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 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์  (1)  เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้านของ
ผู้สูงอายุไทย (2)  เพื่อพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย มีขั้นตอนการ
วิจัย 4  ขั้นตอนดังนี้ 
 ขั้นตอนท่ี 1 ศึกษาข้อมูลพื้นฐานของผู้สูงอายุ ท้ัง 4 ภาคกลาง  ภาคใต้ ภาคเหนือและภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือ พบว่า ผู้สูงอายุส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง การศึกษาไม่เกินระดับประถมศึกษาปีท่ี 4 
ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพเกษตรกรรม และพักอาศัยอยู่กับลูกหลานหรือญาติพี่น้อง เป็นโรคข้อเข่า
เส่ือมมาก มีการดูแลและปฏิบัติตนภายหลังพบแพทย์เป็นอย่างดี มาพบแพทย์ตามนัดทุกครั้ง 
รับประทานยาตามแพทย์ส่ัง และดูแลรักษาตนเองด้วยการออกก าลังกาย รับประทานอาหารท่ีมี
ประโยชน์ ส่วนพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบว่า อดีตและปัจจุบันผู้สูงอายุรับประทานอาหารท่ีมี
วิธีการท าไม่ยุ่งยากและปรุงเองท่ีบ้าน วิธีการปรุงอาหารใช้ ต้ม นึ่ง ผัด และรสชาติของอาหารเป็น
กลาง ไม่เผ็ด หวาน เค็มเกินไป แต่ปัจจุบันมีการซื้ออาหารนอกบ้านมารับประทานเป็นอาหารปรุง
ส าเร็จใหม่ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่นิยมด่ืมนม แต่ใช้การบริโภคน้ าเต้าหู้ ผักสด ผักลวกและถั่วในการเสริม
แคลเซียมให้ตนเอง   
 ขั้นตอนท่ี 2 การสร้างและพัฒนาชุดกิจกรรมพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียม
ประกอบด้วย การร่างการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียม การตรวจสอบ และการปรับปรุง
แก้ไขข้อบกพร่องการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมน าร่างชุดกิจกรรมให้ผู้เช่ียวชาญ 5 
ท่าน ประเมินความสอดคล้องตามจุดประสงค์ เนื้อหาของชุดกิจกรรม พบว่า โครงร่างชุดกิจกรรมมีค่า
ดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.93 และได้ปรับปรุงแก้ไขเพื่อพัฒนาร่างชุดกิจกรรมก่อนน าไปทดลองใช้ 
 ขั้นตอนท่ี 3  การทดลองชุดกิจกรรมการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียม ด าเนิน
กลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง เลือกผู้สูงอายุ โดยความสมัครใจ (Purposive Sample) จังหวัดละ 30 คน 
รวมท้ังส้ิน 4 จังหวัด จ านวน 120 คน เป็นรูปแบบการวิจัยแบบผสมผสาน (Mixed Methodology 
Research) ระหว่างวิธีการวิ จัย เ ชิง คุณภาพ (Qualitative Research)  การวิ จัยเชิงปริ มาณ 
(Quantitative Research) และการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi Experimental Research)  วิเคราะห์
ข้อมูลใช้ค่าความถี่ ร้อยละ และประเมินคุณภาพประสาทสัมผัสด้วยวิธีการทดสอบทางด้านประสาท
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สัมผัสเชิงพรรณาแบบออสกูด (Osgood’s Method) จากการทดสอบเค้าโครงแบบสัดส่วน (Ratio 
profile test) ด้วยค่าอุดมคติ 4.00 และทดสอบความแตกต่างลักษณะท่ีก าหนดของการประเมินทาง
ประสาทสัมผัสครั้งแรกกับค่าในอุดมคติ ด้วยสถิติทดสอบนอนพาราเมตริก Runs Test (Z) วิเคราะห์
หาปริมาณแคลเซียมในอาหารด้วยวิธี Association of Official Analytical Chemists (AOAC)  
 ขั้นตอนท่ี 4 ประเมินผลชุดกิจกรรมการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับ
ผู้สูงอายุไทย พบว่า ผลการประเมินทางประสาทสัมผัสของภาคกลาง ต ารับอาหารน้ าพริกกะปิ ปลา
กะพงนึ่งมะนาว และแกงส้มผักรวม มีความเข้มข้นในทุกรสชาติ เป็นรสชาติท่ีรับประทานใน
ชีวิตประจ าวัน และวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียม พบว่า ต ารับอาหารน้ าพริกกะปิมีแคลเซียมมาก
ท่ีสุดเท่ากับ 116.10 มิลลิกรัม 38.08 มิลลิกรัม และ14.13 มิลลิกรัม ภาคใต้ต ารับอาหารน้ าพริกกะปิ 
