรับประทานข้าวใน 1 มื้อมีปริมาณ สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ส่วนใหญ่ตามปกติผู้สูงอายุรับประทานข้าวใน 
1 มื้อประมาณ 2 ทัพพี แต่ก็มีส่วนน้อยที่บางท่านจะรับประทาน 1 ทัพพีหรือ 3 ทัพพี  
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ส่วนใหญ่ตามปกติผู้สูงอายุรับประทานข้าวใน 1 มื้อ
ประมาณ 2 ทัพพี แต่ก็มีส่วนน้อยที่บางท่านจะรับประทาน 3 ทัพพีหรือ 1 ทัพพี 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ส่วนใหญ่ตามปกติผู้สูงอายุรับประทานข้าวเหนียวเกือบ
ทุกมื้อและใน 1 มื้อจะรับประทานข้าวเหนียวประมาณ 1-2  ก าปั้น ส่วนข้าวเจ้าจะไม่ค่อยได้รับ
ประทาน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมาพบว่า ส่วนใหญ่ตามปกติผู้สูงอายุรับประทานข้าวใน 1 
มื้อประมาณ    2-3 ทัพพี 
 2.3.2  ผู้สูงอายุรับประทานผักพ้ืนบ้านทุกวันหรือไม่ และรับประทานผักสดหรือผักที่
ลวกต้มผักพ้ืนบ้านที่ชอบรับประทานคือผักอะไร สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะรับประทานผักพ้ืนบ้านทุก
วัน และผักที่รับประทานจะเป็นผักลวกหรือต้ม โดยชอบรับประทาน ผักที่หาได้ง่ายในท้องถิ่น หรือที่
ปลูกริมรั้ว เช่น ผักบุ้ง มะระ กะหล่ าปลี ต าลึง ฟักทอง ถั่วฝักยาว มะเขือ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะรับประทานผักพ้ืนบ้านเกือบทุกวัน 
ผักที่รับประทานจะเป็นทั้งผักสด ผักลวก หรือต้ม เช่น ใบเหลียง ยอดสะตอ ยอดมะม่วงหิมพานต์ ผัก
กรูด ใบมันปูลูกเนียง หน่อเหลียง มะเขือ แตงกว่า ถั่วฝักยาว ถั่วพลู ผักหวาน เป็นต้น และส่วนใหญ่
เป็นผักท่ีปลูกในบ้าน  
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะรับประทานผักพ้ืนบ้านทุกวัน และ
ผักที่รับประทานจะเป็นผักนึ่ง ลวกหรือต้ม และผักพ้ืนบ้านที่รับประทาน เช่น ผักกาดขาว ยอดมะระ 
สะเดา ดอกเค หัวปลี ถั่วฝักยาว ฝักข้าว บวบ ยอดฟักทอง  ดอกเค เป็นต้น 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะรับประทานผักพ้ืนบ้านทุก
วัน และผักท่ีรับประทานจะเป็นผักลวกหรือต้ม และผักสด โดยชอบรับประทาน ผักที่ปลูกรับประทาน
ที่บ้าน หรือท่ีขึ้นเอง เช่น ต าลึง หรือ ผักบุ้ง มะระข้ีนก มะเขือ ฟักทอง ถั่วฝักยาว กระเจี๊ยบ ดอกแค 
 2.3.3 ผู้สูงอายุรับประทานผลไม้ทุกวันหรือไม่ และผลไม้ท่ีรับประทานทุกวัน สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะรับประทานผลไม้ทุกวัน 
และผลไม้ท่ีชอบรับประทานทุกวัน คือ กล้วยน้ าว้า มะละกอสุก แก้วมังกร ส้ม มะม่วงสุก  แตงโม ฝรั่ง 
เงาะ ชมพู่ น้อยหน่า แอ๊บเปิ้ล 



65 
 

 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะรับประทานผลไม้ทุกวัน สลับตาม
ฤดูกาล แต่ที่มีรับประทานตลอดคือ กล้วยน้ าว้า กล้วยเล็บมือนาง มะละกอ แก้วมังกร ฝรั่ง ส าหรับ
ผลไม้ที่รับประทานตามฤดูกาลมี ส้ม เงาะ ทุเรียน มังคุด เป็นต้น 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะรับประทานผลไม้ทุกวัน และผลไม้
ที่รับประทานทุกวัน คือ กล้วยน้ าว้า และมะละกอสุก ส าหรับผลไม้อ่ืน ๆ มีส้ม สาลี่ แอ๊บเปิ้ล แตงโม 
สับปะรด มะม่วง ล าใย แก้วมังกร เป็นต้น 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งจะรับประทานผลไม้ทุกวัน 
และอีกส่วนหนึ่งจะรับประทานไม่ทุกวัน ผลไม้ที่ชอบรับประทานคือ  กล้วยน้ าว้า มะละกอสุก แก้ว
มังกร ฝรั่ง และน้อยหน่า และปริมาณที่รับประทานไม่มากเช่น กล้วยน้ าว้าวันละ 1-2 ลูก  
 2.3.4  ผู้สูงอายุรับประทานเนื้อสัตว์(ปลา, ไก่, หมู) ทุกวันหรือไม่และรับประทาน
เนื้อสัตว์ชนิดใดเป็นประจ า สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งจะรับประทานเนื้อปลา และ
เนื้อหมู ไม่ทุกวันและมีการโดยสลับในแต่ละมื้อ ส่วนเนื้อไก่ผู้สูงอายุจะไม่นิยมน ามาปรุงอาหาร และ
ส่วนใหญ่จะรับประทานเนื้อปลาเป็นประจ า เพราะวิถีชีวิตของคนอยู่กับสายน้ าในการด าเนินชีวิต ช่วง
เช้าใช้เรือในการสัญจร กลางวันก็ใช้ในการล่องเรือชมสถานที่ต่าง ๆ ช่วงเย็นก็ล่องเรือชมหิ่งห้อย และ
ประกอบกับเป็นแหล่งที่มี น้ า 3 ประเภทคือ น้ ากร่อย (น้ าทะเลกับน้ าจืด) ที่อ าเภออัมพวา น้ า จืดที่
อ าเภอบางคนที และน้ าทะเลที่อ าเภอเมือง 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งจะรับประทานเนื้อปลา และเนื้อหมู 
เป็นประจ าทุกวัน ส่วนเนื้อไก่ไม่ค่อยชอบรับประทาน และเนื้อสัตว์ที่รับประทานเป็นประจ าคือ เนื้อ
ปลาส่วนใหญ่จะเป็นปลาทะเลเพราะอยู่ใกล้ทะเลและหารับประทานได้ง่ายราคาไม่แพง และผู้สูงอายุ
ส่วนหนึ่งก็มีอาชีพชาวประมง 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่รับประทานเนื้อสัตว์ทุกวัน มีบางท่าน
เท่านั้นที่รับประทานเนื้อสัตว์เป็นบางวัน และรับประทานเนื้อปลามากท่ีสุด รองลงมาคือ เนื้อหมู ส่วน
เนื้อไก่ท่ีไม่ค่อยได้รับประทานเพราะ จะเลี้ยงไก่เพ่ือกินไข่ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งจะรับประทานเนื้อปลา เนื้อไก่ 
และเนื้อหมู ไม่ทุกวันและมีการโดยสลับในแต่ละวันมื้อ แต่ละม้ือ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานเนื้อ
หมูเพราะสะดวกในการซื้อหา ส่วนเนื้อไก่ไม่ค่อยจะรับประทานเพราะเลี้ยงไก่ไว้เก็บไข่มาท าเป็น
อาหาร ส าหรับเนื้อปลาเป็นปลาน้ าจืดจะไม่ค่อยได้รับประทานเพราะจะต้องหาปลาในหนองน้ าจะ
ได้รับประทานในช่วงหน้าฝน 
   2.3.5 ผู้สูงอายุรับประทานไข่บ่อยหรือไม่และเมนูไข่ที่ท าประจ าอะไร สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานไข่ มี 
ผู้สูงอายุส่วนน้อยที่จะไม่รับประทานบ่อย และเมนูไข่ที่ท าเป็นประจ าคือ ไข่ต้ม ไข่ตุ๋น ไข่เจียว และ 
ไข่ดาว ตามล าดับ เพราะสะดวกในการปรุงอาหาร 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะไม่รับประทานไข่ แต่ก็มีส่วนน้อยที่
รับประทานไข่เป็นประจ า และเมนูไข่ที่ท าเป็นประจ าคือ ไข่ต้ม ไข่เจียว และน าไข่มาผัดกับใบเหลียง
ซึ่งเป็นอาหารที่รับประทานเป็นประจ า 
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 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานไข่เป็นประจ า และเมนู
ไข่ท่ีท าประจ าคือ ไข่ต้ม ไข่ตุ๋น ไข่เจียว และไข่ดาว ตามล าดับ เพราะง่ายสะดวกในการปรุงอาหาร 
  ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานไข่เป็นประจ า 
และเมนูไข่ที่ท าเป็นประจ าคือ ไข่ต้ม ไข่เจียว ไข่ดาว และไข่ตุ๋น ตามล าดับ โดยเฉพาะ ไข่ต้มจะสะดวก
ในการปรุงอาหารและรับประทานได้ง่าย 
 2.3.6  ผู้สูงอายุดื่มนมทุกวันหรือไม่นมท่ีดื่มเป็นประจ า สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะดื่มทั้งนมสด นมเปรี้ยว 
และบางท่านก็รับประทานน้ าเต้าหู้เป็นกล่อง และนมที่ดื่มส่วนใหญ่จะมีหลากหลายชนิด เช่น นมตรา
หมี เปรี้ยว นมหนองโพธิ์  ไวตามิ้น นมกล่องที่มีส่วนผสมของงาด า และนมพร่องมันเนย มีผู้สูงอายุ
บางท่านดื่มนมแอนลีนสอบถาม พบว่า ลูกหลานซื้อมาให้เพ่ือให้บ ารุงกระดูกโดยเฉพาะ เป็นที่น่า
สังเกตว่า นมที่ดื่มจะอยู่ในรูปแบบนมกล่องเป็นยูเอสที และส่วนใหญ่เป็นชนิดจืด หรือพร่องมันเนย 
แต่ไม่สนใจในยี่ห้อของนม ผู้สูงอายุมีเหตุผลในการรับประทานนมเหล่านั้นว่า ลูกหลานซื้อมาให้
รับประทานและซื้อมาในปริมาณมากได้ โดยมีระยะเวลาในการหมดอายุนาน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะไม่ค่อยดื่มนมจากนมวัว แต่มี
ผู้สูงอายุบางคนที่ดื่มนมเปรี้ยว และดื่มนมสดตราหมีที่เป็นกระป๋อง และผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะดื่มน้ า
เต้าหู้หรือนมถั่วเหลือง โดยเฉพาะจะเลือกท่ีมีงาด า 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะไม่ค่อยดื่มนมจากนมวัว แต่ใช้การ
ดื่มน้ าเต้าหู้ทั้งจากกล่องที่เป็นแลตตาซอย และจากน้ าเต้าหู้ที่ขายกันทั่วไป ให้เหตุผลที่ไม่ดื่มนมว่า 
เพราะนมมีกลิ่นคาว และเม่ือรับประทานท้องจะอืด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะไม่ค่อยได้รับประทานนม 
แต่จะชอบรับประทานน้ าเต้าหู้งาด าที่เป็นกล่อง หรือนมเปรี้ยว มีผู้สูงอายุบางคนไม่รับประทานทั้งนม
หรือน้ าเต้าหู้เลยเพราะไม่ชอบและภายหลังจากรับประทานจะท้องเสีย ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุบางคนจะให้
ค าตอบว่า ไม่สะดวกในการซื้อหา จะรับประทานในเวลาที่มีลูกหลานซื้อให้ เมื่อหมดจะไม่ 
ซื้อเองเพราะคิดว่ารับประทานอาหารอ่ืนได้ 
 2.3.7 ผู้สูงอายุรับประทานอาหารเสริมเพ่ือสุขภาพหรือไม่และรับประทานอะไรเพราะ
อะไร สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะไม่รับประทานอาหารเสริม
เพ่ือสุขภาพ เพราะบอกว่า ไม่สะดวกที่ตนเองจะไปซื้อ และมีราคาแพง แต่ผู้สูงอายุบางท่านที่มีรายได้ 
หรือมกี าลังซื้อ จะซื้ออาหารเสริมเพ่ือสุขภาพมารับประทาน เช่น โปรตีนเสริมกล้ามเนื้อแอมเวย์ ซุบไก่
สกัด แบรนด์รังนก โอวัลติน หรือเอนชัวร์ เพราะให้เหตุผลว่ารับประทานเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพให้
แข็งแรงนอกจากอาหาร 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ผู้สูงอายุเกือบครึ่งจะไม่รับประทานอาหารเสริมเพ่ือ
สุขภาพ เพราะมีเหตุผลว่า มีราคาแพง และรับประทานอาหารครบทั้ง 5 หมู่จะได้คุณค่าอาหาร
ครบถ้วน และผู้สูงอายุอีกครึ่งจะรับประทานอาหารเสริมเพ่ือสุขภาพเพราะมีเหตุผลว่า รับประทาน
อาหารเสริมพวก นมผึ้ง อาหารเสริมแอมเวย์ น้ ามันตับปลา แล้วท าให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง มี
กระดูกท่ีแข็งแรงข้ึน 
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 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานอาหารเสริมเพ่ือ
สุขภาพ เช่นน้ ามันตับปลา โอวัลติน นมแอนลีน เห็ดหลินจือเป็นแบบเม็ด และเอางาด าโรยใส่ในข้าว 
เพราะมีความเชื่อว่าจะช่วยบ ารุงสมอง แต่ก็มีผู้สูงอายุบางท่านไม่รับประทานอาหารเสริมให้เหตุผลว่า 
รับประทานอาหารหลัก 5 หมู่ ให้ครบจะได้คุณค่าอาหารมากว่าอาหารเสริมต่างๆ ที่มีราคาค่อนข้าง
แพง 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา  พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะไม่รับประทานอาหารเสริม
เพ่ือสุขภาพ เพราะมีราคาแพง รสชาติไม่อร่อย ผู้สูงอายุบางท่านชอบรับประทานเพราะ คิดว่า
รับประทานแล้วจะมีสุขภาพดี มีแรงและมีก าลังขึ้น แต่จะไม่ซื้อมารับประทานเอง และที่รับประทาน
จะมี วิตามินกิพฟารีน แบรนด์ซุบไก่สกัด และแบรนด์รังนก 
 
