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บทคัดย่อ 

 
 การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาระดบัสภาพส่วนบุคคลและพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด 
จงัหวดัตาก 2) เพื่อศึกษาค่าเฉล่ียในเร่ืองความรู้เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพและการตดัสินใจเลือก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กับการออกก าลังกายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด    
จงัหวดัตาก 3) เพื่อศึกษาปัจจยัสภาพส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหาร       
เพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 4) เพื่อศึกษา
ปัจจยัความรู้เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ     
คู่กับการออกก าลังกายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จังหวดัตาก 5) เพื่อศึกษาปัจจัย
พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากจ านวน 200 คนเก็บ
ขอ้มูลโดยใช้แบบสอบถามและสัมภาษณ์ สถิติท่ีใช้ในการวิจยัไดแ้ก่ โปรแกรม SPSS for windows  
ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ T-test, One Way Anova และ Regresssion 
 ผลการวิจัยพบว่า ความถ่ีในซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ เคร่ืองมือท่ีใช้สั่งซ้ืออาหารเพื่อ
สุขภาพผ่านส่ือสังคมออนไลน์ เหตุผลในการสั่งอาหารเพื่อสุขภาพ รู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจาก
ใคร ระยะเวลาในการรออาหารเพื่อสุขภาพหลงัจากสั่งอาหาร ในชุมชนมีการสนบัสนุนหรือส่งเสริม
กิจกรรมการออกก าลงักาย กิจกรรมท่ีใช้ออกก าลงักาย ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในความบ่อยคร้ัง 
ใช้เวลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาโดยเฉล่ีย มีจุดประสงค์ในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา
และชอบกีฬาประเภทใดในการออกก าลังกายมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
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ABSTRACT 
 

 The objectives of this research are 1. To study the level of personal and healthy eating 
behaviors together with  exercise of the Health Lover Club, Mae Sot District, Tak Province 2 . To 
study the mean of knowledge about health food in choosing healthy foods together with  exercise of 
the Health Lover Club, Mae Sot District, Tak Province 3 .  To study the personal factors affecting 
decision to choose healthy food together with exercise of the Health Lover Club, Mae Sot District, Tak 
Province 4. To study the knowledge of health food that affects the decision to eat healthy food together 
with exercise of the Health Lover Club, Mae Sot District, Tak Province 5 .  To study healthy eating 
behavior factors that affect decision in choosing healthy food together with exercise of the Health 
Lover Club, Mae Sot District, Tak Province with total of 200 paticipants. Data were collected using 
questionnaires and interviews. Statistics used in the research were SPSS for windows, percentage, 
mean, standard deviation and T-test, One Way Anova and Regression. 
 The research results showed that frequency of buying healthy food, applications used to 
order healthy food through social media, reasons for ordering healthy food,  personal source of 
knowledge about  health food stores ,  time of waiting for healthy food delivery after ordering,  support 
or promotion of exercise activities in community, exercise activities, frequent exercise and sports , 
average time of exercise and sport activities ,  purpose of exercise or playing sports, favorite type of 
exercise  affect the decision in choosing  healthy  food together with  exercise of the Health Lover 
Club, Mae Sot District, Tak Province . 
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กจิติกรรมประกาศ 
 
 สารนิพนธ์ฉบบัน้ีส าเร็จสมบูรณ์ไดด้ว้ยความกรุณาอยา่งสูงยิ่งจากบุคลหลายท่านผูว้ิจยั
ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย ์    ผศ.นพ.พนัธ์ศกัด์ิ ศุกระฤกษ ์อาจารยท่ี์ปรึกษาสารนิพนธ์ฉบบัหลกั
ท่ีได้ให้ความกรุณาให้ค  าปรึกษาแนะน าและข้อเสนอแนะ ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องอันเป็น
ประโยชน์อย่างยิ่งส าหรับการท าวิจยั ผูว้ิจยัรู้สึกซาบซ้ึงจึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว ้ณ 
โอกาสน้ีและขอขอบพระคุณผูท้รงคุณวุติทั้ง 3 ท่าน ท่ีให้ความกรุณาเป็นผูเ้ช่ียวชาญตรวจเคร่ืงมือ
เสนอแนะในการปรับเคร่ืองมือ และขอบคุณสมาชิกชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
จ านวน 200 คน ท่ีใหค้วามร่วมมือในการตอบแบบสอบถามจนท าใหง้านวิจยัในคร้ังน้ีส าเร็จดว้ยดี 
 ขอกราบขอบพระคุณคณาจารย ์สาขาวิทยาการชะลอวยัและฟ้ืนฟูสุขภาพ วิทยาลัย
การแพทยบู์รณาการ มหาลยัธุรกิจบณัฑิตย ์ทุกท่านท่ีไดป้ระสิทธ์ิประสาทวิชาความรู้อนัทรงคุณค่า
ด้วยความเมตตา ผูว้ิจยัตั้ งปณิธานไวว้่าจะน าความรู้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ทั้งต่อตนเองและผูอ่ื้น
ต่อไปและขอขอบคุณ เพื่อน พี่ น้อง รุ่น2 รุ่น3 รุ่น7 รวมทั้งขอขอบคุณเจา้หน้าท่ีสาขาวิชาวิทยาการ
ชะลอวยัและฟ้ืนฟูสุขภาพทุกท่าน ท่ีอ านวยความสะดวกในทุกเร่ืองตลอดการเรียน 
 ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อพรมมาและคุณแม่เว นรบติั ท่ีอบรมเล้ียงดูให้รักการเรียน
และการแบ่งปันความรู้ให้กบัผูอ่ื้น รวมทั้งขอบคุณคนในครอบครัวทุกคนท่ีเป็นก าลงัใจและอยู่เคียง
ขา้งผูว้จิยัให้ความช่วยเหลือ ใหก้ารสนบัสนุนในทุกๆเร่ืองเป็นอยา่งดียิง่ คุณค่าประโยชน์อนัพึงมีจาก
สารนืพนธ์ฉบบัน้ี ผูว้จิยัขอมอบเป็นเคร่ืองบูชาพระคุณบิดามารดา บูรพาคณาจารยทุ์กท่าน ร่วมถึงผูท่ี้
มีพระคุณท่ีไดอ้บรมสั่งสอนช้ีแนะแนวทางชีวติท่ีดีและมีคุณค่าต่อผูว้จิยัแต่เยาวว์ยัมาจนถึงปัจจุบนัน้ี 
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บทที ่1 
บทน ำ 

 
1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 พฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพเขา้มามีบทบาทต่อวิถีชีวิตหรือการ
ด าเนินชีวิตของผูค้นในปัจจุบนัมากข้ึน เน่ืองจากกระแสการดูแล และรักษาสุขภาพร่างกายท่ีไดข้ยาย
วงกวา้ง ส่งผลให้พฤติกรรมในการบริโภคอาหารโดยรวมของผูบ้ริโภคเปล่ียนแปลงไป โดยหันมา
รับประทานอาหารหรือผลิตภณัฑ์อาหารผกัเพื่อสุขภาพกนัมากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นผลิตภณัฑ์อาหาร
เสริม อาหารตา้นโรคภยัต่าง ๆ อาหารผกัเพื่อสุขภาพ โดยปริมาณการบริโภคอาหารผกัเพื่อสุขภาพใน
ประเทศไทย เม่ือเทียบกบัปริมาณการบริโภคอาหารของผูบ้ริโภคทั้งโลกแลว้ มีแค่เพียงร้อยละ 0.1 
เท่านั้นถือวา่อยูใ่นระดบัต ่า (พชัรีย ์ปราบรัตน์, 2554: 1-2) 
 การออกก าลังกายเป็นกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพประการหน่ึงท่ีส าคัญโดยมีการ
เคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพื่อช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการท างานให้อวยัวะระบบต่างๆ ของ
ร่างกายไดท้  างานอยา่งเตม็ท่ี เช่น ระบบกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ ระบบไหลเวยีนโลหิต ระบบหายใจ เป็น
ตน้ นอกจากน้ียงัก่อใหเ้กิดประโยชน์ต่อบุคคลทุกเพศ ทุกวยั ทั้งบุคคลท่ีมีภาวะสุขภาพดีและบุคคลท่ี 
เจบ็ป่วยและอีกทั้งยงัสามารถป้องกนัโรคหรือลดอตัราเส่ียงการเกิดโรคต่างๆ เช่น โรคอว้น โรคความ 
ดนัโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด (กรมอนามยั, 2559) อาจกล่าวไดว้่าสถานการณ์การเจ็บป่วย
ของคนไทยในปี 2558 พบวา่คนไทยป่วยดว้ยโรคเร้ือรังท่ีเกิดจาก พฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสมเป็น
จ านวนมาก แนวโน้มเพิ่มข้ึนทุกปี สาเหตุส าคญัมาจาก 2 เร่ืองใหญ่ ได้แก่ กินอาหารไม่เหมาะสม 
และขาดการออกก าลังกาย ซ่ึงพบว่ามีผูป่้วยจาก 5 โรคท่ีส าคญั คือ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง และโรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง จาก รายงานน้ี จงัหวดัตาก มี
จ านวนผูป่้วยมากท่ีสุดจ านวน 62,896 คน การเจ็บป่วยจาก โรคเบาหวาน จ านวน 757,031 ราย 
(กระทรวงสาธารณสุข, 2550)  
 ทั้งน้ี การดูแลสุขภาพเป็นส่ิงส าคญัอย่างยิ่งส าหรับบุคคลทุกเพศ ทุกวยั โดยเฉพาะการ
เลือกรับประทานอาหารและการปฏิบติักิจกรรมการออกก าลงักายเป็นกิจกรรมหน่ึงท่ีสามารถช่วย
เสริมสร้างให้มีสุขภาพท่ีดีได ้ซ่ึงการส่งเสริมสุขภาพนั้น เป็นนโยบายการสร้างคุณภาพชีวิตท่ีส าคญั
ของรัฐบาลในปัจจุบนั โดยมีกระทรวงสาธารณสุขเป็น หน่วยงานท่ีรับผดิชอบในการด าเนินกิจกรรม
เพื่อการพฒันากีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อใหป้ระชาชนท่ีสนใจ ต่ืนตวัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงเป็น
สัญญาณทางบวกต่อสุขภาพองคร์วมของสังคมไทยเพราะหากประชาชนส่วนใหญ่เลือกรับประทาน
อาหารท่ีดี และมีการออกก าลงักายเป็นประจ า ยอ่มส่งผลให้เกิดสุขภาพดีถว้นหนา้ ลดการใช้บริการ
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ซ่อมสุขภาพ ลด เวลาหยดุงานจากการเจ็บป่วย โดยภาพรวมเป็นการประหยดังบประมาณของรัฐและ
หน่วยงานในการจดัระบบบริการสุขภาพ ซ่ึงทั้งหมดน้ีท าใหป้ระเทศชาติมัน่คงข้ึน 
 จากความเป็นมาและความส าคญัของปัญหาท่ีกล่าวมาข้างตน้ท าให้ผูว้ิจยัจึงมีความ
สนใจท่ีจะศึกษา พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรม
คนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก เพื่อศึกษาปัจจยัท่ีส่งผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภคชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก เพื่อน าไปปรับปรุง
การให้บริการของผูป้ระกอบการร้านอาหารเพื่อสุขภาพ  หรือผูท่ี้สนใจในการประกอบธุรกิจ
ร้านอาหารเพื่อสุขภาพและเพื่อประโยชน์ต่อผูท่ี้สนใจดูแลสุขภาพต่อไป 
 
1.2  วตัถุประสงค์ของกำรวจัิย 
 1. เพื่อศึกษาระดบัสภาพส่วนบุคคลและพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบั
การออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 2. เพื่อศึกษาค่าเฉล่ียในเร่ืองความรู้เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพและการตดัสินใจเลือกรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 3. เพื่อศึกษาปัจจยัสภาพส่วนบุคคลท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่
กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 4. เพื่อศึกษาปัจจยัความรู้เก่ียวกับอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 5. เพื่อศึกษาปัจจยัพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 
1.3  ค ำถำมกำรวจัิย/ปัญหำกำรวจัิย 
 ผู ้บ ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จังหวัดตากมีพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย อยา่งไร 

 
1.4  ขอบเขตของกำรวจัิย 
        1.4.1  ขอบเขตดา้นเน้ือหา 
  การศึกษางานวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ
ควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก โดยการสอบถาม
ความคิดเห็นของผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ในการตดัสินใจเลือก
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รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด 
จงัหวดัตากซ่ึงเป็นการวิจยัเชิงปริมาณโดยท าการส ารวจและเก็บขอ้มูลโดยการใช้แบบสอบถาม 
(Questionnaire) 
 1.4.2 ขอบเขตดา้นประชากร 
 ประชากร ไดแ้ก่ผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ท่ีเลือก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด 
จงัหวดัตาก  จ  านวน 200 คน 
 กลุ่มตวัอยา่ง ไดแ้ก่ผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ท่ีเลือก
รับประทานอาหารผ่านทางส่ือสังคมออนไลน์โดยผู ้วิจัยท าการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) ประชากรทั้งหมดเป็นกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 200 คน 
       1.4.3 ขอบเขตดา้นระยะเวลา 
 ในการท างานวิจยัทั้ งน้ีจะใช้ระยะเวลาในการวิจยัตั้ งแต่เดือนพฤศจิกายน – เดือน
ธนัวาคม2561 
 1.4.4 ขอบเขตดา้นตวัแปร 
 ตวัแปรอิสระประกอบดว้ย 
 1)  ปัจจยัคุณลกัษณะส่วนบุคคล ประกอบดว้ย เพศ อาย ุรายไดต้่อเดือนระดบั
การศึกษาและอาชีพ 
 2)  ความรู้เก่ียวกับอาหารเพื่อสุขภาพ ประกอบด้วย อาหารเพื่อสุขภาพหมายถึง 
อาหารท่ีไม่ปนเป้ือนจากส่ิงสกปรกและเช้ือโรคต่างๆและผา่นกระบวนการปรุงแต่งนอ้ยท่ีสุดอาหาร
เพื่อสุขภาพเป็นอาหารจ าพวกผกัและผลไมไ้ม่มีเน้ือสัตวเ์จือปน  อาหารทุกอยา่งลว้นเป็นอาหารเพื่อ
สุขภาพได ้ถา้สด สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน แปรรูปนอ้ย ปรุงรสเท่าท่ีจ  าเป็น ปริมาณน ้ าตาลท่ี
รับประทานไดต่้อวนัส าหรับผูห้ญิงไม่เกิน 4 ช้อนชา และผูช้ายไม่เกิน 6 ช้อนชา การรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพ ควรบริโภคข้าวกล้องแทนข้าวขาวท่ีมีการขัดสี  ผูท่ี้รับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพควรหลีกเล่ียง แป้งขดัขาว อาหารสังเคราะห์ แอลกอฮอล์ทุกประเภท เราควรจะแบ่งอาหาร
เป็น 5-6 ม้ือต่อวนั โดยแบ่งเป็น 3 ม้ืออาหารหลกักบั 2-3 ม้ืออาหารว่างและควรจะกินห่างกนัอยา่ง
น้อยทุก 2 ชั่วโมง เพื่อเป็นการควบคุมให้ระบบการเผาผลาญสามารถท างานได้ตลอดวนั การ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควรปรุงแต่งเท่าท่ีจ  าเป็น เช่น เล่ียงการใชน้ ้ ามนัทอดหรือผดัจนท่วม 
ไม่ปรุงน ้ าตาล น ้ าปลา เกลือ หรือเติมรสจัดจนท าให้รสผิดไปจากธรรมชาติมากเกินไป. การ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ช่วยให้รูปร่างดี ชะลอวยั ลดเลือน ร้ิวรอย และอาการเส่ือม และลด
ความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งชนิดต่าง ๆ  
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 3)  พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กับการออกก าลังกายของ
ชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากในประเด็นเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพประกอบดว้ย 
การซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพความถ่ีในการซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพเคร่ืองมือท่ีใชส้ั่งซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ
เหตุผลท่ีสั่งอาหารสุขภาพเพื่อสุขภาพ การรู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจากใครลักษณะของช่อง
ทางการสั่งอาหารเพื่อสุขภาพจ านวนเงินท่ีซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพในแต่ละคร้ังระยะเวลาในการรอ
อาหารเพื่อสุขภาพหลงัจากสั่งอาหารกิจกรรมท่ีใช้ออกก าลงักายคือกิจกรรมใดกีฬาท่ีใชอ้อกก าลงั
กายคือกีฬาใด ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาบ่อยคร้ังเพียงใดใชเ้วลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา
โดยเฉล่ียนานเท่าใดต่อคร้ังมีจุดประสงค์ในการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อและชอบกีฬา
ประเภทใดในการออกก าลงักาย 
 ตวัแปรตามคือ การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักาย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 
1.5 สมมติฐำนกำรวจัิย 
 สมมติฐานท่ี 1 ผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากท่ีมีเพศ
ต่างกนั มีการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ ต่างกนั 
 สมมติฐานท่ี 2 ผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากท่ีมีอายุ
ต่างกนั มีการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ ต่างกนั 
 สมมติฐานท่ี  3 ผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากท่ีมีรายได้
ต่อเดือนต่างกนั มีการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารสุขภาพ ต่างกนั 
 สมมติฐานท่ี  4 ผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากท่ีมีระดบั
การศึกษาต่างกนั มีการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารสุขภาพ ต่างกนั 
 สมมติฐานท่ี  5 ผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากท่ีมีอาชีพ
ต่างกนั มีการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ ต่างกนั 
 สมมติฐานท่ี 6ความรู้เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่
สอด จงัหวดัตาก มีความสัมพนัธ์กบั การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 สมมติฐานท่ี 7พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จังหวดัตาก มีความสัมพันธ์กับ การตัดสินใจเลือก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กับการออกก าลังกายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด 
จงัหวดัตาก 
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1.6 นิยำมศัพท์เฉพำะ 
 อำหำรเพ่ือสุขภำพ หมายถึง อาหารท่ีเรารับประทานแลว้ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
นอกเหนือจากสารอาหารหลกัท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย และยงัมีส่วนท่ีช่วยลดอตัราการเกิดโรคภยั เช่น โรค
อว้น โรคหวัใจ ความดนัโลหิต และเบาหวานเป็นตน้ 
 พฤติกรรมกำรรับประทำนอำหำรเพ่ือสุขภำพ หมายถึง การกระท าท่ีแสดงออกเก่ียวกบั
การรับประทานอาหารของสมาชิกชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ทั้งทางดา้นความรู้ 
เจตคติ และการปฏิบติัเก่ียวกบัการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ทั้งท่ีสังเกตไดแ้ละสังเกตไม่ได ้
 ควำมรู้เกี่ยวกับอำหำรเพ่ือสุขภำพ  หมายถึง การกระท าท่ีแสดงออกเก่ียวกับการ
รับประทานอาหารของสมาชิกชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ทางดา้นความรู้เก่ียวกบั
คุณค่าของอาหารเพื่อสุขภาพ ประโยชน์ของอาหารเพื่อสุขภาพ คุณสมบัติของอาหารเพื่อสุขภาพ 
ความส าคญัของอาหารเพื่อสุขภาพ และการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีถูกตอ้ง 
 กำรตัดสินใจเลือกซ้ืออำหำรเพ่ือสุขภำพ หมายถึง กระบวนการเลือกทางใดทางหน่ึงท่ี
เลือกจากการพิจารณ์หรือไตรตรองมาอย่างดีแลว้ หากรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพแลว้จะเกิดผลดี
กบัร่างกาย จึงตดัสินใจซ้ือเพื่อรับประทาน 
 ผู้บริโภค หมายถึง ผูบ้ริโภคของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ท่ีเลือก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพผา่นทางส่ือสังคมออนไลน์ 
 
1.7 ประโยชน์ทีค่ำดว่ำจะได้รับ 

       1. ได้ทราบพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กับการออกก าลังกายของ
ชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 

       2. ไดท้ราบการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายเพื่อช่วย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 

       3. ไดแ้นวทางการปรับปรุงการให้บริการของผูป้ระกอบการร้านอาหารเพื่อสุขภาพ หรือผูท่ี้
สนใจในการประกอบธุรกิจร้านอาหารเพื่อสุขภาพต่อไป 



 
 
 

บทที ่2 
แนวคดิ ทฤษฎ ีและผลงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 

 
  จากการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากผูว้ิจ ัยได้ท าการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และ
งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมผูบ้ริโภค การตดัสินใจซ้ือ และอาหารเพื่อสุขภาพดงัน้ี 
  2.1 แนวคิดเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพ  
  2.2 ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพ 
  2.3 แนวคิดและทฤษฎีพฤติกรรมผูบ้ริโภค 
  2.4 แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกบัการตดัสินใจ 
  2.5 แนวคิดส่วนประสมทางการตลาด 
  2.6 แนวคิดเก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
  2.7 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
 
2.1. แนวคิดเกีย่วกบัอาหารเพ่ือสุขภาพ 

  2.1.1 แนวคิดเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพ 
  แนวคิดเกี ่ยวกบัอาหารสุขภาพ น้ีม ีวตัถุประสงคเ์พื ่อกล่าวถึงความส าคญัและ
ประโยชน์ของอาหารเพื่อสร้างความเขา้ใจเก่ียวกบัการบริโภคอาหารรวมถึงแนวความคิดทางดา้น
โภชนาการในการเลือกรับประทานอาหารเพื ่อสุขภาพนอกจากนั้นยงัไดม้ีการจดัแบ่งเน้ือหา
เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อเป็นทางเลือกในการบริโภคโดยมีรายละเอียดต่าง ๆ ดงัน้ี 

  2.1.1.1  ความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพ 
  อาหาร (Foods) เป็นสิ่งที ่เรารับประทานและดื่มหรือรับเขา้สู่ ร่างกายเพื ่อช่วยให้
ร่างกายเจริญเติบโตซ่อมแซมเน้ือเยื้อของร่างกายและช่วยให้อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้
อยา่งปกตินอกจากนั้นยงัมีผูใ้ห้ความหมายของอาหารไวอ้ีกวา่อาหารเป็นส่ิงที่เราบริโภคเขา้ไป
เพื ่อใหป้ระโยชน์ต่อร่างกายไดแ้ก่ธญัพืชเผือกมนัแป้งน ้ าตาลเน้ือสัตวผ์กัผลไมแ้ละไขมนัใน
อาหารเหล่านั้นมีองคป์ระกอบภายในเป็นสารเคมีอินทรียที์่มีประโยชน์ต่อร่างกายดงันั้นจึง
สามารถอธิบายความหมายไดด้งัน้ี (พเยาว ์สมหมาย, 2548: 85)  
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  อาหารจึงหมายถึงส่ิงใดก็ตามที่รับเขา้สู่ร่างกาย (ไม่วา่จะเป็นการด่ืมการรับประทาน
หรือการฉีดฯลฯ) แลว้เกิดประโยชน์แก่ร่างกายโดยให้สารอาหารอยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่ง
โดยอาหารหลกัของคนไทยจ าแนกออกเป็น 5 หมู่ประกอบดว้ย(วิภาวี ป้ันนพศรี, 2550: 42) 
  อาหารหมู่ที่ 1 นมไข่เน้ือสัตวต์่าง ๆ ถัว่เมล็ดแห้งและงาอาหารในหมู่น้ีส่วนใหญ่จะ
ให้โปรตีนจะถูกน าไปสร้างกระดูกกลา้มเน้ือเลือดเม็ดเลือดผิงหนงัน ้ ายอ่ยฮอร์โมนและท าให้
อวยัวะต่าง ๆ ท าให้ร่างกายท างานไดเ้ป็นปกติตลอดจนสร้างภูมิตา้นทานเช้ือโรคต่าง ๆ ประโยชน์
ส าคญัอีกประการหน่ึงคือท าให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรงและยงัช่วยซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายท่ีสึกหรอจากบาดแผลอุบติัเหตุหรือจากการเจ็บป่วย 
  อาหารหมู่ที ่ 2 ขา้วแป้งเผือกมนัน ้ าตาลขา้วแป้งน ้ าตาลเผือกมนัจะให้สารอาหาร
ประเภทคาร์โบไฮเดรตซ่ึงจะให้พลงังานแก่ร่างกายท าให้ร่างกายสามารถท างานไดแ้ละให้ความ
อบอุ่นแก่ร่างกายพลงังานที่ไดจ้ากหมู่น้ีส่วนใหญ่จะใชใ้ห้หมดไปวนัต่อวนัเช่นใชใ้นการเดิน
ท างานการออกก าลงักายต่าง ๆ แต่หากกินอาหารหมู่น้ีมาก ๆ อาจท าให้เกิดการสะสมจนกลายเป็น
สาเหตุของโรคอว้นได้ 
  อาหารหมู่ที ่ 3 ผกัต่าง ๆ อาหารหมู ่น้ีจะให ้ว ิตามินและเกลือแร่แก่ร่างกายช่วย
เสริมสร้างท าให้ร่างกายแข็งแรงมีแรงตา้นทานเช้ือโรคช่วยให้อวยัวะต่าง ๆ ท างานไดอ้ยา่งเป็น
ปกติ 
  อาหารหมู่ที่ 4 ผลไมต้่าง ๆ ผลไมต้่าง ๆ จะให้วิตามินและเกลือแร่ช่วยท าให้ร่างกาย
แข็งแรงมีแรงตา้นทานโรคและมีกากอาหารช่วยท าให้การขบัถ่ายของล าไส้เป็นปกติ 
  อาหารหมู่ที่ 5 ไขมนัและน ้ ามนัไขมนัและน ้ ามนัจะให้สารอาหารประเภทไขมนั
เพื่อให้พลงังานแก่ร่างกายท าให้ร่างกายเจริญเติบโตร่างกายจะสะสมพลงังานน้ีไวใ้ตผ้ิวหนงัตาม
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายเช่นบริเวณสะโพกตน้ขาโดยไขมนัท่ีสะสมไวเ้หล่าน้ีจะให้ความอบอุ่นแก่
ร่างกายเป็นพลงังานท่ีสะสมไวใ้ชใ้นเวลาท่ีจ าเป็นในระยะยาว 
  2.1.1.2 หนา้ท่ีและประโยชน์ของอาหาร 
  มนุษยจ์  าเป็นตอ้งรับประทานอาหารเพราะอาหารเป็นสิ่งที ่จ  าเป็นต่อร่างกาย
ดงัต่อไปน้ี (เสาวนียจ์กัรพิทกัษ์, 2541)  

1. ทางร่างกายหรือสรีระ (Physiological or Biological Needs)  
2. เพื่อบ าบัดความหิว  (Hunger) ธรรมชาติได้สร้างให้มนุษย์มีความหิวและต้อง

แสวงหาอาหารมาบ าบดัความหิวท่ีเกิดข้ึน 
3. เพื่อไดรั้บสารอาหารท่ีช่วยสร้างสุขภาพอนามยัของร่างกายและพฒันาการของสมอง 
4. ทางจิตใจและอารมณ์ (Mental and Emotional Needs)  
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5. เพื่อสนองความอยากอาหาร (Appetite) ท าใหเ้กิดความสุขและความพึงพอใจ 
6. เพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตเช่นใช้อาหารช่วยผอ่นคลายความกดดนัหรือความตึงเครียด

ทางอารมณ์ความกระวนกระวายความกลวัและอ่ืน ๆ  
7. เพื่อแสดงเสถียรภาพหรือฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม 
8. เพื่อเป็นสัญลกัษณ์หรือเคร่ืองหมายทางศิลปวฒันธรรมของแต่ละครอบครัวกลุ่มชน

หรือประเทศ 
  อาหารนอกจากจะมีประโยชน์ในแง่ของโภชนาการและอนามยัดงัที่ไดก้ล่าวมาแลว้
อาหารยงัเป็นสัญลกัษณ์ที่แสดงถึงฐานะทางเศรษฐกิจสังคมและวฒันธรรมของกลุ่มชนแต่ละกลุ่ม
หรือแต่ละประเทศอีกดว้ย 
  อาหารจึงมีบทบาทเกี่ยวพนักบัร่างกายและจิตใจของมนุษยก์ารให้การศึกษาเก่ียวกบั
โภชนาการหรือการเปลี่ยนนิสัยการรับประทานอาหารของบุคคลจึงตอ้งค านึงถึ งบทบาทของ
อาหารในดา้นจิตวิทยาดว้ย (เสาวนียจ์กัรพิทกัษ์, 2541) 

 2.1.1.3  ปัจจยัท่ีมีผลต่อการใชป้ระโยชน์ของอาหารในร่างกาย 
   1. คุณค่าทางโภชนาการของอาหารอาหารจะเกิดประโยชน์แก่ร่างกายนั้น

ตอ้งเป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูงคือตอ้งเป็นอาหารสมส่วนหรือ Balance Diet ซ่ึง
หมายถึงตอ้งมีสารอาหารที่ร่างกายตอ้งการครบทุกชนิดและมีประมาณพอเพียงกบัความตอ้งหาร
ของร่างกายดงันั้นอาหารท่ีน ามารับประทานทุกม้ือควรประกอบดว้ยอาหารหลกัครบทั้ง 5 หมู่คือมี
เน้ือสัตวห์รือผลิตผลจากสัตวถ์ัว่เมล็ดแห้งขา้วหรือผลิตผลจากขา้วผกัผลไมแ้ละไขมนัหรือน ้ ามนั
นอกจากน้ีตอ้งรับประทานให้เพียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายดว้ยอาหารดงักล่าวน้ีควรผา่น
การหุงตม้ท่ีถูกหลกัโภชนาการเพื่อสงวนสารอาหารต่าง ๆ ท่ีมีอยูใ่นอาหารนั้นไวใ้ห้มากท่ีสุดดว้ย 