ใบเหลียงต้มกะปิ แกงเหลืองมะละกอ มีความเข้มข้นในทุกรสชาติ เป็นรสชาติท่ีรับประทานใน
ชีวิตประจ าวัน และวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียม พบว่า ต ารับอาหารน้ าพริกกะปิมีแคลเซียมมาก
ท่ีสุดเท่ากับ 343.39 มิลลิกรัม 117.25 มิลลิกรัม และ 48.06 มิลลิกรัม ภาคเหนือต ารับอาหารแกงแค
ไก่ ย าผักรวมหมูย่าง น้ าพริกอ่อง มีความเข้มข้นในทุกรสชาติ เป็นรสชาติท่ีรับประทานใน
ชีวิตประจ าวัน และวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียมเท่ากับ 77.70 มิลลิกรัม 69.32 มิลลิกรัมและ 43.17
มิลลิกรัมซึ่งต ารับอาหารภาคเหนือมีแคลเซียมน้อยมากมีปริมาณแคลเซียมในอาหารน้อยไม่ถึง 100 
มิลลิกรัมในอาหาร 1 จาน ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ต ารับอาหารหมกปลาซิว แกงผักไข่น้ าหมูช้ัน 
แกงบวนหมูไส้และปอดหมู มีความเข้มข้นในทุกรสชาติ เป็นรสชาติท่ีรับประทานในชีวิตประจ าวัน 
และวิเคราะห์หาปริมาณแคลเซียม พบว่า ต ารับอาหารหมกปลาซิว มีแคลเซียมมากท่ีสุดเท่ากับ 
1,153.61 มิลลิกรัม 58.93 มิลลิกรัม และ19.22 มิลลิกรัม  ตามล าดับ  
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 The purpose of this research was (1) to study the behavior of folk consumption 
of Thai elderly (2) to develop local dietary supplement for calcium for Thai elderly.  
 The research for  this  project was conducted in four steps as follow:   
 In Step one, Studying the basic data of the elderly in the four central, southern, 
northern and northeastern regions, the majority of the elderly were female. Most of 
them are not working in primary school. And live with relatives or relatives Very 
Osteoarthritis Care and treatment after a good doctor. See your doctor every time. 
Take medicine prescribed by doctor And self-care with exercise. Eat a good meal The 
food consumption behavior was found. Past and present, the elderly eat foods that 
are easy to make and cook at home. How to cook, boil, steak, stir, and taste of the 
food is not spicy, too sweet, too salty, but nowadays, the purchase of food out of the 
home to eat a new cooked food. Most older people do not drink milk. However, 
consumption of water, tofu, raw vegetables, veal and peanuts in calcium 
supplementation for themselves.  
 In Step Two, Create and develop a set of activities to develop a local dietary 
supplement calcium. Drafting of Local Calcium Supplement Recipe Development, 
Inspection and Revision, Development of Local Calcium Supplement Recipes. The 
contents of the activity set were: The activity set framework had a 0.93 correspondence 
index and was revised to develop a draft activity set before trial.    
 In Step Three, Experimental set of activities to develop local dietary 
supplement calcium. Conduct a specific sample Choose elder Purposive Sampling: 30 
people per province, totaling 120 provinces, is a Mixed Methodology Research 
approach between Qualitative Research, Quantitative Research, Quantitative Research 
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and Quasi Experimental Research analyze the data using percentages and sensory 
evaluation using Osgood's Method based on proportional test. (Ratio profile test) with 
an ideal value of 4.00 and test the distinctive characteristics of the first sensory 
evaluation with the ideal value. Runs Test (Z) for Calcium Metabolite Test in Food by 
Association of Official Analytical Chemists (AOAC).   