 2.4  ความรู้เรื่องอาหารเสริมแคลเซียม 
 2.4.1 ผู้สูงอายุรับประทานน้ าพริกและผักพ้ืนบ้านบ่อย ๆ หรือไม่เพราะเหตุใดสรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานน้ าพริก
(น้ าพริกกะปิ) และผักท่ีหาได้สะดวกตามบ้านหรือตามตลาดนัดทัวไป ส าหรับผักพ้ืนบ้านทั่วไป เช่น ผัก
ใบชะครามหรือ ผักชะครามจะไม่น ามารับประทานเพราะเป็นผักที่ขึ้นในดินเค็ม เช่นใกล้ทะเล ท าให้
ผักนี้มีความเค็ม ก่อนน าไปท าอาหารต้องผ่านกรรมวิธีการ คือ ต้องน ามาต้ม และมีการคั้นน้ าทิ้งหลาย 
ๆ น้ าเพื่อให้หมดความเค็ม และเม่ือหมดความเค็มสามารถน าไปปรุงอาหารได้ ส าหรับผักกรูดที่ขึ้นตาม
สวนมะพร้าวจะน าไปจ าหน่ายเพราะ ผักกรูดเป็นที่ต้องการของนักท่องเที่ยวท าให้ได้ราคาดี จาก
เหตุผลนี้ท าให้ผักที่ผู้สูงอายุรับประทานในชีวิตประจ าวัน จะเป็น ผักบุ้ง มะเขือ ถั่วฝักยาว ต าลึง เป็น
ต้น เพราะเป็นผักที่มีราคาไม่แพง สามารถปลูกเองและหาซื้อได้สะดวกตามตลาดสด หรือตลาดนัด
ทั่วไป 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานน้ าพริก (น้ าพริกกะปิ) 
และผักพ้ืนบ้านทั่วไป ทั้งผักสด เช่น สะตอ ลูกเหนียง ใบมันปู ยอดมะม่วงหิมพานต์ มะเขือ ถั่วพลู 
ถั่วฝักยาว เป็นต้น และผักลวก เช่น ใบเหลียง ผักกรูด สะตอ หน่อเหลียง เป็นต้น ตามปกติประชาชน
ภาคใต้จะรับประทานผักทั้งผักสด ผักลวกเป็นเครื่องเคียงในการรับประทานอาหารแต่ละมื้อจนเป็น
สัญญลักษณ์ของภาคใต้ ส าหรับเหตุผลที่รับประทานเพราะ ความชอบ ความเคยชิน และรับประทาน
อาหารประเภทนี้ท าให้ขับถ่ายง่าย ท้องไม่อืด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ผู้สูงอายุจะรับประทานน้ าพริกและผักพ้ืนบ้านบ่อย 
เพราะเป็นอาหารที่ท าได้ง่าย เป็นอาหารประจ าบ้าน ย่อยง่ายช่วยในการขับถ่าย และชอบรับประทาน
ท าให้มีความเจริญอาหารดี 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุจะรับประทานน้ าพริก(เป็นน าพริกปลา
ป่นที่ใส่น้ าร้อนหรือน้ าปลาร้าและใส่พริกป่นกับปลาป่นผสมลงไป) และผักที่ปลูกเองหรือเก็บได้ตาม
ธรรมชาติ เพราะชอบรับประทานมีความอร่อย ท้องไม่อืด และย่อยง่าย ปรุงรับประทานได้ง่าย 
 2.4.2 ผู้สูงอายุรับประทานปลาเล็กปลาน้อยเป็นประจ าหรือไม่ เพราะเหตุใด สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุจะมีสัดส่วนในการรับประทานและไม่
รับประทานปลาเล็กปลาน้อยพอๆ กัน โดยให้เหตุผลที่ต่างกันว่า ผู้สูงอายุที่ไม่รับประทานมีเหตุผลว่า 
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ปลามีลักษณะแข็ง สภาพของฟันไม่สามารถเคี้ยวได้ ติดคอ กลืนล าบาก และซื้อด้วยตนเองล าบากต้อง
รอให้ลูกหลานซื้อมาให้ แต่ก็มีผู้สูงอายุที่รับประทานมีเหตุผลว่า เป็นอาหารที่มีแคลเซียมสูง และ
รับประทานกับข้าวต้ม 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ผู้สูงอายุจะมีสัดส่วนในการรับประทานและไม่
รับประทานปลาเล็กปลาน้อยพอๆ กัน โดยให้เหตุผลที่ต่างกันว่า ผู้สูงอายุที่ไม่รับประทานมีเหตุผลว่า 
ปลามีลักษณะแข็ง สภาพของฟันไม่สามารถเคี้ยวได้ บางชนิดมีความเค็มเลยไม่ซื้อมารับประทาน บาง
คนแพ้อาหารทะเล  แต่ผู้สูงอายุที่รับประทานมีเหตุผลว่า เป็นอาหารที่มีแคลเซียมสูง บ ารุงกระดูก หา
ได้ง่ายเพราะท าอาชีพประมง รับประทานตามแพทย์สั่ง ปัญหาความแข็งของปลาเล็กปลาน้อยไม่มี 
แก้ปัญหาโดยน ามาต าและโรยปลาลงในข้าว 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ส่วนใหญ่จะรับประทานบ่อยแต่อยู่ในรูปแบบของปลา
จ่อม หรือปลากระป๋อง หรือบางครั้งมีการจับกบและอ่ึงอ่างมารับประทานเพราะมีความเชื่อว่ามี
แคลเซียมช่วยป้องกันโรคกระดูกพรุน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุไม่ได้รับประทานปลาเล็กปลาน้อยบ่อย 
เพราะมีราคาแพง แต่แก้ปัญหาโดยการหาปลาซิว ปลากระดี่ หรือปลาที่มีอยู่ใน หนอง คลอง บึง 
ละแวกที่อยู่อาศัยน ามาตากแห้งและรับประทานในรูปแบบปลาป่นในน้ าพริกผักจิ้ม หรือน ามาท าหมก
ปลา  
 2.4.3 ระหว่างน้ าเต้าหู้กับนมผู้สูงอายุเลือกที่จะรับประทานอะไร หรือเลือกทั้ง 2 อย่าง
หรือไม่เลือกทั้ง 2 อย่างเพราะเหตุใด สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานน้ าเต้าหู้กับนม 
เพราะ สามารถซื้อมารับประทานได้ง่าย ไม่ล าบากระหว่างรับประทาน และมีแคลเซี่ยมสูง แต่ก็มี
ผู้สูงอายุบางคน ที่ไม่สามารถดื่มนมได้ด้วยเหตุผลคือ รับประทานนมจะได้กลิ่นคาว ไม่อร่อย 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานทั้งน้ าเต้าหู้และนม 
เพราะเป็นอาหารที่ช่วยเสริมสร้างร่างกายและมีแคลเซียมบ ารุงกระดูกสูง  
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานน้ าเต้าหู้และบางครั้ง
จะเลือกน้ าเต้าหู้ที่มีงาด า เพราะสะดวกในการซื้อมารับประทาน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานน้ าเต้าหู้ เพราะ
หาซื้อรับประทานง่าย ไม่เหม็นคาว และเมื่อรับประทานแล้วท้องอืด ขับถ่ายได้สะดวก และผู้สูงอายุ
บางคนก็ไม่รับประทานทั้งนมและน้ าเต้าหู้ด้วยเหตุผลว่าไม่ชอบรับประทาน 
 2.4.4 ผู้สูงอายุคิดว่าอาหารที่ผู้สูงอายุรับประทานทุกวันเป็นอาหารที่มีแคลเซียมเพราะ
เหตุใด สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานผักน้ าพริก 
เพราะคิดว่าในผักบางชนิดมีแคลเซี่ยมสูง จากปลาเล็กปลาน้อยและถ้ารับประทานเองจะให้มีการบด
และรับประทาน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า น้ าพริกกะปิ ผักใบเหลียง ปลาเล็กปลาน้อย น้ าเต้าหู้
และนม เป็นอาหารที่มีแคลเซียมสูง ทราบจากค าแนะน าของแพทย์ และจากลูกหลาน 
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 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า  ปลาเล็กปลาน้อย ปลาจ่อม กุ้งฝอย ผักคะน้า ใบยอ 
ใบชะพูล บล็อคอลี่ เป็นอาหารที่มีแคลเซียม จึงรับประทานบ่อย และเชื่อตามค าแนะน าของแพทย์ที่
บอกว่าให้รับประทานอาหารดังกล่าวจะท าให้ร่างกายแข็งแรง มีคุณค่าทางอาหารและมีแคลเซียมสูง 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า น้ าพริกปลาป่นและผัก(กระถิน ต าลึง ช่อมะกอก 
คะน้า ฟักทอง) มีแคลเซี่ยมสูง เพราะคิดว่าในผักบางชนิดมีแคลเซี่ยมสูงจากการบอกเล่าต่อมา 
 2.4.5  ผู้สูงอายุรับประทานพวกธัญพืชบ่อยๆ เช่น ถั่ว งา ลูกเดือย เป็นต้น เพราะเหตุใด 
สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงครามพบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานจะรับประทาน
ถั่วเพราะหาซื้อได้สะดวก และรับประทานได้ง่าย ส่วนพวกงาหรือลูกเดือยหรือธัญพืชชนิดอ่ืนจะหาซื้อ
ล าบากและยุ่งยากในการปรุง จึงไม่ได้ซื้อหารับประทานนอกจากลูกหลานน ามาให้ และผู้สูงอายุที่
รับประทานมีความคิดว่าเป็นประโยชน์และได้แคลเซียมสูง ท าให้ระบบขับถ่ายดี และกรรมวิธีในการ
ปรุงไม่ยุ่งยากใช้การต้มให้สุกก็สามารถรับประทานได้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานถ่ัวลิสงต้ม งา        ลูก
เดือย ถั่วเขียวรับประทานเป็นขนม เพราะรับประทานแล้วจะท าให้ย่อยง่ายและขับถ่ายได้สะดวก 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า  ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานถ่ัวลิสงต้ม งา        ลูก
เดือย ถั่วเขียวโดยใส่ในอาหารแทนเนื้อสัตว์ เช่นย า มะเขือ ย าหน่อไม้ เพราะรับประทานแล้วจะท าให้
ย่อยง่ายและขับถ่ายได้สะดวก 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะรับประทานถั่วลิสงต้ม 
เพราะเป็นถั่วที่ได้จาการปลูกเอง และหาซื้อได้ง่าย ที่ส าคัญมีความเชื่อว่าถั่วมีโปรตีนสูงและเป็นอาหาร
ที่บ ารุงสมอง 
 