   2.  การสุขาภิบาลอาหารหรือการรู้จกัประกอบอาหารให้ถูกหลกัสุขาภิบาล
อาหารที่น ามาบริโภคถึงแมจ้ะมีคุณค่าทางโภชนาการสูงสักเท่าใดหากน ามาหุงตม้ไม่ถูกหลกั
สุขาภิบาลคือยงัมีเชื้อโรคหรือจุลินทรียห์ รือมีสารที ่เป็นพิษแก่ร่างกายตกคา้งอยู เ่มื ่อน ามา
รับประทานยอ่มเกิดโทษแก่ร่างกา 
    3.  ความดึงดูดใจผูบ้ริโภคหรือการรู้จกัปรุงอาหารให้ผูบ้ริโภคเกิดความ
อยากรับประทานลกัษณะทัว่ไปของอาหารเช่นรูปรสกลิ่นสีตลอดจนเน้ือสัมผสัมีส่วนกระตุน้
ความอยากอาหารหรือเชิญชวนให้ผูเ้ห็นอยากรับประทานอาหารที่น ามาบริโภคแมจ้ะมีคุณค่าทาง
โภชนาการสูงและไดผ้า่นการหุงตม้ที่ถูกหลกัโภชนาการและสุขาภิบาลแลว้แต่ถา้ผูบ้ริโภคเห็น
แลว้ไม่พึงใจไม่ยอมรับประทานอาหารนั้นหรือรับประทานไดน้อ้ยอาหารดงักล่าวยอ่มไม่เกิด
ประโยชน์แก่ร่างกายอยา่งคุม้ค่าดงัที่คาดหวงัไว ้(จีรยุทธ กงัแฮทวีศกัด์ิ อุทยัเล้ียงอรุณรัศมี เสน่ห์
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เมืองเจนธิรา ค าทาสุวรรณ์ เรียงผาปวีณา แจง้กระจ่างวราภรณ์ ขุนไกรบุษบา บุญชยัประภาพร 
เทพมงคลอริสรา บุญร่วม, 2551: 36) 
 2.1.2  แนวคิดเก่ียวกบัความปลอดภยัดา้นอาหาร (Food Safety)  
  รัฐบาลในฐานะผูร้ับผิดชอบการส่งเสริมสุขภาพอนามยัที่ดีให้กบัประชาชนจึงให้
ความส าคญัแก่ความปลอดภยัของอาหารและก าหนดให้ความปลอดภยัของอาหารเป็นนโยบายท่ี
ส าคญัท่ีไดด้ าเนินการอยา่งต่อเน่ืองมาตั้งแต่ปี 2544 โดยเม่ือวนัท่ี 4 มีนาคม 2546 คณะรัฐมนตรีได้
มีมติเห็นชอบเร่ืองกรอบแนวทางปฏิบตัิการตรวจสอบควบคุมคุณภาพสินคา้เกษตรและอาหาร
เพื่อให้การด าเนินงานของหน่วยงานที่เก่ียวขอ้งเกิดความชดัเจนในแนวทางปฏิบติัระบบงานดา้น
มาตรฐานและความปลอดภยัด้านอาหารและสินคา้เกษตรโดยมอบหมายให้กระทรวงสาธารณสุข
รับผิดชอบบทบาทในการติดตามตรวจสอบควบคุมและให้การรับรองมาตรฐานอาหารสถานท่ี
ผลิตจ าหน่ายอาหารและอาหารน าเขา้เพื่อคุม้ครองสุขภาพของผูบ้ริโภคภายในประเทศและได้
ก าหนดให้ปี 2547 เป็นปีแห่งสุขอนามยัเพื่อรณรงค์และเผยแพร่คุณภาพและมาตรฐานอาหารของ
ไทยให้เป็นท่ีรู้จกัแพร่หลายทั้งในประเทศและต่างประเทศโดยไดมี้โครงการต่าง ๆ ดงัเช่น 
  อาหารสะอาดรสชาติอร่อย (Clean Food Good Taste)  
  ตลาดสดน่าซ้ือ (Healthy Market)  
  อาหารปลอดภยั (สารปนเป้ือนในอาหาร)  
  GMP  
  อย.นอ้ย 
  Food Spy  
  นอกจากนั้นยงัไดจ้ดัท าร่างแผนยุทธ์ศาสตร์อาหารปลอดภยัแห่งชาติซ่ึงประกอบดว้ย
ประเด็นยุทธ์ศาสตร์หลักดังน้ี (จงกลนีวิทยารุ่งเรืองศรีและช่ืนจิตจันทจรูญพงษ์, 2547:1ศูนย์
ปฏิบติัการความปลอดภยัดา้นอาหารกระทรวงสาธารณสุข)  
  1. การปรับกระบวนทศัน์ดา้นอาหารปลอดภยัเป็นการปรับวิธีคิดใหม่หรือความเช่ือ
โดยท าความเขา้ใจกบัความเป็นไปของสถานการณ์ต่าง ๆ โดยผ่านกระบวนการเรียนรู้ในสังคมท า
ให้ผูมี้ส่วนไดส่้วนเสียของระบบห่วงโซ่อาหารเกิดจิตส านึกและเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการผลิต
จ าหน่ายและบริโภคอาหารโดยค านึงถึงความปลอดภยัเป็นส าคญั 
  2. การพฒันาความเขม้แขง็ในการควบคุมก ากบัดูแลให้อาหารปลอดภยัเป็นการสร้าง
ความเขม้แข็งการก ากบัดูแลให้อาหารปลอดภยัอย่างครบวงจรหรือตลอดห่วงโซ่อาหารตั้งแต่การ
ควบคุมการน าเขา้การผลิตในภาคเกษตรกรรมการผลิตและการแปรรูประดบัชุมชนอุตสาหกรรม
การขนส่งการจ าหน่ายรวมทั้งการใชข้อ้บงัคบัทางกฎหมายและการสร้างแรงจูงใจให้ผูป้ระกอบการ
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ผลิตอาหารที่มีคุณภาพมาตรฐานและปลอดภยัตลอดจนควบคุมการน าเขา้สารเคมีทางการเกษตร
และเภสัชเคมีภณัฑ์ท่ีมีผลกระทบต่อความปลอดภยัดา้นอาหาร 
  3. การสร้างความร่วมมือเครือข่ายภาคีพนัธมิตรเป็นการส่งเสริมและสนบัสนุนให้
เกิดกระบวนการเรียนรู้ร่วมกนัจากการปฏิบติัโดยความร่วมมือของเครือข่ายภาคีพนัธมิตรภาครัฐ
ภาคเอกชนภาคประชาชนองคก์รปกครองส่วนทอ้งถ่ินและส่ือมวลชนให้มีส่วนร่วมในการก าหนด
นโยบายตดัสินใจและวางแผนการด าเนินงานอาหารปลอดภยัดว้ยตนเอง  
  4. การเสริมสร้างนวตักรรมองคค์วามรู้และเทคโนโลย ีเป็นการส่งเสริมและ
สนบัสนุนให้เกิดการริเร่ิมแนวคิดใหม่ ๆ เชิงวิชาการภูมิปัญญาการพฒันาเทคโนโลยีและการสร้าง
องคค์วามรู้ที ่หลากหลายมาใชเ้ป็นพลงัในการพฒันาประเทศให้มีประสิทธิภาพรวมทั้งเพิ ่ม
สมรรถนะในการแข่งขนักบัต่างประเทศ 
  การด าเนินงานช่วงต่อไปตามแผนยุทธ์ศาสตร์ทั้ง 4 ดา้นดงักล่าวเป็นแนวทางในการ
พฒันาระบบบริหารจดัการรวมทั้งเป็นการสร้างกระบวนการแลกเปลี่ยนเรียนรู้จากผูม้ ีส่วน
เก่ียวขอ้งต่าง ๆ และสร้างความตระหนกัให้เกิดข้ึนแก่ประชาชนเพื่อน าไปสู่เป้าหมายให้อาหารท่ี
ผลิตจ าหน่ายและบริโภคในประเทศปลอดภยัมีมาตรฐานทดัเทียมระดบัสากลเกิดเป็นวฒันธรรม
อาหารปลอดภยัระดบัชาติท่ีย ัง่ยืน 
  ส่วนส าคญัประการหน่ึงในยุทธ์ศาสตร์น้ีคือการที่ผูบ้ริโภคมีความรู้และความเขา้ใจ
ในการเลือกบริโภคจึงไดเ้กิดแนวคิดเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพข้ึนซ่ึงไดส้อดคลอ้งกบั
การการดูแลสุขภาพแบบองคร์วม (Holistic Health) ท่ีไดก้ล่าวไวข้า้งตน้ 
 2.1.3  แนวคิดเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
  โดยในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ ิจยัไดร้วบรวมการรับประทานอาหารเพื ่อสุขภาพตาม
แนวทางการแพทยท์างเลือกไว  ้6 ประเภทดว้ยกนัคืออาหารแม็คโครไบโอติคส์อาหารชีวจิตอาหาร
มงัสวิรัติอาหารเจอาหารตามธาตุก าเนิดและอาหารตามหมู่เลือดโดยมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

1. อาหารแม็คโครไบโอติคส์ 
   แม็คโครไบโอติคส์ (Macrobiotics) มาจากภาษากรีกโดยฮิปโปเครติสบิดาแห่ง
การแพทยเ์มื่อ 2,500 ปีที่แลว้ค าวา่แม็คโคร (Macro) หมายถึงยืนยาว (Long) หรือยิ่งใหญ่ (Great) 
และไบโอติคส์ (Biotic) หมายถึงเก่ียวกบัชีวิต (Life) หรือแนวทางของชีวิต (Way of life) โดยรวม
แลว้แม็คโครไบโอติคส์จึงหมายถึงแนวทางอนัยิ่งใหญ่ของชีวิตหรือทศันะการมองชีวิตที่กวา้ง
ใหญ่ (โอภาสภุชิสสะ, 2551) จึงกล่าวไดว้า่แม็คโครไบโอติคส์เป็นปรัชญาแนวหน่ึงซ่ึงมองวา่
โรคภยัไขเ้จ็บนั้นเกิดจากการเบี่ยงเบนไปจากธรรมชาติซ่ึงการกลบัไปสู่ธรรมชาตินั้นจะสามารถ
ท าให้หายจากโรคภยัไดก้ารด ารงชีวิตของมนุษยน์ั้นจึงควรอยูอ่ยา่งประสานกลมกลืนกบัธรรมชาติ
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และส่ิงแวดลอ้มรอบตวัซ่ึงจะช่วยส่งเสริมให้บรรลุถึงความเป็นมนุษยท่ี์มีสุขภาพดี(โอภาสภุชิสสะ
, 2551) 
  แนวทางของแม็คโครไบโอติคส์นั้นไม่เพียงแต่เป็นการกล่าวถึงการรับประทาน
อาหารเท่านั้นแต่ยงัไดก้ล่าวรวมถึงการช่วยเหลือมนุษยใ์ห้สามารถด ารงชีว ิตอยา่งประสาน
กลมกลืนกบัธรรมชาติรอบตวัสร้างสุขภาพสันติภาพและเสรีภาพทั้งในระดบัครอบครัวชุมชนชาติ
และระดบัโลกอยา่งเท ่าเท ียมกนัแต่ในกรณีศ ึกษาน้ีผู ว้ ิจ ยัจะน าเสนอเฉพาะส่วนของการ
รับประทานอาหารเท่านั้น 
  วธีิการรับประทานแบบแมค็โครไบโอติคส์ 
  วธีิการรับประทานแบบแม็คโครไบโอติคส์น้ีเป็นเพียงค าแนะน ากวา้ง ๆ ส าหรับน าไป
ปฏิบัติโดยต้องค านึงถึงลักษณะของแต่ละบุคคลต้องพิจารณาสภาวะร่างกายของตนนิสัยการ
รับประทานอาหารปริมาณและชนิดของกิจกรรมเพศ วยัสภาพดินฟ้าอากาศฤดูกาลฯลฯเพื่อท่ีจะ
สามารถก าหนดความตอ้งการของตนเองในช่วงนั้นโดยตอ้งตระหนกัเสมอวา่ความตอ้งการของเรา
จะเปล่ียนแปลงไปเม่ือสภาวะของเราเปล่ียนหรือเม่ือสภาพแวดลอ้มฤดูกาลเปล่ียนไปซ่ึงเป็นการฝึก
ให้เราเป็นผูค้วบคุมร่างกายของเราผา่นทางอาหารก่อให้เกิดสภาพท่ีท าให้สามารถปรับตวัให้เขา้กบั
สภาพแวดล้อมไดอ้ย่างกลมกลืนกบัสภาพแวดลอ้มของธรรมชาติพื้นฐานอาหารของแม็คโครไบ
ผลิตภณัฑ์จากสัตวโ์ดยปรุงอาหารให้เป็นหน่ึงเดียวและกลมกลืนกบัสภาพแวดลอ้มของธรรมชาติ
ส าหรับแม็คโครไบโอติคส์นั้นแทจ้ริงแลว้ไม่มีอาหารใดท่ีรับประทานไม่ไดแ้ละไม่มีอาหารใดท่ี
สามารถรักษาไดทุ้กโรคโดยเม่ือเปรียบเทียบอาหารแม็คโครไบโอติคส์กบัอาหารสมยัใหม่แลว้มี
ความแตกต่างกนัดงัน้ี 
  1.  ส่วนมากเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนนอ้ยมาก ๆ ท่ีเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงเด่ียว 
  2. ส่วนมากเป็นโปรตีนจากพืชส่วนนอ้ยเป็นโปรตีนจากสัตว ์
  3. บริโภคไขมนันอ้ยมากส่วนใหญ่เป็นไขมนัอ่ิมตวัเชิงซ้อน 
  4. เนน้ความสมดุลของวิตามินแร่ธาตุและสารอาหารท่ีไดจ้ากธรรมชาติ 
  5. เป็นอาหารท่ีมีในธรรมชาติหรือปลูกแบบธรรมชาติไม่ผา่นกระบวนการอุตสาหกรรม 
  6. อาหารหลกัเป็นอาหารครบส่วนไม่ผา่นการขดัสีหรือแปรรูป 
  7. กินอาหารท่ีมีใยอาหารสูงจากธรรมชาติ 

 ทั้งน้ีมิชิโอะคูชิไดใ้หค้  าแนะน าอาหารแม็คโครไบโอติคส์แบบมาตรฐานไวด้งัน้ี 
  1.  อยา่งนอ้ย 50% ของปริมาณอาหารทุกม้ือควรจะประกอบดว้ยธญัพืชชนิดครบรูป
ท าให้สุกดว้ยวิธีการปรุงในแบบต่าง ๆ ธญัพืชครบรูปไดแ้ก่ขา้วกลอ้งขา้วสาลีชนิดโฮลวีท (อาจอยู่
ในรูปของขนมปังสปาเก็ตต้ีบะหม่ี) ขา้วบาร์เล่ยข์า้วฟ่างขา้วโอ๊ตบัค๊วีท 
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  2. ประมาณ 5% ของอาหารประจ าวนัที่บริโภคควรประกอบดว้ยซุปปรุงรสดว้ยมิ
โสะหรือทามาริรสชาติไม่ควรจะเค็มเกินไปนกัซุปควรประกอบดว้ยผกัสาหร่ายทะเลถัว่และ
ธญัพืชชนิดต่าง ๆ และควรเปล่ียนส่วนประกอบและเคร่ืองปรุงบ่อย ๆ  
  3. ประมาณ  20 – 30% ของอาหารแต่ละมื้อควรเป็นผกัชนิดต่าง ๆ ควรเป็นผกัท่ี
ปลูกในทอ้งถ่ินและมีตามฤดูกาลหรือปลูกตามฤดูกาลหรือหาเก็บไดต้ามธรรมชาติสองในสามควร
ปรุงให้สุกดว้ยวิธีการต่าง ๆ กนัทั้งผดัน่ึงตม้และป้ิงส่วนอีกหน่ึงในสามนั้นจะกินดิบ ๆ หรือเป็น
ผกัสลดัชนิดท่ีตม้ให้สุก ๆ ดิบ ๆ ก็ได ้
  4. ระหวา่ง 10 – 15% ของอาหารที่กินทุกวนัควรประกอบดว้ยถัว่และสาหร่ายทะเล
สุกไดแ้ก่ถัว่แดงเล็กที่เรียกวา่ถัว่อาซูกิถัว่ลูกกาหรือถัว่ชิคพีถัว่ขาวถัว่เลนทิลและถัว่ด าถัว่อยา่งอ่ืน
นั้นให้กินเป็นคร้ังคราวเท่านั้นสาหร่ายทะเลเช่นฮิจิกิคอมบุวากาเมะนอริสามารถน ามาท าให้สุก
ดว้ยวิธีการต่าง ๆ กนัไดค้วรปรุงรสดว้ยซีอ๊ิวทามาริหรือเกลือทะเลในปริมาณแต่พอสมควร 
  5. เค ร่ืองดื่มควรจะประกอบดว้ยน ้ าชาจากกา้นใบชาอบ  (ชาบนัชา) ชามู (ชา
สมุนไพร) ขาดอกแดนดิเล่ียนชาหรือกาแฟที่ท  าจากธญัพืชชาดั้งเดิมชนิดที่ผลิตจากธรรมชาติไม่มี
การปรุงแต่งหรือไม่มีการเติมกล่ินและไม่มีผลในเชิงกระตุน้ประสาท 
  วิถีการรับประทานแบบแม็คโครไบโอติคส์มาตรฐานดงัที่ไดก้ล่าวขา้งตน้อาจเสริม
ดว้ยอาหารดงัต่อไปน้ีเป็นคร้ังคราว 
  1. เน้ือปลาสีขาวปริมาณเล็กนอ้ยสัปดาห์ละคร้ังหรือสองคร้ังควรจะปรุงให้แตกต่าง
กนัไปแต่ละสัปดาห์และปริมาณของปลาควรจะนอ้ยกวา่ 15% ของอาหารทั้งหมดในม้ือนั้นเสมอ 
  2. ของหวานท าจากผลไมป้รุงสุกรับประทานไดส้ัปดาห์ละ  2-3 คร้ังตอ้งเป็นผลไมท่ี้
ปลูกในทอ้งถ่ินและตามฤดูกาล 
  3. เมล็ดพืชอบหรือถัว่นทัอบปรุงดว้ยเกลือหรือซีอ๊ิวทามาริ 
  นอกจากนั้นยงัเสนอแนะเพิ่มเติมส าหรับการใชเ้ป็นแนวทางปฏิบติัการกินอาหารแม็ค
โครไบโอติคส์แบบมาตรฐานดงัน้ี 
  1. น ้ ามนัปรุงอาหารควรจะมีก าเนิดมาจากพืชเช่นน ้ ามนังาคุณภาพดีกบัน ้ ามนั
ขา้วโพดในปริมาณแต่พอสมควร 
  2. เกลือควรเป็นเกลือทะเลที่ไม่ขดัสีซีอิ๊วทามาริและมิโสะที่หมกัในแบบดั้งเดิม
ส าหรับใชเ้ป็นเคร่ืองปรุงรสเค็มและควรจะปรุงอาหารแต่พอประมาณหรือให้อ่อน ๆ เขา้ไว ้
  3. เคร่ืองปรุงอื่น ๆ ดงัน้ีโกมาชิโอะเป็นเมล็ดงาขาวคัว่ 10-12 ส่วนต่อเกลือทะเล      
1 ส่วนบดรวมกนัผงสาหร่ายคอมบุหรือวากาเมะอบบ๊วยดองเกลือทะเล 
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  4. จะรับประทานวนัละ 1 หรือ 2 หรือ 3 ม้ือก็ไดห้รือกินให้มากเท่าไรก็ไดข้อให้ถูก
สัดส่วนดงักล่าวและตอ้งเค้ียวให้ละเอียดอาหารแต่ละค าควรเค้ียวอยา่งนอ้ย 50 คร้ังหรือกวา่นั้น
หลีกเล่ียงการรับประทานอาหาร 3 ชัว่โมงก่อนนอนด่ืมน ้ าในประมาณเล็กนอ้ยเมื่อกระหายและไม่
ด่ืมน ้าเยน็ 
  5. หดัปรุงอาหารอยา่งถูกตอ้งเหมาะสมโดยไดรั้บค าแนะน าจากผูมี้ประสบการณ์ 
  หลกัในการปฏิบติัดงักล่าวตอ้งน าประยุกตใ์ชใ้ห้เขา้กบัอายุเพศอาชีพการงานกิจกรรม
ที่ท  าสภาพอากาศในแต่ละฤดูกลุ่มที่ตอ้งระวงัมากที่สุดคือกลุ่มเด็กทารกเด็กที่ก าลงัเจริญเติบโต
สตรีตั้งครรภห์รือก าลงัให้นมบุตรซ่ึงตอ้งมีผูเ้ช่ียวชาญให้ค  าปรึกษาอยา่งใกลชิ้ดแต่โดยรวมแลว้
อาหารแม็คโครไบโอติคส์ไม่มีอนัตรายหากไม่เคร่งครัดตายตวัจนเกินไปที่ส าคญัอาหารแม็คโคร
ไบโอติคส์ตอ้งกินตามล าดบัทีละอยา่งโดยเร่ิมจากซุปต่อดว้ยธญัพืชผกัสุกถัว่ (ปลาหรือเน้ือสัตว์
แนะน าให้กินในม้ือเที่ยง) ผกัดิบของหวานหรือผลไมท้ั้งน้ีเพื่อให้ร่างกายปรับสภาพหยิน-หยาง
ตามสรีระของร่างกายรวมทั้งระบบดูดซึมและการยอ่ยอาหารเนน้ให้เค้ียวอาหารนาน ๆ เพื่อช่วย
ในการดูดซึมของล าไส้เล็กนอกจากนั้นแม็คโครไบโอติคส์ยงัไดเ้นน้ถึงข้ึนตอนกระบวนการ
เตรียมและการปรุงอาหารโดยเนน้การใชว้สัดุอุปกรณ์และพลงังานจากธรรมชาติหลีกเล่ียงการใช้
ไฟฟ้าให้มากท่ีสุด 
  จึงกล่าวไดว้า่แม็คโครไบโอติคส์เป็นแนวทางหน่ึงในการดูแลสุขภาพในเชิงปรัชญา
เนน้การด าเนินชีวิตให้สอดคลอ้งกบัธรรมชาติเนน้ให้คนมีสุขภาพดีมีความสุขและมีอิสรภาพบน
หลกัการของการพึ่งพาตนเองมีชีวิตอยา่งเรียบง่ายกิยอยูอ่ยา่งเรียบง่ายซ่ึงโดยหลกัการแลว้แม็คโคร
ไบโอติคส์มีแนวทางใกลเ้คียงกบัวิถีพุทธและหลกัเศรษฐกิจพอเพียงอยา่งมาก 

2. อาหารชีวจิต 
  อาหารชีวจิตคืออาหารที่มีแนวความคิดในเร่ืองสุขภาพแบบองคร์วมดดัแปลงมาจาก
อาหารแม็คโครไบโอติคส์โดยค าวา่ชีวจิตมาจากค าวา่ชีวะที่หมายถึงชีวิตหรือร่างกาย (Body) และ
ค าวา่จิตซ่ึงหมายถึงจิตใจ (Mind) ชีวจิตคือร่างกายและจิตใจ (Body and Mind) นั้นเอง 
  อาหารชีวจิตมีประวติัความเป็นมาตั้งแต่ประมาณปี 2539 โดยดร.สาทิสอินทรก าแหง
นกัโภชนาการอาวุโสซ่ึงมีประสบการณ์ดา้นอาหารแม็คโครไบโอติคส์มานานไดด้ดัแปลง
หลกัการของอาหารแม็คโครไบโอติคส์ที่แพร่หลายในกลุ่มคนในประเทศอเมริกาและยุโรปมา
ปรับเปลี่ยนให้เหมาะส าหรับการด าเนินชีวิตและวิถีสุขภาพของคนไทยจนเป็นที่ยอมรับและ
แพร่หลายอยา่งกวา้งขวางในปัจจุบนัเพราะสามารถจดัหาไดง่้ายการปรุงไม่ผา่นขั้นตอนมากนกั
และสะดวกต่อการรับประทาน 
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  หลกัการและความรู้พื้นฐานของชีวจิต 
  ชีวจิตคือร่างกายและจิตใจ จุดประสงคห์ลกัของชีวจิตคือความสุขสมบูรณ์ทั้งกายและ
จิตใจโดยยึดเอาวิธีปฏิบตัิและความคิดในแนวธรรมชาติเป็นหลักดา้นร่างกายและจิตใจนั้นชีวจิต
ถือวา่ร่างกายและจิตใจเป็นอนัหน่ึงอนัเดียวกนัแยกกนัไม่ไดร่้างกายมีผลกระทบต่อจิตใจและจิตใจ
มีผลกระทบต่อร่างกายความสุขท่ีสมบูรณ์จะตอ้งมาจากร่างกายและจิตใจโดยถือแนวทางว่าทุกส่วนดี
ทั้งหมดคือส่ิงท่ีเยีย่มยอดท่ีสุด (Wholeness as Perfection) 
  ดงัท่ีได้กล่าวขา้งตน้อาหารชีวจิตมีพื้นฐานองค์ความรู้ท่ีอาศยัหลกัการคล้ายคลึงกับ
อาหารแม็คโครไบโอติคส์คือการปรุงอาหารสุขภาพควรใชเ้คร่ืองมืออุปโภคท่ีมาจากธรรมชาติหรือ
ใกลเ้คียงกบัธรรมชาติมากท่ีสุดและมีการแนะน าอาหารส่งเสริมสุขภาพท่ีควรบริโภค 4 กลุ่มและ
อาหารท าลายสุขภาพท่ีควรงด 4 กลุ่มดงัน้ี 
  อาหารท่ีควรบริโภค 4 กลุ่มดงัน้ี 
  1. อาหารกลุ่มแป้งท่ีไม่ขดัสีจนขาวเช่นขา้วกลอ้งขา้วซ้อมมือขา้วโพดขนมปังโฮลวีทมนั
เทศมนัฝร่ังฟักทองเป็นตน้เป็นแหล่งของสารอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตกลุ่มวิตามิน B และวิตามิน E 
และแร่ธาตุปริมาณท่ีกินประมาณ 50% ของแต่ละม้ือ 
  2. อาหารกลุ่มผกัใชผ้กัดิบสดและผกัสุกประมาณอยา่งละคร่ึงเป็นแหล่งของสารอาหารท่ี
หลากหลายคือวติามินแร่ธาตุและเส้นใยอาหารควรใชผ้กัอินทรียท่ี์ปลอดสารเคมีและปลอดสารฆ่าแมลง
จะดีท่ีสุดแต่ถ้าซ้ือจากตลาดควรเลือกผกัปลอดสารแช่น ้ านาน ๆ และแช่ด่างทบัทิมด้วยปริมาณท่ีกิน
ประมาณ 25% ของแต่ละม้ือ 
  3. อาหารกลุ่มถัว่ต่าง ๆ เช่นถัว่เขียวถัว่แดงถัว่เหลืองถัว่ด าและผลิตภณัฑ์จากถัว่เช่นเตา้หู้
โปรตีนเกษตรน ้ าเตา้หู้เตา้ส่วนเตา้ทึงเป็นตน้เป็นแหล่งของสารอาหารโปรตีนไขมนัและเส้นใยอาหาร
ปริมาณท่ีกินประมาณ 15% ของแต่ละม้ือจะใชป้ลาหรืออาหารทะเลไดป้ระมาณอาทิตยล์ะ 1- 2 คร้ัง 
  4. อาหารกลุ่มเมล็ดพืชเช่นเมล็ดฟักทองเมล็ดแตงโมผลไมเ้ขียวและผลไมท่ี้ไม่มีรส
หวานแต่มีรสฝาดเช่นฝร่ังมะม่วงดิบเป็นตน้เป็นแหล่งของสารอาหารหลายชนิดเช่นโปรตีนแร่ธาตุ
และสาระส าคญัทางชีวภาพอ่ืน ๆ ท่ีหาได้ยากในอาหารทั่วไปเช่นสังกะสีและสารแอนติออกชิ
แดนทป์ริมาณท่ีใชร้าว ๆ 10% ของแต่ละม้ือ 
  นอกจากน้ีมีการใชรู้ปแบบอาหารเสริมเพื่อสุขภาพไดแ้ก่น ้ าอาร์ซี (RC = Rejuvenation 
Concoction) ท่ีไดจ้ากน ้ าจากการตม้ขา้วและธัญพืชชนิดต่าง ๆ น ้ าแกงหรือน ้ าซุปเช่นแกงจืดหรือ
แกงเลียงซ่ึงควรรับประทานก่อนอาหารรวมทั้งสาหร่ายทะเลงาสดและงาคัว่ 
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  อาหารท่ีควรงดบริโภค 4 กลุ่มดงัน้ี 
  1. อาหารท่ีไดม้าจากเน้ือสัตวเ์ช่นเน้ือหมูไก่เป็นตน้ 
  2. อาหารรสหวานจากน ้ าตาลขาวทุกชนิดขนมและเคร่ืองด่ืมท่ีท าจากน ้ าตาลเช่น
ทองหยบิฝอยทองเคก้ไอศกรีมน ้าหวานต่าง ๆ เป็นตน้ 
  3. อาหารท่ีใชน้ ้ามนันมเนยกะทิเป็นตน้ 
  4. ขา้วท่ีขดัสีหรือแป้งขาวทุกชนิดเช่นขา้วขาวก๋วยเต๋ียวขนมจีนขนมปังขาวเป็นตน้ 
  ส าหรับการงดการด่ืมนมทางชีวจิตได้ส่งเสริมการใช้โยเกิร์ตหรือนมเปร้ียวซ่ึงเป็น
ผลิตภณัฑ์นมท่ีผ่านการหมกัดว้ยเช้ือนมเปร้ียว (Lactobacillus bacteria) ทดแทนไดแ้ละการกินปลา
ก็กินไดท้ั้งกา้งเพื่อจะไดแ้ร่ธาตุเช่นแคลเซียมและฟอสเฟตดว้ย 
  ในดา้นทางโภชนาการการกินอาหารชีวจิตเป็นการดดัแปลงรูปแบบอยา่งเหมาะสมกบั
รสนิยมของคนไทยโดยไม่มีการขดัแยง้กับข้อปฏิบติัการกินอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีเช่นเดียวกับ
อาหารธรรมชาติอ่ืนเช่นอาหารแม็คโครไบโอติคส์อาหารมงัสวรัิติแต่ท่ีแตกต่างกนัคืออาหารชีวจิตมี
การระบุสัดส่วนของอาหารในกลุ่มต่าง ๆ เพื่อให้ได้รับสารอาหารทุกกลุ่มตามท่ีทางกระทรวง
สาธารณสุขไดมี้การแนะน าไวร้วมถึงการงดอาหารบางอยา่งท่ีเป็นพิษและท าลายสุขภาพถา้มีการน า
อาหารชีวจิตไปปฏิบติัจริงให้เหมาะสมกบัทุกเพศทุกวยัโดยเฉพาะผูสู้งอายุถือว่าเป็นส่ิงท่ีดีและ
น่าจะลดความเส่ียงต่อโรคต่าง ๆ  
  ทั้งอาหารแมคโครไบโอติกและอาหารชีวจิตนั้นถือวา่เป็นอาหารทางเลือกหน่ึงของคน
ไทยซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อการส่งเสริมสุขภาพและป้องกนัความเจบ็ป่วยอาหารทั้งสองอาจจะมีความ
แตกต่างกนับา้งในด้านการน ามาปฏิบติัแต่โดยหลกัการแลว้อาหารทั้งสองมีหลกัการและเหตุผล
เดียวกนัคือการสร้างสมดุลทางโภชนาการดว้ยการบริโภคอาหารจากท่ีไดจ้ากธรรมชาติธัญพืชผกั
และผลไมเ้ป็นหลกัควบคู่กบัการดูแลดา้นจิตใจให้มีความสุขสงบโดยอาศยัธรรมชาติเป็นปัจจยัโดย
เอ้ือเฟ้ือไปถึงครอบครัวสังคมและประเทศ 