 In Step Four Evaluation of a set of activities to develop local dietary 
supplement calcium supplement for Thai elderly. Sensory evaluation results of central 
region. Recipes Chili paste Steamed sea base fish with lemon And sour vegetables 
together. Concentrated in all flavors. The taste is eaten in everyday life. And to analyze 
the amount of calcium found. Recipes of chili paste have the highest calcium content 
of 116.10 mg 38.08 mg and 14.13 mg. Southern recipes. Leung leaves Papaya Yellow 
Curry Concentrated in all flavors. The taste is eaten in everyday life. And to analyze 
the amount of calcium found. Recipes of chili paste have the highest calcium content 
of 343.39 mg, 117.25 mg and 48.06 mg. Northern Chicken Curry Chicken Recipe Grilled 
pork salad with grilled pork chilli is concentrated in all flavors. The taste is eaten in 
everyday life. Calcium values were 77.70 mg, 69.32 mg and 43.17 mg, respectively. The 
northern diets were low in calcium, with less than 100 milligrams of calcium in the 
northeastern diet. Fish fillet Curry Pasteurized Vegetables Pork Pork Loin and Pork Loin 
Concentrated in all flavors. The taste is eaten in everyday life. And to analyze the 
amount of calcium found in the diet. The highest calcium content was 1,153.61 mg 
58.93 mg and 19.22 milligrams, respectively. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 รายงานการวิจัยฉบับนี้ส าเร็จด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างดีของ ผศ.ดร.พูลทรัพย์ นาคนาคา  
เป็นท่ีปรึกษาท่ีเสียสละเวลาในการให้ค าปรึกษา ช้ีแนะแนวทางท่ีเป็นประโยชน์ในการท ารายงานการ
วิจัย ด้วยความเอาใจใส่และห่วงใยเสมอมา ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งและประทับใจในความเมตตากรุณา ท่ี
อาจารย์มอบให้ และขอขอบพระคุณ ผศ.ดร.เปรมฤทัย แย้มบรรจง ท่ีเสียสละเวลาในการเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิปรับแก้ไขงานวิจัย 
 ผู้วิจัยขอขอบคุณผู้ประสานงานภาคกลางนางทัศนีย์ ศรีสุโขทัย พยาบาลประจ าโรงพยาบาล
นภาลัย จ.สมุทรสงคราม ผู้ประสานงานภาคใต้ ทันตแพทย์หญิงนภาภรณ์ พานิช จ.ชุมพร ผู้
ประสานงานภาคเหนือ นายจรินทร์ ศรีสุวรรณ ผู้อ านวยการโรงเรียนวังดิน จ.ล าพูน และผู้
ประสานงานภาคตะวันออกเฉียงเหนือ นางสาวธัญญพัทธ์ อ้วนโพธิ์ รองปลัดเทศบาลอบต.หนองไข่น้ า 
จ. นครราชสีมา เป็นผู้ประสานงานในพื้นท่ีท าให้การท างานต่าง ๆ ด าเนินไปได้ด้วยความเรียบร้อย
และสมบูรณ์ 
 ผู้วิจัยขอขอบคุณ คุณอารมย์ อร่ามเมือง หัวหน้ากลุ่มงานเวชศาสตร์ครอบครัวและบริการ
ด้านปฐมภูมิโรงพยาบาลนภาลัย จ.สมุทรสงคราม นายเหมือนมั่น สิทธิศักดิ์ ผู้อ านวยการโรงพยาบาล
ส่งเสริมสุขภาพต าบลทะเลทรัพย์ จ.ชุมพร นายสุรสิทธิ์ ทองรวย นายกเทศมนตรีต าบลวังดิน จ.ล าพูน 
และนายสัญญา พรโคกสูง นายกเทศมนตรีต าบลหนองไข่น้ า จ.นครราชสีมา เป็นผู้ด าเนินการให้ความ
ช่วยเหลือในพื้นท่ีท าให้การด าเนินงานด าเนินไปได้ด้วยดี  
 ขอขอบคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์เฟื่องฟ้า บุญถนอม ดร.จารินี ศานติจรรยาพร และนางสาว
บุษกร สมทอง ท่ีเป็นผู้ให้ความช่วยเหลือในการด าเนินงานเก็บข้อมูลตามภาคต่าง ๆ ได้อย่างเรียบร้อย 