 2.5  ส าหรับรายการอาหารที่ผู้สูงอายุบริโภคเป็นรายวัน ได้มีการสอบถามพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 3 วันโดยสอบถาม จ านวน 5 มื้อต่อวัน พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะจ าได้เพียงแค่ 
บริโภคมื้อเช้าในวันที่ถามและบางท่านสามารถตอบได้มื้อเย็นของเมื่อวาน แต่ส าหรับวันอ่ืน  ๆ ส่วน
ใหญ่ไมส่ามารถตอบได้และที่ตอบก็จะไม่ม่ันใจในการตอบ จึงขอสรุปไม่วิเคราะห์ในข้อนี้ 
 
 ส่วนที่ 3  คุณภาพอาหารของผู้สูงอายุ 
 3.1 การเลือกคุณภาพอาหาร 
 3.1.1 การเลือกซื้อวัตถุดิบปรุงอาหาร  ผู้สูงอายุค านึงถึงสิ่งใดด้วยเหตุผลใด สรุปดังนี้ 
  ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า การเลือกซื้อวัตถุดิบปรุงอาหารจะค านึงถึง
คุณภาพ คุณค่าของอาหาร ความสด และความสะอาด  
  ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า การเลือกซื้อวัตถุดิบปรุงอาหารจะค านึงถึงคุณภาพ 
คุณค่าของอาหาร ความสด และความสะอาด และบอกเป็น 2 แบบคือ อาหารที่ปรุงส่วนใหญ่จะเป็น
อาหารทะเล จะใช้เลือกโดยซื้อจากผู้ขายที่น ามาขายเองไม่ผ่านพ่อค้าคนกลาง แบบใช้เรือประมงเล็กที่
ออกทะเลในคืนเดียวแล้วน ามาขาย เลือกซื้อปลาที่เหงือกแดง กุ้งหัวไม่หลุด และผักส่วนใหญ่จะเป็น
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ผักพ้ืนบ้านที่ปลูกรับประทานเป็นผักสวนครัวในบ้านหรือบางครั้งจะขอจากบ้านใกล้เคียง โดยที่ ผัก
เหล่านั้นจะปลอดสารพิษ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า การเลือกซื้อวัตถุดิบปรุงอาหารจะค านึงถึง ความสด 
และความสะอาด คุณค่าทางโภชนาการ ตามความชอบ ซื้อผักปลอดสารพิษ และมีราคาถูก 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า การเลือกซื้อวัตถุดิบปรุงอาหารจะค านึงถึง
คุณภาพด้าน ความสด และความสะอาด ตามด้วยความชอบและความอยากจะรับประทาน และจะ
เลือกซื้อผักที่มีรูแสดงว่ามีหนอนกินปลอดสารพิษ หรือซื้อจากเจ้าประจ า หรือถ้าเป็นผักจะพยายามซื้อ
ผักพ้ืนบ้าน 
 3.1.2 ผู้สูงอายุใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียงในการปลูกผักและเลี้ยงสัตว์ในครัวเรือนหรือไม่ 
ด้วยเหตุผลใด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ส่วนใหญ่ใช้การปลูกผักสวนครัวในบ้าน เช่น 
ตะไคร้ ใบมะกรูด ใบโหระพา ใบกระเพรา พริกข้ีหนู ส าหรับที่เลี้ยงสัตว์ไม่มีพ้ืนที่ที่จะเลี้ยงสัตว์ เหตุผล
ส าคัญที่ปลูกผักสวนครัวเพราะ ประหยัด และสะดวกในการปรุงอาหารสามารถเก็บจากต้นได้ และมี
ความสดของพืชสวนครัวได้รสชาติของอาหาร 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ส่วนใหญ่ใช้การปลูกผักสวนครัวในบ้านเพ่ือส าหรับ
รับประทานและเหลือเอาไว้จ าหน่าย ส่วนการเลี้ยงสัตว์เป็นอาหารไม่นิยมเลี้ยงและปลาส่วนหนึ่งก็จับ
จากทะเลมาเป็นอาหารและจ าหน่าย 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ผู้สูงอายุส่วนหนึ่งจะเลี้ยงสัตว์เช่น ไก่ ไว้เป็นอาหารทั้ง
กินไข่และกินเนื้อไก่ แต่มีผู้สูงอายุอีกส่วนหนึ่งที่ไม่เลี้ยงไก่ให้เหตุผลว่า ไม่เลี้ยงเพราะไม่อยากฆ่าสัตว์ 
กับไม่มีสถานที่เลี้ยงสัตว์ ส่วนการปลูกผักจะมีการปลูกผักสวนครัวเพ่ือรับประทาน เพราะสะอาดไม่มี
สารพิษ และประหยัดค่าใช้จ่าย 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า มีการปลูกผักสวนครัวเพ่ือรับประทานเพราะ 
ปลอดสารพิษ ประหยัดเงินและได้ผักสดรับประทาน และนิยมเลี้ยงไก่ไว้กินไข่ 
 
 3.2 วิธีการปรุงอาหาร 
 3.2.1 อาหารที่ปรุงทั่วไปมีทั้ง ต้ม ผัด ทอด ปิ้ง ย่าง นึ่ง หรือลวก ผู้สูงอายุชอบแบบไหน
ด้วยเหตุผลใด สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า วิธีการปรุงอาหารของผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะใช้
การลวก ต้ม นึ่ง มีเหตุผลประกอบว่า ถ้าต้มจะไม่ต้องกังวลถึงอันตรายที่จะเกิดระหว่างการปรุงอาหาร 
และถ้าปรุงอาหารลวก ต้ม นึ่ง จะไม่มีไขมัน สะดวก สามารถท าได้ง่าย และรับประทานได้ง่ายเคี้ยวได้
ละเอียด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า วิธีการปรุงอาหารของผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะใช้การ ต้ม 
นึ่ง มีเหตุผลประกอบว่า ท าสะดวก มีน้ าแกงได้ซดน้ าท าให้รับประทานอาหารได้คล่องคอ และไม่มี
น้ ามัน ส่วนวิธีอ่ืนๆ จะใช้ตามสภาพอาหารที่ต้องการปรุง เช่น ปลาย่าง ผัดใบหลียงกับไข่ เป็นต้น 
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 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า วิธีการปรุงอาหารของผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะใช้การต้ม 
ปิ้ง นึ่ง ย่างและลวก ตามล าดับ มีเหตุผลประกอบว่า เลือกวิธีปรุงอาหารจะขึ้นกับชนิดของอาหารที่จะ
ท า แต่ส่วนใหญ่จะใช้การปรุงโดยการต้มเพราะ รับประทานได้ง่ายและมีน้ าซุป 
  ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า วิธีการปรุงอาหารของผู้สูงอายุส่วนใหญ่จะใช้
การต้ม นึ่งลวก และย่าง มีเหตุผลประกอบว่า รับประทานได้ง่ายสะดวก ไม่มีไขมัน ส่วนการย่างจะให้
ความหอมและไม่มีไขมัน ส าหรับการผัดไม่ค่อยชอบรับประทานเพราะมีน้ ามัน 
 3.2.2  อาหารที่ผู้สูงอายุรับประทานเป็นประจ าวันส่วนใหญ่ใช้วิธีการปรุงแบบใด ด้วย
เหตุผลใด สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า อาหารที่รับประทานเป็นประจ าวันส่วนใหญ่ใช้
วิธีการปรุง แบบต้มเช่น  แกงจืด แกงส้ม มีเหตุผลว่า สามารถรับประทานได้คล่องคอท าให้รับประทาน
อาหารได้ดีข้ึน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า อาหารที่รับประทานเป็นประจ าวันส่วนใหญ่ใช้วิธีการ
ปรุง แบบต้ม เช่น แกงส้ม แกงป่า ใบเหลียงต้มกะปิ ปลาต้มหวาน หรือนึ่ง เช่น ปลานึ่ง ส าหรับผักจะ
ใช้การรับประทานแบบสด แบบลวก 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า อาหารที่รับประทานเป็นประจ าวันส่วนใหญ่เป็นการท า
แบบต้มและผัด ท าการปรุงง่าย ๆ แบบพื้นบ้านและค านึงถึงความชอบในการรับประทาน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า อาหารที่รับประทานในชีวิตประจ าวันจะเป็น
อาหารแบบต้ม เพราะรับประทานง่ายและมีน้ าซดสะดวกในการเคี้ยวกลืน ส่วนการปรุงในวิธีอ่ืนเช่น 
ผัด ทอดลวกแล้วแต่ความสะดวกท่ีจะท าหรือเป็นลักษณะเฉพาะของอาหารนั้น 
 3.2.3  ผู้สูงอายุเห็นความจ าเป็นว่าอาหารที่ปรุงต้องสุก ด้วยเหตุผลใด สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงครามพบว่า ป้องกันจากโรคพยาธิ์ ป้องกันการท้องเสีย ที่
ส าคัญเพ่ือสุขภาพอนามัย และความสะอาดปลอดภัยของผู้สูงอายุ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ถ้าเป็นอาหารสดต้องปรุงให้สุกเพ่ือ ป้องกันจากโรคพ
ยาธิ์ ป้องกันการท้องเสีย แต่ถ้าเป็นผักสดที่รับประทานสดต้องล้างให้สะอาด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า อาหารนั้นต้องปรุงสุก เพ่ือความปลอดภัย สะอาด
ปราศจากเชื้อโรคท่ีส าคัญถ้าอาหารที่สุกจะมีความนิ่ม สามารถเคี้ยวได้ และย่อยง่าย 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า อาหารนั้นต้องปรุงสุก เพ่ือความปลอดภัย 
สะอาด ได้ฆ่าเชื้อโรค และท่ีส าคัญอาหารที่ปรุงสุกจะท าให้เคี้ยวกลืนได้ง่ายและสะดวกขึ้น 
 
 3.3 รสชาติของอาหาร 
 3.3.1 ปกตผิู้สูงอายุชอบรับประทานอาหารรสชาติใดมากท่ีสุดด้วยหตุผลใด สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุชอบรับประทานอาหาร
รสชาติจืด ผู้สูงอายุบางคนชอบรับประทานอาหารรสชาติปานกลางแบบมีทุกรส แต่มีผู้สูงอายุส่วน
น้อยที่ยังชอบรับประทานอาหารรสชาติที่มีความเผ้ดเล็กน้อย หรือเปรี้ยวบ้าง ที่รับประทานเช่นนั้น 
มักจะให้เหตุผลว่าเป็นความเคยชินในการรับประทานแบบนี้มาก่อนแต่รสชาติอาจจะลดลงไปบ้างตาม
อายุที่เพ่ิมข้ึน 
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 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุชอบรับประทานอาหารรสชาติค่อน
ไปทางเผ็ด เป็นเพราะความเคยชินในอดีต แต่เมื่อได้รับค าแนะน าจากแพทย์ ให้รับประทานอาหาร
รสชาติจืดเพ่ือสุขภาพที่ดีปฎิบัติ ตามค าแนะน าของแพทย์ โดยพยายามเปลี่ยนพฤติกรรมมา
รับประทานอาหารรสชาติจืด แต่ถ้าให้เลือกผู้สูงอายุจะรับประทานรสชาติที่จัดมีทั้งเผ็ด เปรี้ยว หวาน 
เค็ม 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูน พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุชอบรับประทานอาหารรสชาติจืด 
และมีบางคนรับประทานอาหารรสชาติกล่อมกล่อม 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุชอบรับประทานอาหารรสชาติ
ปานกลางหรือกลมกล่อม มีผู้สูงอายุบางท่านรับประทานรสชาติจืดและหวานบ้างเล็กน้อย แต่ส าหรับ
รสชาติเผ็ดงดรับประทานทั้งที่เคยชอบรับประทานแต่ได้ปฏิบัติตามค าสั่งของแพทย์อย่างเคร่งครัดที่สั่ง
ห้ามรับประทาน 
 3.3.2 สมาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารรสชาติแบบใดด้วยหตุผลใด สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงคราม พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะเป็นคนปรุงอาหารให้กับ
คนในครอบครัวรับประทานอาหารเมื่อ คนปรุงอาหารรับประทานรสชาติใดจะปรุงอาหารรสชาตินั้นให้
คนอ่ืนรับประทาน แต่มีบางครอบครัวแก้ปัญหารสชาติอาหารให้คนในครอบครัว คือจะมีน้ าปลาพริก
ให้กับผู้ใหญ่และเตรียมซีอ้ิวขาวให้กับเด็ก 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพร พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะเป็นคนปรุงอาหารให้กับคนใน
ครอบครัวรับประทานอาหาร จะปรุงอาหารรสชาติปานกลาง 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูนพบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะเป็นคนปรุงอาหารให้กับคนใน
ครอบครัว จะปรุงอาหารรสชาติที่ตนเองรับประทาน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมา พบว่า ส่วนใหญ่ผู้สูงอายุจะเป็นคนปรุงอาหารให้กับคน
ในครอบครัวรับประทานอาหาร จะปรุงอาหารรสชาติปานกลาง ค่อนไปทางจืดให้คนอ่ืนรับประทาน  
 