3. อาหารมงัสวรัิติ (Vegetarian Foods)  
  ความเป็นมาของอาหารมงัสวรัิติ 
  อาหารมังสวิรัติมีประวติัความเป็นมาเร่ิมตั้ งแต่สมัยกรีซโบราณยุคของปีธาโกรส 
(Pythagoras) ซ่ึงมีการบนัทึกวา่ชาวกรีซโบราณไม่กินเน้ือสัตวเ์น่ืองจากมีความเช่ือว่าหลงัจากการ
ตายแลว้วญิญาณของมนุษยส์ามารถไปเกิดในสัตวไ์ดแ้ละวญิญาณสัตวก์็อาจเกิดในมนุษยไ์ดด้ว้ย 
  ตั้งแต่สมยัก่อนพุทธกาลอาหารมงัสวิรัติได้เร่ิมต้นในประเทศอินเดียเน่ืองมาจากค า
สอนธรรมะท่ีเผยแพร่ในศาสนาต่าง ๆ ผูท่ี้นับถือศาสนาฮินดู (Hindu) ส่วนใหญ่นิกายเจน (Jain) 
พุทธศาสนาและศาสนาอ่ืน ๆ ท่ีมาจากอินเดียนั้นไดป้ฏิบติัตนเป็นนกัมงัสวิรัติอยา่งต่อเน่ืองมาจนถึง
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ปัจจุบนัท าให้อินเดียเป็นประเทศที่มีนกัมงัสวิรัติหลายลา้นคนและมีจ  านวนมากที่สุดในโลกค า
สอนในศาสนาฮินดูกล่าววา่อาหารมีผลกระทบและสามารถเปล่ียนบุคลิกลกัษณะนิสัยอารมณ์และ
จิตใจคนไดช้าวฮินดูเช่ือในหลกัการค าสอนของอหิงสา  (ahimsa) คือไม่เบียดเบียนซ่ึงกนัและกนั
และเชื่อวา่เน้ือสัตวท์  าให้คนมีอารมณ์กา้วร้าวความรุนแรงและสภาพจิตใจที่มีความวุน่วายซ่ึง
เรียกวา่ “รายาส” (rajas) ในทางตรงขา้มอาหารมงัสวิรัตินั้นมีความบริสุทธ์ิส่งเสริมจิตใจให้เกิด
ความเมตตาความสงบเยือกเยน็สันติภาพทางจิตวิญญาณและจ าเป็นมากในการยกระดบัจิต
วิญญาณของคนอีกดว้ยเพราะเขาเช่ือกนัวา่สัตวท์ั้งหลายมีวิญญาณ 

 ประเภทของอาหารมงัสวิรัติ 
  อาหารมงัสวิรัต ิ (Vegetarian diet) คืออาหารที ่ปราศจากเนื้อส ัตวท์ ุกชนิดค าวา่ 
“มงัสวิรัติ” มาจากสองค าค าแรก “มงัส-” หรือ “มงัสา” แปลวา่ “เน้ือ” ค าหลงั “วิรัติ” แปลวา่ “การ
ยกเวน้การปราศจากหรือการไม่ยินดี” ฉะนั้นค าสองค ารวมกนั “มงัสวิรัติ” จึงแปลวา่ “การงดเวน้
เนื้อส ัตว ”์ หรือ  “การปราศจากเนื้อ” หรือ  “การไม ่ย ินดีในเนื้อส ัตว ”์ ค าวา่ “มงัสว ิรัต ิ” ใน
ภาษาองักฤษคือ “Vegetarian” มีรากศพัทม์าจากภาษาลาตินคือvegetare, vegetus, vegetables ซ่ึง
แปลวา่สมบูรณ์ดีพร้อมสดช่ืนเบิกบานหมายถึงคุณสมบติัของพืชผกันัน่เองผูบ้ริโภคพืชผกัประจ า
และงดเวน้การบริโภคเน้ือสัตวจ์ึงเป็น “นกัมงัสวิรัติ” หรือ “เวจเจททาเรียน” (vegetarian) หรือ
เรียกสั้น ๆ วา่ “เวจจี” (vegee) การด ารงชีวิตสมถะแบบเรียบง่ายของนกัมงัสวิรัติเรียกวา่ “วิธีชีวิต
แห่งมงัสวิรัติ” หรือ “เวทเจททาเรียนนิสม์” (vegetarianism) ซ่ึงมีจิตใจที่เต็มเป่ียมไปดว้ยความ
เมตตาและความเอ้ืออาทรต่อผูอ่ื้นและต่อสรรพสัตว ์
  อาหารมงัสวิรัติมกัประกอบดว้ยส่วนประกอบหลกัซ่ึงเป็นส่วนต่าง ๆ ของพืชผกั
เมล็ดและผลไมไ้ดแ้ก่ขา้วกลอ้งหรือขา้วซ้อมมือขนมปังจากขา้วสาลีที่ไม่ขดัสีนมไข่ถัว่เหลืองถัว่
นานาชนิดเตา้หู้ผกัต่าง ๆ ธญัพืชงาด าป่นเห็ดและผลไมต้่าง ๆ อาหารที่ไม่ใช่หรือไม่ไดม้าจาก
เน้ือสัตวน์ั้นมีหลายชนิดมากให้เลือกอาหารมงัสวิรัติและนกัมงัสวิรัติจึงมีความหลากหลายเพื่อ
ความเขา้ใจจากลกัษณะและส่วนประกอบของอาหารที่บริโภคประจ าจึงมีการแบ่งกลุ่มนกั
มงัสวิรัติตามลกัษณะของชนิดอาหารเป็น 3 กลุ่มใหญ่ดงัน้ี 
  1. นกัมงัสวิรัติที ่กินนมและไข่หรือแลคโต-โอโว-เวจเจททาเรียน  (Lacto-ovo-
vegetarian) นกัมงัสวิรัติส่วนใหญ่ในกลุ่มน้ีไดแ้ก่ชาวพุทธบางกลุ่มโดยเฉพาะนิกายมหายานชาวค
ริสเตียนแห่งนิกายจกัรวนัเสาร์หรือกลุ่มเชเวนธ์เดยแ์อดเวนตีสต ์(Seventh Day Adventist) ผูป่้วย
และเจา้หนา้ที่ในโรงพยาบาลมิชชัน่กรุงเทพและชาวฮินดูบางกลุ่มร้านอาหารประเภทน้ีพบไดม้าก
ในอเมริกาและยุโรป 
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  2. นกัมงัสวิรัติที่ด่ืมนมหรือกินไข่แบ่งเป็นสองกลุ่มยอ่ยคือกลุ่มที่ไม่กินไข่ทุกชนิด
รวมทั้งไข่ไก่ไข่นกไข่ปลาแต่ยงัคงด่ืมนมจากสัตวก์ลุ่มน้ีเรียกวา่แลคโต-เวจเจททาเรียน (Lacto-
vegetarian) ไดแ้ก่ชาวอินเดียวส่วนใหญ่ท่ีนบัถือศาสนาฮินดูซ่ึงบริโภคนมสดนมเปร้ียวและเนยจากววั
ด้วยทางศาสนาถือว่าววัเป็นสัตวศ์กัด์ิสิทธ์ินมววัจึงเป็นส่ิงบริสุทธ์ิส่วนอีกกลุ่มไม่ด่ืมนมแต่กินไข่
เรียกว่าโอโว-เวจเจททาเรียน (Ovo-vegetarian) ไดแ้ก่ชาวพุทธหรือนกัมงัสวิรัติบางกลุ่มซ่ึงอาจแพน้ม
ดว้ยเพราะวา่ขาดเอนไซมแ์ลคเตสหากด่ืมนมแลว้จะท าใหท้อ้งเสีย 
  3. นกัมงัสวิรัติบริสุทธ์ิหรือวีแกน (Pure vegetarian หรือ vegan) กลุ่มน้ีจะไม่ด่ืมนมและ
ไม่กินไข่หรือผลิตภณัฑ์อาหารใด ๆ ท่ีได้มาจากสัตว์ทุกชนิดนิยมกินแต่อาหารท่ีส่วนใหญ่มาจาก
พืชผกัผลไมธ้ัญพืชและเมล็ดพืชกลุ่ม “นกักินแต่ผกั” น้ีปฏิบติัอย่างเคร่งครัดละเวน้การใช้ส่ิงของทุก
อยา่งท่ีมาจากสัตวด์ว้ยเช่นน ้ าผึ้งและแคปซูลยาท่ีท าดว้ยโปรตีนคอลลาเจนรวมทั้งกระเป๋าหนงัเข็มขดั
หนงัและรองเทา้หนงัเป็นตน้คนรับประทานแต่ผกัน้ีมีจ  านวนค่อนขา้งจ ากดัไดแ้ก่นกับวชหรือผูท่ี้นบั
ถือศาสนาพุทธนิกายมหายานเช่นภิกษุภิกษุณีและแม่ชีในประเทศจีนไตห้วนัเวียดนามศรีลงักาและ
ญ่ีปุ่นนกับวชและชาวพุทธฝ่ายเถรวาทบางกลุ่มกลุ่มผูน้บัถือเจา้แม่กวนอิมกลุ่มผูป้ฎิบติัศีลกินเจกลุ่ม
ปฏิบติัธรรมแนว “สันติอโศก” และกลุ่มสมาชิกชมรมมงัสวรัิติแห่งประเทศไทย 
  ศาสนิกชนในบางศาสนาเช่นกลุ่มนักบวชในนิกายอนันตรมรรคหรือนีโฮแมนนิสต ์
(Neohumaaist) และกลุ่มศาสนาฮินดูนิกายเจน (Jain) ในประเทศอินเดียจะบริโภคอาหารมงัสวิรัติแบบ
ละเวน้อาหารท่ีประกอบด้วยกระเทียมหอมและเห็ดทุกชนิดโดยถือว่ากระเทียมและหอมกระตุ้น
อารมณ์ทางเพศและเห็ดเป็นพืชชั้นต ่าเติบโตในท่ีมืดและไม่ไดรั้บพลงังานจากแสงอาทิตย ์
  ในปัจจุบนัมีหลกัฐานทางวิทยาศาสตร์ค่อนขา้งชดัเจนวา่อาหารเน้ือสีแดง (red meat) จาก
สัตวน์ั้นมีสารไขมนัอ่ิมตวัและสารพิษสูงท าให้เส่ียงเป็นโรคมะเร็งและโรคอ่ืน ๆ ไดเ้พื่อสุขภาพจึงมี
การส่งเสริมให้หันมารับประทานเน้ือปลาแทนเน้ือสัตวอ่ื์น ๆ ท าให้คนส่วนหน่ึงหันมากินอาหารก่ึง
มังสวิ รัติ  (semi-vegetarian) และอาหารแม็คโครไบโอติคส์  (macrobiotics) คือไม่ กินอาหารจาก
เน้ือสัตวท่ี์มีขามีล าตวัขนาดโตคือละเวน้เน้ือววัเน้ือควายเน้ือหมูเน้ือไก่และเป็ดแต่รับประทานอาหาร
สัตว์เล็กในน ้ าซ่ึงไม่มีขาเช่นปลาหอยและเรียกกลุ่มก่ึงมังสวิรัติท่ี กินแต่ปลาว่า “ฟิสซาเรียน” 
(fisharian)  
  นอกจากนั้นยงัพบว่ามีกลุ่มท่ีปฏิบติัตนเป็นนักมงัสวิรัติเพื่อสุขภาพอย่างเคร่งครัดและ
เข้มงวดมาก (Strict vegetarian) เพราะนอกจากจะงดเวน้เน้ือสัตว์เท่านั้ นยงัต้องรับประทานอย่างมี
สัดส่วนและการปรุงท่ีถูกตอ้งดว้ยเช่นกลุ่มนกัแม็คโครไบโอติคส์นิกายเซ็น (Zen macrobiotics) ซ่ึงจะ
เลือกบริโภคชนิดและปริมาณของส่วนประกอบของอาหารอย่างจ ากดัในแต่ละม้ือจะเป็นอาหารจาก
พืชผกัเป็นหลกัรวมทั้งจะไม่มีการปรุงแต่งรสอีกดว้ย 
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4. อาหารเจ 
  อาหารเจค าวา่ “เจ” เป็นภาษาจีนมาจากค าวา่ “ไจ” ซ่ึงเป็นภาพตวัอกัษรจีนเขียนดว้ยสีแดง
ซ่ึงเป็นสีแห่งความเป็นสิริมงคลในกรอบส่ีเหล่ียมจตุัรัสพื้นมีสีเหลืองซ่ึงเป็นสีแห่งความเป็นกษตัริยค์  า
วา่ “เจ” และ “ไจ” ดงักล่าวแปลวา่ “ปราศจากการท าลายชีวิตและปราศจากของท่ีมีกล่ินคาว” ความหมาย
มาจากค าสั่งสอนท่ีไดม้าจากพุทธศาสนาฝ่ายนิกายมหายาน 
  ค าดั้งเดิมของ “เจ” หมายถึง “อุโบสถหรือการรักษาศีล 8” คือคนกินเจมกัจะถือศีลร่วมกบั
การไม่ กินอาหารพวกเน้ือสัตว์อาหารเจเป็นอาหารท่ีปรุงโดยปราศจากเน้ือสัตว์รวมทั้ งไม่ มี
ส่วนประกอบอ่ืนใดท่ีน ามาจากเน้ือสัตวทุ์กประเภททั้งสัตวเ์ล็กและใหญ่สัตวบ์กหรือสัตวน์ ้ าใด ๆ จึงมี
ค ากล่าวว่า “กินเจหน่ึงม้ือหม่ืนชีวิตรอดตาย” ท่ีส าคญัตามความเช่ือของคนจีนท่ีกินเจว่าการกินเจยงั
จะตอ้งงดเวน้ผกัท่ีมีกล่ินฉุน 5 ประเภทไดแ้ก่ 
  1. กระเทียมรวมถึงหวักระเทียมและตน้กระเทียม 
  2. หอมรวมถึงตน้หอมใบหอมหอมแดงหอมขาวและหอมหวัใหญ่ 
  3. หลกัเกียว (ลกัษณะคลา้ยหวักระเทียมโทน)  
  4. ผกักุยช่าย (ผกัมีใบคลา้ยใบหอมแต่ลกัษณะแบนและเล็กกวา่)  
  5.  ใบยาสูบรวมถึงบุหร่ียาเส้นท่ีใชสู้บและของเสพติดมึนเมา 
  ผกัตอ้งห้ามดงักล่าวน้ีเป็นผกัท่ีมีรสฉุนจดักล่ินเหม็นคาวรุนแรงโดยมีความเช่ือว่าหากกิน
พืชผกัทั้ง 5 มาก ๆ จะเป็นอนัตรายต่อสุขภาพของร่างกายจะไดพ้ิษท่ีท าลายพลงัธาตุทั้ง 5 ในร่างกายเป็น
มูลเหตุให้อวยัวะหลกัส าคญัภายในทั้ง 5 ท างานไม่ปกตินั้นคือกระเทียมจะท าลายธาตุไฟคือท าให้หวัใจ
ท างานผิดปกติหวัหอมท าลายธาตุน ้าคือท าลายไตหรือกระเทียมโทนท าลายธาตุดินคือมา้มกุยช่ายท าลาย
ตบัท่ีเป็นธาตุไมส้ าหรับใบยาสูบท าลาธาตุทองคือปอดใบยาสูบจึงน่าจะเป็นของสูบระหว่างอาหาร
มากกว่าเป็นอาหารอาหารท่ีตอ้งห้ามดงักล่าวเช่นกระเทียมและหอมแมว้่าทางการวิจยัและรายงานทาง
วิทยาศาสตร์จะไดร้ะบุว่ามีประโยชน์ต่อสุขภาพหลายดา้นก็ตามแต่การรับประทานเป็นประจ าอาจเป็น
อนัตรายต่อกายและใจอีกทั้งสารท่ีส าคญัในสมุนไพรดงักล่าวสามารถกระตุน้อารมณ์และจิตใจท าให้
จิตใจไม่สงบเพิ่มความก าหนดัรบกวนความสัมพนัธ์ระหวา่งพลงักายและพลงัใจ 
  การกินอาหารเจยงัได้แย่งออกเป็นสามกลุ่มคล้ายกบัการกินอาหารมงัสวิรัติคืออาหารเจ
บริสุทธ์ิอาหารเจแบบด่ืมนมและอาหารเจด่ืมนมและกินไข่ 
  อาหารเจมีประวติัดั้ งเดิมมาจากประเทศจีนนานกว่าสองพนัปีมาแล้วตั้ งแต่ราชวงศ์ของ
จกัรพรรดิฟูซี (Fu Xi) แห่งเมืองซ้องโกะ (ZhongGuo) ซ่ึงเคร่งครัดทางศาสนามีการกินอาหารเจและ
เผยแพร่ลทัธิเต๋าโดยเหล่าจ๊ือและขงจ๊ืออาหารเจจึงเก่ียวขอ้งกบัศาสนาและการปฏิบติัธรรมมากกวา่เพื่อ
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สุขภาพจึงมกัเรียกกนัติดปากวา่ “ถือศีลกินเจ” เทศกาลกินเจในแต่ละปีนาน 9 วนัตั้งแต่วนัข้ึน 1-9 ค ่าใน
เดือน 9 ตามปฏิทินจนัทรคติแบบจีนหรือในราวปลายเดือนกนัยายนหรือตน้เดือนตุลาคมของทุกปี 
  คนส่วนมักจะเข้าใจและกล่าวผิด ๆ เสมอว่าอาหารมังสวิรัติหรืออาหารเจคืออาหารท่ี
ประกอบดว้ยผกัขา้วและเตา้หู้จึงท าให้ไดรั้บสารอาหารไม่ครบหรือไม่เพียงพอดงันั้นอาหารมงัสวิรัติจึง
ไม่น่าจะมีโภชนาการท่ีเพียงพอท่ีร่างกายตอ้งการและไม่น่าจะมีรสชาติท่ีอร่อยแต่อยา่งใดแต่ความจริง
นั้นหากผูรั้บประทานอาหารมงัสวิรัติมีความเขา้ใจและประสบการณ์อยา่งเพียงพอจะไม่กินอาหารชนิด
เดียวกนัตลอดเวลาจะตอ้งเลือกกินอาหารพืชผกัผลไมท่ี้หลากหลายอยา่งท่ีผสมผสานกนัอยา่งครบถว้น
ไดรั้บคาร์โบไฮเดรตจากขา้วท่ีเป็นขา้วกลอ้งหรือขา้วซ้อมมือรวมทั้งจากแป้งขา้วสาลีไดรั้บโปรตีนจาก
ถัว่ชนิดต่าง ๆ เมล็ดงาเห็ดเมล็ดธัญพืชไดรั้บไขมนัจากเมล็ดพืชแทบทุกชนิดไดรั้บวิตามินและแร่ธาตุ
จากผกัและผลไมย้งัไดรั้บสารประกอบอ่ืน ๆ ท่ีดีต่อสุขภาพอีกหลายกลุ่ม 
  ดังนั้ นอาหารเจและอาหารมงัสวิรัติจึงมีหลักการเดียวกันคือการงดบริโภคอาหารพวก
เน้ือสัตวร์วมทั้งเคร่ืองปรุงรสอาหารท่ีท ามาจากสัตวเ์ช่นกะปิน ้ าปลาโดยส้ินเชิงและมีการใชน้ ้ ามนัพืช
ซีอ๊ิวและเตา้หู้การกินอาหารมงัสวิรัติและอาหารเจเป็นการปฏิบติัด้วยตนเองให้เป่ียมไปด้วยศรัทธามี
ความเมตตาต่อสรรพสัตวแ์ละมุ่งมัน่เพื่อสุขภาพท่ีดีเหมือนกนัแต่อาหารมงัสวิรัติมีความแตกต่างจาก
อาหารเจในส่วนประกอบอาหารบางอยา่งคือส่วนประกอบอาหารเจจะเขม้งวดมากกว่าอาหารมงัสวิรัติ
ในการละเวน้พืชท่ีมีกล่ินแรงฉุนจดัและเผด็ร้อนอาหารเจและอาหารมงัสวิรัติจึงมีส่วนท่ีคลา้ยกนัมากจน
คนทัว่ไปอาจสับสนในความหมายท่ีแตกต่างกนัจึงเรียกอาหารไม่มีเน้ือสัตวท์ัว่ ๆ ไปวา่อาหารเจ 
  แต่อย่างไรก็ตามแม้ว่าอาหารมังสวิรัติและอาหารเจจะมีประโยชน์ต่อสุขภาพทั้ งทาง
ร่างกายและจิตใจหากแต่การปรุงอาหารและการบริโภคอยา่งไม่สมดุลตามหลกัโภชนาการอาจจ ามาซ่ึง
ความเส่ียงต่อสุขภาพได้อาหารเจและอาหารมงัสวิรัติท่ีดีนั้นจึงตอ้งมีความถูกตอ้งความสมบูรณ์และ
ความสมดุลทางโภชนาการและไม่ขาดสารอาหารรสของอาหารสามารถท าไดทุ้กรสข้ึนอยูก่บัศิลปะและ
วิธีการปรุงโดยผูป้รุงอาหารมงัสวิรัติและอาหารเจมกัรู้จกัวิธีการเลือกชนิดเคร่ืองปรุงเคร่ืองแกงให้
เหมาะสม 
 2.1.4  อาหารตามแนวทฤษฎีการแพทยแ์ผนไทย 
  อาหารปรับธาตุอาหารตามฤดูกาล 
  อาหารพื้นบา้นไทยมีความส าคญัต่อคนไทยเพราะสามารถสะทอ้นรากเหงา้ความเป็นมา
และวิวฒันาการแห่งอารยะธรรมวฒันธรรมประเพณีวิถีการด าเนินชีวิตของคนไทยเรานับแต่โบราณ
จนถึงปัจจุบนัรสชาติของผกัแต่ละชนิดก็เช่นกนัใช้เป็นส่ิงบ่งบอกถึงคุณค่าทางสมุนไพรของพืชผกั
เหล่าน้ีไดโ้ดยสามารถระบุสรรพคุณทางยาตามการจดัจ าแนกรสไดด้งัน้ี 
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  1. รสฝาดมีสรรพคุณเป็นยาฝาดสมานช่วยรักษาแผลแก้ทอ้งเสียแต่ถ้ากินมากจะท าให้
ทอ้งอืดเฟ้อและทอ้งเดินไดแ้ก่กลว้ยดิบยอดกระโดนมะเด่ืออุทุมพรยอดมะม่วงหิมพานตผ์กัแม็กเป็นตน้ 
  2. รสเปร้ียวช่วยแกเ้สมหะและกระตุน้ต่อมน ้ าลายท าให้เจริญอาหารแต่ถา้กินมาจะท าให้
ทอ้งอืดร้อนในและแผลหายชา้ไดแ้ก่ยอดมะกอกผกัต้ิวกระเจ๊ียบแดงยอดมะขามส้มป่อยชะมวงเถาส้มกุง้
ผลเถาคนัตะลิงปลิงมะดนัและมะขามฝักอ่อนเป็นตน้ 
  3. รสหวานอ่อน ๆ มีสรรพคุณช่วยให้ชุ่มช่ืนบ ารุงก าลงัแต่ถ้ากินมากจะท าให้ลมข้ึน
ทอ้งอืดเฟ้อและง่วงเหงาหาวนอนไดแ้ก่ดอกขจรดอกขา้วสารผกัเหมียงยอดมะพร้าวยอดเต่าร้างผกัหวาน
ป่าผกัหวานบา้นเป็นตน้ 
  4. รสขมสรรพคุณช่วยบ ารุงร่างกายลดไขแ้กเ้ลือดเป็นพิษถอนพิษเบ่ือเมาแต่ว่าไม่ควร
กินมากอาจท าให้อ่อนเพลียไดแ้ก่ผกัขวงมะระข้ีนกหน่อหวายดอกข้ีเหล็กผกัแปมฟักขา้วเป็นตน้ 
  5. รสเผด็ร้อนสรรพคุณช่วยขบัลมในกระเพาะอาหารแกป้วดทอ้งทอ้งอืดเฟ้อถา้กินมาก
เกินไปจะท าใหอ่้อนเพลียเช่นขิงพริกยีห่ร่ากะเพราโหระพาหูเสือผกัไผผ่กัคราดหวัแหวนเป็นตน้ 
  6. รสหอมเยน็ช่วยบ ารุงหวัใจแกล้มหนา้มือตาลายไดแ้ก่กระชายเตยหอมเป็นตน้ 
  7. รสมนัแก้อาหารเส้นเอ็นพิการปวดเสียวเคล็ดขดัยอกการกระตุกหากกินมากเกินไป
อาจเป็นพิษได้เช่นสะตอเนียงกระพงัโหมผกัเหมียงขนุนอ่อนถัว่พูฟักทองหัวปลีไข่น ้ าเป็นต้น (กอง
การแพทยท์างเลือก, 2551)  
  คนไทยมีแบบแผนการบริโภคผกัพื้นบา้นท่ีสัมพนัธ์สอดคล้องกบัฤดูกาลตามธรรมชาติ
เพราะเช่ือว่าเป็นผลดีต่อสุขภาพท าให้สุขภาพสมดุลและปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บซ่ึงสัมพนัธ์กบัทศันะ
การแพทยแ์ผนไทยท่ีวา่ร่างกายของมนุษยป์ระกอบดว้ยธาตุทั้ง 4 คือธาตุดินธาตุน ้ าธาตุลมธาตุไฟธาตุแต่
ละอยา่งมีลกัษณะและธรรมชาติท่ีแตกต่างกนัและธาตุทั้งส่ียงัเป็นแหล่งก าเนิดของโรคโรคจะบงัเกิดกบั
ธาตุใดธาตุหน่ึงจะตอ้งมีธรรมชาติภายนอกมากระทบหรือมูลเหตุอ่ืน ๆ (เช่นอาหารอิริยาบถอารมณ์เป็น
ตน้) ท าให้ธาตุเสียสมดุลก็จะเกิดการเจ็บป่วยข้ึนธรรมชาติภายนอกท่ีส าคญัคือธรรมชาติของความร้อน
ความเยน็ความหนาวเม่ือธรรมชาติภายนอกมากระทบธาตุทั้งส่ีภายในหากร่างกายตา้นทานไม่ไหวจะท า
ให้เจ็บป่วยได้หรือธรรมชาติภายนอกเปล่ียนแปลงรวดเร็วหรือรุนแรงมากไปจนธรรมชาติภายใน
เปล่ียนแปลงไม่ทนัก็เจ็บป่วยไดเ้ม่ือเราเขา้ใจกฎเกณฑ์ดงัน้ีเราควรปฏิบติัตนให้สอดคลอ้งกบัธรรมชาติ
จะท าใหห้ลีกเล่ียงหรือบรรเทาอาการเจบ็ป่วยได ้
  อาหารตามศาสตร์แผนอายุรเวทและปรัชญาของอายุรเวท 
  อายุรเวทเป็นศาสตร์แห่งชีวิตท่ีครอบคลุมศาสนาและปรัชญาไวด้้วยจึงประกอบไปด้วย
ความเช่ือและวิถีชีวิตท่ีมุ่งสู่สัจจะของการเป็นอยู่มีอยู่ของชีวิต (being) หรืออาตมนัอายุรเวทเป็นสาขา
ย่อยของเวท (พระเวท) คมัภีร์แห่งศาสนาฮินดูท่ีกล่าวถึงปรัชญาแห่งการสร้างสรรค์สางขย (Sankhya) 
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เป็นพื้นฐานท่ีเขา้ใจและอธิบายการก่อเกิดสร้างสรรค์ของสรรพส่ิงอายุรเวทได้แบ่งบุคคลเป็น 3 กลุ่ม
ใหญ่คือวาตะปิตตะและกผะหรือเป็น 10 กลุ่มยอ่ยไดแ้ก่  
  1.  วาตะ  
  2.  ปิตตะ  
  3. กผะ 
  4.  วาตะ  
  5.  ปิตตะ  
  6.  วาตะ  
  7. ปิตตะ 
  8.  กผะ  
  9. กผะ  
  10. วาตะ 
  องคป์ระกอบของตรีโทษเด่นประจ าตวัดงัต าราแพทยแ์ผนโบราณของไทยเรียกวา่ “ธาตุเจา้
เรือน” น้ีคือพื้นฐานการเป็นตวัตนเฉพาะตวัโดยจะเป็นตวัก าหนดว่าเขามีลกัษณะเฉพาะเช่นไรและควร
ไดรั้บการหล่อเล้ียงเช่นไรโดยเฉพาะอาหารท่ีเหมะสมกบัธาตุเจา้เรือนของเขาหรือในคมัภีร์วรโยคสาร
เรียกว่า “ประกฤติลกัษณะ” ลกัษณะปกติประจ าตวัการดูแลสุขภาพและการบ าบดัโรคจึงเร่ิมตน้ท่ีการ
วินิจฉัยว่าเรามีธาตุเจา้เรือนประกฤติลกัษณะตรีโทษหรือไตรโทษะกลุ่มไหนก่อนโดยวิธีการหลกัคือ
การตรวจร่างกายการสอบถามประวติัการจบัชีพจร (คลา้ยคลึงการวินิจฉยัโดยวิธีการแมะของการแพทย์
แผนจีน) 
  การรู้ว่าแต่ละบุคคลมีธาตุเจา้เรือน (โทษะ) เป็นอะไรก็ช่วยให้สามารถทราบถึงอาหารท่ี
เหมาะกบับุคคลนั้น ๆ ไดเ้ป็นอยา่งดีเพื่อให้เกิดสมดุลและโดยพื้นฐานแต่ละบุคคลมีความสามารถท่ีจะมี
สถานภาพแห่งสุขภาพได้ตลอดไปเม่ือได้รับการหล่อเล้ียงจากอาหารท่ีเหมาะสมและมีกิจวตัรหรือ
บริบทอ่ืน ๆ ท่ีถูกตอ้งอาหารจึงมีความส าคญัยิ่งและควรไดรั้บการคดัสรรคุณสมบติัให้เหมาะกบัธาตุเจา้
เรือนของบุคคลนั้น ๆ  
  ดงันั้นอายุรเวทจึงมีทศันะต่ออาหารต่างจากวิทยาศาสตร์ปัจจุบนัมากเพราะไม่ได้ค  านึง
ตามหลักองค์ประกอบทางเคมีว่าเป็นคาร์โบไฮเดรตโปรตีนหรือไขมันแต่ค  านึงว่าอาหารจะไป
เสริมสร้างบ ารุงรักษาให้เกิดการสมดุลตามลกัษณะของแต่ละบุคคลตามพื้นฐานของธาตุเจา้เรือนดว้ย
อาหารเป็นองค์ประกอบส าคัญในการเสริมสร้างความสมดุลของชีวิตตามปรัชญาของอายุรเวทจึง
ค านึงถึงส่ิงส าคญั 3 ประเด็นคือ 
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  รสของอาหารอายุเวทใชร้สของอาหารเป็นตวัก าหนดชนิดของอาหารจึงกล่าวไดว้่ารสเป็น
ตวัไปเสริมสร้างเน้ือเยื่อของร่างกายให้สมดุลโดยมีความตอ้งการและภาวะเหมาะสมแตกต่างกนัไปตาม
ลกัษณะของธาตุเจา้เรือนอีกหลกัการหน่ึงท่ีส าคญัคือ “ส่ิงเหมือนกนัเพิ่มเก้ือหนุนกนั” ฉะนั้นรสอาหาร
ท่ีเสริมสร้างธาตุลมเม่ือไดรั้บเขา้ไปก็จะไปเสริมธาตุลมหากผูท่ี้ธาตุเจา้เรือนเป็นธาตุลมหรือวาตะจึงควร
หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสไปเพิ่มลมขณะเดียวกนัควรไดรั้บอาหารท่ีลดธาตุลมดว้ยทั้งสององค์ประกอบท่ี
กล่าวน้ีเป็นหลกัการในการปรับสมดุลของธาตุเจา้เรือน 
  อาหารท่ีไปเสริมสร้างจิตส านึกให้สมบูรณ์ (Unified) เป็นองคร์วมต่อชีวิตอาหารเม่ือไดรั้บ
จะไปสร้างจิตส านึกให้พฒันาเน่ืองด้วยจิต (มนัส) มีบทบาทส าคญัให้เกิดสุขภาพหรือโรคเพราะจิตใจ
เป็นองค์ประกอบส าคญัหน่ึงท่ีท าให้ระบบของร่างกายแข็งแรงอาหารเป็นองค์ประกอบหน่ึงท่ีจะไป
เสริมสร้างเก้ือหนุนจิตส านึกอาหารจึงเปรียบเสมือนตวัก าหนดพฤติกรรมของการด าเนินชีวิตดว้ย (กอง
การแพทยท์างเลือก, 2551) 
  การจะทราบว่าตนเองนั้นมีธาตุเจา้เรือนเป็นธาตุใดตอ้งเปรียบเทียบจากตารางธาตุประจ า
เจา้เรือนโดยดูจากวนัเดือนปีเกิดเปรียบเทียบกบัปฏิทินร้อยปีเพื่อแบ่งธาตุเจา้เรือนตามเวลาตกฟากดงันั้น
ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัไดจ้  าแนกลกัษณะธาตุเจา้เรืองโดยเป็นการประเมินจากเดือนเกิดเพื่อเป็นแนว
แนวทางกวา้ง ๆ ในการศึกษามีรายละเอียดดงัน้ี 
  คนท่ีเกิดเดือนตุลาคม พฤศจิกายน ธนัวาคมมีธาตุดินเป็นธาตุเจา้เรือน 
  ลกัษณะทัว่ไปมกัจะมีร่างกายและกลา้มเน้ือแข็งแรงจึงควรรับประทานผกัและผลไมท่ี้
มีรสฝาดรสหวานรสมนัรสเค็มเช่นฝร่ังดิบหัวปลีกลว้ยมะละกอเผือกมนัถัว่พูกะหล ่าปลีผกักะเฉด
ฯลฯโดยสรรพคุณของอาหารรสฝาดช่วยสมานปิดธาตุแต่หากรับประทานมากเกินไปท าให้ฝืดคอ
ทอ้งอืดทอ้งผกูได ้
  สรรพคุณของอาหารรสหวานซึมซาบไปตามเน้ือท าให้ชุ่มช่ืนบ ารุงก าลังแต่หาก
รับประทานมากเกินไปท าใหก้ าเริบง่วงนอนเกียจคร้าน 
  สรรพคุณของอาหารรสมนัแกเ้ส้นเอน็พิการปวดเสียวขดัยอกกระตุก 
  ทั้งน้ีไดแ้นะน าตวัอยา่งอาหารส าหรับผูท่ี้มีธาตุดินเป็นธาตุเจา้เรือน ดงัน้ี 