 ขอขอบคุณผู้สูงอายุจากชมรมผู้สูงอายุโรงพยาบาลนภาลัย จากโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ต าบลทะเลทรัพย์ จากอบต.เทศบาลวังดิน และจากอบต.หนองไข่น้ า ท่ีช่วยท าให้งานวิจัยนี้เสร็จ
สมบูรณ์ 
 ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่ารายงานวิจัยฉบับนี้จะเป็นคุณประโยชน์ต่อการพัฒนาต ารับอาหาร
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ง-13 ส่วนผสมเครื่องแกงน้ าพริกอ่อง 168 
ง-14 ส่วนผสมแกงผักไข่น้ าหมูสามช้ัน 170 
ง-15 ส่วนผสมหมกปลาซิว 171 
ง-16 ส่วนผสมแกงบวนหมู ไส้หมูและปอดหมู 173 
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4.1 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคกลางแกงส้มผักรวมปลาโทงเทง 80 
4.2 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคกลาง ต ารับปลากะพงนึง่มะนาว 82 
4.3 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคกลาง ต ารับน้ าพริกกะปิ  83 
 ปลาทูนึ่งทอด ผักลวก  
4.4 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคใต้แกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม 85 
4.5 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารใต้ ต ารับใบเหลียงต้มกะปิ 86 
4.6 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคใต้ ต ารับน้ าพริกกะปิปลาทู 88 
4.7 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคเหนือ ต ารับแกงแคไก่ 89 
4.8 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคเหนือ ต ารับย าผักรวมหมูย่าง 91 
4.9 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคเหนือต ารับน้ าพริกอ่องผักสดผัก
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92 

4.10 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 94 
 ต ารับแกงผักไข่น้ าหมูสามช้ัน  
4.11 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 95 
4.12 ต ารับหมกปลาซิว  
 เค้าโครงสัดส่วนเฉล่ียของต ารับอาหารภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 97 
 ต ารับแกงบวนหมูไส้และปอดหมู  
ง-1 ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคกลาง 152 
ง-2 เครื่องปรุงปลากะพงนึง่มะนาว 153 
ง-3 ปลากะพงนึ่งมะนาวพร้อมน้ าจ้ิม  154 
ง-4 เครื่องปรุง แกงส้ม 155 
ง-5 แกงส้มผักรวมกับปลาโทเทง 156 
ง-6 ส่วนผสมน้ าพริกกะปิ 157 
ง-7 ชุดน้ าพริกกะปิผักลวก ปลาทูนึ่งทอด 158 
ง-8 ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคใต้ 159 
ง-9 แกงส้มมะละกอกับปลาโฉม 160 
ง-10 ใบเหลียงต้มกะปิ 161 
ง-11 ปลาทูสดทอดคู่กับน้ าพริกกะปิ 162 
ง-12 ผักสดเป็นเครื่องเคียงกับน้ าพริก 162 
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ง-15 วัตถุดิบย าผักรวมหมูย่าง 164 
ง-16 ย าผักรวมหมูย่าง 165 
ง-17 เครื่องปรุงพริกแกงแคไก ่ 167 
ง-18 แกงแคไก่ 167 
ง-19 น้ าพริกอ่อง 168 
ง-20 ผักท่ีรับประทานกับน้ าพริกอ่อง ผักสดและผักลวก 169 
ง-21 อาหารพื้นบ้านภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 169 
ง-22 เครื่องปรุงแกงผักไข่น้ ากับหมู 3 ช้ัน 170 
ง-23 แกงผักไข่น้ ากับหมูสามช้ัน 171 
ง-24 เครื่องปรุงหมกปลาซิว 172 
ง-25 หมกปลาซิว 172 
ง-26 เครื่องปรุงแกงบวนหมูและไส้หม ู 173 
ง-27 แกงบวนหมูและไส้หมู 174 
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