 3.4 ข้อเสนอแนะอ่ืนๆ สรุปดังนี้ 
 ผู้สูงอายุจังหวัดสมุทรสงครามให้ข้อเสนอแนะว่า ปัจจุบันสภาพความเป็นอยู่และวิถี
ชีวิตในการด าเนินชีวิตมีการเปลี่ยนแปลง ต้องพ่ึงพาอาหารจากร้านค้าเป็นหลัก เปลี่ยนวิถีชีวิตเป็น
แบบอาหารจานเดียว เพราะสภาพครอบครัวเริ่มเป็นครอบครัวขนาดเล็ก การประกอบอาหารที่
รับประทานบางครั้งจะเสียเวลาและสิ้นเปลืองโดยไม่จ าเป็น 
 ผู้สูงอายุจังหวัดชุมพรพบว่า ควรปลูกผักส าหรับรับประทานเองเพ่ือสุขภาพตนเอง 
และส าหรับใบเหลียงต้มกะปิควรเพ่ิม เห็ด และฟักทองลงไปเพ่ือเพ่ิมคุณค่าอาหารมากข้ึน 
 ผู้สูงอายุจังหวัดล าพูนให้ข้อเสนอแนะว่า ควรน าอาหารพ้ืนบ้านมาปรุงเพ่ือให้รุ่น
ลูกหลานได้รับประทานและรู้รสชาติ เช่น แกงเลียงหัวปลีใส่ปลาย่าง แกงแคใส่ปลาแห้ง จอผักกาด 
 ผู้สูงอายุจังหวัดนครราชสีมาให้ข้อเสนอแนะว่า อาหารที่ควรน ามาท าใหม่ควรเป็น
อาหารที่เคยมีชื่อมาก่อนและน่าจะมีการท าขายให้ครบตามแบบเดิมเช่น ผัดหมี่โคราช หรืออาหารที่มี
ในผักท้องถิ่นเช่น ผักไข่น้ าควรให้หน่วยงานที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องมาดูแล ให้ผักไข่น้ าให้มีรับประทานทุก
ฤดูกาลไม่ใช่ได้เฉพาะฤดูฝน 
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 แบบกรอกข้อมูลต ารับอาหารพื้นบ้านที่ผู้สูงอายุบริโภคเป็นประจ า 
 ส าหรับแบบกรอกข้อมูลต ารับอาหารพ้ืนบ้านที่ผู้สูงอายุบริโภคเป็นประจ า มีขั้นตอนการ
ด าเนินงาน ดังนี้ 
 1. กรอกข้อมูลต ารับอาหารพื้นบ้านที่ผู้สูงอายุบริโภคเป็นประจ ารายบุคคล 
 2. จัดกลุ่ม ผุ้สูงอายุออกเป็น 3 กลุ่ม เพ่ือท า Focus Group มีจ านวนสมาชิกในกลุ่มเท่าๆ กัน
กลุ่มละ 10 คน มีการประชุมและตกลงกันพร้อมน าใบกรอกข้อมูลต ารับอาหารพ้ืนบ้านที่ผู้สูงอายุ
บริโภคเป็นประจ ารายบุคคลมาประชุมและพิจารณาเลือกอาหารในแต่ละกลุ่มเป็น 3 ชนิดและให้ลง
มติเลือกเพียง 1  อย่าง 
 3.  ผลที่ได้รับจากการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุ (Focus Group) ได้ข้อสรุปจากการสนทนากลุ่ม
ตามภาคต่าง ๆ ดังนี้ ตารางที่ 4.4 
 3.1 ต ารับอาหารภาคกลาง (อ.บางคนที จ.สมุทรสงคราม) จากการวิจัยต ารับอาหารที่เป็น
ตัวแทนของภาคกลาง 3 ต ารับ คือ 1.แกงส้มผักรวมปลาโทงเทง 2.ปลากะพงนึ่งมะนาวพร้อมน้ าจิ้ม 3. 
น้ าพริกกะปิ ปลาทูนึ่งและผักลวก 
 3.2 ต ารับอาหารภาคใต้ (อ.ปะทิว จ.ชุมพร) จากการวิจัยต ารับอาหารเป็นตัวแทนของ
ภาคใต้ 3 ต ารับ คือ 1. แกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม 2. ใบเหลียงต้มกะปิ 3. น้ าพริกกะปิ ปลาทูสด 
ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม 
 3.3 ต ารับอาหารภาคเหนือ(อ.ลี้ จ.ล าพูน) จากการวิจัยต ารับอาหารที่เป็นตัวแทนของ
ภาคเหนือ 3 ต ารับ คือ 1. ย าผักรวมหมูย่าง 2. แกงแคไก่ 3. น้ าพริกอ่องผักสดผักลวก 
 3.4 ต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (อ.เมือง จ.นครราชสีมา) จากการวิจัยต ารับ
อาหารที่เป็นตัวแทนของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 3 ต ารับ คือ 1. แกงผักไข่น้ าหมูสามชั้น 2. หมก
ปลาซิว 3. แกงบวนหมูใส้และปอดหมู 
 
ตารางท่ี 4.4 สรุปผลการท า Focus Group ในแต่ละภาคได้อาหารพื้นบ้านท่ีรับประทานในชีวิตประจ าวัน 

 
ภาค ชนิดของอาหาร 

ภาคกลาง 
(อ.บางคนที จ.สมุทรสงคราม) 

แกงส้มผักรวมปลา
โทงเทง 

ปลากะพงนึ่งมะนาว 
พร้อมน้ าจิ้ม 

น้ าพริกกะปิ  
ปลาทูน่ึงและผักลวก 

ภาคใต้ (อ.ปะทิว จ.ชุมพร) แกงเหลืองมะละกอ
กับปลาโฉม 

ใบเหลียงตม้กะป ิ น้ าพริกกะปิ  
ปลาทูสด ผักสดจิ้มและ

ผักลวกจิ้ม 
ภาคเหนือ(อ.ลี้ จ.ล าพูน) ย าผักรวมกับ 

หมูย่าง 
แกงแคไก ่ น้ าพริกอ่อง 

ผักสดและผักลวก 
ภาคตะวันออกเฉยีงเหนือ  
(อ.เมือง จ.นครราชสมีา) 

แกงผักไข่น้ ากับหมู
สามชั้น 

หมกปลาซิว แกงบวนหมู ใส้หมูและ
ปอดหม ู

  
 จากผลการศึกษาข้อมูลพ้ืนฐานสรุปได้ว่า การพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม
ส าหรับผู้สูงอายุไทย ได้มีข้อมูลส าคัญและมีความจ าเป็นที่ต้องทราบพฤติกรรมการบริโภคของผู้สูงอายุ
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แต่ละภาค เพราะวัฒนธรรมต่างกัน การประกอบอาชีพตามสภาพแวดล้อมต่างกัน วิถีชีวิตแตกต่างกัน 
ย่อมส่งผลให้พฤติกรรมการบริโภคต่างกัน สามารถน าผลสรุปนี้ไปด าเนินการพัฒนาต ารับอาหาร
พ้ืนบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย สรุปเป็นรายละเอียด ดังนี้ 
  
ตารางท่ี 4.5 สรุปผลจากการสัมภาษณ์เพ่ือน ามาใช้ในการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม  
 

จุดเด่นการสัมภาษณ์ ส่งผลต่อการสร้างการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริม
แคลเซียม 

1. ทราบปัญหาสุขภาพ 1. ท าให้ได้ข้อมูลการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียม 
2. ทราบปัญหาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารพื้นบ้าน 

2. ท าให้ได้ข้อมูลเสริมพฤติกรรมบริโภคการพัฒนาต ารับอาหาร
พ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม 

3. ทราบถึงสภาพแวดล้อม 
และการประกอบอาชีพ 

3. ท าให้ได้ข้อมูลการปรับแก้ไขพฤติกรรมการในบริโภคใน
ชีวิตประจ าวัน 

 
ตอนที่ 2 การสร้างและพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย 
 
 การด าเนินงานในขั้นนี้ เป็นการสร้างและพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับ
ผู้สูงอายุไทยเป็นการสร้างกิจกรรมให้สอดคล้องกับข้อมูลพ้ืนฐานที่ได้ศึกษาขั้นตอนที่ 1 โดยแบ่งการ
ด าเนินการออกเป็น 3 ส่วน คือ การร่างการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม การตรวจสอบ 
และการปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียมรายละเอียดดัง 
ตารางที่ 4.6  
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ตารางท่ี 4.6 การสร้างและพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียม 
 
การร่างการพัฒนาต ารับอาหาร
พ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม 

การตรวจสอบ การปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่อง 

1.  สภาพปัญหาการบริโภค
อาหารของผู้สูงอายุไทย 

จ า ก ผ ล ก า ร ป ร ะ เ มิ น แ ล ะ
ตรวจสอบ ของผู้ เชี่ ยวชาญ
จ านวน  5 ท่าน ทางด้านทันต
สาธารณสุข 2 คน ทางด้าน
ทางด้านอาหารและโภชนาการ 
2 คน ทางด้านการปฏิบัติดูแล
ผู้สูงอายุทางด้านกระดูก  1 คน 

น า ข้ อ เ ส น อ แ น ะ ข อ ง
ผู้ เ ชี่ ยวชาญทั้ ง   5  ท่ านมา
ปรับปรุงแก้ไข 

2.  วัตถุประสงค์พัฒนาต ารับ
อาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียม 

  

3.  โครงสร้างการพัฒนาต ารับ
อาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียม 

  

4.  การวัดและประเมินผลการ
พัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้าน
เสริมแคลเซียม 

  

  
 