1. อาหารเชา้ ขา้วตม้ ถัว่ลิสงคัว่เกลือ กุง้หวาน ถัว่งอก ผดัเตา้หูเ้หลือง 
2. อาหารกลางวนั วุน้เส้นผดัไทย ขนมจีนน ้าพริก หม่ีกะทิ ขา้วซอยไก่ 
3. อาหารเยน็ แกงจืดเตา้หู้ แกงเผด็ไก่ใส่ฟักทอง ปลากุเลาเค็มทอดแกง อ่อมไก่ผดั

ดอกกุ่ยช่ายกบัตบัหมู 
  นอกจากนั้นยงัมีอาหารแนะน า ไดแ้ก่  

1. ย  าถัว่พู แกงแค ไก่หลนเตา้เจ้ียว ย  าหวัปลี 
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2. ผกัจ้ิม หวัปลี ยอดกระถิน ใบบวับก ยอดมะม่วงหิมพานต ์
3. ผลไม ้ไดแ้ก่ ฝร่ัง กลว้ยน ้าวา้ มะละกอสุก มะม่วงสุก มงัคุด เงาะ ล าไย 
4. เคร่ืองด่ืมไดแ้ก่ น ้าฝร่ัง น ้าฟักทอง น ้าแตงโม น ้าเตา้หู ้
5. ของหวาน ไดแ้ก่ ถัว่เขียว ตม้กลว้ยน ้ าวา้ น่ึงมะพร้าวขูด กลว้ยหักมุก เผาฟักทอง

น่ึงมะพร้าวขดู กลว้ยบวชชี 
  คนท่ีเกิดเดือนกรกฎาคม สิงหาคม กนัยายนมีธาตุน ้าเป็นธาตุเจา้เรือน 
  ลกัษณะทัว่ไปมกัจะมีรูปร่างสมส่วนทว้มถึงอว้นผิวพรรณสดใสควรรับประทานผกั
และผลไมท่ี้มีรสเปร้ียวเช่นมะเขือเทศ ส้มโอ สับประรด มะนาว ส้มเขียวหวาน ยอดมะขามอ่อนโดย
สรรพคุณของอาหารอาหารรสเปร้ียวจะแกเ้สมหะพิการกดัฟอกเสมหะกระตุน้น ้ าลายเจริญอาหาร
แต่หากรับประทานมากเกินไปท าใหท้อ้งอืดแสลงแผลร้อนในและควรหลีกเล่ียงอาหารรสมนัจดั 

ทั้งน้ี ไดแ้นะน าตวัอยา่งอาหารส าหรับผูท่ี้มีธาตุน ้าเป็นธาตุเจา้เรือน ดงัน้ี 
1. อาหารเชา้ ขา้วตม้ย  ากุง้ แหง้ซ่ีเช็กไฉ่ กระเทียมดองผดัไข่ 
2. อาหารกลางวนั ไก่ย่างส้มต า ลาบปลาดุก ตม้แซบ ขา้วย  าปักษ์ใต้ ขา้วคลุกกะปิ

ก๋วยเต๋ียวตม้ย  า 
3. อาหารเยน็ ตม้ย  าไก่ใบมะขามอ่อน น ้าพริกปลายา่งผดัเปร้ียวหวาน ปลากระพงแกง

ส้มผกับุง้น ้าพริกมะขามสด ปลาทอดย  าทะเล 
4. ผกัจ้ิมยอดมะขามอ่อน ยอดมะกอก ยอดผกัแตว้ 
5. ผลไม ้สับปะรด ส้มเขียวหวาน ส้มโอ มะเฟือง ลางสาด มะม่วงดิบ 
6. เคร่ืองด่ืม น ้าส้ม น ้ามะนาว น ้ากระเจ๊ียบ น ้าระก า น ้าสับปะรด 
7. ของหวาน กระทอ้นลอยแกว้ ส้มลอยแกว้ สับปะรดลอยแกว้ 

  คนท่ีเกิดเดือนเมษายน พฤษภาคม มิถุนายนมีธาตุลมเป็นธาตุเจา้เรือน 
  ลกัษณะทัว่ไปมกัจะมีรูปร่างโปร่งไม่อว้นผวิหนงัแหง้ควรรับประทานผกัและผลไมท่ี้มี
รสเผด็ร้อนเช่นกะเพราโหระพาตะไคร้ข่ากระเทียมค่ึนฉ่ายขิงยี่หร่าฯลฯโดยสรรพคุณของอาหารรส
เผด็ร้อนแกโ้รคในกองลมลมจุกเสียดปวดทอ้งลมป่วงหากรับประทานมากเกินไปท าให้เกิดอาการ
อ่อนเพลียและเผด็ร้อนและควรหลีกเล่ียงอาหารรสหวานจดั 
  ทั้งน้ี ไดแ้นะน าตวัอยา่งอาหารส าหรับผูท่ี้มีธาตุลมเป็นธาตุเจา้เรือน ดงัน้ี 

1. อาหารเชา้ขา้วตม้ขิงดองเตา้เจ้ียวผดัผกับุง้ไฟแดงย  าปลาทูน่าใส่หอมใหญ่โจก๊หมูใส่ขิง 
2. อาหารกลางวนัวุน้เส้นผดัข้ีเมากุ้งขา้วผดัน ้ าพริกลงเรือขนมจีนน ้ ายาขนมจีนแกง

เขียวหวาน 
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3. อาหารเยน็แกงเลียงไก่ผดัขิงสดปลาทอดราดพริกแกงป่าใส่ปลาช่อนน ้าพริกลงเรือ
ผดัพริกขิงปลาทูตม้ส้มปลาทูสดย  ารวมมิตรทะเลไก่ผดัพริกหยวก 

4. ผกัจ้ิมใบชะพลูขมิ้นขาวผกัแขยงผกัชีลอ้มใบสะระแหน่ใบแมงลกัใบโหระพา 
5. ผลไมช้มพูแ่ตงโมแตงไทยเคร่ืองด่ืมน ้าขิงน ้าตะไคร้ 
6. ของหวานเตา้ฮวยน ้าขิงบวัลอยน ้าขิงมนัตม้น ้าตาลใส่ขิงขนมเทียนไส้เคม็ 

  คนท่ีเกิดเดือนมกราคม กุมภาพนัธ์ มีนาคมมีธาตุไฟเป็นธาตุเจา้เรือน 
  ลักษณะทั่วไปมักจะมี รูปร่างผอมผิวคล ้ าตกกระกล้าม เน้ือกระดูกหลวมควร
รับประทานผกัและผลไมท่ี้มีรสขมรสเยน็รสจืดเช่นสะเดาแตงโมหวัผกักาดฟักเขียวแตงกวาคะน้า
บวบมะเขือฯลฯโดยสรรพคุณของอาหารรสขมคือแก้โลหิตเป็นพิษดีพิการเพ้อคร่ังแต่หาก
รับประทานมากท าให้ก าลงัตกอ่อนเพลียและสรรพคุณของอาหารเยน็คือแกไ้ขแ้กร้้อนในแกไ้ขพ้ิษ
แกไ้ขด้บัพิษร้อนและควรหลีกเล่ียงอาหารรสเผด็ร้อน 
  ทั้งน้ี ไดแ้นะน าตวัอยา่งอาหารส าหรับผูท่ี้มีธาตุไฟเป็นธาตุเจา้เรือน ดงัน้ี 

1. อาหารเชา้ ซุปรากบวั เห็ดหอมตุ๋น มะระซ่ีโครงหมู ขา้วตม้ ใบปอผดัปลา ใบขนุน
น่ึงจ้ิมเตา้เจียว ตม้จบัฉ่าย 

2. อาหารกลางวนั ขา้วแช่ ขา้วราดหนา้ไก่ ก๋วยเต๋ียวน ้าสุโขทยั 
3. อาหารเยน็ แกงข้ีเหล็กห่อ หมกใบยอ น ้ าปลาหวานสะเดา ปลาดุกยา่ง แกงจืดต าลึง

หมูสับ แกงปลาดุกใส่มะระ ปลาช่อนผดัค่ึนช่าย ผดัมะเขือยาว 
4. ผกัจ้ิม ถัว่พู แตงกวา ถัว่ฝักยาว ผกักาดขาว กะหล ่าปลี ผกับุง้ ใบบวับก กระเจ๊ียบ

มอญกุ่ม ดอกขจร ชะอม บวัสาย ผกักระเฉด ผกักูด ผกัขม ผกัชีฝร่ัง 
5. ผลไม ้ชมพู ่แตงโม มะละกอ แตงไทย ลูกตาลอ่อน 
6. เคร่ืองด่ืม น ้าใบบวับก น ้าใบเตย น ้าเก๊กฮวย น ้ามะตูม น ้าแตงโม 
7. ของหวาน เฉาก๊วย รากบวัตม้ใส่เมด็บวั เตา้ฮวยฟรุตสลดั (สุภี โรจนวเิชียร, 2552) 

  องค์ความรู้จากการวิเคราะห์ขอ้มูลหรือปรัชญาท่ีเก่ียวกบัอาหารของอายุรเวทแมจ้ะ
แตกต่างจากองค์ความรู้ทางวิทยาการปัจจุบนัแต่ผลสรุปสุดทา้ยตรงกนัในประเด็นหลกัคืออาหาร
เพื่อสุขภาพไม่ควรปรุงแต่งมากนกัเป็นพืชผกัถัว่ธญัพืชขา้วไม่ขดัผิดฯลฯเน่ืองจากอุดมดว้ยวิตามิน
เกลือแร่และมีเส้นใยหรือไฟเบอร์สูงและท่ีส าคญัคือมีสารเคมีจากพืช (Phytochemical) ทั้งหมด
จ าเป็นต่อการมีสุขภาพทั้งส้ิน (กองการแพทยท์างเลือก, 2551) 
  การรับประทานอาหารตามพนัธุกรรม 
  ในช่วงศตวรรษท่ี 20 เป็นช่วงเวลาท่ีการพฒันาทางด้านวิทยาศาสตร์ความรู้ทางด้าน
โภชนาการและการแพทยท่ี์กา้วหนา้ข้ึนอยา่งมากมายและรวดเร็วเคร่ืองมือท่ีทนัสมยัมีประสิทธิภาพ
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สูงสามารถตรวจวิเคราะห์ส่ิงต่าง ๆ ไดอ้ยา่งถูกตอ้งแม่นย  าจึงเป็นองคค์วามรู้ในดา้นต่าง ๆ ของการ
รักษาสุขภาพอนามยั 
  ความรู้ทางพนัธุกรรมและความสัมพนัธ์ระหว่างสารอาหารพนัธุกรรมกับการเกิด
โรคภยับางชนิดโดยเฉพาะโรคท่ีเก่ียวกบัสารอาหารและการเผาผลาญอาหารในร่างกายมีสาเหตุ
ความผิดปกติมาจากพนัธุกรรมหรืออิทธิพลของสารอาหารบางชนิดท่ีมีต่อการแสดงออกทาง
พนัธุกรรมจนเป็นท่ีมาให้เกิดแนวคิดท่ีจะศึกษาวิธีการบริโภคอาหารใหเ้หมาะสมกบัพนัธุกรรมของ
แต่ละคนเพื่อลดและหลีกเล่ียงการเกิดโรคซ่ึงมีสาเหตุเก่ียวขอ้งกบัความผิดปกติทางพนัธุกรรม
รวมทั้งศึกษาปัญหาจากการบริโภคอาหารบางชนิดท่ีอาจท าใหเ้กิดความผดิปกติทางพนัธุกรรมดว้ย 
  การแบ่งคนตามหมู่เลือดส่วนหน่ึงจัดได้ว่าเป็นการแบ่งลักษณะตามพันธุกรรมและ
ความสามารถในกระบวนการเมตะบอลิสม์ซ่ึงเป็นกลไกของร่างกายท่ีจะสนองต่ออาหารชนิดต่าง ๆ ใน
กลุ่มคนท่ีมีหมู่เลือดเดียวกนัจะเกิดการตอบสนองข้ึนท่ีคลา้ยกนันอกจากนั้นยงัมีโอกาสท่ีจะมีลกัษณะ
บุคลิกนิสัยใจคอไปในท านองเดียวกนัและมีการเกิดพยาธิสภาพหรือโรคต่าง ๆ คลา้ยคลึงกนัอีกดว้ย 
  หมู่เลือดเป็นการแบ่งกลุ่มประชากรโดยอาศยัหลกัการของสารจ าเพาะท่ีอยู่บนเซลล์เม็ด
เลือดแดงการแบ่งกลุ่มของหมู่เลือดมีหลายระบบเช่นการแบ่งหมู่เลือดตามระบบเอบีโอ (ABO system) 
การแบ่งกลุ่มของหมู่เลือดตามระบบอาร์เอชแฟคเตอร์ (Rh factor) ระบบ ABO เป็นระบบท่ีมีการศึกษา
และน าไปใชป้ระโยชน์มากโดยเฉพาะกบัการให้เลือดซ่ึงจ าเป็นตอ้งให้หมู่เลือดท่ีเขา้กนัไดมิ้ฉะนั้นอาจ
ท าให้เม็ดเลือดแดงแตกและเป็นอนัตรายถึงชีวิตไดส่้วนระบบ Rh นั้นมีบทบาทอย่างมากต่อการมีบุตร
หญิงตั้ งครรภ์มีบุตรในท้องมีระบบ Rh ไม่ตรงกันจะท าให้บุตรในท้องเป็นอันตรายถึงแก่ชีวิตได้
เน่ืองจากเม็ดเลือดแดงแตกเช่นกนัส าหรับในการศึกษาคร้ังน้ีจะใช้การแบ่งประชากรตามหมู่เลือดใน
ระบบ ABO เท่านั้นโดยไดจ้  าแนกไดเ้ป็น 4 หมู่คือหมู่เอหมู่บีหมู่โอและหมู่เอบี 
  ในการศึกษาคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้จ  าแนกอาหารตามหมู่เลือดไวเ้ป็น 4 หมู่คือหมู่เอหมู่บีหมู่โอ
และหมู่เอบีเพื่อเป็นแนวแนวทางกวา้ง ๆ ในการศึกษามีรายละเอียดดงัน้ี 
  บุคคลท่ีมีหมู่เลือดโอบุคคลหมู่เลือดน้ีเป็นหมู่เลือดดั้ งเดิมมากท่ีสุดเป็นกลุ่มท่ีจดัอยู่ใน
ประเภทนักล่าสัตว ์- มนุษยถ์ ้ า (hunter-caveman) อาหารท่ีควรหลีกเล่ียงไดแ้ก่ขา้วโพดขา้วสาลีขนมปัง
ถัว่เลนทิลถัว่แดงกะหล ่าปลีกะหล ่าดอกส าหรับอาหารท่ีควรรับประทานให้มากจะเป็นพวกเน้ือสัตวผ์กั
ท่ีไดจ้ากการปลูกในท่ีมีแสงแดดผกัผลไมท่ี้มีสีเช่นมะเขือเทศพลมัลูกพรุนอาหารประเภทสาหร่ายทะเล
จ ากดัอาหารจ าพวกนมและผลิตภณัฑ์จากนมกาแฟน ้ าอดัลมชาด าแต่ให้ด่ืมชาอยา่งอ่ืนไดห้ลีกเล่ียงผลไม้
พวกแตงโมและแคนตาลูปรวมถึงให้ออกก าลงักายมาก ๆ  
  บุคคลท่ีมีหมู่เลือดโอจะมีระบบย่อยอาหารไม่ดีเป็นโรคกระเพาะได้ง่ายกระเพาะมักมี
ความเป็นกรดสูงจึงย่อยอาหารพวกเน้ือสัตวไ์ด้ดีกว่าหมู่เลือดกรุ๊ปอ่ืนนอกจากน้ีมกัจะเป็นโรคระดบั
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ฮอร์โมนไทรอยด์ต ่าจึงควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีขดัขวางการท างานของต่อมไทรอยด์เช่นกะหล ่าปลีและ
กะหล ่าดอกผูมี้หมู่เลือดน้ีควรเน้นกินอาหารพวกโปรตีนและออกก าลงักายเช่นแอโรบิกอย่างน้อยคร้ัง
ละ 30 - 40 นาทีสัปดาห์ละ 3 - 4 คร้ัง 
  บุคคลท่ีมีหมู่เลือดบีเป็นหมู่เลือดท่ีมีในประชากรแถบเอเชียจดัเป็นกลุ่มกลาง ๆ (dairy – 
eating omnivores) รับประทานไดท้ั้งนมเน้ือและผกัอาหารท่ีควรหลีกเล่ียงไดแ้ก่ลูกพลบัทบัทิมลูกแพร์
มะเขือเทศถัว่ลิสงถัว่แดงงาเมล็ดทานตะวนัขา้วโพดขา้วไรน์ขา้วสาลีอาหารทะเลเช่นปูกุ้งหอยนางรม
ปลาหมึกสัตวปี์กเช่นไก่เป็ดห่านนกแต่รับประทานอาหารจากโปรตีนเน้ือสัตวอ่ื์นไดเ้ช่นววัแกะไก่งวง
กระต่ายเน้ือปลาทะเลลึกเช่นปลาจาระเม็ดปลาตาเดียวนมและผลิตภณัฑ์จากนมไข่ขา้วโอ๊ดขา้วกลอ้งผกั
ใบเขียวบุคคลท่ีมีหมู่เลือดบีมีระบบยอ่ยอาหารและการตอบสนองต่อความเครียดดีการออกก าลงักายไม่
ตอ้งหนกัควรเป็นการออกก าลงักายแบบร ามวยจีนเดินทางไกลตีกอล์ฟป่ันจกัรยานหากเกิดความเครียด
ใหใ้ชว้ธีินัง่สมาธิหรือการฟังเพลง 
  บุคคลท่ีมีหมู่เลือดเอบุคคลกลุ่มน้ีมีมากแถบยุโรปเป็นกลุ่มมงัสวิรัติไม่ควรกินเน้ือสัตว์
เน่ืองจากมีกรดในกระเพาะน้อยอาหารท่ีควรหลีกเล่ียงได้แก่มะเขือเทศมนัฝร่ังพริกไทยเห็ดกะหล ่า
มะกอกมะม่วงมะละกอส้มชาด าเบียร์น ้ าอดัลมควรรับประทานพวกปลาถัว่ขา้ว (แต่ส าหรับขา้วสาลี
ไม่ให้มากเกินไป) กระเทียมฟักทองแครอทผกัโขมบร็อคโคล่ีและผลไมคื้อสับปะรดเชอร่ีส้มโอมะนาว
ชาเขียวไวน์แดงกาแฟและน ้ าขิงช่วยกระตุน้การหลัง่กรดมากข้ึนการออกก าลงักายชนิดท่ีไม่หกัโหมมาก
เช่นตีกอลฟ์ปีนเขาวา่ยน ้าเตน้ร าควรนัง่สมาธิโยคะและร ามวยจีน 
  บุคคลท่ีมีหมู่เลือดเอบีมีลกัษณะผสมผสานหระว่างเอและบีอาหารท่ีควรหลีกเล่ียงไดแ้ก่
ผลไมใ้นเขตร้อนเช่นมะม่วงฝร่ังมะพร้าวกลว้ยส้มแต่ควรรับประทานสับปะรดน ้ าอุ่นผสมมะนาวองุ่น
พลมัเบอร์ร่ีเชอร่ีอาหารพวกเตา้หู้กระเทียมหัวไซเทา้นมนมหมกันมเปร้ียวถัว่ต่าง ๆ ปลาทะเลปลาทูนา
ซาร์ดีนออกก าลงักายประเภทท่ีสงบน่ิงแต่ใชแ้รงเช่นโยคะร ามวยจีนหรือวา่ยน ้ า 
  การรับประทานอาหารตามหมู่เลือดจึงเป็นอีกแนวทางหน่ึงในการรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพแต่ทั้งน้ีก็ตอ้งพิจารณาถึงขอ้จ ากดัของแต่ละบุคคลดว้ยพยาธิสภาพของโรคท่ีมีในแต่ละบุคคลก็
เป็นส่ิงส าคัญท่ีจะต้องน ามาพิจารณาอย่างถ่ีถ้วนเช่นกันเพื่อให้เกิดประโยชน์สูงสุดในการเลือก
รับประทานอาหาร 
  จากรูปแบบการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีไดก้ล่าวมาแลว้ขา้งตน้จะเห็นไดว้า่มนุษย์
ไม่ควรละเลยท่ีจะศึกษาและเรียนรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพราะ“อาหารเปรียบเสมือนยาอายุวฒันะ
ของมนุษย์” หากรู้จกับริโภคให้ได้ตามปริมาณและคุณค่าท่ีพอเหมาะตามท่ีร่างกายต้องการ (เสนอ
อินทรสุขศรี, 2549) 
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2.2  ความรู้ทัว่ไปเกีย่วกบัอาหารเพ่ือสุขภาพ 
  ในปัจจุบัน คนรุ่นใหม่เร่ิมหันมาใส่ใจในเร่ืองสุขภาพกันมากข้ึน โดยเฉพาะเร่ืองของ
อาหารการกิน ดงันั้นจึงมีกระแสการกินอาหารเพื่อสุขภาพเกิดข้ึนมากมาย ซ่ึงหลายคนคงเคยไดย้ินค าวา่ 
“อาหารเพื่อสุขภาพ” ซ่ึงเป็นลักษณะการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพรูปแบบหน่ึง ท่ีส่งผลดีต่อ
สุขภาพร่างกาย ซ่ึงก าลงัไดรั้บความนิยมจากผูค้นในปัจจุบนัเป็นจ านวนมาก(เสาวนีย ์จกัรพิทกัษ,์ 2541) 
  ความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพ  
  ความสมดุลของอาหารท่ีรับประทานรวมทั้งค่านิยมการรับประทานอาหารแบบตะวนัตก 
ซ่ึงประกอบดว้ย เน้ือสัตว ์ไขมนั นม เนย เป็นส่วนใหญ่ ท าให้คนไทยมีโรค ซ่ึงเกิดจากการกินดีเกินไป 
เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคอมัพาต ซ่ึงโรคเหล่าน้ีล้วนเก่ียวกับความเส่ือมของ
หลอดเลือด 
  ในปัจจุบนัชาวตะวนัตกเร่ิมตระหนักถึงพิษภยัของการกินอาหาร ซ่ึงไม่สมดุลได้มีการ
ชกัชวนให้ลดการรับประทาน เน้ือสัตว ์นม เนย ให้เพิ่มการรับประทาน พืช ผกั และธญัพืช ซ่ึงอุดมดว้ย
เส้นใยจากธรรมชาติ และวติามิน  
  ในวยัเด็ก เน้ือสัตวแ์ละนม ยงัเป็นส่ิงจ าเป็น เน่ืองจากร่างกายมีการเจริญเติบโตในวยัผูใ้หญ่
ร่างกายตอ้งการโปรตีนลดลง การรับประทานเน้ือสัตว ์และนมมากเกินไปยงัท าให้ร่างกายไดรั้บไขมนั
เพิ่ม เน่ืองจากในเน้ือสัตวแ์ละนมจะมีปริมาณไขมนัค่อนขา้งสูง นอกจากนั้นยงัพบว่า ผูท่ี้รับประทาน
เน้ือสัตวม์าก ๆ  มีโอกาสเกิดมะเร็งล าไส้ใหญ่ไดส้งูควรเปล่ียนแปลงมารับประทานโปรตีนจากพืชพวก
ถัว่แทน  
  อาหารอีกกลุ่มซ่ึงไม่ควรรับประทานมากเกินไป คือ น ้ าตาล พบวา่น ้ าตาลท าให้หลอดเลือด
มีความเส่ือมเร็วข้ึน ในผูป่้วยเบาหวานท่ีมีน ้ าตาลสูงจะพบวา่หลอดเลือดแก่ก่อนวยั ไขมนัก็เป็นอีกกลุ่ม
หน่ึงท่ีควรจ ากดั และใช้น ้ ามนัจากพืชแทน น ้ ามนัจากสัตว ์ยกเวน้น ้ ามนัมะพร้าวและน ้ ามนัปาล์มควร
หลีกเล่ียง เน่ืองจากมีโคเรสเตอรอลสูง 
  อาหารท่ีควรรับประทานคือ ผกั ผลไม ้ธญัพืช เช่น ขา้วซ้อมมือ ถัว่ เพราะอุดมไปดว้ย กาก
ใยธรรมชาติ วติามิน และเกลือแร่ 
  ตวัอยา่งของวตัถุดิบท่ีจะน ามาท าอาหารเพื่อสุขภาพ 
  1.  ผกัและผลไมท่ี้ปลอดสารพิษ 
  2.  เน้ือสัตวช์นิดต่าง ๆ ท่ีสดและสะอาด 
  3.  ขา้วกลอ้งไม่ขดัสี และ ธญัพืชต่าง ๆ  
  4.  น ้ ามนัมะพร้าว หรือ น ้ ามนัมะกอก ซ่ึงเป็นน ้ ามนัชนิดท่ีมีกรดไขมนัชนิดดี ใช้แทน
น ้ามนัปาลม์ไดเ้ลย (แต่แอบราคาสูงกวา่พอควรเลย) และควรใชใ้นปริมาณท่ีนอ้ย 
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  อีกทั้งในการปรุงอาหารไม่ควรปรุงให้อาหารคลีนของเรานั้นมีรสจดัจนเกินไป และ ในทุก 
ๆ ม้ือควรจะมีสารอาหารในอาหารคลีนของเราให้ครบ 5 หมู่อีกดว้ย 
  การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ 
  การทานอาหารเพื่อสุขภาพนั้นคนส่วนใหญ่มกัจะเขา้ใจวา่ เป็นการเน้นทานอาหารจ าพวก
ผกัในปริมาณเยอะ ๆ แต่แทจ้ริงแลว้นั้น การกินอาหารเพื่อสุขภาพเป็นการทานอาหารให้ครบสัดส่วน 5 
หมู่ โดยเน้นทานอาหารทุกประเภท ไม่ว่าจะเป็นคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ผกัและผลไม้ ให้มี
ปริมาณท่ีพอเหมาะพอเพียงต่อความตอ้งการของร่างกาย 
  อาหารเพื่อสุขภาพนั้ นส่วนใหญ่จะไม่ยึดติดกับรสชาติ แต่จะเน้นความเป็นธรรมชาติ
มากกวา่ ดงันั้นผูท่ี้ทานอาหารเพื่อสุขภาพจึงตอ้งเร่ิมจากการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการทานอาหารใหม่
ทั้งหมด โดยค่อย ๆ ปรับตวัไปเร่ือย ๆ ในขั้นแรกนั้นควรเลือกทานอาหารท่ีคงความเป็นธรรมชาติไวใ้ห้
มากท่ีสุด ผ่านการปรุงแต่งน้อยท่ีสุด เช่น จากเดิมเคยทานขา้วขาวก็เปล่ียนเป็นขา้วกลอ้ง หรือเคยทาน
ผลไมก้ระป๋องเป็นประจ าก็หันมาเลือกทานผลไมส้ดแทน จากท่ีเคยด่ืมชากาแฟก็เปล่ียนมาด่ืมน ้ าเปล่า
หรือน ้าผลไมแ้ทน เป็นตน้ 
  นอกจากน้ีการทานอาหารเพื่อสุขภาพนั้นเวลาจะเลือกซ้ือวตัถุดิบหรืออาหาร ควรเลือกท่ี
ปลอดสารเคมี ไม่ใชว้ตัถุกนัเสีย สารกนับูด วตัถุปรุงแต่ง หรืออาจจะเลือกซ้ือวตัถุดิบท่ีเป็นออร์แกนิคก็
ได้ เพราะเป็นของท่ีปลอดสารเคมีนั่นเอง อีกทั้ งยงัควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีปริมาณน ้ าตาลสูงเช่น 
น ้าอดัลม เบเกอร่ี เป็นตน้ รวมทั้งอาหารมนัอีกดว้ย 
  ประโยชน์ของอาหารเพื่อสุขภาพ 
  การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพแตกต่างจากอาหารทั่วไป เพราะต้องเลือกอาหารท่ี
หลากหลายแต่เน้นความเป็นธรรมชาติ ไม่ผา่นการปรุงแต่งมากนกั ดงันั้นผูท่ี้ทานอาหารเพื่อสุขภาพจึง
ไดรั้บสารอาหาร และคุณค่าทางอาหารครบถ้วนสมบูรณ์มากกว่าอาหารทัว่ไปท่ีผ่านการปรุงแต่งมาก 
อีกทั้งยงัช่วยให้ร่างกายไม่ไดรั้บสารปนเป้ือนจากอาหารอีกดว้ย ดงันั้นอาหารเพื่อสุขภาพจึงส่งผลดีต่อ
สุขภาพในระยะยาว ทั้งยงัช่วยใหสุ้ขภาพร่างกายแข็งแรง 
  อาหารเพื่อสุขภาพเป็นอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีประโยชน์ และได้คุณค่าจากสารอาหาร
ครบถว้นทั้ง 5 หมู่ ไม่ว่าจะเป็นคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั ผกั และผลไม ้ในปริมาณท่ีเหมาะสมกบั
ความตอ้งการของร่างกาย และยงัเป็นอาหารท่ีผา่นการปรุงแต่งนอ้ยท่ีสุดหรือไม่ผา่นการปรุงแต่งเลย จึง
ท าให้ร่างกายไดรั้บประโยชน์จากอาหารเต็มท่ี ส่งผลดีต่อสุขภาพ อาหารเพื่อสุขภาพจึงเหมาะส าหรับ
คนท่ีลดน ้าหนกัและรักสุขภาพเป็นอยา่งยิง่  
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  ตวัอยา่งอาหารเพื่อสุขภาพ 
  อาหารเพื่อสุขภาพนั้น ผูท่ี้ทานสามารถเลือกทานอาหารได้หลากหลาย โดยสามารถ
เลือกวตุัดิบต่าง ๆ มาประยุกต์กบัเมนูสุดโปรดไดต้ามใจชอบ แต่วตัถุดิบนั้นตอ้งปราศจากการปรุง
แต่ง และปลอดสารปนเป้ือน เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นทั้ง 5 หมู่ เหมือนกบัตวัอยา่ง
เมนูอาหารต่อไปน้ี 
  1.  บาร์บีคิวไก่แบบไม่เสียบไม ้ทานคู่กบัผกัสลดั หรือผลไมท่ี้ชอบ เช่น สับปะรด กีว ี
เป็นตน้ 
  2.  ไข่เจียวฟักทอง หรืออาจจะใชผ้กัอ่ืน ๆ ตามความชอบก็ได ้
  3.  สเตก็อกไก่กบัล็อคโคล่ีลวก และแกงบวชฟักทอง 
  จะเห็นไดว้่าอาหารคลีนนั้นเป็นการทานอาหารเพื่อสุขภาพท่ีเน้นประโยชน์มากกว่า
รสชาติ ดงันั้นผูท่ี้จะเร่ิมตน้ทานจึงไม่ควรยึดติดกบัรสชาติอาหาร และควรใหค้วามใส่ใจกบัการทาน
อาหารมากเป็นพิเศษ โดยเฉพาะการคดัเลือกวตัถุดิบในอาหารนั้นตอ้งปลอดสาร ไม่ผ่านการปรุง
แต่งรสชาติ และวตัถุดิบแต่ละอยา่งตอ้งมีประโยชน์ต่อร่างกาย รวมทั้งตอ้งแบ่งสัดส่วนในอาหารให้
พอดี โดยตอ้งมีโปรตีน คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และผกั ผลไมใ้นปริมาณท่ีมีความสมดุลกนั ไม่มาก
เกินไปหรือนอ้ยเกินไป เพื่อให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารไดเ้ต็มท่ี พอดีกบัความตอ้งการของร่างกาย
และมีพลงังานไวใ้ชใ้นกิจกรรมต่าง ๆ ระหวา่งวนันัน่เอง 
  ดงันั้นอาหารคลีนจึงเป็นอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพเป็นอย่างมาก เหมาะส าหรับวิถี
ชีวติของคนในเมือง ท่ีตอ้งการการดูแลเอาใจใส่สุขภาพเป็นอยา่งมาก รวมถึงผูท่ี้ตอ้งการลดน ้ าหนกัดว้ย 
เพราะช่วยให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นตรงตามความตอ้งการของร่างกาย แต่การท่ีร่างกายจะมี
สุขภาพท่ีดีนั้น นอกจากควบคุมเร่ืองการทานอาหารแลว้ ยงัตอ้งหมัน่ออกก าลงักายควบคู่ไปดว้ย ถึงจะ
ส่งผลใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง ระบบการท างานต่าง ๆ ในร่างกายมีความสมดุลมากข้ึน 
 