การร่างการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียม  
 จากการศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานในตอนที่ 1 สามารถน ามาสร้างเป็นการพัฒนาต ารับ
อาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม ได้แก่ สภาพปัญหาการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุไทย วัตถุประสงค์ 
โครงสร้างการจัดกิจกรรม การวัดและประเมินผลกิจกรรม เพ่ือการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริม
แคลเซียมมีรายละเอียดดังนี้  
 1. สภาพปัญหาการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุไทย ผู้สูงอายุเป็นกลุ่มประชากรที่มีความเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคต่าง ๆ สูง รวมทั้งโรคกระดูกพรุนเป็นโรคที่มีความหนาแน่นของเนื้อกระดูกลดลง มีการ
เปลี่ยนแปลงในลักษณะโครงสร้างของกระดูกท่ีส าคัญ คือ มีความหนาแน่นของมวลกระดูกลดลง และ
มีการเสื่อมของโครงสร้างภายในของกระดูก ท าให้กระดูกไม่สามารถรับน้ าหนักหรือแรงกดดันได้
ตามปกติ ท าให้เกิดอาการกระดูกหักง่ายกว่าปกติ อัตราความชุกของการเกิดโรคกระดูกพรุนมีมาก
ตามอายุที่มากขึ้น การป้องกันโรคกระดูกพรุนสามารถท าได้โดยการออกก าลังกายและการรับประทาน
อาหารที่มีแคลเซียมสูง ปริมาณแคลเซียมที่ร่างกายต้องการในแต่ละวัน 800-1,200 มิลลิกรัมต่อวัน 
แต่คนไทยบริโภคแคลเซียมต่อวันต่อวันค่อนข้างต่ า อาหารไทยเป็นภูมิปัญญาของไทยที่ได้สะสม
ถ่ายทอดจากรุ่นสู่รุ่น จนท าให้เป็นวัฒนธรรมการกินที่มีเอกลักษณ์ประจ าชาติ อาหารไทยมีความ
หลากหลาย และมีลักษณะแตกต่างกันตามภูมิประเทศ ภูมิอากาศ พืชพรรณ ท าให้อาหารไทยมีความ
แตกต่างภูมิภาคจึงเป็นที่มาของอาหารท้องถิ่นหรืออาหารพื้นบ้าน ซึ่งมีลักษณะเฉพาะมีเอกลักษณ์ของ
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การใช้วัตถุดิบที่มีอยู่ตามธรรมชาติในท้องถิ่น การใช้วัตถุดิบในการประกอบอาหารมักประกอบด้วย 
ผัก และผลไม้เป็นหลัก ผสมผสานกับสมุนไพร และเครื่องเทศ เพ่ือเพ่ิมกลิ่นและรสชาติ ซึ่งนิยมใช้ปลา
มีไขมันต่ า และสามารถจัดหามาเตรียมได้ง่ายเพราะมีแหล่งน้ าอยู่ทั่วประเทศ จึงได้แนวทางอาหาร
พ้ืนบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุ ซึ่งอาหารพ้ืนบ้านเป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการและ
สรรพคุณทางยา 
 2. วัตถุประสงค์ของร่างการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม (1) เพ่ือได้ศึกษา
คุณประโยชน์ของอาหารพ้ืนบ้านในแต่ละภาคและน าความรู้ มาใช้ในการเสริมแคลเซียมป้องกันโรค 
(2) เพ่ือพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทยในแต่ละภาคให้เหมาะสมกับ
สภาพในชีวิตประจ าวันในการให้เกิดประโยชน์ต่อสภาพร่างกาย 
 3. โครงสร้างการจัดกิจกรรมการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม เป็นการก าหนด
กิจกรรมของการบริโภคอาหารพ้ืนบ้านในชีวิตประจ าวันโดยการท า  Focus Group ในแต่ละภาค ใช้
เวลาในการท ากลุ่ม และปรุงอาหารพ้ืนบ้านพร้อมบันทึกข้อมูลขั้นตอนการเตรียมวัตถุดิบ และปรุง
อาหาร พร้อมชิม ใช้ระยะเวลาในการด าเนินงาน 2 วัน 
 4. การวัดและประเมินผลกิจกรรมการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม ใช้การ
ประเมินคุณภาพด้วยประสาทสัมผัส จากการทดสอบเค้าโครงแบบสัดส่วน (Ratio profile test) ด้วย
ค่าอุดมคติ 4.00 และทดสอบความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัส
ครั้งแรกกับค่าในอุดมคติ ด้วยสถิติ Runs Test (Z) 
 
การตรวจสอบการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย 
 น าผลการประเมินและตรวจสอบของผู้เชี่ยวชาญจ านวน  5 ท่าน ทางด้านทันตสาธารณสุข 2 
คน ทางด้านทางด้านอาหารและโภชนาการ 2 คน ทางด้านการปฏิบัติดูแลผู้สูงอายุทางด้านกระดูก  1 
คน โดยมีผลการวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้องที่ประเมินโดยผู้เชี่ยวชาญในการพิจารณาร่างกิจกรรม
การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมเป็น 0.93 
 
 การปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่อง เป็นขั้นตอนที่น าข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญทั้ง  5 ท่านมา
ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องในการร่างกิจกรรมการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียม ให้มี
ความถูกต้องและเหมาะสมกับการน าไปใช้ 
 
 ตอนที่ 3 การทดลองใช้ชุดการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย 
 เป็นการน าชุดการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมที่ผ่านการตรวจสอบและปรับปรุง
แก้ไขข้อบกพร่องเรียบร้อยในขั้นตอนที่ 2 ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งมีรายละเอียด ดังนี้ 
 1. ท าการสัมภาษณ์เชิงลึกผู้สูงอายุที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง 30 คน เพ่ือน าข้อมูลที่ได้จากการ
สัมภาษณ์มาปรับปรุงเครื่องมือก่อนน าไปใช้กับผู้สูงอายุกลุ่มตัวอย่าง 
 2. น าผู้สูงอายุที่ผ่านเกณฑ์ของเครื่องมือส าเร็จรูปของการวัดความสามารถในการท ากิจวัตร
ประจ าวัน  ตามแบบ Modified Barthel Activity of Daily Index (MBAI) ที่ได้ผลรวมคะแนน ตั้งแต่
12 คะแนนขึ้นไปจัดเป็นกลุ่มท่ี 1 จ านวน 30 คน   
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 3. ท าการสัมภาษณ์เชิงลึก (Indepth Interview) ผู้สูงอายุเพื่อให้ทราบถึงพฤติกรรมการบริโภค
อาหารพ้ืนบ้าน เป็นแบบสัมภาษณ์ที่ใช้ค าถามแบบปลายเปิด ด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
พ้ืนบ้าน  
 4. ท าการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุ (Focus Group) เป็นกลุ่มละ 10 คน จ านวน 3 กลุ่ม เป็นเวลา 
2 วัน มีรายละเอียดดังนี้  
 4.1 สมาชิกแต่ละกลุ่มประชุมและหาข้อสรุปของอาหารพ้ืนบ้านที่รับประทานใน
ชีวิตประจ าวัน  ให้ได้รายชื่ออาหารจ านวน 3 ชนิดรวม  3 กลุ่ม เป็น 9 ชนิด   บันทึกรายละเอียด
วัตถุดิบที่ใช้ในการปรุง และปรุงอาหารตามข้อสรุป 
 4.2 ให้สมาชิกท้ังหมดเลือกอาหารที่ต้องการปรุงจาก 9 ชนิดให้เหลือ 3 ชนิด 
 4.3 เมื่อเลือกอาหารได้เรียบร้อยให้แต่ละกลุ่มเลือกอาหารที่ต้องการปรุงและท าการจด
รายละเอียดและค านวนปริมาณวัตถุดิบที่ต้องการส าหรับบริโภคให้กับคน จ านวน 30 คน  
 4.4 ผู้สูงอายุท าซื้อวัตถุดิบและปรุงอาหารตามข้อสรุปพร้อมบันทึกรายละเอียด 
 4.5 ผู้สูงอายุทุกคนรับประทานอาหาร 3  ชนิดที่แต่ละกลุ่มปรุงพร้อมประเมินคุณภาพ
ประสาทสัมผัส 
 5. น าข้อมูลที่ได้จากแบบสัมภาษณ์และจากการท าการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุ มาวิเคราะห์ข้อมูล
ทางสถิต ิดังนี้ 
 5.1 ข้อมูลการสัมภาษณ์เชิงลึกของผู้สูงอายุมาวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้สถิติความถี่  
(frequency )  และร้อยละ(percentage)  
 5.2 ประเมินคุณภาพประสาทสัมผัสด้วยวิธีการทดสอบทางด้านประสาทสัมผัสเชิงพรรณา
แบบออสกูด (Osgood’s Method) การประเมินคุณภาพด้วยประสาทสัมผัส จากการทดสอบเค้าโครง
แบบสัดส่วน (Ratio profile test) ด้วยค่าอุดมคติ 4.00 และทดสอบความแตกต่างของลักษณะที่
ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติด้วยสถิติ Runs Test (Z) เพ่ือให้
ได้ต ารับอาหารพื้นบ้านในชีวิตประจ าวัน  
  6. ผู้วิจัยน าต ารับอาหารพ้ืนบ้านในชีวิตประจ าวันที่ได้จากท าการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุและท า
การปรุง มาวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหารด้วยวิธี Association of Official Analytical 
Chemists (AOAC) ตรวจสอบโดยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เพ่ือสรุปปริมาณแคลเซียม
อาหารพื้นบ้านในชีวิตประจ าวัน  
 7. การหาคุณภาพแบบประเมิน 
 7.1  หาความสอดคล้องของแบบสัมภาษณ์ โดยให้ผู้เชี่ยวชาญด้านการเสริมสร้างสุขภาพ
จ านวน 9 คน ตามสาขา อาหาร การดูแลผู้สูงอายุด้านกระดูกและฟัน โดยผู้วิจัยเลือกผู้เชี่ยวชาญแบบ
เจาะจง (purposive sampling) ยึดวัตถุประสงค์ของการวิจัยจะได้ผู้เชี่ยวชาญด้านการเสริมสร้าง
สุขภาพ ในการตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหาของแบบสัมภาษณ์ ผู้วิจัยไปด าเนินการด้วยตนเอง
พร้อมแบบสัมภาษณ์  จากนั้นน าผลการประเมินจากผู้เชี่ยวชาญมาค านวณหาค่าความสอดคล้อง 
(IOC) ของข้อค าถามโดย ได้ค่า IOCตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป คัดเลือกแบบสัมภาษณ์นั้นไว้ใช้  
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 7.2  ผู้วิจัยน าการพัฒนาต ารับอาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซียมไปทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง คือ 
ผู้สูงอายุจ านวน 4 ภาค ที่ ภาคเหนือ(จังหวัดล าพูน) ภาคกลาง(จังหวัดสมุทรสงคราม) ภาคใต้(จังหวัด
ชุมพร) และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ(จังหวัดนครราชสีมา) 
 ผลจากการสังเกตพฤติกรรมของกลุ่มตัวอย่างทั้ง  4 ภาค ผู้วิจัยได้จดบันทึกพฤติกรรมกลุ่ม
ในแต่ละภาคเพ่ือสังเกตพฤติกรรม ดังต่อไปนี้ 
 1. ด าเนินการทดลองกับผู้สูงอายุกับภาคกลาง(จังหวัดสมุทรสงคราม) ระหว่างวันที่ 26-27 
กรกฎาคม 2559  ได้มีการประสานงานได้รับความร่วมมือจากโรงพยาบาลนภาลัย อ าเภอบางคนที ที่
ประสานหาผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการ การด าเนินงานเป็นไปได้ด้วยดีแต่การท างานเมื่อแบ่งกลุ่มการ
ท างานพบว่า ผู้สูงอายุบางกลุ่มมีการแบ่งงานท าอย่างชัดเจนและประสานความร่วมมือในการท างาน
ของกลุ่มตนเองได้ดี แต่บางกลุ่มมีคนท างานเพียงแค่  3-4 คนส่วนสมาชิกในกลุ่มนั่งรอผลการท างาน 
และที่ส าคัญในการในการหาวัตถุดิบ สมาชิกของทุกกลุ่มที่มีวัตถุดิบได้ยกมือเพ่ือบอกให้ทราบว่า 
วัตถุดิบเหล่านั้นมีที่บ้านตนเองในการเก็บไว้เพ่ือจ าหน่ายช่วงเสาร์และอาทิตย์ที่เป็นวันหยุดเพราะอยู่
ใกล้ตลาดน้ าอัมพวา ได้มีการถามว่าวัตถุดิบพวกผักสวนครัวนั้นเก็บไว้บริโภคแล้วเหลือจึ งน ามาขาย
หรือไม่ ได้ค าตอบว่าส่วนใหญ่จะน าไปขายเกือบหมดเพราะขายได้ราคา และวิถีการบริโภคของคนใน
พ้ืนที่มีการเปลี่ยนแปลงไปจากเดิม โดยส่วนใหญ่จะบริโภคอาหารที่ปรุงง่าย หรือซื้ออาหารส าเร็จรูป
รับประทาน พืชผักปลูกไว้ส่วนใหญ่จะน าไปขาย  แต่ที่น่ายินดีผู้สูงอายุที่มาร่วมในโครงการจะมีอายุ
ค่อนข้างมากและอายุมากที่สุดคือ ประมาณ 90 ปี แต่สามารถเดินไปไหนมาไหนด้วยตนเองได้ จาก
การสอบถามและสังเกตได้เห็นว่าวิถีชีวิตของคนเปลี่ยนแปลงเมื่อมีเรื่องภาวะเศรษฐกิจเข้ามา กระท า
เพ่ือให้ได้เงินในความอยู่รอด  
 2. ด าเนินการทดลองกับผู้สูงอายุภาคใต้(จังหวัดชุมพร) ระหว่างวันที่ 2 -4 สิงหาคม 2559 
ล าพูน 8-11 สิงหาคม 2559 ได้มีการประสานงานได้รับความร่วมมือจากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบลทะเลทรัพย์ อ าเภอปะทิว ที่ประสานหาผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการ การด าเนินงานที่หน่วยงานนี้ 
ได้เห็นความเข้มแข็งขององค์กร เพราะมีชมรมผู้สูงอายุที่เข็มแข็งสมาชิกในชมรมได้เข้ามาร่วมงานและ
ท างานอย่างสามัคคี ทุกคนในกลุ่มแบ่งงานกันท าและช่วยกันท าทุกคน มีการอาสาสมัครว่า ถ้าบ้าน
ใครมีวัตถุดิบที่ต้องใช้เช่น พืชผักสวนครัวจะน ามาให้โดยไม่มีการจ าหน่ายและยังเผื่อให้ใครเอากลับไป
บ้านด้วย  แต่ที่น่าสังเกตได้เห็นว่า อาหารที่น ามาอยู่ในการทดลองจะมีผักที่ใช้รับประทานทั้งผักสด
และผักลวกในปริมาณมากให้ได้รับประทาน ตามวิถีของคนภาคใต้ที่นิยมรับประทานผัก และมีความ
สามัคคีในการท างานท าให้งานเสร็จในเวลารวดเร็ว  จึงมีเวลาได้พูดคุยและมีการร้องเพลงและตีกลอง
ยาวเลี้ยงอ าลาส่งผู้ท าวิจัย สิ่งเหล่านี้แสดงให้เห็นถึงความแข็งแรงของผู้สูงอายุชัดเจน 
 3. ด าเนินการทดลองกับผู้สูงอายุภาคเหนือ (จังหวัดล าพูน) ระหว่างวันที่ 8-11 สิงหาคม 
2559 ได้มีการประสานงานได้รับความร่วมมือจากโรงเรียนอนุบาลวังดิน ในอ าเภอลี้ ที่ประสานหา
ผู้สูงอายุเข้าร่วมโครงการ  การด าเนินงานเป็นไปได้ด้วยดีผู้สูงอายุมีการร่วมมือในการท างานได้ดี  แต่
ละกลุ่มแบ่งงานกันท าดี และมีการน าวัตถุดิบที่มีในบ้านเช่น ผักสวนครัวที่บ้านน ามาให้กลุ่มอ่ืนที่ไม่มี 
และแต่ละกลุ่มมีความสุขในการท างานมีการร้องเพลงในระหว่างท างาน มีผู้สูงอายุอยู่ 1 ท่านที่มี
ความสามารถทางดนตรีได้น าซึงมาเล่นในสมาชิกให้ทุกกลุ่มได้ฟังและสมาชิกในกลุ่มก็ร้องเพลงไปด้วย 
การท างานไม่ล่าช้าทุกคนท างานแบบมีความสุข และมีการกล่าวอ าลาโดยร้องเพลงเช่นเดิม 



79 
 

 4. ด าเนินการทดลองกับผู้สูงอายุภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (จังหวัดนครราชสีมา) ระหว่าง
วันที่ 11-13 กันยายน 2559 ได้มีการประสานงานได้รับความร่วมมือจาก องค์การบริหารส่วนต าบล
หนองไข่น้ า อ าเภอเมือง การด าเนินงานเป็นไปได้ด้วยดีผู้สูงอายุมีความร่วมมือในการท างานดีมาก 
แบ่งการด าเนินงานเป็นกลุ่มและแต่ละกลุ่มมีความรับผิดชอบในงานที่ดี และมีการน าวัสดุในครัวเรือน
มาแชร์ให้กลุ่มอ่ืนๆ ได้ใช้โดยไม่ต้องซื้อและใช้การท าครัวแบบพ้ืนบ้านโดยส่วนใหญ่จะใช้เตาถ่าน
ประกอบการท าอาหารให้เหตุผลว่า อาหารบางอย่างที่เผาต้องเผาด้วยเตาถ่านจะให้ความหอมหวาน
มากกว่าเตาแก๊ส และช่วยกันท างานในกลุ่มของตนเอง การซื้อวัสดุที่จะน ามาประกอบอาหารจะ
พยายามใช้ของที่มีในครัวเรือนของตนน ามาใช้และจะบอกว่าของที่บ้านตนเองจะไม่มีสารพิษ และใช้
เวลาในการท าเร็วเช่นเดียวกับกลุ่มของภาคใต้ กลุ่มภาคเหนือ  
  
ตอนที่  4  การประเมินชุดการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย 
 ขั้นตอนนี้เป็นการประเมินผลภายหลังการทดลองใช้เพ่ือให้ได้ชุดการพัฒนาต ารับอาหาร
พ้ืนบ้านเสริมแคลเซียมผู้สูงอายุไทยที่สมบูรณ์ โดยการน าผลการทดลองใช้มาปรับปรุงแก้ไข เพ่ือหา
ข้อบกพร่อง และตรวจสอบว่า บรรลุผลตามจุดมุ่งหมายที่ก าหนดไว้หรือไม่  เพ่ือให้ได้ชุดการพัฒนา
ต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมผู้สูงอายุไทยที่สมบูรณ์ น าไปใช้กับผู้สูงอายุอ่ืนต่อไป ใช้ 
การประเมินดังนี ้
 1. ประเมินคุณภาพประสาทสัมผัสด้วยวิธีการทดสอบทางด้านประสาทสัมผัสเชิงพรรณาแบบ
ออสกูด (Osgood’s Method) การประเมินคุณภาพด้วยประสาทสัมผัส จากการทดสอบเค้าโครงแบบ
สัดส่วน (Ratio profile test) ด้วยค่าอุดมคติ 4.00 และทดสอบความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนด
ของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติด้วยสถิติ Runs Test (Z) จากกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมด 4 ภาค ได้แก่ ภาคใต้ ภาคกลาง ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ดูตารางที่ 
4.7- ตารางที ่4.30 
  2. น าต ารับอาหารพ้ืนบ้านในชีวิตประจ าวันที่ได้จากท าการสนทนากลุ่มผู้สูงอายุและท าการปรุง 
มาวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหารด้วยวิธี Association of Official Analytical Chemists 
(AOAC) ตรวจสอบโดยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล เพ่ือสรุปปริมาณแคลเซียมอาหาร
พ้ืนบ้านในชีวิตประจ าวัน  ดูตารางที ่4.31- ตาราง 4.34 
 
 1. ผลการประเมินคุณภาพประสาทสัมผัสด้วยวิธีการทดสอบทางด้านประสาทสัมผัสเชิงพรรณา
แบบออสกูด (Osgood’s Method) จากกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 4 ภาค ได้แก่ ภาคใต้ ภาคกลาง 
ภาคเหนือและภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ดังนี้ 
 1.1 ต ารับอาหารภาคกลาง (จังหวัดสมุทรสงคราม) จากการวิจัยต ารับอาหารที่เป็นตัวแทน
ของภาคกลาง 3 ต ารับ คือ แกงส้มผักรวมปลาโทงเทง ปลากะพงนึ่งมะนาวพร้อมน้ าจิ้ม และน้ าพริก
กะปิ ปลาทูนึ่งและผักลวก ได้ผลดังนี้  
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ตารางที่ 4.7 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงส้มผักรวมปลาโทงเทง) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.70 0.83 0.92 0.20 
ความหวาน 3.37 0.96 0.84 0.24 
ความเปรี้ยว 3.90 0.71 0.97 0.18 
ความจืด 3.23 1.10 0.81 0.28 
ความเผ็ด 3.67 0.84 0.92 0.21 
ความข้น 4.13 0.86 1.03 0.22 
คะแนนการยอมรับ 3.66 0.62 0.92 0.22 

 

 
 

ภาพที่ 4.1 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคกลางแกงส้มผักรวมปลาโทงเทง 
 

 จากตารางที่ 4.7 และ ภาพที่ 4.1 พบว่า สูตรแกงส้มผักรวมปลาโทงเทงมีค่าสัดส่วนเฉลี่ยของ
ความเค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด และความเผ็ด น้อยกว่าค่าในอุดมคติ แต่มีความข้น
มากกว่าค่าในอุดมคติ โดยทุกลักษณะมีค่าต่างจากค่าในอุดมคติเพียงเล็กน้อย ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.8 
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ตารางที่ 4.8 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงส้มผักรวมปลาโทงเทง) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.70 0.40 0.68 
ความหวาน 3.37 1.33 0.18 
ความเปรี้ยว 3.90 -0.11 0.91 
ความจืด 3.23 -1.28 0.19 
ความเผ็ด 3.67 -0.57 0.56 
ความข้น 4.13 0.00 1.00 
คะแนนการยอมรับ 3.66 -0.57 0.56 

* p – value  .05 
 
 จากตารางที่ 4.8 พบว่า สูตรแกงส้มผักรวมปลาโทงเทงพร้อมน้ าแกง (เนื้อปลาหั่น ดอกแค ดอก
ขจร ผักบุ้ง) มีระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรก
กับค่าในอุดมคติของทุกลักษณะ คือ ความเค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และ
ความข้น ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ  
 
ตารางที่ 4.9 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับปลากะพงนึ่งมะนาว) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.70 0.98 0.92 0.24 
ความหวาน 3.37 1.12 0.84 0.28 
ความเปรี้ยว 3.80 0.80 0.95 0.20 
ความจืด 3.63 1.21 0.90 0.30 
ความเผ็ด 3.53 0.93 0.88 0.23 
ความข้น 3.83 1.05 0.95 0.26 
คะแนนการยอมรับ 3.64 0.81 0.91 0.25 
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ภาพที่ 4.2 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคกลาง ต ารับปลากะพงนึ่งมะนาว 
 

จากตารางที่ 4.9 และ ภาพที่ 4.2 พบว่า สูตรปลากะพงนึ่งมะนาวพร้อมผักเครื่องเคียงและ
น้ าจิ้มซีฟู้ด มีค่าสัดส่วนเฉลี่ยของความเค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น
น้อยกว่าค่าในอุดมคติ โดยทุกลักษณะมีค่าต่างจากค่าในอุดมคติเพียงเล็กน้อย ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบ
ความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.10 

 
ตารางที่ 4.10 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับปลากะพงนึ่งมะนาว) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.70 -0.93 0.34 
ความหวาน 3.37 0.00 1.00 
ความเปรี้ยว 3.80 -0.59 0.55 
ความจืด 3.63 -0.04 0.96 
ความเผ็ด 3.53 -0.90 0.36 
ความข้น 3.83 -0.48 0.62 
คะแนนการยอมรับ 3.64 -1.37 0.16 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.10 พบว่า สูตรปลากะพงนึ่งมะนาวพร้อมผักเครื่องเคียงและน้ าจิ้มซีฟู้ด มี
ระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติ
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ของทุกลักษณะ คือ ความเค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น ไม่แตกต่าง
จากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ  

 
ตารางที่ 4.11 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับน้ าพริกกะปิ ปลาทูนึ่งทอด 
ผักลวก) 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 4.33 1.24 1.08 0.31 
ความหวาน 3.70 1.02 0.92 0.25 
ความเปรี้ยว 3.93 0.78 0.98 0.19 
ความจืด 3.33 1.34 0.83 0.33 
ความเผ็ด 3.60 0.72 0.90 0.18 
ความข้น 4.33 0.88 1.08 0.22 
คะแนนการยอมรับ 3.87 1.00 0.96 0.25 

 

 
 

ภาพที่ 4.3 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคกลาง ต ารับน้ าพริกกะปิ  
ปลาทูนึ่งทอด ผักลวก 

 
 จากตารางที่ 4.11 และ ภาพที่ 4.3 พบว่าสูตรน้ าพริกกะปิ ปลาทูนึ่งทอด ผักลวก (ดอกแค ดอก
ขจร ยอดชะอม ผักบุ้ง หัวปลี) มีค่าสัดส่วนเฉลี่ยของความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด และความเผ็ด 
น้อยกว่าค่าในอุดมคติ แต่ความเค็ม และความข้น มีค่ามากกว่าค่าในอุดมคติ โดยทุกลักษณะมีค่าต่าง
จากค่าในอุดมคติเพียงเล็กน้อย ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.12 
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ตารางที่ 4.12 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับน้ าพริกกะปิ ปลาทูนึ่งทอด ผัก
ลวก) 
 