2.3. แนวคิดและทฤษฎพีฤติกรรมผู้บริโภค 
  ความหมายของผูบ้ริโภค 
  ผู ้บริโภค  (Consumer) คือผู ้ท่ี มีความต้องการซ้ือ (Needs) มีอ านาจซ้ือ  (Purchasing 
power) ท าให้เกิดพฤติกรรมการซ้ือ (Purchasing behavior) และพฤติกรรมการใช้ (Using behavior) 
ดงัน้ี (อภิชยา สิทธิโสด, 2551) 
  1) ผูบ้ริโภคเป็นบุคคลท่ีมีความตอ้งการ (Needs) การท่ีจะถือว่าใครเป็นผูบ้ริโภคนั้น
บุคคลนั้นตอ้งมีความตอ้งการผลิตภณัฑ์หรือบริการแต่ถ้าบุคคลนั้นไม่มีความตอ้งการก็จะไม่ใช่
ผูบ้ริโภคความตอ้งการนั้นต้องเป็นนามธรรมเป็นความตอ้งการพื้นฐานเบ้ืองตน้ท่ีไม่ใช่กล่าวถึง
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สินคา้แต่กล่าวถึงส่ิงท่ีเกิดข้ึนเก่ียวกบัตวับุคคลสินคา้และบริการต่าง ๆ ก็สามารถนาออกมาขายเพื่อ
ตอบสนองความตอ้งการขั้นปฐมภูมิได ้
  2) ผู ้บริโภคเป็นผู ้ท่ี มีอ  านาจซ้ือ (Purchasing power) ผู ้บริโภคจะมีแค่เพียงความ
ตอ้งการอย่างเดียวไม่ได้แต่ตอ้งมีอ านาจซ้ือด้วยฉะนั้นการวิเคราะห์พฤติกรรมของผูบ้ริโภคตอ้ง
วเิคราะห์ไปท่ีตวัเงินของผูบ้ริโภคดว้ย 
  3) การเกิดพฤติกรรมการซ้ือ (Purchasing behavior) ผูบ้ริโภคซ้ือท่ีไหนซ้ือเม่ือใดใคร
เป็นคนซ้ือใชม้าตรการอะไรในการตดัสินใจซ้ือมากกนอ้ยแค่ไหน 
  4) พฤติกรรมการใช้ (Using behavior) ผูบ้ริโภคมีพฤติกรรมการใช้อย่างไรเช่นซ้ือก่ี
คร้ังคร้ังละเท่าไหร่ซ้ือกบัใครเป็นตน้ 
  ความหมายของพฤติกรรมผูบ้ริโภค 
  อภิชยา สิทธิโสด (2551, หนา้12) ไดใ้ห้ความหมายของพฤติกรรมผูบ้ริโภค “หมายถึง
การกระท าของบุคคลใดบุคคลหน่ึงซ่ึงเก่ียวขอ้งโดยตรงกบัการจดัหาให้การไดม้าการใชสิ้นคา้และ
บริการทั้งน้ีหมายรวมถึงกระบวนการตดัสินใจซ่ึงมีมาอยูก่่อนแลว้และมีส่วนในการก าหนดใหมี้การ
กระท าดงักล่าวหรือหมายถึงการศึกษาถึงพฤติกรรมการตดัสินใจและการกระท าของผูบ้ริโภคท่ี
เก่ียวกบัการซ้ือและการใชสิ้นคา้” 
  ฉัตยาพร เสมอใจ (2550 : 18) ไดใ้ห้ความหมายพฤติกรรมผูบ้ริโภค คือ กระบวนการ
หรือพฤติกรรมการตดัสินใจ การซ้ือ การใช ้และการประเมินผลการใชสิ้นคา้หรือบริการของบุคคล 
ซ่ึงจะมีความส าคญัต่อการซ้ือสินคา้และบริการทั้งในปัจจุบนัและอนาคต 
  ชินพัน ธ์  พัว รุ่งโรจน์  (2551 : 36) ได้ให้ความหมายพฤติกรรมผู ้บ ริโภค  คือ 
กระบวนการบุคคลหรือกลุ่มบุคคลตดัสินใจวา่จะซ้ือสินคา้หรือบริการอะไรหรือไม่ ถา้ซ้ือจะซ้ือท่ี
ไหน วธีิการซ้ือและการใชสิ้นคา้และบริการนั้นจากตลาดหรือองคก์ารธุรกิจนั้น 
  รัตนภรณ์ แซ่ล้ี(2551 : 7) ไดใ้ห้ความหมายพฤติกรรมผูบ้ริโภค คือ พฤติกรรมซ่ึงบุคคลท า
การคน้หา การซ้ือ การใช้ การประเมินผล และการใช้จ่ายในผลิตภณัฑ์และการบริการโดยคาดว่าจะ
ตอบสนองความตอ้งการของเขา 
  เกศสิรี ป้ันธุระ (2550: 5) ไดใ้ห้ความหมายพฤติกรรมผูบ้ริโภค คือ ปฏิกิริยาของบุคคลท่ี
เก่ียวขอ้งโดยตรงกบัการได้รับ และการใช้สินคา้และบริการทางเศรษฐกิจ รวมทั้งกระบวนการต่าง ๆ 
ของการตดัสินใจ ซ่ึงเกิดก่อนและเป็น ตวัก าหนดปฏิกิริยาต่าง ๆ เหล่านั้น 
  เขมิกา แสมโสม (2551 : 72) ไดใ้ห้ความหมายพฤติกรรมผูบ้ริโภค คือ การแสดงออก
ของแต่ละบุคคลท่ีเก่ียวขอ้งกบัการตดัสินใจในการซ้ือ การใช ้และการประเมินผลการใชสิ้นคา้หรือ
บริการของบุคคล 
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  ดารา ทีปะปาล (2546 : 4) ไดใ้ห้ความหมายพฤติกรรมผูบ้ริโภค คือ การกระท าใด ๆ 
ของผูบ้ริโภคที่เกี ่ยวขอ้งโดยตรงกบัการเลือกสรร การซื้อ การใชส้ินคา้และบริการ รวมทั้ง
กระบวนการตดัสินใจ ซ่ึงเป็นตวัน าหรือตวัก าหนดการกระท าดงักล่าว เพื่อตอบสนองความจ าเป็น
และความตอ้งการของผูบ้ริโภคให้ไดรั้บความพอใจ 
  พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน พ.ศ. 2542 (2546 : 775) ไดใ้ห ้ความหมาย
พฤติกรรมหมายถึง การกระท าหรืออาการท่ีแสดงออกทางกลา้มเน้ือ ความคิด และความรู้สึก เพื่อ
ตอบสนองส่ิงเร้า 
  กมลรัตน ์ แสงจนัทร์(2554: 192) ไดส้ รุปถ ึงพฤต ิกรรมผู บ้ ริโภค  (Consumer 
Behavior) หมายถึง “พฤติกรรมที่ผูบ้ริโภคท าการคน้หาการคิดการซ้ือการใชก้ารประเมินผลใน
สินคา้และบริการซ่ึงคาดวา่จะตอบสนองความตอ้งการของเขา” 
  จากความหมายของพฤติกรรมผูบ้ริโภคที่กล่าวมา สามารถสรุปไดว้า่ พฤติกรรม
ผูบ้ริโภค หมายถึง การกระท าของบุคคลที่เก่ียวขอ้งกบัการคน้หา การตดัสินใจ การใชสิ้นคา้และ
บริการ เพื่อตอบสนองความตอ้งการ 
  โมเดลพฤติกรรมผูบ้ริโภค (Consumer Behavior Model) 
  โมเดลพฤติกรรมผูบ้ริโภค (Consumer Behavior Model) เป็นการศึกษาถึงเหตุจูงใจท่ี
ท าให้เกิดการตดัสินใจซ้ือ โดยมีจุดเร่ิมตน้จากส่ิงกระตุน้ (Stimulus) ท่ีท าให้เกิดความตอ้งการจาก
ส่ิงกระตุน้ผา่นเขา้มาในความรู้สึกนึกคิดของผูซ้ื้อ (Buyer’s Black Box) ซ่ึงเปรียบเสมือนกล่องด า
ซ่ึงผูผ้ลิตหรือผูข้ายไม่สามารถคาดคะเนได ้ความรู้สึกนึกคิดของผูซ้ื้อจะไดรั้บอิทธิพลจากลกัษณะ
ต่าง ๆ  ของผูซ้ื้อจะมีการตอบสนองของผูซื้้อ(Buyer’s Response) หรือการตดัสินใจของผูซื้้อ
จุดเร่ิมตน้ของโมเดลอยูที่่มีส่ิงกระตุน้ (Stimulus) ให้เกิดความตอ้งการก่อนแลว้ท าให้เกิดการ
ตอบสนอง (Response) ดงันั้นโมเดลน้ีจึงเรียกวา่ S-R Theory โดยมีรายละเอียดของทฤษฎีและ
ภาพท่ี 2.3 ดงัน้ี (ศิริวรรณเสรีรัตน์และคณะ, 2546) 
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ภาพที ่2.1 แบบจ าลองพฤติกรรมผูบ้ริโภค 
   
 
 
 

การตอบสนองของผูซ้ื้อ 
(Response = R) 

การเลือกซ้ือผลิตภณัฑ ์
การเลือกตรา 
การเลือกผูข้าย 
เวลาในการซ้ือ 
ปริมาณการซ้ือ 

ส่ิงกระตุน้ภายนอก  
(Stimulus = S) 
ส่ิงกระตุน้ทางการ
ตลาด  
Market Stimuli 

ส่ิงกระตุน้อ่ืน  
Other Stimuli 

ผลิตภณัฑ ์
ราคา 
การจดัจ าหน่าย 
การส่งเสริม 
การตลาด 

เศรษฐกิจ 
เทคโนโลย ี
การเมือง 
วฒันธรรม 
ฯลฯ 

 
กล่องด าหรือ 
ความรู้สึกนึกคิด 
ของผูซ้ื้อ 
 

ขั้นตอนการตดัสินใจซ้ือผูซ้ื้อ  
(Buyer’s decision process) 
รับรู้ปัญหา (Problem recognition) 
การคน้หาขอ้มูล (Information search) 
การประเมินทางเลือก (Evaluation of alternative) 
การตดัสินใจซ้ือ (Purchase decision) 
พฤติกรรมหลงัการซ้ือ (Post purchase behavior) 

ลกัษณะของผูซ้ื้อ 
(Buyer’s characteristic) 
ปัจจยัดา้นวฒันธรรม (Cultural) 
ปัจจยัดา้นสังคม (Social) 
ปัจจยัส่วนบุคคล (Personal) 
ปัจจยัดา้นจิตวทิยา (Psychological) 

Buyer’s black box 
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  ส่ิงกระตุน้ (Stimulus) ส่ิงกระตุน้ท่ีอาจเกิดข้ึนภายในร่างกาย (Inside Stimulus) และส่ิง
กระตุน้ภายนอก นกัการตลาดจะตอ้งสนใจและจดัส่ิงกระตุน้ภายนอก เพื่อบริโภคเกิดความตอ้งการ
ผลิตภณัฑ์ ส่ิงกระตุน้ถือว่าเป็นเหตุจูงใจให้เกิดการซ้ือสินคา้ (Buying Motive) ซ่ึงอาจใช้เหตุจูงใจ
ซ้ือดา้นเหตุผล และใช้จิตวิทยา (อารมณ์) ไดส่ิ้งกระตุน้ภายนอกประกอบดว้ย 2 ส่วน คือ (ดารา ที
ปะปาล, 2546) 
  1) ส่ิงกระตุ้นทางการตลาด (Marketing Stimulus) เป็นส่ิงกระตุ้นท่ีนักการตลาด
สามารถควบคุมและต้องจัดให้มีข้ึน เป็นส่ิงกระตุ้นท่ีเก่ียวข้องกับส่วนประสมทางการตลาด 
(Market Mix) ประกอบดว้ย (ฉตัยาพร เสมอใจ, 2550 : 20) 
   1.1)  ส่ิงกระตุน้ดา้นผลิตภณัฑ์ (Product Stimulus) เช่น การออกแบบผลิตภณัฑ์ให้
สวยงาม เพื่อกระตุน้ความตอ้งการ 
   1.2) ส่ิ งกระตุ้นด้านราคา (Price Stimulus) เช่น  การก าหนดราคาสินค้าให้
เหมาะสมกบัผลิตภณัฑโ์ดยพิจารณาจากลูกคา้เป้าหมาย 

  1.3) ส่ิงกระตุน้ดา้นการจดัช่องทางการจ าหน่าย (Distribution or Place Stimulus) 
เช่น จดัจ าหน่ายผลิตภณัฑ์ให้ทัว่ถึงเพื่อให้ความสะดวกแก่ผูบ้ริโภคถือว่าเป็นการกระตุ้นความ
ตอ้งการซ้ือ 
   1.4) ส่ิงกระตุน้ดา้นการส่งเสริมการตลาด (Promotion Stimulus) เช่น การโฆษณา
สม ่าเสมอ การใชค้วามพยายามของพนกังานขาย การลด แลก แจก แถม การสร้างความสัมพนัธ์อนั
ดีกบับุคคลทัว่ไปเหล่าน้ี ถือวา่เป็นส่ิงกระตุน้ความตอ้งการซ้ือ 
  2)  ส่ิงกระตุ้นอ่ืน ๆ   (Other Stimulus) เป็นส่ิงกระตุ้นความต้องการผูบ้ริโภคท่ีอยู่
ภายนอกองคก์ร ซ่ึงบริษทัควบคุมไม่ได ้ส่ิงกระตุน้เหล่าน้ี ไดแ้ก่ (กมลรัตน์ แสงจนัทร์, 2554) 

  2.1)  ส่ิงกระตุ้นเศรษฐกิจ (Economic Stimulus) เช่น ภาวะเศรษฐกิจรายได้ของ
ผูบ้ริโภคเหล่าน้ีมีอิทธิพลต่อความตอ้งการของบุคคล 

  2.2)  ส่ิงกระตุ้นทางกฎหมายและการเมือง (Law and Political Stimulus) เช่น 
กฎหมายเพิ่มหรือลดภาษีสินคา้ใดสินคา้หน่ึงจะมีอิทธิพลต่อการเพิ่มหรือลดความตอ้งการของผูซ้ื้อ 

  2.3)  ส่ิงกระตุ้นทางเทคโนโลยี (Technological Stimulus) เช่น เทคโนโลยีใหม่
ดา้นฝาก – ถอนเงินอตัโนมติั สามารถกระตุน้ความตอ้งการใหใ้ชบ้ริการของธนาคารมากข้ึน 

  2.4) ส่ิงกระตุน้ทางวฒันธรรม (Cultural Stimulus) เช่น ขนบธรรมเนียม ประเพณี
ไทยในเทศกาลต่าง ๆ จะมีผลกระตุน้ใหผู้บ้ริโภคเกิดความตอ้งการซ้ือในเทศกาลนั้น 
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  กล่องด าหรือความรู้สึกนึกคิดของผูซ้ื้อ (Buyer’s Black Box) ความรู้สึกนึกคิดของผูซ้ื้อ
ท่ีเปรียบเสมือนกล่องด า ซ่ึงผูผ้ลิตหรือผูข้ายไม่สามารถทราบได ้จึงตอ้งพยายามคน้หาความรู้สึกนึก
คิดของผูไ้ดรั้บอิทธิพลจากลกัษณะของผูซ้ื้อและกระบวนการตดัสินใจของผูซ้ื้อ 
  1) ลกัษณะของผูซ้ื้อ (Buyer’s Characteristic) ลกัษณะของผูซ้ื้อมีอิทธิพลจากผูบ้ริโภคจะ
มีการตดัสินใจในประเด็นต่าง ๆ คือ ปัจจยัดา้นวฒันธรรม ปัจจยัดา้นสังคม ปัจจยัส่วนบุคคล และปัจจยั
ดา้นจิตวทิยา 
  2) กระบวนการตดัสินใจของผูซ้ื้อ (Buyer’s Decision Process) ประกอบด้วยขั้นตอน คือ 
การรับรู้ ความตอ้งการ (ปัญหา) การคน้หาขอ้มูลการประเมินผลทางเลือกการตดัสินใจ และพฤติกรรม
หลงัการซ้ือ 
  การตอบสนองของผูซ้ื้อ (Buyer’s Response) หรือการตดัสินใจของผูบ้ริโภคหรือผูซ้ื้อ 
ผูบ้ริโภคจะมีการตดัสินใจในประเด็นต่าง ๆ  ดงัน้ี การเลือกผลิตภณัฑ ์การเลือกตราสินคา้ การเลือก
ผูข้าย การเลือกเวลาในการซ้ือ และการเลือกปริมาณในการซ้ือ (เกรียงไกร พิพิธหิรัญการ, 2550) 
  ลกัษณะผูบ้ริโภค 
  1. ปัจจยัทางวฒันธรรม เป็นปัจจยัขั้นพื้นฐานท่ีสุดในการก าหนดความตอ้งการและ
พฤติกรรมของ มนุษย ์เช่น การศึกษา ความเช่ือ ยงัรวมถึงพฤติกรรมส่วนใหญ่ท่ีไดรั้บการยอมรับ
ภายในสังคมใดสังคมหน่ึงโดยเฉพาะลกัษณะชั้นทางสังคม ประกอบดว้ย 6 ระดบั 
  ขั้นท่ี  1 Upper-Upper Class ประกอบดว้ยผูท่ี้มีช่ือเสียงเก่าแก่เกิดมาบนกองเงินกองทอง 
  ชั้นท่ี 2 Lower –Upper Class เป็นชั้นของคนรวยหน้าใหม่ บุคคลเหล่าน้ีเป็นผูย้ิ่งใหญ่
ในวงการบริหาร เป็นผูท่ี้มีรายไดสู้งสุดในจ านวนชั้นทั้งหมด จดัอยูใ่นระดบัมหาเศรษฐี 
  ชั้นท่ี 3 Upper-Middle Class ประกอบดว้ยชายหญิงท่ีประสบความส าเร็จในวิชาอ่ืน ๆ  
สมาชิกชั้นส่วนมากจบปริญญาจากมหาวทิยาลยั กลุ่มน้ีเรียกกนัวา่เป็นตาเป็นสมองของสังคม 
  ชั้นท่ี 4 Lower-Middle Class เป็นพวกท่ีเรียกวา่คนโดยเฉล่ีย ประกอบดว้ยพวกท่ีไม่ใช่
ฝ่ายบริหาร เจา้ของธุรกิจขนาดเล็ก พวกท างานนัง่โตะ๊ระดบัต ่า   
  ชั้นท่ี 5 Upper-Lower Class เป็นพวก จนแต่ซ่ือสัตย ์ไดแ้ก่ชนชั้นท างานเป็นชั้นท่ีใหญ่
ท่ีสุดในชั้นทางสังคม 
  ชั้นท่ี 6 Lower-Lower Class ประกอบดว้ยคนงานท่ีไม่มีความช านาญกลุ่มชาวนาท่ีไม่มี
ท่ีดินเป็นของตนเองชนกลุ่มนอ้ย 
  2. ปัจจยัทางสังคม เป็นปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งในชีวติประจ าวนัและมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การซอ้ ซ่ึง ประกอบดว้ยกลุ่มอา้งอิง ครอบครัว บทบาท และสถานะของผูซ้ื้อ 
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   2.1 กลุ่มอ้างอิง หมายถึงกลุ่มใด ๆ ท่ี มีการเก่ียวข้องกัน ระหว่างคนในกลุ่ม 
แบ่งเป็น 2 ระดบั 
  กลุ่มปฐมภูมิ ได้แก่ครอบครัว เพื่อนสนิท มกัมีขอ้จ ากดัในเร่ืองอาชีพ ระดบัชั้นทาง
สังคม และช่วงอาย ุ
  กลุ่มทุติยภูมิ เป็นกลุ่มทางสังคมท่ีมีความสัมพนัธ์แบบตวัต่อตวั แต่ไม่บ่อย มีความ
เหนียวแน่นนอ้ยกวา่กลุ่มปฐมภูมิ 
   2.2 ครอบครัว เป็นสถาบนัท่ีท าการซ้ือเพื่อการบริโภคท่ีส าคญัท่ีสุด นกัการตลาด
จะพิจารณา ครอบครัวมากกวา่พิจารณาเป็นรายบุคคล 
   2.3 บทบาททางสถานะ บุคคลท่ีจะเก่ียวขอ้งกบัหลายกลุ่ม เช่น ครอบครัว กลุ่ม
อา้งอิง ท าให ้บุคคลมีบทบาทและสถานภาพท่ีแตกต่างกนัในแต่ละกลุ่ม 
  3.  ปัจจยัส่วนบุคคล การตดัสินใจของผูซ้ื้อมกัไดรั้บอิทธิพลจากคุณสมบติัส่วนบุคคล
ต่าง ๆ เช่น อาย ุอาชีพ สภาวการณ์ทางเศรษฐกิจ การศึกษา รูปแบการด าเนินชีวิต วฏัจกัรชีวติครอบครัว 
  4.  ปัจจยัทางจิตวิทยา การเลือกซ้ือของบุคคลไดรั้บอิทธิพลจากปัจจยัทางจิตวิทยา ซ่ึง
จัดปัจจัยในตัว ผู ้บริโภคท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการซ้ือและใช้สินค้า ปัจจัยทางจิตวิทยา
ประกอบดว้ยการจูงใจ การรับรู้ ความเช่ือและเจตคติ บุคลิกภาพและแนวความคิดของตนเอง 
 
ตารางที ่2.1  แสดงปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการซ้ือของผูบ้ริโภค 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่ีมา : Kotler, Philip. (1997) 
 

ปัจจัยทางวฒันธรรม 
- วฒันธรรม 
- วฒันธรรมยอ่ย 
- ชั้นทางสังคม 

ปัจจัยทางสังคม 
- กลุ่มอา้งอิง 
- ครอบครัว 
- บทบาทและสถานะ 

ปัจจัยส่วนบุคคล 
- อายุ 
- เพศ 
- วงจรชีวติครอบครัว 
- อาชีพ 
- สภาวการณ์ทาง
เศรษฐกิจ 
- การศึกษา 
- แบบของการใชชี้วติ 