ลักษณะทางประสาทสัมผัส ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 
ความเค็ม 4.33 0.11 0.90 
ความหวาน 3.70 1.20 0.22 
ความเปรี้ยว 3.93 0.84 0.39 
ความจืด 3.33 0.00 1.00 
ความเผ็ด 3.60 0.42 0.66 
ความข้น 4.33 0.00 1.00 
คะแนนการยอมรับ 3.87 1.047 0.29 

* p – value  .05 
 
 จากตารางที่ 4.12 พบว่า สูตรน้ าพริกกะปิ ปลาทูนึ่งทอด ผักลวก (ดอกแค ดอกขจร ยอดชะอม 
ผักบุ้ง หัวปลี) มีระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรก
กับค่าในอุดมคติของทุกลักษณะ คือ ความเค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และ
ความขน้ ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ  

 
 1.2 ต ารับอาหารภาคใต้(จังหวัดชุมพร) 
 จากการวิจัยต ารับอาหารเป็นตัวแทนของภาคใต้ 3 ต ารับ คือ แกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม 
ใบเหลียงต้มกะปิ น้ าพริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม ได้ผลดังนี้  
 
ตารางที่ 4.13 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงเหลืองมะละกอกับ 
ปลาโฉม) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.93 0.58 0.98 0.14 
ความหวาน 4.00 0.37 1.00 0.09 
ความเปรี้ยว 4.13 0.62 1.03 0.15 
ความจืด 3.63 0.99 0.90 0.24 
ความเผ็ด 3.90 0.54 0.97 0.13 
ความข้น 4.00 0.69 1.00 0.17 
คะแนนการยอมรับ 3.93 0.63 0.98 0.15 



85 
 

 

 
 

ภาพที่ 4.4 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคใตแ้กงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม 
 

จากตารางที่ 4.13 และ ภาพที่ 4.4 พบว่า สูตรแกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม มีค่าสัดส่วน
เฉลี่ยของความหวาน และความข้นที่เหมาะสม เท่ากับค่าในอุดมคติ มีความเค็ม ความจืด และความ
เผ็ด น้อยกว่าค่าในอุดมคติ และมีความเปรี้ยวมากกว่าค่าในอุดมคติ ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง
จะได้ผลดังตารางที่ 4.14 

 
ตารางที่ 4.14 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.93 0.00 1.00 
ความหวาน 4.00 0.00 1.00 
ความเปรี้ยว 4.13 0.00 1.00 
ความจืด 3.63 -2.64 0.01 
ความเผ็ด 3.90 -0.36 0.71 
ความข้น 4.00 0.00 1.00 
คะแนนการยอมรับ 3.93 -1.17 0.23 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.14 พบว่า สูตรแกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉมมีระดับความแตกต่างของ
ลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของความเค็ม ความ
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หวาน ความเปรี้ยว ความเผ็ด และความข้น ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ ในขณะที่
ความจืดมีความแตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ 

 
ตารางที่ 4.15 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับใบเหลียงต้มกะปิ) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.97 0.18 0.99 0.04 
ความหวาน 4.30 0.83 1.07 0.20 
ความเปรี้ยว 3.07 1.38 0.76 0.34 
ความจืด 3.90 0.75 0.97 0.18 
ความเผ็ด 3.10 1.39 0.77 0.34 
ความข้น 3.87 0.62 0.96 0.15 
คะแนนการยอมรับ 3.70 0.86 0.92 0.21 

 
 

 
 

ภาพที่ 4.5 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารใต้ ต ารับใบเหลียงต้มกะปิ 
 

จากตารางที่ 4.15 และ ภาพที่ 4.5 พบว่า สูตรใบเหลียงใบเหลียงต้มกะปิมีค่าสัดส่วนเฉลี่ย
ของความเค็ม ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น น้อยกว่าค่าในอุดมคติ แต่มีความหวาน
มากกว่าค่าในอุดมคติ ซึ่งเมือ่เปรียบเทียบความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.16 
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ตารางที่ 4.16 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับใบเหลียงใบเหลียงต้มกะปิ) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.97 0.00 1.00 
ความหวาน 4.30 0.00 1.00 
ความเปรี้ยว 3.07 0.48 0.62 
ความจืด 3.90 0.11 0.91 
ความเผ็ด 3.10 0.00 1.00 
ความข้น 3.87 0.11 0.91 
คะแนนการยอมรับ 3.70 0.00 1.00 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.16 พบว่า สูตรใบเหลียงใบมกะปิมีระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนด
ของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของทุกลักษณะ คือความเค็ม ความหวาน 
ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ  

 
ตารางที่ 4.17 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับน้ าพริกกะปิ ปลาทูสด  
ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 4.23 0.62 1.05 0.15 
ความหวาน 4.13 0.43 1.03 0.10 
ความเปรี้ยว 4.00 0.45 1.00 0.11 
ความจืด 3.80 0.66 0.95 0.16 
ความเผ็ด 3.87 0.34 0.97 0.08 
ความข้น 4.07 0.44 1.02 0.11 
คะแนนการยอมรับ 4.02 0.49 1.00 0.12 
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ภาพที่ 4.6 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคใต ้ต ารับน้ าพริกกะปิปลาทู 
 
 จากตารางที่ 4.17 และ ภาพที่ 4.6 พบว่า สูตรน้ าพริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม 
มีค่าสัดส่วนเฉลี่ยของ ความจืด และความเผ็ด น้อยกว่าค่าในอุดมคติ แต่มีความเค็ม ความเปรี้ยว 
ความหวานและความข้นมากกว่าค่าในอุดมคติ ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 
4.18 
 
ตารางที่ 4.18 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับน้ าพริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้ม
และผักลวกจิ้ม) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 4.23 0.00 1.00 
ความหวาน 4.13 0.00 1.00 
ความเปรี้ยว 4.00 0.00 1.00 
ความจืด 3.80 -0.99 0.32 
ความเผ็ด 3.87 0.475 0.63 
ความข้น 4.07 0.00 1.00 
คะแนนการยอมรับ 4.02 -0.36 0.71 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.18 พบว่าสูตรน้ าพริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม มีระดับความ
แตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของทุก
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ลักษณะ คือความเค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น ไม่แตกต่างจากค่า
ในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ  
 
ต ารับอาหารภาคเหนือ(จังหวัดล าพูน) 
 จากการวิจัยต ารับอาหารที่เป็นตัวแทนของภาคเหนือ 3 ต ารับ คือ ย าผักรวมหมูย่าง  
แกงแคไก่ น้ าพริกอ่องผักสดผักลวก ได้ผลดังนี้  
 
ตารางที่ 4.19 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงแคไก)่ 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.17 1.08 0.79 0.27 
ความหวาน 2.73 1.25 0.68 0.31 
ความเปรี้ยว 2.27 1.36 0.56 0.34 
ความจืด 3.10 1.06 0.77 0.26 
ความเผ็ด 3.43 1.13 0.85 0.28 
ความข้น 4.30 0.74 1.07 0.18 
คะแนนการยอมรับ 3.17 1.10 0.79 0.27 

 

 
 

ภาพที่ 4.7 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคเหนือ ต ารับแกงแคไก่ 
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จากตารางที่ 4.19 และ ภาพที่ 4.7 พบว่าสูตรแกงแคไก่ มีค่าสัดส่วนเฉลี่ยของความเค็ม 
ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด และความเผ็ด น้อยกว่าค่าในอุดมคติ แต่ความข้นมีค่ามากกว่าค่า
ในอุดมคติ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.20 

 
ตารางที่ 4.20 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงแคไก)่ 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.17 -0.16 0.87 
ความหวาน 2.73 0.42 0.66 
ความเปรี้ยว 2.27 1.74 0.08 
ความจืด 3.10 -0.18 0.85 
ความเผ็ด 3.43 0.62 0.52 
ความข้น 4.30 0.00 1.00 
คะแนนการยอมรับ 3.17 0.47 0.63 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.20 พบว่า สูตรแกงแคไก่ มีระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการ
ประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของทุกลักษณะ คือความเค็ม ความหวาน ความ
เปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ 
 
ตารางที่ 4.21 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับย าผักรวมหมูย่าง) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.23 1.22 0.80 0.30 
ความหวาน 2.93 1.14 0.73 0.28 
ความเปรี้ยว 2.60 1.37 0.65 0.34 
ความจืด 3.47 1.04 0.87 0.26 
ความเผ็ด 3.47 1.04 0.87 0.26 
ความข้น 4.00 1.14 1.00 0.28 
คะแนนการยอมรับ 3.28 1.16 0.82 0.29 



91 
 

 
 

ภาพที่ 4.8 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคเหนือ ต ารับย าผักรวมหมูย่าง 
 

จากตารางที่ 4.21 และ ภาพที่ 4.8 พบว่า สูตรย าผักรวมหมูย่าง มีค่าสัดส่วนเฉลี่ยของความ
เค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด และความเผ็ด น้อยกว่าค่าในอุดมคติ แต่ความข้นมีค่าเท่ากับ
ค่าในอุดมคติ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.22 
 
ตารางที่ 4.22 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับย าผักรวมหมูย่าง) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.23 0.00 1.00 
ความหวาน 2.93 -0.16 0.87 
ความเปรี้ยว 2.60 -0.08 0.92 
ความจืด 3.47 0.00 1.00 
ความเผ็ด 3.47 1.02 0.30 
ความข้น 4.00 -0.11 0.91 
คะแนนการยอมรับ 3.28 -0.12 0.90 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.22 พบว่า สูตรย าผักรวมหมูย่างมีระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนด
ของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของทุกลักษณะ คือความเค็ม ความหวาน 
ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ 
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ตารางที่ 4.23 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับน้ าพริกอ่องผักสดผักลวก) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.83 1.01 0.95 0.25 
ความหวาน 3.50 1.22 0.87 0.30 
ความเปรี้ยว 3.60 0.96 0.90 0.24 
ความจืด 3.57 1.07 0.89 0.26 
ความเผ็ด 3.93 0.98 0.98 0.24 
ความข้น 4.50 0.77 1.12 0.19 
คะแนนการยอมรับ 3.82 1.01 0.95 0.25 

 
 

 
 

ภาพที่ 4.9 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคเหนือ ต ารับน้ าพริกอ่องผักสดผักลวก 
 

จากตารางที่ 2.23 และ ภาพที่ 4.9 พบว่า สูตรน้ าพริกอ่องผักสดผักลวก มีค่าสัดส่วนเฉลี่ย
ของความเค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด และความเผ็ด น้อยกว่าค่าในอุดมคติ แต่ความข้นมี
ค่ามากกว่าค่าในอุดมคติ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.25 
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ตารางที่ 4.24 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับน้ าพริกอ่องผักสดผักลวก) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.83 0.53 0.59 
ความหวาน 3.50 0.00 1.00 
ความเปรี้ยว 3.60 0.40 0.68 
ความจืด 3.57 0.48 0.62 
ความเผ็ด 3.93 0.80 0.42 
ความข้น 4.50 -0.39 0.69 
คะแนนการยอมรับ 3.82 0.66 0.50 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.24 พบว่า สูตรน้ าพริกอ่องผักสดผักลวก มีระดับความแตกต่างของลักษณะที่
ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของทุกลักษณะ คือความเค็ม 
ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมี
นัยส าคัญ 

 
ต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ (นครราชสีมา) 
 จากการวิจัยต ารับอาหารที่เป็นตัวแทนของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 3 ต ารับ คือ แกงผัก
ไข่น้ าหมูสามชั้น ห่อหมกปลาซิว แกงบวนหมูไส้และปอดหม ูได้ผลดังนี้  
 
ตารางที่ 4.25 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงผักไข่น้ าหมูสามชั้น) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 4.36 0.66 1.09 0.16 
ความหวาน 2.46 1.47 0.61 0.37 
ความเปรี้ยว 2.43 1.59 0.60 0.39 
ความจืด 3.33 1.42 0.83 0.35 
ความเผ็ด 4.00 1.01 1.00 0.25 
ความข้น 3.86 0.73 0.96 0.18 
คะแนนการยอมรับ 3.41 1.15 0.85 0.28 
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ภาพที่ 4.10 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ต ารับแกงผักไข่น้ าหมูสามชั้น 