ปัจจัยทางจิตวทิยา 
- การจูงใจ 
- การรับรู้ 
- การเรียนรู้ 
- ความเช่ือ 
- เจตคติ 
- บุคลิกภาพ 
- แนวคิดของตนเอง 
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  ทั้งน้ีมนุษยม์กัจะแสดงออกจากความตอ้งการท่ีอยูภ่ายใน ซ่ึงมาสโลวไ์ดก้  าหนดทฤษฏี
ล าดับขั้นตอนของความต้องการซ่ึงก าหนดความต้องการขั้นพื้นฐานของมนุษย์ไว ้5 ระดับ ซ่ึง
จดัล าดับจากความต้องการระดับต ่าไปยงัระดับสูง มีผลต่อระบบการตัดสินใจและพฤติกรรม
ผูบ้ริโภค ดงัน้ี (ฉตัยาพร เสมอใจ, 2550 : 23) 
  1. ความส าเร็จส่วนตวั 
  2. ความตอ้งการดา้นอีโก ้(ความภาคภูมิใจ สถานะ ความเคารพ) 
  3.  ความตอ้งการดา้นสังคม 
  4. ความปลอดภยัและมัน่คง 
  5. ความตอ้งการของร่ายกาย 
  ขั้นตอนการตดัสินใจซ้ือของผูบ้ริโภค 
  พฤติกรรมการซ้ือสินคา้ของผูบ้ริโภค ท าให้นกัการตลาดเขา้ใจปัจจยัภายในตวัมนุษย์
และสามารถน ามาใช้ท านายพฤติกรรมผูบ้ริโภคในเร่ืองความตอ้งการซ้ือผลิตภณัฑ์ดงัน้ี (มาลิณี 
ฤาชุตกุล, 2550 : 30) 
  1. การรับรู้ปัญหา (problem recognition) เม่ือผูบ้ริโภคได้รับส่ิงเร้าจะมีส่วนจูงใจท า
ให้เกิดการรับรู้ปัญหา ซ่ึงจะเกิดข้ึนเม่ือบุคคลเผชิญกบัสถานการณ์ท่ีไม่สมดุลระหวา่งสภาวะท่ีเป็น 
จริง (actual state) กบัสภาวะท่ีปรารถนา (desired state) และความพยายามของบุคคลท่ีอยากจะให้
บรรลุสภาวะท่ีปรารถนาจะเป็นผลท าให้เกิด ความตอ้งการ ซ่ึงความตอ้งการน้ีเองท่ีเป็นรากเหง้า
หรือตน้ตอแห่งพฤติกรรมของมนุษยท์ั้ง มวล โดยหากปราศจากความตอ้งการแลว้พฤติกรรมใด ๆ ก็
จะไม่เกิดข้ึน การรับรู้ปัญหาของผูบ้ริโภคมาจากการท่ีพบวา่ผลิตภณัฑ์หรือบริการท่ีพิจารณา ว่าจะ
ซ้ืออาจสามารถแกปั้ญหาความ-ขาดแคลน หรือความปรารถนาของตนท่ียงัไม่ไดรั้บการตอบสนอง 
(unfulfilled desire) เช่น เม่ือผูห้ญิงวยัท างานคนหน่ึงพบวา่เพื่อนผูห้ญิงในท่ีท างานมีการแต่งกายดูดี 
เป็นท่ีช่ืนชมของคนอ่ืน ๆ  ในขณะท่ีตนเคยถูกต าหนิในเร่ืองน้ี จึงเกิดความตอ้งการหาความรู้เร่ือง
การแต่งกายจากนิตยสารสตรีท่ีมีการแนะน าใน เร่ืองน้ีมาช่วยในการหาแนวทางการแต่งกายให้กบั
ตนบา้ง 
  2. การแสวงหาขอ้มูล (information search) หลงัจากผูบ้ริโภคไดรั้บรู้ปัญหาแลว้ก็จะ
เร่ิมแสวงหาข้อมูลเก่ียวกับสินค้า หรือบริการท่ี ซ้ือนั้ น โดยเบ้ืองต้นจะแสวงหาข้อมูลจาก
แหล่งขอ้มูลในตวัผูบ้ริโภคเองก่อน (internal search) ซ่ึงมาจากความรู้ท่ีเกิดจากความทรงจ าท่ีสั่งสม
จากประสบการณ์ท่ีผ่านมา เช่น ความรู้เก่ียวกับสินค้าท่ี ซ้ือซ ้ า ๆ  บ่อย ๆ  ซ่ึงสามารถน ามา
ประกอบการตดัสินใจได ้แต่หากพบวา่ความรู้และประสบการณ์ท่ีผา่นมาไม่เพียงพอก็จะแสวงหา
ขอ้มูลจาก แหล่งภายนอกเพิ่ม (external search) โดยจะเกิดเม่ือการตดัสินใจซ้ือสินคา้นั้นอาจมีความ
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เส่ียงต่อความผิดพลาดสูง และค่าใช้จ่ายในการรวบรวมขอ้มูลเพื่อน ามาประกอบการตดัสินใจต ่า 
แหล่งข้อมูลภายนอกอาจหามาได้จากหลายแหล่ง เช่น จากแหล่งบุคคลโดยมาจากสมาชิกใน
ครอบครัว ญาติ เพื่อนฝูง เพื่อนบา้น เพื่อนร่วมงาน จากแหล่งโฆษณาซ่ึงไดจ้ากการโฆษณาทางส่ือ
ต่าง ๆ  พนกังานขาย ผูจ้  าหน่าย บรรจุภณัฑ์ และการจดัแสดงสินคา้ต่าง ๆ  นอกจากนั้นยงัมาจาก
แหล่งสาธารณะซ่ึงก็คือหน่วยงานองค์กรต่าง ๆ ท่ีท าหน้าท่ีส ารวจจัดเก็บรวบรวมข้อมูลสถิติ
เก่ียวกบัผลิตภณัฑ์และบริการและจากแหล่งประสบการณ์โดยมาจากบุคคลท่ีมีประสบการณ์ดา้น
การจดัด าเนินการตรวจสอบและการใชสิ้นคา้และบริการนั้นโดยตรง 
  3. การประเมินทางเลือก (evaluation of alternatives) ผูบ้ริโภคจะใช้ขอ้มูลพิจารณา
หาทางเลือกท่ีดีท่ีสุดในเร่ืองของคุณภาพ ราคา ตรายี่ห้อ ผลิตภณัฑ์ การตลาดตอ้งสร้างจุดเด่นให้แก่
ผลิตภณัฑเ์พื่อใหมี้โอกาสไดรั้บทางเลือกเพื่อใชใ้นการตดัสินใจของผูบ้ริโภค 
  4. การซ้ือ (purchase) หลงัจากประเมินทางเลือกอย่างดีท่ีสุดแล้วผูบ้ริโภคตดัสินใจ
เลือกทางใดทางหน่ึง เช่น การสร้างให้สินคา้แตกต่างจากคู่แข่งขนั โดยน าแรงจูงใจมาใช้ เช่นสร้าง
ความภูมิใจแก่กลุ่มผูบ้ริโภคเป้าหมายท าให้มีเอกลกัษณ์เฉพาะ รสนิยม หรือใช้ส่ิงเร้าโดยการลด 
แลก แจก แถม เป็นตน้เพื่อใหผู้บ้ริโภคเกิดความตอ้งการซ้ือ 
  5. พฤติกรรมหลังการซ้ือ (post-purchase behavior) หลังจากการตัดสินใจซ้ือ
ผลิตภณัฑ์แล้วความรู้สึกท่ีได้รับหลงัจากท่ีผูบ้ริโภคไดใ้ช้สินคา้ เส้ือผา้ท่ีเลือกซ้ือแล้ว ถ้าตรงกบั
ความคาดหวงัของผูบ้ริโภคก็มกัเกิดความพึงพอใจ มีทศันคติท่ีดี มีการซ้ือซ ้ า บอกต่อแบบปากต่อ
ปากในทางตรงกนัขา้มหากผูบ้ริโภครับผลต่อจากความคาดหวงัเกิดความไม่พอใจหลงัการซ้ือ จะไม่
ซ้ืออีก และมีการบอกต่อในทางลบ ทศันคติไม่ดีหรืออาจมีการร้องเรียนไดใ้นกรณีท่ีผูบ้ริโภคเกิด
ความไม่แน่ใจหลงัการซ้ือควรเสนอขอ้มูลสนบัสนุน เพื่อเนน้ย  ้าให้ผูบ้ริโภคเกิดความมัน่ใจในสินคา้ 
ดังนั้ นการทราบถึงแนวคิดของผู ้บ ริโภคจึงเป็น ส่ิงส าคัญการตลาดจะต้องทราบเก่ียวกับ 
กระบวนการตดัสินใจซ้ือของผูบ้ริโภคดว้ยเช่นกนั 
  จึงสามารถสรุปได้ว่าพฤติกรรมผูบ้ริโภคไม่มีความแน่นอนข้ึนอยู่กับปัจจยัหลาย
อยา่งเช่น อายุ รายได ้ระดบัการศึกษา ศาสนา วฒันธรรม ประเพณี ค่านิยม และรสนิยม เป็นตน้ ท า
ให้พฤติกรรมการใช้บริการ การซ้ือ และความรู้สึกนึกคิดของผูบ้ริโภคต่อผลิตภณัฑ์แตกต่างกัน
ออกไป 
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2.4  แนวคิดทฤษฎเีกีย่วกบัการตัดสินใจ 
  ในปัจจุบันผูบ้ริโภคอาจจะมีปัญหาของการตดัสินใจในการจดัหาส่ิงของเพื่อน ามา
บริโภค หรือปัญหาในการเลือกใช้บริการเพราะสืบเน่ืองมาจากส่ิงกระตุน้ท่ีเกิดจากภายนอกหรือ
อาจเกิดจากความตอ้งการท่ีเกิดจากภายในหรือทั้งสองอยา่งพร้อม ๆ  กนั ซ่ึงกดระบวนการตดัสินใจ
ก็จะเกิดข้ึนทนัที ดงันั้น การศึกษากระบวนการตดัสินใจเป็นหนทางหน่ึงท่ีท าให้ทราบถึงความ
ตอ้งการของผูบ้ริโภคได ้ซ่ึงในการวจิยัคร้ังน้ีผูว้จิยัไดร้วบรวมแนวคิดไว ้ดงัน้ี  
   BeardenNeedhamandLaforge (2005: 58 – 61น.) ไดใ้ห้แนวคิดเก่ียวกบัการตดัสินใจ
ว่า การตดัสินใจนั้นถือเป็นกระบวนการสร้างหรือเลือกทางเลือกของผูบ้ริโภค โดยเร่ิมจากตวัของ
ผูบ้ริโภคเกิดความตระหนกัถึงความตอ้งการ (Need) หรือตระหนกัถึงปัญหา (Problem) ซ่ึงอาจเกิด
จากความปารถนาภายใน หรือเกิดจากอิทธิพลภายนอกเขา้มามีอิทธิพล เช่น การโฆษณา การรับรู้
ขอ้มูลจากส่ือต่าง ๆ เป็นตน้  
  ติน ปรัชญาพฤทธ์ิ. (2542 : 106) ได้กล่าวถึงความหมายของการตัดสินใจว่า เป็น
ทางเลือกด าเนินการหรือไม่ด าเนินการจากท่ีเห็นว่าทางเลือกนั้ นดีท่ีสุด หรือเลวน้อยท่ีสุด จาก
ทางเลือกหลาย ๆ  ทาง โดยมีขั้นตอนการตดัสินใจ ดงัน้ี 
  1. ท าความเขา้ใจในปัญหาและขอ้เทจ็จริงต่าง ๆ   
  2. การรวบรวมข่าสารและขอ้มูลเพื่อประกอบการตดัสินใจ 
  3.  การวเิคราะห์ข่าวสารและขอ้มูลเพื่อประกอบการตดัสินใจ 
  4.  การเลือกทางปฏิบติัท่ีดีท่ีสุดเพียงทางปฏิบติัเดียว 
  5.  การด าเนินการใหเ้ป็นไปตามผลการตดัสินใจ 
  6.  การติดตามและประเมินผลของการาด าเนินการ 
  วรัิช สงวนวงศว์าน. (2548 : 49 - 50) กล่าววา่การตดัสินใจคือ การเลือกจะกระท าอยา่ง
หน่ึงอย่างใดในทางเลือกท่ีมีอยู่ตั้งแต่สองทางข้ึนไปและจะมีกระบวนการต่าง ๆ  ในการตดัสินใจ             
8 ขั้นตอน ดงัน้ี 
  1. ระบุปัญหา 
  2. ระบุเกณฑท่ี์ใชใ้นการตดัสินใจ 
  3. ก าหนดน ้าหนกัใหก้บัเกณฑเ์หล่านั้น 
  4. ก าหนดทางเลือก 
  5. วเิคราะห์ทางเลือก 
  6. เลือกทางเลือก 
  7. ด าเนินการตามทางเลือก 
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 8. ประเมินผลการตดัสินใจ 
  พิบูล ทีปะปาล. (2549 : 107) ได้กล่าวถึงกระบวนการตัดสินใจว่า กระบวนการ
ตดัสินใจซ้ือของผูบ้ริโภคประกอบด้วย 2 ส่วน ส่วนแรกเป็นกระบวนการตัดสินใจ (Decision 
Process)ของผูซ้ื้อหรือผูใ้ชบ้ริการเอง ส่วนท่ีสองเป็นปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อกระบวนการตดัสินใจซ้ือ 
(Factors Affecting the Process) ซ่ึงกระบวนการตดัสินใจซ้ือประกอบดว้ย 6 ขั้นตอน ไดแ้ก่ การรับรู้
ส่ิงเร้า การรับรู้ปัญหา การค้นหาข้อมูล การประเมินทางเลือก การตดัสินใจซ้ือ และพฤติกรรม
หลักการซ้ือ ส่วนปัจจยัท่ีมีผลต่อการตดัสินใจซ้ือ ได้แก่ ปัจจยัเก่ียวกับลกัษณะประชากร หรือ
ประชากรศาสตร์ และปัจจยัทางสังคมจิตวทิยา ดงัแสดงใหเ้ห็นดว้ยภาพท่ี 2.3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2.2 ปัจจยัทางสังคมจิตวทิยา 
ท่ีมา : พิบูล ทีปะปาล, 2549 : 107 
 
  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจ 
  การศึกษาถึงพฤติกรรมการตดัสินใจซ้ือของผูบ้ริโภค นิยมศึกษาจากรูปแบบหรือ
โมเดลพฤติกรรมของผูบ้ริโภค (Stimulus-Response: S-RModel) โดยเร่ิมจากการท่ีผูบ้ริโภคไดรั้บ
ส่ิงเร้าหรือส่ิงกระตุน้จากส่ิงแวดล้อมภายนอก ทั้งส่ิงกระตุน้ทางการตลาดบริการและส่ิงกระตุน้
ภายนอกอ่ืน ๆ  ซ่ึงจะส่งผลต่อความรู้สึกนึกคิดของผู ้บริโภค และเม่ือรวมกับปัจจัยภายในของ
ผูบ้ริโภคเองและกระบวนการตดัสินใจซ้ือของผูบ้ริโภคจะน าไปสู่การตดัสินใจซ้ือบริการในท่ีสุด  
  เสรี วงษ์มณฑา. (2542 : 32 - 38) ได้ให้แนวคิดเก่ียวกับปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อการ
ตดัสินใจของผูบ้ริโภควา่ พฤติกรรมของผูบ้ริโภคถูกก าหนดดว้ยลกัษณะทางกายภาพ และลกัษณะทาง
กายภาพจะถูกก าหนดด้วยสภาพจิตวิทยา โดยสภาพจิตวิทยาจะถูก าหนดต่อด้วยครอบครัว และ

ส่ิงเร้า รับรู้ 
ปัญหา 

ตดัสินใจ 
ซ้ือ 

คน้หา 

ขอ้มูล 

ประเมิน 
ทางเลือก 

พฤติกรรม 

หลงัการซ้ือ 

ปัจจยัทางสังคม 
และจิตวิทยา 

ลกัษณะประชากร 
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ครอบครัว ถูกก าหนดด้วยสังคม รวมถึงสังคมถูกก าหนดด้วยวฒันธรรมของแต่ละท้องถ่ิน ซ่ึง
พฤติกรรมท่ีแสดงออกจากส่ิงกระทบเหล่าน้ีคือ พฤติกรรมผูบ้ริโภคนัน่เอง 
  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการตดัสินใจของผูบ้ริโภคมีอยู ่2 ประการดว้ยกนั คือ ปัจจยัภายใน 
(InternalFactors) และปัจจยัภายนอก (External Factors) โดยปัจจยัภายในน้ีจะถูกเรียกวา่ตวัก าหนด
พื้นฐานโดยมีปัจจยัต่าง ๆ  ท่ีเขา้มาก าหนดพฤติกรรมการตดัสินใจของผูบ้ริโภค ดงัน้ี 
  ปัจจยัภายใน 
  1. การมีความตอ้งการ (Wants) ความจ าเป็น (Needs) ความปารถนา (Desire) ของมนุษย์
ทั้งสามประการน้ีสามารถใช้แทนกนัได ้ความจ าเป็นใช้ส าหรับกายภาพท่ีจ าเป็นตอ้งการครองชีพ 
ความตอ้งการใชส้ าหรับความตอ้งการท่ีสูงข้ึนกวา่ความจ าเป็น และความปารถนาซ่ึงถือวา่เป็นความ
ตอ้งการทางจิตวทิยาท่ีสูงท่ีสุด 
  2. แรงจูงใจ (Motive) หมายถึง สภาพของปัญหาท่ีถึงจุดวิกฤติท่ีท าให้ผูบ้ริโภคเกิด
ความไม่สบายใจ แรงจูงใจเป็นความตอ้งการท่ีเกิดข้ึนรุนแรงบงัคบัให้คนคน้หาวิธีมาตอบสนอง
ความพึงพอใจอาจจะเป็นความไม่สบายทางร่างกายหรือทางจิตใจก็ไดจึ้งก่อให้เกิดความพยายาม    
ท่ีจะแกไ้ขปัญหาดงักล่าวนั้นโดยแรงจูงใจนั้นมีพื้นฐานมาจากความจ าเป็นเพราะถา้ไม่มีความจ าเป็น
ก็จะไม่เกิดแรงจูงใจ และความจ าเป็นเม่ือเกิดเป็นความรุนแรงข้ึนในใจแลว้ก็จะกลายเป็นตณัหาแห่ง
ความตอ้งการ แต่ถา้ความจ าเป็นนั้นไม่รุนแรงพอก็จะไม่เกิดแรงจูงใจ 
  3. บุคลิกภาพ (Personality) คือ ลักษณะนิสัยโดยรวมของบุคคลท่ีพฒันาข้ึนมาใน
ระยะยาว ซ่ึงมีผลกระทบในการก าหนดรูปแบบในการโตต้อบหรือตอบสนองท่ีไม่เหมือนกนั ทั้งน้ี 
ข้ึนอยูก่บับุคลิกภาพเฉพาะของแต่ละบุคคล ดงันั้นบุคลิกภาพของบุคคลจึงเป็นตวัก าหนดพฤติกรรม
การตอบสนองของมนุษย ์
  4. ทศันคติ (Attitude) การประเมินดา้นความพอใจหรือไม่พอใจ ความรู้สึกและท่าที
ความรู้สึก ท่ีคนเรามีต่อความคิดเห็นหรือ ส่ิงหน่ึงส่ิงใด ทศันคติเป็นส่ิงหน่ึงซ่ึงน ามาซ่ึงการปฏิบติั
ของผูบ้ริโภค ส่ิงท่ีจะเขา้มาก าหนดทศันคติมี 3 ประการคือ ความรู้ ความรู้สึก แนวโน้มของนิสัย
หรือความพร้อมท่ีจะกระท า 
  5. การรับรู้ (Perception) เป็นกระบวนการซ่ึงบุคคลตอ้งตีความขอ้มูลเพื่อก าหนดภาพ
ท่ีมีความหมายและการรับรู้ท่ีเป็นส่ิงส าคญัมากในแง่การตลาดทางพฤติกรรมผูบ้ริโภคดงัค ากล่าว 
สงครามการตลาดความจริงไม่ใช่สงครามสินคา้ แต่เป็นสงครามการสร้างการรับรู้ ซ่ึงหมายถึง การ
แข่งขนัทางด้านการาตลาดไม่ใช่แข่งขนักนัเพียงท าให้สินคา้ดีเท่านั้น แต่จะแข่งขนัในการสร้าง
ภาพพจน์ให้ดีกวา่ในสินคา้ ดงันั้นการสร้างภาพพจน์ของสินคา้ใหค้นมองเห็นในภาพลกัษณ์ท่ีดีไดน้ั้น
ลว้นเป็นการสร้างพฤติกรรมในการรับรู้ของผูบ้ริโภคดว้ยทั้งส้ิน 
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  6. การเรียนรู้ (Leaning) เป็นการเปล่ียนแปลงในดา้นพฤติกรรมของบุคคลซ่ึงเกิดจาก
ประสบการณ์ ดังนั้ นการเรียนรู้จึงเป็นประสบการณ์ท่ีบุคคลมีสะสมไว้และจะส่งผลให้เกิด
พฤติกรรมของผูบ้ริโภคเพื่อเลือกหรือตดัสินใจในการกระท าใด ๆ  
  ปัจจยัภายนอก 
  1. สภาพเศรษฐกิจ (Economy) เป็นส่ิงท่ีก าหนดพลงัอ านาจในการตดัสินใจซ้ือของ
ผูบ้ริโภค และจะเป็นส่ิงช้ีวดัระดบัความสามารถของผูบ้ริโภควา่มีก าลงัจบัจ่ายส่ิงท่ีตอ้งการบริโภค
นั้นมากนอ้ยแค่ไหน 
  2. ความตอ้งการของร่างกายท่ีได้รับอิทธิพลจากสมาชิกในครอบครัวของผูบ้ริโภค
เอง เพราะครอบครัวจะเขา้มามีส่วนในการตดัสินใจเลือกบริโภคส่ิงต่าง ๆ  
  3. สังคม (SocialGroup) ลกัษณะทางด้านสังคมซ่ึงประกอบดว้ยรูปแบบการด าเนิน
ชีวิต ค่านิยมของสังคม และความเช่ือถือ เพราะปัจจยัทางด้านสังคมจะมีส่วนอย่างมากต่อการ
ตดัสินใจเลือกหรือไม่เลือกบริโภคส่ิงต่าง ๆ   
  4. วฒันธรรม (Culture) เป็นกลุ่มของค่านิยมพื้นฐานของการรับรู้ความตอ้งการและ
พฤติกรรมซ่ึงไดเ้รียนรู้จาการเป็นสมาชิกของสังคมในครอบครัว ซ่ึงประกอบดว้ยค่านิยมการแสดงออก 
ค่านิยมในการใช้วสัดุหรือส่ิงของและวิธีการคิดก็ถือเป็นวฒันธรรมอีกแบบหน่ึงอย่างสังคมไทย 
เป็นระบบของสังคมท่ีชอบแกไ้ขไม่ไดเ้ป็นระบบของสังคมป้องกนั ดงันั้นพฤติกรรมการบริโภค
ของสังคมไทยจึงมีแนวโน้มท่ีจะบริโภคสินคา้หรือบริการท่ีไม่ไดรั้บการสนบัสนุนทางดา้นศิลปะ
และวฒันธรรมมากพอสมควร 
  วรรณี ธรรมโชติ และคณะ (2543 : 247) กล่าวถึงการตดัสินใจว่า เป็นกระบวนการ
เลือกทางเลือกทางใดทางหน่ึงในหลาย ๆ  ทางท่ีคิดว่าดีท่ี สุด ซ่ึงผู ้ตัดสินใจต้องใช้ดุลยพิ นิจ 
(Judgment) ในการตดัสินใจเพื่อให้ไดผ้ลท่ีคุม้ค่าหรือบรรลุเป้าหมาย ซ่ึงผูต้ดัสินใจแต่ละคนจะใช้
เทคนิค ท่ีแตกต่างกนัในการตดัสินใจอาจตดัสินใจโดยใชป้ระสบการณ์ท่ีตนไดพ้บ ไดย้นิ ไดเ้ห็นมา 
หรือตดัสินใจโดยใชข้อ้มูลข่าวสารเป็นองคป์ระกอบ ซ่ึงการตดัสินใจมี 2 ลกัษณะ ดงัน้ี 
  1. กระบวนการตดัสินใจท่ีเป็นวิธีการด าเนินงานในกิจกรรมต่าง ๆ  เพื่อใหเ้กิดผลลพัธ์
ตามวตัถุประสงคท่ี์ก าหนดไว ้การตดัสินใจท่ีเหมาะสมในการวางแผนท่ีดีจะตอ้งใชห้ลกัเกณฑ์ทาง
วชิาการควบคู่กบัการปฏิบติัและประสบการณ์ การรวบรวมขอ้มูลทั้งการวิเคราะห์ในรูปแบบต่าง ๆ  
ใหต้รงตามวตัถุประสงคท่ี์ตอ้งการ 
  2. ลกัษณะของการตดัสินใจภายใตส้ถานการณ์ต่าง ๆ  สามารถแบ่งไดเ้ป็นสามส่วน 
คือ เป้าหมายหรือมูลค่าของเป้าหมาย ทางเลือกหรือกิจกรรม และสถานการณ์ต่าง ๆ  โดยพิจารณา
ตามขอ้มูลและลกัษณะของกิจกรรมนั้น ๆ   
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2.5 แนวคิดส่วนประสมทางการตลาด 
  ธุรกิจอาหารแตกต่างจากธุรกิจทั่วไปเพราะธุรกิจท่ีต้องขายทั้ งผลิตภัณฑ์และการ
บริการดงันั้นการน าเสนอต่อลูกคา้จะตอ้งใช้กลยุทธ์หลายอย่างเพื่อดึงดึงให้ลูกคา้เขา้ร้าน ดงันั้น
Kotler and Armstrong(2001) จึงไดอ้ธิบายรายละเอียดไวด้งัน้ี 
  1. ผลิตภณัฑ์ (Product) ส่ิงใด ๆ  ท่ีตอบสนองความจ าเป็นหรือความตอ้งการเพื่อให้
ไดรั้บความพึงพอใจ “ ผลิตภณัฑ ์” จึง หมายถึงทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีสามารถตอบสนองความจ าเป็นและ
ความตอ้งการของตลาดหรือผูบ้ริโภคได ้โดยครอบคลุมทัว่ถึง 
  2. ราคา (Price) อตัราในการแลกเปล่ียนผลิตภณัฑ์ระหว่างกันในตลาด โดยใช้เงิน
เป็นส่ือกลาง ในปัจจุบนัราคาเป็นปัจจยัท่ีมีความส าคญัต่อการบริหารงานการตลาดอย่างมาก ซ่ึง
ผู ้บริหารการตลาดจะต้องก าหนดกลยุทธ์ด้านราคา ให้มีความเหมาะสมและสอดคล้องกับ
สภาวการณ์ต่าง ๆ อาทิ สภาวการณ์ทางเศรษฐกิจ พฤติกรรมและกรอบการตัดสินใจซ้ือของ
ผูบ้ริโภค ระดบัความรุนแรงของการแข่งขนัทางการตลาด ความสอดคลอ้งทางกลยทุธ์ทางการตลาด
ดา้นอ่ืน ๆ รวมถึงการประยกุตท์ฤษฎีเศรษฐศาสตร์เก่ียวกบักฎเกณฑ์ของอุสงค ์และอุปทาน มาเป็น
ส่วนในการตดัสินใจก าหนดกลยุทธ์ดา้นราคา เพื่อให้ผลิตภณัฑ์มีระดบัราคาท่ีเป็นท่ีน่าพอใจของ
องคก์ร คือ สามารถตอบสนองวตัถุประสงคข์ององคก์ร และ เหมาะสมกบัระดบัความสามารถหรือ
ก าลงัของผูบ้ริโภคในตลาด 
  3. การจดัจ าหน่าย (Place or distribution) หลงัจากได้ศึกษาความตอ้งการของลูกคา้
เก่ียวกบัผลิตภณัฑ์และเม่ือฝ่ายการผลิตไดผ้ลิตสินคา้ (Product) อยากให้สอดคลอ้งกบัความตอ้งการ
นั้นแล้ว ธุรกิจตอ้งตั้งราคาสินคา้ (Price) นั้นให้เหมาะสมและจ าเป็นตอ้งน าสินคา้นั้นออกสู่ตลาด
เป้าหมาย เรียกวา่ การจดัจ าหน่าย (Distribution หรือ Place) ซ่ึงงานท่ีเก่ียวขอ้งกบัการน าผลิตภณัฑ์
ออกสู่ตลาดเป้าหมายประกอบดว้ย 2 หนา้ท่ี คือ งานท่ีเก่ียวขอ้งกบัช่องทางการจดัจ าหน่ายและการ
กระจายตวัสินคา้ 
   3.1 ช่องทางการจดัจ าหน่าย (Channel of distribution) เส้นทางท่ีผลิตภณัฑ์และ
กรรมสิทธ์ิของผลิตภณัฑ์เคล่ือนยา้ยไปยงัตลาด ช่องทางการจดัจ าหน่ายอาจประกอบดว้ยผูผ้ลิต คน
กลางท่ีเก่ียวขอ้งในช่องทางการจดัจ าหน่ายและผูบ้ริโภค หรือผูใ้ช้ทางอุตสาหกรรมการศึกษาช่อง
ทางการจดัจ าหน่ายจะมีประเด็นส าคญัท่ีตอ้งพิจารณาดงัน้ี  
    3.1.1 จ านวนระดบัของช่องทาง  
    3.1.2 ช่องทางการจดัจ าหน่ายผลิตภณัฑ์บริโภคและผลิตภณัฑ์อุตสาหกรรม 