 
จากตารางที่ 4.25 และ ภาพที่ 4.10 พบว่า สูตรแกงผักไข่น้ าหมูสามชั้น มีค่าสัดส่วนเฉลี่ย

ของความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด และความข้น น้อยกว่าค่าในอุดมคติ มีความเค็ม มากกว่าค่าใน
อุดมคติ แต่มีความเผ็ดในระดับพอดี คือมีค่าเท่ากับค่าในอุดมคติ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างจะ
ได้ผลดังตารางที่ 4.26 

 
ตารางที่ 4.26 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงผักไข่น้ าหมูสามชั้น) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 4.36 -1.73 0.08 
ความหวาน 2.46 -2.77 0.01 
ความเปรี้ยว 2.43 -1.22 0.22 
ความจืด 3.33 0.00 1.00 
ความเผ็ด 4.00 0.00 1.00 
ความข้น 3.86 -0.57 0.56 
คะแนนการยอมรับ 3.41 -1.90 0.05 

* p – value  .05 
 
 จากตารางที่ 4.26 พบว่า สูตรแกงผักไข่น้ าหมูสามชั้นมีระดับความแตกต่างของลักษณะที่
ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของความเค็ม ความเปรี้ยว ความ
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จืด ความเผ็ด และความข้น ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ แต่ความหวานมีค่าแตกต่าง
จากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ 
 
ตารางที่ 4.27 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารที่ก าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น (ต ารับห่อหมกปลาซิว) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.93 0.36 0.98 0.09 
ความหวาน 2.46 1.47 0.61 0.37 
ความเปรี้ยว 2.43 1.50 0.60 0.38 
ความจืด 3.50 1.40 0.87 0.35 
ความเผ็ด 4.23 0.67 1.05 0.17 
ความข้น 3.96 0.71 0.99 0.18 
คะแนนการยอมรับ 3.42 1.02 0.85 0.25 

 
 

 
 

ภาพที่ 4.11 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ต ารับหมกปลาซิว 

 
จากตารางที่ 4.27 และ ภาพที่ 4.11 พบว่า สูตรหมกปลาซิวมีค่าสัดส่วนเฉลี่ยของความเค็ม 

ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด และความข้น น้อยกว่าค่าในอุดมคติ แต่มีความเผ็ดมากกว่าค่าใน
อุดมคติ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.28 
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ตารางที่ 4.28 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับหมกปลาซิว) 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.93 0.00 1.00 
ความหวาน 2.46 -2.78 0.01 
ความเปรี้ยว 2.43 -2.78 0.01 
ความจืด 3.50 -1.70 0.09 
ความเผ็ด 4.23 -1.73 0.08 
ความข้น 3.96 -0.99 0.32 
คะแนนการยอมรับ 3.42 -2.78 0.01 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.28 พบว่า สูตรหมกปลาซิวมีระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของ
การประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของความเค็ม และความข้น ไม่แตกต่างจาก
ค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ แต่ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความหวาน มีค่าแตกต่างจาก
ค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ 
 
ตารางที่ 4.29 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวอย่าง (Sample) และเค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ย 
(Mean ratio profile) ของต ารับอาหารทีก่ าลังพัฒนาสูตรเบื้องต้น(ต ารับแกงบวนหมูไส้และปอดหมู) 
 

ลักษณะทางประสาทสัมผัส 
ค่าตัวอย่าง สัดส่วน 

X  SD X  SD 
ความเค็ม 3.63 0.76 0.91 0.19 
ความหวาน 2.60 1.35 0.65 0.34 
ความเปรี้ยว 2.50 1.45 0.62 0.36 
ความจืด 3.33 1.26 0.83 0.31 
ความเผ็ด 3.70 1.02 0.92 0.25 
ความข้น 3.76 0.85 0.94 0.21 
คะแนนการยอมรับ 3.25 1.12 0.81 0.28 
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ภาพที่ 4.12 เค้าโครงสัดส่วนเฉลี่ยของต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
ต ารับแกงบวนหมูไส้และปอดหมู 

 
จากตารางที่ 4.29 และ ภาพที่ 4.12 พบว่า สูตรแกงบวนหมูไส้และปอดหมูมีค่าสัดส่วนเฉลี่ย

ของทุกลักษณะคือ ความเค็ม ความหวาน ความเปรี้ยว ความจืด ความเผ็ด และความข้น น้อยกว่าค่า
ในอุดมคติ เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างจะได้ผลดังตารางที่ 4.30 

 
ตารางที่ 4.30 ค่าเฉลี่ย และระดับความแตกต่างของลักษณะที่ก าหนดของการประเมินทางประสาท
สัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของต ารับอาหารสูตรเบื้องต้น (ต ารับแกงบวนหมู ไส้หมูและปอดหม)ู 
 
ลักษณะทางประสาท
สัมผัส 

ค่าเฉลี่ยตัวอย่าง Z p - value 

ความเค็ม 3.63 -0.48 0.62 
ความหวาน 2.60 -1.98 0.05 
ความเปรี้ยว 2.50 -2.77 0.01 
ความจืด 3.33 -0.34 0.72 
ความเผ็ด 3.70 0.36 0.71 
ความข้น 3.76 -2.75 0.01 
คะแนนการยอมรับ 3.25 -2.77 0.01 

* p – value  .05 
 

จากตารางที่ 4.30 พบว่า สูตรแกงบวนหมูไส้และปอดหมูมีระดับความแตกต่างของลักษณะที่
ก าหนดของการประเมินทางประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติของความเค็ม ความจืด และความ

0

0.5

1
เค็ม

หวาน

เปร้ียว
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เผ็ด
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เผ็ด ไม่แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ แต่ความหวาน ความเปรี้ยว และความข้น มีค่า
แตกต่างจากค่าในอุดมคติอย่างมีนัยส าคัญ 
 2. ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหาร ด้วยวิธี Association of Official Analytical 
Chemists (AOAC) เพ่ือสรุปปริมาณแคลเซียมในอาหารโดยสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
เป็นรายภาคผลการสรุปมีดังนี้  
 2.1 ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหาร ต ารับอาหารภาคกลาง (จังหวัด
สมุทรสงคราม) ได้อาหาร 3 ชนิดคือ แกงส้มผักรวมปลาโทงเทง (เนื้อปลาหั่น ดอกแค ดอกขจร 
ผักบุ้ง) ปลากะพงนึ่งมะนาวพร้อมน้ าจิ้ม 2 ชิ้นใหญ่ พร้อมผักเครื่องเคียงและน้ าจิ้มซีฟู้ด 1ถุงและ
น้ าพริกกะปิ ปลาทูนึ่งและผักลวก(ดอกแค ดอกขจร ยอดชะอม ผักบุ้ง หัวปลี) (18 สิงหาคม 2559) 
ได้ผลดังตารางที่ 4.31 

 
 ตารางท่ี 4.31  ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหารภาคกลาง(สมุทรสงคราม) 

วิธี (AOAC) : 100 กรัม 
 

 จากตารางที่ 4.31 พบว่า น้ าพริกกะปิ ปลาทูทอด ผักลวก (ดอกแค ดอกขจร ยอดชะอม ผักบุ้ง 
หัวปลี) มีปริมาณแคลเซียมในอาหารประจ าวันของผู้สูงอายุมากที่สุดจากตรวจสอบวิธี A 116.10 
มิลลิกรัม และตรวจสอบวิธี B 118.43 มิลลิกรัม รองลงมาคือ ปลากะพงนึ่งมะนาว พร้อมผักเครื่อง
เคียงและน้ าจิ้มซีฟู้ด แกงส้มผักรวมปลาโทงเทงพร้อมน้ าแกง (เนื้อปลาหั่น ดอกแค ดอกขจร ผักบุ้ง) 
 
 
 
 
 
 

ชนิดของอาหาร Calcium 
ตรวจสอบ A ตรวจสอบ B 

1.น้ าพริกกะปิ ปลาทูทอด ผักลวก (ดอกแค 
ดอกขจร ยอดชะอม ผักบุ้ง หัวปลี) 

116.10 118.43 

2. ปลากะพงนึ่งมะนาว 2 ชิ้นใหญ่ พร้อมผัก
เครื่องเคียงและน้ าจิ้มซีฟู้ด 

38.08 38.16 

3. แกงส้มผักรวมปลาโทงเทงพร้อมน้ าแกง (เนื้อ
ปลาหั่น ดอกแค ดอกขจร ผักบุ้ง)   

14.13 14.11 
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 2.2  ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหาร ต ารับอาหารภาคใต้(จังหวัดชุมพร) ได้
อาหาร 3 ชนิด คือ ใบเหลียงต้มกะปิน้ า พริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม แกงเหลือง
มะละกอกับปลาโฉม ได้ผลดังตารางที่ 4.32 
 
ตารางท่ี 4.32 ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหารภาคใต้ (ชุมพร) 

วิธี (AOAC) : 100 กรัม 
 
 จากตารางที่ 4.32 พบว่า น้ าพริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม มีปริมาณแคลเซียม
ในอาหารประจ าวันของผู้สูงอายุมากที่สุดตรวจสอบวิธี A 343.39 มิลลิกรัม และตรวจสอบวิธี B 
334.18 มิลลิกรัม รองลงมาคือ ใบเหลียงต้มกะปิ และแกงเหลืองมะละกอกับ 
ปลาโฉม ตามล าดับ 
 
 2.3 ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหาร ต ารับอาหารภาคเหนือ(จังหวัดล าพูน) ได้
อาหาร 3 ชนิด คือ แกงแคไก่ ย าผักรวมหมูย่าง น้ าพริกอ่องผักสดผักลวก (18 สิงหาคม 2559)  ได้ผล
ดังตารางที่ 4.33 
 
ตารางท่ี 4.33 ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหารภาคเหนือ (ล าพูน) 

วิธี (AOAC) : 100 กรัม 
 
 จากตารางที่ 4.33 พบว่า แกงแคไก่ มีปริมาณแคลเซียมในอาหารประจ าวันของผู้สูงอายุมาก
ที่สุดตรวจสอบวิธี A 77.70มิลลิกรัม และตรวจสอบวิธี B 78.33มิลลิกรัม รองลงมาคือ ย าผักรวมหมู
ย่าง และน้ าพริกอ่องผักสดผักลวก ตามล าดับ 
 

ชนิดของอาหาร Calcium 
ตรวจสอบ A ตรวจสอบ B 

1. น้ าพริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม 343.39 334.18 
2.  ใบเหลียงต้มกะปิ 117.25 117.15 
3. แกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม 48.06 45.34 

ชนิดของอาหาร Calcium 
ตรวจสอบ A ตรวจสอบ B 

1. แกงแคไก ่ 77.70 78.33 
2.  ย าผักรวมหมูย่าง 69.32 76.55 
3. น้ าพริกอ่องผักสดผักลวก 43.17 41.64 
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2.4 ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหาร ต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
(จังหวัดนครราชสีมา) ได้อาหาร 3 ชนิด คือ แกงผักไข่น้ าหมูชั้น ห่อหมกปลาซิว แกงบวนหมู ไส้หมู
และปอดหมู (18 สิงหาคม 2559)  มีดังนี้ 

 
ตารางที่ 4.34 ผลการวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมในอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ

(จังหวัดนครราชสีมา) 
วิธี (AOAC) : 100 กรัม 

 
 จากตารางที่ 4.34 พบว่า ห่อหมกปลาซิว มีปริมาณแคลเซียมในอาหารประจ าวันของผู้สูงอายุ
มากที่สุดตรวจสอบวิธี A 1,153.61มิลลิกรัม และตรวจสอบวิธี B 1,142.80มิลลิกรัม รองลงมาคือ 
แกงผักไข่น้ าหมูชั้น และแกงบวนหมู ไส้หมูและปอดหมู ตามล าดับ 

ชนิดของอาหาร Calcium 
ตรวจสอบ A ตรวจสอบ B 

1. ห่อหมกปลาซิว 1,153.61 1,142.80 
2.  แกงผักไข่น้ าหมูชั้น 58.93 61.78 
3. แกงบวนหมูใส้และปอดหมู 19.22 19.45 