3.1.3 ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการก าหนดจ านวนระดบัของช่องทาง  
    3.1.4 ความหนาแน่นของคนกลางในช่องทาง  
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    3.1.5 การคา้ปลีกและประเภทของการคา้ปลีก  
    3.1.6 การคา้ส่งและประเภทของการคา้ส่ง 
   3.2 การกระจายตัวสินค้า (Physical distribution) เป็นการกระจายสินค้าเข้าสู่
ผูบ้ริโภคโดยการขนส่ง หรือ การเคล่ือนยา้ยตวัสินคา้จากผูผ้ลิตไปยงัผูบ้ริโภคหรือผูสิ้นคา้ หรือการ
ขนส่ง ไดแ้ก่ การขนส่งทางอากาศ การขนส่งทางรถยนต์ การขนส่งทางรถไฟ การขนส่งทางเรือ 
และการขนส่งทางไปรษณีย ์และการเก็บรักษาตวัสินคา้ภายในธุรกิจใดธุรกิจหน่ึงและระบบช่อง
ทางการจดัจ าหน่ายของธุรกิจนั้น ผูบ้ริหารตอ้งเลือกใชส่ื้อสารอยา่งใดถึงจะดีท่ีสุด โดยเสียค่าใชจ่้าย
ต ่าและสินคา้นั้นถึงลูกคา้ไดท้นัเวลา 
  4.  การส่งเสริมการตลาด (Promotion) เป็นส่วนประสมทางการตลาด (Marketing mix) 
ซ่ึงองค์กรใช้เพื่อแจง้ข่าวสารและจูงใจตลาดเก่ียวกบัผลิตภณัฑ์และบริการขององค์กรซ่ึงตอ้งอาศยั
กระบวนการติดต่อส่ือสาร ขอ้มูลระหวา่งผูข้ายและ ผูซ้ื้อเพื่อสร้างทศันคติและพฤติกรรมการซ้ือให้ผู ้
ซ้ือ ส่วนผสมของการส่งเสริมการตลาด มีอยู ่4 ประการดว้ยกนั คือ (ลดัดา บูชา,2548 ,หนา้ 14) 
   4.1 การโฆษณา (Advertising) เป็นรูปแบบการเสนอขาย ความคิด สินค้าหรือ
บริการ โดยไม่ใชพ้นกังานขาย และตอ้งมีการจ่ายเงิน เช่น การโฆษณาประเภทต่าง ๆ เช่น โทรทศัน์
วทิย ุนิตยสาร หนงัสือพิมพ ์และโฆษณาดา้นต่าง ๆ จึงมีลกัษณะเฉพาะ คือ เป็นการเสนอขายสินคา้ 
บริการ หรือความคิด โดยการใช้ส่ือสามารถเขา้ถึงผูบ้ริโภคเป็นกลุ่มใหญ่เหมาะส าหรับสินคา้ท่ี
ตอ้งการกระจายไดก้วา้ง 
   4.2 การขายโดยใชพ้นกังานขาย (Personal selling) เป็นการติดต่อส่ือสารทางตรง 
แบบเผชิญหนา้ระหว่าง ผูข้ายและลูกคา้ โดยตรงท่ีคาดหวงั การขายโดยใช้พนกังานขายเป็นส่ือใน
การขายสินคา้ หรือบริการนั้น ถือเป็นการติดต่อส่ือสารแบบสองทาง (Two way communication) 
   4.3 การส่งเสริมการขาย (Sales promotion) กิจกรรมระยะสั้ นท่ีใช้ส่งเสริมการ
ขายท่ีนอกเหนือจากการโฆษณา การขายโดยใช้พนกังานขาย และการประชาสัมพนัธ์ซ่ึงสามารถ
กระตุน้ความสนใจให้แก่ลูกคา้ การทดลองใช้ หรือการซ้ือของลูกคา้ขั้นสุดทา้ยหรือบุคคลอ่ืนใน
ช่องทางการจดัจ าหน่าย หรือ หมายถึง กิจกรรมระยะสั้น ซ่ึงใช้ช่วยในการส่งเสริมการขายโดยใช้
พนักงานและการโฆษณาสินคา้ การส่งเสริมการขายอาจใช้ร่วมกบัการโฆษณา หรือการขายโดย
พนกังานขายสินคา้ 
   4.4 การให้ข่าวและการประชาสัมพนัธ์ (Plublicity and public relation) เป็นการ
ส่งเสริมการขายโดยไม่ใช้บุคคล โดยไม่มีการจ่ายเงินจากองค์กรท่ีไดรั้บผลประโยชน์ จากการให้
ข่าวนั้นการประชาสัมพนัธ์ หมายถึง การติดต่อส่ือสารกับกลุ่มท่ีเป็นลูกค้าและไม่ใช้ลูกค้า ซ่ึง
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ประกอบดว้ย ประชาชนทัว่ไป พนกังานในองค์กร ผูถื้อหุ้น และหน่วยราชการ การให้ข่าวจึงเป็น
กิจกรรมหน่ึงของการประชาสัมพนัธ์ เพื่อใหลู้กคา้รู้จกัเรามากข้ึน 
  อีกทั้งมาลิณีฤาชุตกุล(2552 : 51-56) ไดก้ล่าวไวว้า่ ส่วนประสมการบริหารการตลาดท่ี
ไดรั้บความนิยมมาหลายทศวรรษ เป็นแนวคิดหลกัท่ีใชใ้นการพิจารณาองคป์ระกอบท่ีส าคญัในการ
ตอบสนองต่อตลาดไดอ้ยา่งเหมาะสม ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 
  1.  ผลิตภณัฑ์ (Product) ในการก าหนดกลยุทธ์การบริหารการตลาดไม่ว่าจะเป็นใน
ธุรกิจท่ีผลิตสินค้าหรือบริการก็ตาม ต้องพิจารณาถึงลูกค้า กล่าวคือ ในการวางแผนท่ีเก่ียวกับ
ผลิตภณัฑ์ตอ้งพิจารณาถึง ความจ าเป็นและความตอ้งการของลูกคา้ (Customer’s needs or wants) ท่ี
มีต่อผลิตภณัฑ์นั้น ๆ เป็นหลกั เพื่อธุรกิจสามารถน าเสนอผลิตภณัฑ์ท่ีตรงกบัความตอ้งการของ
ลูกค้าได้มากท่ีสุด โดยเฉพาะในตลาดท่ีมีการแข่งขันสูงท่ีท าให้ต้องมุ่งเน้นท่ีตลาดเฉพาะส่วน 
(Niche Market) การเขา้ใจถึงความต้องการและสามารถตอบสนองความตอ้งการเหล่านั้นได้ จะ
สามารถสร้างความพึงพอใจและความภักดีของลูกค้าได้ ซ่ึงผลิตภณัฑ์ในธุรกิจบริการมีความ
แตกต่างจากสินคา้ทั้งดา้นรูปแบบและการด าเนินงาน ดงันั้นกลยุทธ์ด้านผลิตภณัฑ์ส าหรับธุรกิจ
บริการจึงมีความแตกต่างกนัไปดว้ย 
  2.  ราคา (Price) ส าหรับการวางแผนด้านราคา นอกเหนือจากตน้ทุนในการผลิตการ
ให้บริการ และการบริหารแลว้ ก็ตอ้งพิจารณาถึงตน้ทุน (Cost) ของลูกคา้เป็นหลกัด้วย ธุรกิจตอ้ง
พยายามลดตน้ทุนและภาระท่ีลูกคา้ตอ้งรับผิดชอบ ตั้งแต่ค่าใชจ่้ายส าหรับผลิตภณัฑ์บริการ รวมถึง
ค่าใช้จ่ายอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งดว้ยทั้งดา้นเวลา จิตใจ ความพยายามทางร่างกายและความรู้สึกทางลบ
ต่าง ๆ ท่ีลูกคา้อาจไดรั้บดว้ย ในการพยายามลดค่าใชจ่้ายต่าง ๆ ของลูกคา้จะกลายมาเป็นตน้ทุนของ
ธุรกิจเอง โดยเฉพาะค่าใชจ่้ายท่ีเกิดข้ึนกบักลุ่มลูกคา้ท่ีชอบซ้ือของราคาต ่า 
  3.  การจัดจ าหน่าย (Place)  การจัดจ าหน่ายก็ต้องพิจารณาถึง ความสะดวกสบาย 
(Convenience) ในการรับบริการ การส่งมอบสู่ลูกค้า สถานท่ี และเวลาในการส่งมอบ กล่าวคือ 
ลูกคา้ควรจะเขา้ใจถึงไดง่้ายท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปไดใ้นเวลาและสถานท่ีท่ีลูกคา้เกิดความสะดวกท่ีสุด
การเลือกช่องทางในการน าส่ง (Delivery) บริการท่ีเหมาะสมข้ึนอยู่กบัลกัษณะของบริการแต่ละ
ประเภท ถ้าเป็นการบริการด้านขอ้มูลสามารถอาศยัเทคโนโลยีติดต่อส่ือสารผ่านคอมพิวเตอร์ได้
โดยการเปิดเว็บไซต์ติดต่อกับลูกคา้และคู่ค้าอ่ืน ๆ เพื่อให้เกิดความรวดเร็ว การจดัจ าหน่ายการ
บริการมีรายละเอียดมากกวา่การหาช่องทางในการจดัจ าหน่าย (Channel it distribution) ท่ีเหมาะสม
แต่ต้องพิจารณาถึง ท าเลท่ีตั้ ง (Location) เน่ืองจากบริการบางประเภทลูกค้าต้องเดินทางไปถึง
สถานท่ีบริการดว้ยตนเอง จึงตอ้งการอาคารและสถานท่ีท่ีเหมาะสม และการส่งมอบบริการแก่ลูกคา้ 
(Service Delivery) เน่ืองจากการบริการเป็นกระบวนการท่ีมีลูกคา้เขา้มาเก่ียวขอ้งอยูใ่นกระบวนการ
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ด้วยมากกว่าโดยเปรียบเทียบกับสินค้า และบริการบางประเภทลูกค้าต้องเก่ียวข้องอยู่ใน
กระบวนการแทบจะตลอดเวลา เช่น การรักษาโรค การตดัผม หรือการโดยสารเคร่ืองบิน เป็นตน้ 
กระบวนการในการส่งมอบบริการจึงควรไดรั้บการพิจารณาอยา่งถ่ีถว้น เพราะจะเป็นส่วนส าคญั
ท่ีสุดท่ีลูกคา้จะตดัสินใจวา่ บริการท่ีพวกเขาไดรั้บคุม้ค่ากบัมูลค่าของเงินท่ีพวกเขาจ่ายไปหรือไม่
และสุดทา้ยคือ เวลาในการรับและให้บริการท่ีตอ้งค านึงถึงความตอ้งการในการใชบ้ริการของลูกคา้
เป็นหลกั และพิจารณาในการก าหนดเวลาในการใหบ้ริการของธุรกิจ 
  4.  การส่งเสริมการตลาด (Promotion) การส่งเสริมการตลาดจะช่วยกระตุน้ให้ลูกคา้ท า
ตามในส่ิงท่ีเราคาดหวงั ได้แก่ การรู้จกัและตระหนักถึงตวัผลิตภณัฑ์ เกิดความต้องการใช้และ
ตดัสินใจซ้ือและซ้ือมากข้ึน โดยอาศยัเคร่ืองมือท่ีแตกต่างกนัในการส่งเสริมพฤติกรรมของลูกคา้ 
ได้แก่ การโฆษณา การประชาสัมพันธ์ การส่งเสริมการขาย การขายโดยใช้พนักงานขายและ
การตลาดทางตรง ท่ีมีคุณสมบติั ขอ้ดี และขอ้จ ากดัท่ีแตกต่างกนั ดงันั้นจึงตอ้งพิจารณาใหเ้หมาะสม
กับความต้องการใช้งานรวมถึงความแตกต่างของผูบ้ริโภคท่ีไม่เพียงแต่มีความต้องการในการ
บริโภคผลิตภณัฑ์ท่ีมีความแตกต่างกนัแลว้ การบริโภคส่ือและแนวทางในการตดัสินใจของแต่ละ
บุคคลก็มีความแตกต่างกนัไปดว้ย ดงันั้นส่ิงท่ีส าคญัในการวางแผนการส่งเสริมการตลาดธุรกิจตอ้ง
พิ จารณ าถึ งพฤ ติกรรมและความต้องการของลูกค้า เพื่ อ ท่ี จะ เลื อกวิ ธี ท่ี ติ ด ต่อ ส่ื อส าร 
(Communication) ท่ีสามารถเขา้ถึงและจูงใจลูกคา้ไดเ้หมาะสม 
  จึงสามารถสรุปได้ว่าส่วนประสมทางการตลาดมีบทความส าคญัในการส่งเสริมให้
สินคา้ขายได้ ดงันั้นการจดักลยุทธ์การตลาดให้มีความเหมาะสมกบัสินคา้ท าให้ลูกคา้สนใจและ
ตดัสินใจซ้ือไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 
2.6 แนวคิดเกีย่วกบัการออกก าลงักาย 
  ความหมายและความส าคญัของกิจกรรมทางการออกก าลงักาย 
  ยพุาพร ทองตั้ง และคณะ (2546) และจ าเรียง อุตสาหสรารัตน์ (2542) ไดใ้หค้วามหมาย
ของกิจกรรมทางกาย (Physical Activity)คือ การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีจ าเป็นส าหรับชีวิตมนุษยใ์น
การปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ  ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ว่าจะเป็นการออกก าลงักาย การประกอบ
กิจกรรมท่ีใช้เวลาว่าง เช่น การท างานประกอบอาชีพ การออกก าลงักาย การเล่นกีฬา การบริหาร
ร่างกาย การท ากิจวตัรประจ าวนั เป็นตน้ สอดคลอ้งกบั  
  เยาวรัตน์ ปรปักษ์ขามและคณะ (2549) ได้ให้ความหมายของกิจกรรมทางกายไวว้่า 
หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกาย ซ่ึงถา้ได้กระท าสม ่าเสมอจะเป็นพฤติกรรมท่ีสร้างเสริมสุขภาพ 
และมีผลต่อการป้องกนัโรคท่ีส าคญัต่อไปน้ีคือ โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ เส้นเลือดในสมองตีบ
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(ischemic stroke) โรคกระดูพรุนในผูสู้งอายุ กระดูกหักง่ายอนัเน่ืองมาจากการหกล้มในผูสู้งอาย ุ
และโรคอว้น นอกจากน้ียงัลดความเส่ียงจากมะเร็งเตา้นม มะเล็งล าไส้ใหญ่ โรคซึมเศร้าและวิตก
กงัวล กิจกรรมทางกายหรือการเคล่ือนไหวร่างกายน้ี ไม่จ  ากดัเฉพาะการออกก าลงักายเท่านั้น แต่
รวมถึงการเคล่ือนไหวในการด าเนินชีวติประจ าวนัดว้ย 
  กลุ่มงานสุขศึกษา (2007) ได้กล่าวถึง การเคล่ือนไหวร่างกาย ไวใ้นบทความเร่ือง 
“กิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพดี คืออะไร” กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หมายถึง การ
เคล่ือนไหวท่ีมีกิจกรรมของกลา้มเน้ือส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย   
  US Preventive Service Task Force (2008) ให้ค  าจ  ากัดความของกิจกรรมทางกายว่า 
เป็นกิจกรรมท่ี ท าให้ร่างกายท า งานหนกักวา่ปกติ เป็นกิจกรรมท่ีอยรู่ ะหวา่งกิจวตรัประจ าวนัของ
การนัง่การยนื และเดินข้ึน ลงบนัได  
  Fede (2012) กล่าวถึงกิจกรรมทางกายเป็นการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือโครงร่าง ส่วน
การออกก าลงั (Exercise) เป็นกิจกรรมทางกายท่ีมีการวางแผนและกระท าซ้า ๆ โดยมีเป้าประสงค์
ในการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย  
  Fitness Program (2012) ให้ความหมายของกิจกรรมทางกายว่า เป็นการกระท า ของ
ร่างกายหรือการเคล่ือนไหวท่ีเกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือ เช่นท างานบา้น ท าสวน เดินข้ึนบนัได 
ส าหรับการออกก าลงักาย เป็นรูปแบบหน่ึงของกิจกรรมทางกายท่ีมีการวางแผน ก าหนดจุดมุ่งหมาย
ในการปฏิบติัเพื่อใหเ้กิดมรรถภาพ หรือประโยชน์ต่อสุขภาพ 
  การแบ่งลกัษณะของกิจกรรมทางการออกก าลงักาย 
  เยาวรัตน์  ปรปักษข์าม (2549) ไดแ้บ่งลกัษณะของกิจกรรมทางกายออกเป็น 3 ลกัษณะ
ดว้ยกนั คือ 
   1. กิจกรรมทางกายท่ี เก่ียวกับการท างาน  (Work-related Physical activity) โดย
ประเมินจาdอิริยาบถส่วนใหญ่ท่ีใช้ในการท างาน เช่น ยืน นั่ง หรือเดิน และประเภทของงานท่ีท า 
โดยดูจากลกัษณะของการออกแรงในการท างาน โดยพิจารณาร่วมกบัระยะเวลาท่ีใชใ้นการท างาน 
(เป็นชัว่โมงและนาที) ต่อวนั และจ านวนวนัต่อสัปดาห์ โดยพิจารณารวมทั้งงานท่ีก่อให้เกิดรายได้
และไม่เกิดรายได ้
   2.  กิจกรรมทางกายท่ีเก่ียวกับการเดินทางในชีวิตประจ าวนั เช่น การเดินทางไป
ท างาน ไปซ้ือของ ไปจ่ายตลาด ไปท าธุระต่าง ๆ  โดยให้ความส าคญักบัการเดินทางท่ีใช้การเดิน
หรือการข่ีรถจกัรยานเป็นเวลาตั้งแต่ 10 นาทีข้ึนไป ส่วนการเดินทางโดยวิธีอ่ืน ๆ  เช่น การขบั
รถยนตไ์ป โดยสารยานพาหนะอ่ืน ๆ  ไป ไม่รวมอยูใ่นกิจกรรมทางกายดา้นน้ี โดยพิจารณาร่วมกบั
ระยะเวลาท่ีใชเ้ดินหรือข่ีจกัรยานไปในแต่ละวนั และเป็นจ านวนต่อสัปดาห์ 
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   3. กิจกรรมทางกายในเวลาว่างจากการท างาน กิจกรรมเหล่าน้ีเป็นการเคล่ือนไหว
ร่างกายในเวลาท่ีนอกเหนือเวลาท างาน และการเดินทาง เช่น การนอนดูโทรทศัน์ การนัง่ ๆ  นอน ๆ  
อ่านหนงัสือ การท างาน หรือการออกก าลงักายอยา่งนกั เช่น เตน้แอโรบิก การวิ่ง เล่นเทนนิส และ
การออกก าลงักายปานกลาง เช่น เดินเร็ว วา่ยน ้า เป็นตน้ 
  National Heart, Lung and Blood Institute (2012) แบ่งกิจกรรมทางกายออกเป็น 4 
ประเภท ดงัน้ี 
  1. กิจกรรมแอโรบิก(Aerobic Activity) เป็นการเคล่ือนไหวของกลา้มเน้ือใหญ่ ไดแ้ก่ 
แขน ขา กิจกรรมประกอบด้วยการวิ่ง ว่ายน ้ าเดิน ข่ีจกัรยาน เต้นร า กิจกรรมแอโรบิก หรืออาจ
เรียกว่าว่าเป็นกิจกรรมความทนทานก็ได้ทั้งน้ีกิจกรรมแอโรบิกจะมีประโยชน์ต่อหัวใจ และปอด
มากท่ีสุด 
  2. กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือเป็นกิจกรรมช่วยปรับปรุงความแขง็แรง 
พลงั และความทนทานของกลา้มเน้ือ เช่น ยบุขอ้ ลุกนัง่ ยกน ้าหนกั ข้ึน-ลงบนัได 
  3. กิจกรรมสร้างความแข็งแรงของกระดูก เป็นกิกรรมท่ีใช้เท้า ขา หรือแขนมารับ
น ้าหนกัของร่างกาย และกลา้มเน้ือจะผลกั/ตา้นกบักระดูกเช่น การวิ่ง การเดิน กระโดดเชือก และยก
น ้าหนกั 
  4. การยืด เหยียด (Stretching) เป็น กิจกรรม ท่ี ช่วยป รับป รุงความอ่อนตัวและ
ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอ้ต่อไดอ้ยา่งเตม็ท่ี เช่น กม้แตะขอ้เทา้ ยดืล าตวัดา้นขา้ง โยคะ 
  นฤมล ธีระรังสิกุล (2550) ไดย้กตวัอยา่งกิจกรรมทางกาย เช่น การเคล่ือนไหวของแขน 
ขา รวมทั้งการเคล่ือนไหวร่างกายในกิจกรรมประจ าวนั เช่น การเดินทาง การท างานบา้น และการ
ใชเ้วลาวา่งโดยการออกก าลงักาย (exercise) การเล่นกีฬาและสันทนาการ ดงันั้นค าวา่การออกก าลงั
กายจึงเป็นส่วนหน่ึงของการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท าใหมี้การใชพ้ลงังานมากกวา่ปกติในขณะพกั  
  กรมอนามยั (2553) ไดแ้บ่งลกัษณะของกิจกรรมทางกายเป็น 4 ประเภท ตามบริบทท่ี
กระท า ไดแ้ก่   
  1. การท างานประกอบอาชีพ (Occupational activity) เช่น หาบขนมขาย ขนของข้ึน
ลง ถีบสามลอ้ เก่ียวขา้ว ฯลฯ  
  2. การท างานบ้านงานสวนงานสนาม ในบริ เวณบ้าน (Household activity) เช่น 
ท างานบา้น ท าครัว ลา้งถว้ยชาม เช็ดถูกระจก ลา้งขดัพื้น ถูบา้น เก็บเก่ียวดอกไม/้ผลไม/้ผกั ขุดดิน 
ตดัแต่งก่ิง ดายหญา้ฯลฯ 
  3. การเดินทางจากท่ีหน่ึงไปยังอีกท่ี เหน่ึง (Transportation activity) เช่น เดินไป
ท างาน ถีบจกัรยานไปท างาน เดินไปท าธุระ เดินข้ึนบนัได ฯลฯ 
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   4. การท ากิจกรรมในเวลาวา่งหรืองานอดิเรก (Leisure time activity) เช่นเดินเล่น เดิน
ทางไกล ถีบจกัรยาน ลีลาศ ร ามวยจีน เล่นโยคะ วิง่/วิ่งเหยาะ เตน้แอโรบิก วา่ยน ้ า และการเล่นกีฬา
ต่าง ๆ ฯลฯ ทั้งน้ีการท ากิจกรรมในเวลาวา่งยงัสามารถแบ่งยอ่ยไดอี้ก3ประเภทไดแ้ก่ 

4.1 การท ากิจกรรมนนัทนาการ (Recreational activity) เช่น เดินเล่น เดินทางไกล 
ปีนเขา ถีบจกัรยาน วา่ยน ้า ลีลาศ ร ามวยจีน เล่นโยคะ ฯลฯ 

  4.2  การเล่นกีฬา (Competitive sports) 
  4.3  การออกก าลังกายหรือการฝึกฝนร่างกาย (Exercise/Exercise training) คือ 

การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีสร้างข้ึนอยา่งเป็นแบบแผน กระท าซ ้ า ๆ โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพอยา่งใดอย่างหน่ึงหรือทั้งหมด เป็นกิจกรรมท่ีค่อนขา้งหนกั เช่น เดิน วิ่ง/วิ่งเหยาะ ป่ัน
จกัรยาน เตน้แอโรบิก วา่ยน ้า กระโดดเชือก กรรเชียงเรือ เล่นกีฬาประเภทฝึกความอดทน เป็นตน้     
  ระดบัความหนกัของกิจกรรมทางการออกก าลงักาย 
  พลงังานท่ีใช้ในแต่ละกิจกรรม สามารถค านวณได้จากอตัราการเผาผลาญ (BMR) โดย
ปัจจัยท่ีเหมาะสมกับแต่ละกิจกรรม โดยปัจจัยท่ีรู้จักกัน คือ อัตราของกิจกรรมทางกาย Physical 
activity Ratio (PAR) ค านวณไดจ้าก การใช้พลงังานในกิจกรรมเป็นนาที หารดว้ย ค่าของพลงังานจาก 
BMR ต่อ นาที ซ่ึงค่าของพลงังานท่ีไดใ้นขณะพกั เป็น 1.2 ขณะเดินปกติ เป็น 4 และในขณะวิง่เป็น 7 
  ระดับของกิจกรรมทางกาย (Physical activity level (PAL) หรือ Physical activity 
Index (PAI) ) เป็นวธีิการท่ีจะแสดงให้เห็นถึงกิจกรรมทางกายในแต่ละบุคคลในหน่ึงวนั และยงัใช้
ในการประเมินถึงการใช้พลงังานทั้งหมดใน 1 วนัของบุคคล โดยการประเมินระดบักิจกรรมทาง
กายนั้นข้ึนอยูก่บัรายการของกิจกรรมทางกายภาพในแต่ละวนั ซ่ึงระดบัของกิจกรรมทางกาย นั้น
เป็น ผลรวมของการใชกิ้จกรรมทางกายเป็นเวลามากกวา่ 24 ชัว่โมง ค านวณจาก พลงังานทั้งหมดท่ี
ร่างกายตอ้งการ หารดว้ย อตัราการเผาผลาญในร่างกาย (BMR) ซ่ึงตามสถิติขององคก์ารอนามยัโลก 
(WHO) PAL ของหลอดเลือดอยูท่ี่ 1.7 ส่วนค่าเฉล่ียของ PAL ในองักฤษอยู่ท่ี 1.4  ผูห้ญิงมีเพียง13 
% เท่านั้น ส่วนผูช้ายมีถึง 22%  ส าหรับผูท่ี้ออกก าลงักายอย่างหนักจะมีค่า PAL ถึง 2.14 ในกลุ่ม
ของนกักีฬาท่ีมีการฝึกฝนนั้นช่วงแรกมีค่า PAL อยูท่ี่ 1.66 แต่หลงัจากการฝึกอบรม 10 สัปดาห์มีค่า 
PAL อยูท่ี่ 2.03 
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ตารางที ่2.2 แสดงถึงระดบัของกิจกรรมทางกายของแต่ละรูปแบบการด าเนินชีวิต  
 
รูปแบบการด าเนินชีวติ ตวัอยา่ง PAL 

ออกแรงนอ้ยมาก ผูป่้วยท่ีเป็นอมัพาตทางสมอง <1.40 

ออกแรงนอ้ย พนกังานส านกังานท่ีออกก าลงักายนอ้ย หรือ ไม่ไดอ้อกก าลงักายเลย 1.40-1.69 

ออกแรงปานกลาง คนงานก่อสร้าง หรือ ผูท่ี้วิง่ 1 ชัว่โมงทุกวนั 1.70-1.99 

ออกแรงมาก คนงานท าเกษตรกรรม หรือ ผูท่ี้วา่ยน ้า 2 ชัว่โมงทุกวนั 2.00-2.40 

ออกแรงมากท่ีสุด การแข่งขนัป่ันจกัรยาน >2.40 
 

  การจ าแนกระดบัความหนกัของกิจกรรมทางกาย องค์การอนามยัโลก (WHO: Global 
Physical Activity Questionnaire 2006) ใ ช้  Metabolic Equivalent Time (MET) เพื่ อ จั ด ก ลุ่ ม
ประชากร โดยศึกษาแยกตามระดบัของกิจกรรมทางกายประเภทต่าง ๆ  ทั้งการท างาน การเดินทาง 
และการใชก้ าลงัขณะพกัผอ่น โดยแบ่งเป็น 5 ระดบักบัระยะเวลาท่ีใชไ้ปกบักิจกรรมแต่ละอยา่ง โดย
ปรับค่าของ MET (นาที) คือ 
  1. การท างานท่ีออกแรงอยา่งหนกั (vigorous work)  
  2. การท างานท่ีออกแรงปานกลาง (moderate work) 
  3. การเดินทางท่ีออกแรงปานกลาง (moderate travel) 
  4. การออกก าลงักายในยามวา่งอยา่งหนกั (vigorous leisure or exercise) 
  5. การออกก าลงักายในยามวา่งอยา่งปานกลาง (moderate exercise) ท่ีเหลือคือกลุ่มท่ี
มีกิจกรรมทางกายนอ้ยหรือไม่เพียงพอ 
  เยาวรัตน์  ปรปักษ์ขาม (2549) ไดแ้บ่งลกัษณะของกิจกรรมทางกายท่ีใช้ก าลงัในระดบั
ต่าง ๆ ดว้ยกนั คือ 
  1. ใชก้ าลงักายหรือออกแรงอยา่งหนกั (vigorous physical activity)   
   1.1 การท างาน เช่น การยกของหนกั งานก่อสร้าง ขุดดิน ท านา ท าสวน ท าไร่ ผา่
ฟืน ตดัหญา้โดยไม่ใชเ้คร่ืองจกัร 
   1.2 ออกก าลงักาย เช่น เตน้แอโรบิก ยกน ้ าหนกั วา่ยน ้ าเป็นรอบ ชกมวย บาสเก็ต
บอล ฟุตบอล วิง่เหยาะ ๆ ตีเทนนิสเด่ียว 
  2. ใชก้ าลงักายหรือออกแรงปานกลาง (moderate physical activity) 
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  2.1 การท างาน เช่น เดินไปมาในท่ีท างาน ท าครัว ถูบา้น ลา้งรถ เช็ดกระจก ตดั
หญา้ดว้ยเคร่ืองตดัหญา้ 
   2.2 การเดินทาง เช่น เดินไปท างาน หรือข่ีจกัรยานไม่นอ้ยกวา่ 10 นาที 
   2.3 ออกก าลงักาย เช่น เดินเร็ว ๆ ตีกอลฟ์ ตีเทนนิสคู่ ฝึกโยคะ วา่ยน ้า เล่นโบวล่ิ์ง 
ข่ีจกัรยาน 
  3. ใชก้ าลงักายนอ้ย (inactive)  

  3.1 การท างาน เช่น อริยาบทในท่านัง่หรือยืน โดยมีการเดินนอ้ยกวา่ 10 นาที ใน
แต่ละคร้ัง 
   3.2 การเดินทาง เช่น การเดินทางต่าง ๆ จะไม่ไดเ้ดินหรือข่ีจกัรยานไป  
   3.3 ออกก าลงักาย เช่น ในเวลาวา่งจากการท างาน จะนัง่หรือนอนเล่น 
  แนวทางในการมีกิจกรรมทางกาย 
  National Heart, Lung and Blood Institute, National Institute of Health (2012) ก าหนด
แนวทางในการประกอบกิจกกรมทางกายของเด็กและเยาวชนในสถานศึกษาดงัน้ี 
  1. มีกิจกรรมทางกายวนัละ 60 นาที หรือมากกว่า กิจกรรมควรแปรผนัและให้
เหมาะสมกบัอายแุละพฒันาทางร่างกาย  
  2. กิจกรรมทางกายส่วนใหญ่ควรเป็นกิจกรรมแอโรบิกท่ีมีความหนักปานกลาง 
ไดแ้ก่ การเดิน การวิง่ การกระโดด การเล่นในสนามเด็กเล่น การเล่นบาสเกตบอล และป่ันจกัรยาน  
  3. กิจกรรมแอโรบิกท่ีมีความหนกัมาก ควรมีอยา่งนอย้ 3 คร้ัง/สัปดาห์ไดแ้ก่ การวิ่ง 
การกระโดด และการวา่ยน ้า  
  4. กิจกรรมท่ีสร้างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ ควรมีอยา่งน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์ ไดแ้ก่ 
การเล่น อุปกรณ์กีฬาในสนามเด็กเล่น ดึงขอ้ และยบุขอ้  
  5. กิจกรรมท่ีสร้างความแข็งแรงของกระดูก อยา่งนอ้ย 3 คร้ัง/สัปดาห์ ไดแ้ก่ กระโดด
(Hop) กระโดดขา้ม (Skip) การเล่นวอลเลยบอ์ล ฝึกแรงตา้นกบัยางยดื  
  ประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย 
  งานวิจัยของGage (1999) พบว่ากิจกรรมทางกายเพิ่มพูน ส่ิงแวดล้อมการเรียนรู้ 
สมรรถภาพทางกายมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัสมรรถนะทางวิชาการ และสมรรถภาพแอโรบิค
ช่วยการรับรู้กิจกรรมทางกาย US Preventive Service Task Force( 2008) ช่วยใหเ้กิด  
  1. เผาผลาญแคลอร่ีและลดไขมนัในร่างกาย  
  2. ควบคุมและรักษาน ้าหนกัตวั    
  3.  ปรับปรุงภาวะเร้ือรังของเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง และโรคหวัใจ 
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4. ปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมในแต่ 
ละวนั 

5. ป้องกนัโรค เช่นโรคกระดูกพรุน และภาวะซึมเศร้า  
6.  ลดความอยากของอาหาร  

  Global Advocacy Council for Physical Activity, International Society for Physical 
Activity and Health (2010) กล่าวในกฎบตัร Toronto ส าหรับกิจกรรมทางกายว่ากิจกรรมทางกาย
เป็นการลงทุนท่ีมีพลงัในคน สุขภาพ เศรษฐกิจ และความย ัง่ยนื ทั้งน้ี ในดา้นสุขภาพ กิจกรรมทางมี
ประโยชน์ต่อประชาชนทุกกลุ่มอายุ ท าให้เกิดการเจริญเติบโตอย่างมีสุขภาพท่ีดี เกิดพฒันาทาง
สังคมในเด็ก ลดความเส่ียงการเป็นโรคเร้ือรัง ปรับปรุงสุขภาพจิตของผูใ้หญ่ ท าให้ผูสู้งอายุท  างาน
ไดอ้ยา่งอิสระ ลดความเส่ียงในการหกลม้กระดูกหกั และป้องกนัโรค ในดา้นเศรษฐกิจ การเพิ่มการ
เขา้ร่วมกิจกรรมทางกายเป็นการลงทุนท่ีทรงพลงัในการป้องกนัโรคเร้ือรัง ปรับปรุงสุขภาพ การ
เช่ือมต่อกบัสังคมและมีคุณภาพชีวติท่ีดี  
 
2.7 งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
  เจนจิรา ศรีเพ็ชราพร (2555) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การวิเคราะห์เน้ือหาด้านอาหารใน
นิตยสารหมอชาวบา้นมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาเน้ือหาดา้นอาหาร รูปแบบการน าเสนอเน้ือหา และ
วตัถุประสงค์การส่ือสารสุขภาพ ศึกษาจากการวิเคราะห์เน้ือหาด้านอาหารจ านวน 51 เร่ืองใน
นิตยสารหมอชาวบา้น 12 ฉบบั (ฉบบัท่ี 288 ถึง299) และการสัมภาษณ์บรรณาธิการนิตยสารหมอ
ชาวบา้นผลการศึกษามีดงัน้ี ประเด็นแรก พบวา่เน้ือหาเร่ืองการกินอาหารของผูบ้ริโภคมากกวา่เน้ือ
หารเร่ืองการเตรียมอาหาร การเลือกซ้ืออาหาร และการเก็บอาหาร ค าแนะน า เก่ียวกบัการบริโภค
อาหารของผูบ้ริโภคท่ีพบในช่วงเวลาการศึกษา ได้แก่ อาหารปลอดภัย อาหารธรรมชาติ เลือก
อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการและดีต่อสุขภาพ อาหารตามวยัและภาวะความเจ็บป่วย อาหาร
หลากหลาย อาหารสมดุล และอาหารเป็นยา ประเด็นถดัมา พบว่า เน้ือหาดา้นอาหารส่วนใหญ่มี
ภาพประกอบ รูปแบบการน าเสนอเน้ือหาท่ีพบในช่วงเวลาการศึกษา ได้แก่ รูปแบบบทความมี
ภาพประกอบ รูปแบบข่าวมีและไม่มีภาพประกอบ และรูปแบบจดหมายมีและไม่มีภาพประกอบ 
บทความมีภาพประกอบเป็นรูปแบบเน้ือหาท่ีนิยมมากท่ีสุด และประเด็นสุดทา้ย พบวา่ การป้องกนั
โรคเป็นวตัถุประสงค์การส่ือสารสุขภาพท่ีส าคญัในช่วงเวลาการศึกษา รองลงมา ไดแ้ก่ การสร้าง
เสริมสุขภาพ การรักษาสุขภาพ และการฟ้ืนฟูสุขภาพ ตามล าดบั ผลการศึกษาส่วนใหญ่สอดคลอ้ง
ตามแนวคิด และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง นิตยสารหมอชาวบ้านมีบทบาท ในการส่ือสารเร่ืองอาหาร
ปลอดภยั เพราะพบประเด็นเน้ือหาเร่ืองอาหารปลอดภยัในช่วงเวลาการศึกษาซ่ึงอยู่ระหว่างการ
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ด าเนินงานรณรงคโ์ครงการอาหารปลอดภยั วธีิการส่ือสารท่ีพบ ไดแ้ก่ ความน่าเช่ือถือ ความชดัเจน 
และความสม ่าเสมอต่อเน่ือง การศึกษากระบวนการส่ือสารโดยภาพรวมเป็นอีกประเด็นท่ีน่าสนใจ 
เพราะแสดงให้เห็นจุดเด่น และจุดดอ้ยในกระบวนการส่ือสาร และน าไปสู่การพฒันากระบวนการ
ส่ือสารท่ีมีประสิทธิภาพของส่ือต่อไป 
  ขนิษฐา  เดิมหล่ิม ณฐัวดี  อ ามาตยนิ์ติกุล และนาสนีน  หนูชูสุข (2555) ไดท้  าการศึกษา
เร่ือง อาหารเสริมเพื่อสุขภาพมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาเก่ียวกับอาหารเสริม ซ่ึงผลิตภณัฑ์ท่ีใช้
รับประทานเพื่อเสริมจากการรับประทานอาหารหลกั โดยตรงนอกเหนือไปจากการรับประทาน
อาหารหลกัตามปกติทุกวนั โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเสริมอาหารและให้สารอาหารแก่ผูท่ี้ไม่ใช่ผูป่้วย 
บางประเทศจดัวา่ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารเป็นอาหาร ขณะท่ีบางประเทศจดัวา่เป็นยา  ตวัอยา่งอาหาร
เสริม เช่นน ้ ามนัปลา มีส่วนประกอบ คือ กรดไขมนัไม่อ่ิมตวัเชิงซ้อน ช่วยในการลดปริมาณไขมนั
ในเลือด รวมถึงการป้องกนัโรคหัวใจ ตวัอยา่งอีกชนิดคือ ซุปไก่สกดั ซ่ึงสกดัมาจากไก่ทั้งตวัผ่าน
กรรมวิธีก าจดัไขมนั ซ่ึงประกอบไปด้วยกรดอะมิโนรวมหลายชนิดท่ีช่วยในการดูดซึมของธาตุ
เหล็ก รวมถึงกระตุน้การเผาผลาญอาหารใหเ้ปล่ียนรูปเป็นพลงังานแทนการเก็บสะสมเป็นไขมนั ขอ้
ส าคญัในการรับประทานอาหารเสริม เราไม่ควรรับประทานอาหารเสริมเป็นอาหารหลกัเน่ืองจาก
อาหารเสริมไม่สามารถทดแทนอาหารหลกัได ้ดงันั้นผูท่ี้รับประทานอาหารเสริมควรรับประทาน
อาหารหลกัให้ครบ รวมถึงการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ และพกัผ่อนให้เพียงพอ ท าจิตใจให้
แจ่มใสปลอดโปร่ง เพื่อสุขภาพท่ีดีของร่างกาย 
  วิภาวี ป้ันนพศรี (2550) ไดท้  าการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ
ประชากรในอ าเภอล าลูกกา จงัหวดัปทุมธานี มีวตัถุประสงค์เพื่อ ศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่าง
ปัจจยัพื้นฐานดา้นบุคคลกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และเพื่อศึกษาความสัมพนัธ์
ระหว่างปัจจยัทางดา้นจิตวิทยากบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารสุขภาพ โดยมีประชากรและกลุ่ม
ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคือ ประชากรท่ีอาศัยอยู่ใน ซ. พหลโยธิน 62 อ าเภอล าลูกกา จังหวดั
ปทุมธานี กลุ่มตวัอย่างจ านวนรวมทั้งส้ิน 400 คน สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ได้แก่ ค่าสถิติ
ร้อยละ(Percentage) ค่าเฉล่ีย ( ) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ค่า ไค-สแควร์ ( Chi-
Square) และค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) 
  ผลการวเิคราะห์ พบวา่ 
  1. ประชากรในอ าเภอล าลูกกา จงัหวดัปทุมธานีส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหวา่ง
10-19 ปี การศึกษาระดบัปริญญาตรี มีอาชีพเป็นนกัเรียนนกัศึกษา และมีรายไดร้วมเฉล่ียต่อเดือนต ่า
กวา่ 5,000 บาท 
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  2. อายุ มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของประชากรใน
อ าเภอล าลูกกา จงัหวดัปทุมธานี อย่างมีนัยส าคญัท่ีระดบั 0.007 และรายได้ มีความสัมพนัธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของประชากรใน อ าเภอล าลูกกา จงัหวดัปทุมธานี อยา่งมี
นยัส าคญัท่ีระดบั 0.010 สอดคลอ้งกบัสมมติฐานการวจิยั 
  3. ปัจจยัทางจิตวิทยาท่ีมีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ คือ ทศันคติดา้นสุขภาพ การรับรู้ดา้นสุขภาพ และความเช่ือดา้นสุขภาพ อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั 0.01 สอดคลอ้งกบัสมมติฐานการวจิยั 
  เบญจมาศ ค าดา (2552) ได้ท าการศึกษาความรู้ ทศันคติ และพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ ของครูโรงเรียนมธัยมศึกษาในจังหวดันนทบุรี วตัถุประสงคข์องการวิจยัในคร้ัง
น้ี 1)เพื่อศึกษาความรู้เก่ียวกับอาหารเพื่อสุขภาพ 2)เพื่อศึกษาทัศนคติในการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ 3)เพื่อศึกษาความสัมพันธ์ระหว่าปัจจยัพื้นฐานส่วนบุคคล และปัจจยัด้านสุขภาพกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและ 4)เพื่อศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างความรู้เก่ียวกับ
อาหารเพื่อสุขภาพ และทัศนคติในการบริโภคอาหารเพื่อ กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพของครูโรงเรียนมธัยมศึกษาในจงัหวดันนทบุรี โดยใช้แบบสอบถามเก็บขอ้มูล วิเคราะห์
ขอ้มูลใช้ค่าจ านวน ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่า t-test ค่า F-test และค่า Pearson 
Correlation (r) ผลการศึกษาพบวา่ ครูท่ีเป็นตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง มีอายุระหว่าง 51-60 ปี 
ส่วนใหญ่มีส่วนสูง 151 -160 เซนติเมตร มีน ้ าหนกั 51-60 กิโลกรัม มีสถานภาพสมรส มีการศึกษา
ระดบัปริญญาตรีข้ึนไป รายได้ต่อเดือนส่วนใหญ่คือ28,001-33,000 บาท และส่วนใหญ่ไม่มีโรค
ประจ าตวั โดยกลุ่มตวัอย่างมีความรู้เก่ียวกับอาหารเพื่อสุขภาพในระดบัความรู้สูงมีทศันคติต่อ
อาหารเพื่อสุขภาพอยู่ในระดบัมาก และมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในระดบัปาน
กลางมากท่ีสุด ผลการศึกษาความสัมพนัธ์ระหว่างปัจจยัพื้นฐานส่วนบุคคลและปัจจยัดา้นสุขภาพ
กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา่ เพศ มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 และการศึกษาความสัมพนัธ์ระหวา่งความรู้ และ
ทศันคติ กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา่ ทั้งความรู้ และทศันคติมีความสัมพนัธ์
กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05 
  พเยาว ์สมหมาย (2548) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง ปัจจยัส่วนประสมทางการตลาดในการ
ตดัสินใจซ้ืออาหารเสริมเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภคในเขตกรุงเทพมหานครมีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษา 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเสริมเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภค และส่วนประสมทางการตลาด ท่ีส่งผล
ให้พฤติกรรมการบริโภคอาหารเสริมเพื่อสุขภาพเปล่ียนแปลงไป เน่ืองจากสภาพแวดล้อมท่ี
เปล่ียนแปลงและภาวะความไม่สมดุลของสุขภาพร่างกายถูกน ามาพิจารณากนัมากข้ึน อาหารเสริม
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เพื่อสุขภาพจึงเขา้มามีบทบาทมากข้ึนโดยพิจารณาจากปัจจยัทางประชากรศาสตร์ การศึกษาในคร้ัง
น้ีใชว้ิธีเก็บรวบรวมขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่ง ท่ีเป็นผูซ้ื้อและผูบ้ริโภคอาหารเสริมเพื่อสุขภาพ ในเขต
กรุงเทพมหานคร โดยศึกษาจากกลุ่มตวัอยา่งจ านวน 300 ตวัอยา่ง เคร่ืองมือท่ีใชใ้นภาคนิพนธ์น้ีเป็น
แบบสอบถามท่ีผูศึ้กษาสร้างข้ึน จากนั้นจึงน ามาวิเคราะห์หาค่าร้อยละ, ค่าเฉล่ีย, ค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตร ฐาน และการเปรียบเทียบรายคู่ ผลการศึกษาพบว่า ผูบ้ริโภคส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงคิดเป็น
ร้อยละ 70 อายุ 30-35 ปี คิดเป็นร้อยละ 31.70 สถานภาพโสด คิดเป็นร้อยละ 51 ระดบัการศึกษา
ปริญญาตรี คิดเป็นร้อยละ 58.70 อาชีพเป็นพนกังานเอกชน คิดเป็นร้อยละ 58 และส่วนใหญ่รายได้
เฉล่ียต่อเดือน 10,001-20,000 บาท คิดเป็น ร้อยละ 44.30 พฤติกรรมการดูแลสุขภาพและการบริโภค
อาหารเสริมเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภค ส่วนใหญ่ไม่มีโรคประจ าตวั คิดเป็นร้อยละ 68.70 สนใจและ
ดูแลสุขภาพในระดบัมาก คิดเป็นร้อยละ 44 วิธีดูแลสุขภาพโดยทานอาหารวนัละ 3 ม้ือ คิดเป็นร้อย
ละ 23.35 และปัจจยัของส่วนประสมทางการตลาดท่ีมีผลต่อการ ตดัสินใจซ้ืออาหารเสริมเพื่อ
สุขภาพของผูบ้ริโภค ซ่ึงผูบ้ริโภคมีความคิดเห็นวา่ ปัจจยัของส่วนประสมทางการตลาด พิจารณา
ดา้นผลิตภณัฑ์พบวา่มีผลต่อการตดัสินใจซ้ืออาหารเสริมเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภค ในระดบัมาก แต่
ถา้มองในดา้นการจดัจ าหน่ายจะมี ผูบ้ริโภคให้ความส าคญัมากท่ีสุด เน่ืองจากในปัจจุบนัน้ี อาหาร
เสริมเพื่อสุขภาพมีแพร่หลายมากข้ึน ผูบ้ริโภคมีขอ้เปรียบเทียบในการเลือกซ้ือมากข้ึน เพราะอาหาร
เสริมเพื่อสุขภาพถา้มองในดา้นผลิตภณัฑ์แลว้ ทุกรูปแบบท่ีวางขายอยู่ในทอ้งตลาด ลว้นแลว้แต่มี
การอา้งสรรพถึงสรรพคุณท่ีไม่แตกต่างกนั แต่การจดัจ าหน่ายท่ีเขา้ถึงลูกคา้ และให้ลูกคา้ซ้ือสินคา้
นั้ นเป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญมากยิ่งกว่า สรุปได้ว่าพฤติกรรมผูบ้ริโภคส่วนใหญ่มีเกณฑ์ในการ
ตดัสินใจซ้ืออาหารเสริมเพื่อสุขภาพดว้ยการคลอ้ยตามผูอ่ื้น และดว้ยความเขา้ใจ โดยพิจารณาจาก
การท่ีผูร่้วมตดัสินใจคือเพื่อน ๆ และมีการพิจารณาขอ้มูลจากผูจ้  าหน่ายท่ีเก่ียวกบัผลิตภณัฑ์อาหาร
เสริมท่ีน่าสนใจ ส าหรับผูบ้ริโภคเพศหญิงจะบริโภคมากกว่าเพศชาย ส่ิงท่ีผูบ้ริโภคต้องการคือ
ประโยชน์ของอาหารเสริมเพื่อสุขภาพ โดยมุ่งเน้นท่ีความตอ้งการเพื่อให้สุขภาพแข็งแรง ป้องกนั
โรค เพราะในปัจจุบนัผูบ้ริโภคให้ความส าคญักบัการป้องกนัมากกว่าการรักษา ส าหรับโอกาสใน
การซ้ือ คือ 1 เดือนต่อคร้ัง โดยส่วนใหญ่ผูบ้ริโภคจะเลือกซ้ืออาหารเสริมจากประเทศอเมริกา 
  กมลณัฐ โตจินดา (2556) ได้ท าการศึกษาเร่ือง การศึกษาพฤติกรรมการใช้บริการ 
Social Network ของนักศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม่ มีวตัถุประสงค์เพื่อ ศึกษาพฤติกรรมการใช้
บ ริก าร Social Network และ ปั จจัย ท่ี มี ผล ต่อการใช้บ ริก าร Social Network ของนัก ศึกษา
มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชคื้อ นกัศึกษามหาวิทยาลยัเชียงใหม่ จ  านวน 100 คน สถิติท่ี
ใชใ้นการศึกษาไดแ้ก่ จ  านวน ร้อยละ และไคสแควร์ ผลการศึกษาพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งสวนใหญ่เป็น
เพศหญิง ร้อยละ 58.33 อายุ 20 -21 ปี ร้อยละ 74.19 ศึกษาอยู่ในสาขาวิชาวิทยาศาสตร์และ
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เทคโนโลยี ร้อยละ 32.50 และมีรายไดต้่อเดือน 5,001-8,000 บาท ร้อยละ 36.67 จากการศึกษาพฤติ
กรมการใช้บริการ Social Network พบว่า นักศึกษาทุกคนใช้บริการ Facebook รองลงมาใช้ Line 
โดยมีระยะเวลาในการใช้บริการส่วนใหญ่มากกว่า 4 ชั่วโมง มีความถ่ีในการใช้ทุกวนั เป็น
ระยะเวลามากกว่า 4 ชั่วโมง โดยจะส่ือสังคมออนไลน์ เพื่ อสนทนา ติดต่อส่ือสาร เช่ือม
ความสัมพนัธ์ และความบนัเทิง เม่ือศึกษาความสัมพนัธ์พบว่า ปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์หมวด
เพศไม่มีความสัมพันธ์ กับระยะเวลาในการใช้บริการ Social Network และค่าใช้จ่ายในการใช้
บริการ Social Network ปัจจยัดา้นประชากรศาสตร์ในหมวดกลุ่มสาขาวิชา ไม่มีความสัมพนัธ์กบั
ระยะเลาในการใชบ้ริการ Social Network และค่าใชจ่้ายในการใชบ้ริการ Social Network และปัจจยั
ดา้นประชากรศาสตร์ในหมวดรายไดต่้อเดือน ไม่มีความสัมพนัธ์กบัระยะเวลาในการใชบ้ริการแต่มี
ความสัมพนัธ์กบัค่ายในการใชบ้ริการ Social Network 
  ฌชัสกร คงชีวสกุล ,สุนทรา กลา้ณรงค ์,จุฑารัตน์ สถิรปัญญา พฤติกรรมการออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพของนักศึกษามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย  วิทยาเขตสงขลา
วตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพของนกัศึกษา ตาม
ตวัแปรเพศ ชั้นปีท่ีศึกษา คณะ ศาสนา และสถานท่ีพกัอาศยั และกลุ่มตวัอย่าง คือ นกัศึกษาระดบั
ปริญญาตรี ภาคปกติ มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชยั วิทยาเขตสงขลา จ านวน 8,192 คน
ค านวณขนาดตวัอย่างโดยใช้สูตรของยามาเน สุ่มจ านวน 381 คน เคร่ืองมือเป็นแบบสอบถามท่ี
ผูว้ิจยัสร้างข้ึนประกอบดว้ย 3 ส่วน ไดแ้ก่ แบบวดัความรู้เก่ียวกบัพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพ แบบวดัเจตคติต่อพฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ และแบบวดัการปฏิบติัเก่ียวกบั
พฤติกรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพวิเคราะห์ขอ้มูลโดยสถิติพื้นฐาน ร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธี
ของเชฟเฟ ผลการศึกษาพบวา่ 
  1. กลุ่มตวัอยา่งมีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพอยูใ่นระดบัดีมาก มีเจต
คติต่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพอยู่ในระดบัดี และมีการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพอยูใ่นระดบัปานกลาง 
  2 กลุ่มตวัอย่างท่ีมีเพศแตกต่างกนั มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
แตกต่างกนัท่ีระดบันยัส าคญัท่ีระดบั.05 โดยเพศชายมีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
มากกวา่เพศหญิง ส่วนดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและดา้นการปฏิบติัเก่ียวกบัการ
ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกนั 
  3. กลุ่มตวัอย่างท่ีมีชั้นปีท่ีศึกษาแตกต่างกนั มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยชั้นปีท่ี 3 มีความรู้เก่ียวกบัการออก
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ก าลงักายเพื่อสุขภาพมากท่ีสุดและมีเจตคติต่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยชั้นปีท่ี 4 มีเจตคติต่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพดา้นบวก ส่วน
ดา้นการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกนั 
  4. กลุ่มตวัอยา่งท่ีอยูค่ณะแตกต่างกนั มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคณะสถาปัตยกรรมศาสตร์มีความรู้เก่ียวกบั
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพมากท่ีสุด ส่วนดา้นเจตคติต่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ และดา้น
การปฏิบติัเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกนั 
  5. กลุ่มตวัอยา่งท่ีนบัถือศาสนาท่ีแตกต่างกนั มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักายเพื่อ
สุขภาพแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยศาสนาพุทธ มีความรู้เก่ียวกบัการออก
ก าลงักายเพื่อสุขภาพมากท่ีสุดและมีเจตคติต่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพแตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05โดยศาสนาพุทธมีเจตคติต่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพด้านบวก 
ส่วนดา้นการปฏิบติัไม่แตกต่างกนั 
  6. กลุ่มตวัอย่างท่ีมีสถานท่ีพกัอาศยัแตกต่างกนั มีความรู้เก่ียวกบัการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพ มีเจตคติต่อการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ และมีการปฏิบติัเก่ียวกบัการออกก าลงักาย
เพื่อสุขภาพไม่แตกต่างกนั 
  ค าส าคัญ : พฤติกรรมการออกก าลังกาย, เจตคติต่อการออกก าลังกาย, การปฏิบัติ
เก่ียวกบัการออกก าลงักาย 
  นนัทิชา แปะกระโทก แนวทางการปรับเปล่ียนพฤติกรรมดา้นโภชนาการและการออก
กาลงักายเพื่อลดภาวะอว้นลงพุง การศึกษาน้ีเป็นการศึกษาก่ึงทดลอง (Quasi-experimental study) 
ชนิดก ลุ่ม เดียวว ัดผล ก่อนและหลังการทดลอง  (The one group pre-post test design) โดยมี
วตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาแนวทางการให้บริการปรับเปล่ียนพฤติกรรมเพื่อลดภาวะอว้น กลุ่มตวัอยา่ง
คือผู ้รับบริการท่ีมาใช้บริการแผนกผู ้ปุวยนอก  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  ศูนย์อนามัยท่ี  5 
นครราชสีมา  จ านวน  25 ราย  ท่ี มี ค่าดัชนีมวลกายมากกว่า 22.9 กิโลกรัม /ตารางเมตร  หรือ
ผูรั้บบริการท่ีรอบเอวมากกว่า 90 เซนติเมตรในผูช้าย และมากกว่า 80 เซนติเมตรในเพศหญิง ซ่ึง
ไดรั้บกิจกรรมตามโปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกก าลงักาย 4 
คร้ัง ติดตามประเมินผลหลงัเขา้โปรแกรม 2 เดือน เก็บรวบรวมขอ้มูลก่อนและหลงัการทดลองคือ 
น ้ าหนัก รอบเอว มวลกล้ามเน้ือ มวลไขมนั เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย และไขมนัในช่องท้อง 
วิเคราะห์ขอ้มูลเชิงพรรณนาดว้ยสถิติ ร้อยละ และวิเคราะห์ขอ้มูลเชิงอนุมานดว้ยสถิติ Paired t-test 
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียก่อนและหลงัการทดลอง ผลการศึกษา กลุ่มตวัอยา่งจ านวน 
25 ราย เพศชาย 5 รายและเพศหญิง 20 ราย พบว่าเพศชายมีค่าเฉล่ียรอบเอวก่อนและหลังเข้า
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โปรแกรม เท่ากบั 105.20 เซนติเมตร และ103.80 เซนติเมตร และเพศหญิงมีค่าเฉล่ียรอบเอวก่อน
และหลงัเข้าโปรแกรม เท่ากับ 96.05 เซนติเมตร และ 92.80 เซนติเมตร ส่วนค่าเฉล่ียน ้ าหนักตวั
ทั้งหมด ก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม เท่ากบั 77.47 กิโลกรัม และ 75.46 กิโลกรัม ค่าเฉล่ียดชันีมวล
กายก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม เท่ากบั 28.85 กิโลกรัม/ตารางเมตร และ 28.19 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
ค่าเฉล่ียมวลไขมนัก่อนและหลงัเขา้โปรแกรมเท่ากบั 28.84 กิโลกรัม และ 27.12 กิโลกรัม ค่าเฉล่ีย
เปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังเข้าโปรแกรมเท่ากับ  36.85 เปอร์เซ็นต์ และ 35.44 เปอร์เซ็นต ์
ค่าเฉล่ียไขมนัในช่องทอ้งก่อนและหลงัเขา้โปรแกรม เท่ากบั 110.52 ตารางเซนติเมตร และ 103.58 
ตารางเซนติเมตร ค่าเฉล่ียมวลกล้ามเน้ือก่อนและหลังเขา้โปรแกรม เท่ากับ 26.44กิโลกรัม และ 
26.81 กิโลกรัม พบวา่ หลงัการทดลองกลุ่มตวัอย่างมีค่ารอบเอว น ้ าหนกัตวั มวลไขมนั เปอร์เซ็นต์
ไขมนั ไขมนัในช่องทอ้งลดลงกว่าก่อนการทดลอง และค่ามวลกล้ามเน้ือหลงัการทดลองเพิ่มข้ึน
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 นอกเหนือโปรแกรมไดใ้ช้กระบวนการแลกเปล่ียนเรียนรู้
แบบกลุ่ม เป็นการสร้างแรงจูงใจใหก้บักลุ่มตวัอยา่งเพื่อน าไปปฏิบติัจนเห็นผลดว้ย 



  
 
 

 

 
 

 
 

บทที ่3 
ระเบียบวธีิงานวจิยั 

 
การวิจยัเร่ือง พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย

ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากคร้ังน้ี ผูว้ิจยัเลือกใช้วิธีการวิจยัเชิงส ารวจ 
(Survey Research)ผูว้จิยัไดก้  าหนดกรอบความคิดและก าหนดแนวทางในการวจิยั ดงัน้ี 
 3.1 วธีิวจิยั 
 3.2 ประชากรและกลุ่มตวัอยา่ง 
 3.3 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 3.4 การสร้างและการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 3.5 วธีิการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
 3.6 วธีิในการเก็บรวบรวมขอ้มูลหรือสถิติท่ีใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูล 
 
3.1 วธีิวจัิย 
 การวิจยัเร่ือง พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากคร้ังน้ี ผูว้ิจยัเลือกใช้วิธีวิจยัเชิงส ารวจ (Survey 
Research) โดยใชเ้คร่ืองมือแบบสอบถาม (Questionnaire)กบัสมาชิกชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่
สอด จงัหวดัตาก จ านวน 200 คน 
 
3.2  ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษา คือ สมาชิกชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
จ านวน 200 คน 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใช้ในการศึกษา คือ สมาชิกชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดั
ตากท าการคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการศึกษาแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)เน่ืองจาก
กลุ่มตวัอยา่งมีจ านวนจ ากดั จึงใชว้ธีิการเก็บขอ้มูลของกลุ่มตวัอยา่งทั้งหมดซ่ึงมีจ านวน 200 คน  
 



 
59 

3.3 เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาในคร้ังน้ีใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือในการเก็บรวบรวม
ขอ้มูลจากกลุ่มตวัอยา่งมีจ านวน200ชุดจ านวนขอ้ค าถามทั้งหมด56ขอ้ประกอบดว้ยเน้ือหา4ส่วนดงัน้ี 
 ส่วนท่ี 1ข้อมูลทั่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม เป็นข้อมูลส่วนบุคคลของผู ้ตอบ
แบบสอบถาม ลกัษณะค าถามเป็นแบบมีค าตอบใหเ้ลือกตอบ (multiple choices) มีจ านวน 5ขอ้ 
 ส่วนท่ี 2 ขอ้มูลเก่ียวกบัความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพลกัษณะของค าถาม
เป็นแบบมีค าตอบให้เลือกตอบ ใช่ และ ไม่ใช่ มีจ  านวน 12 ขอ้ โดยค่าคะแนนอยู่ระหวา่ง 0-12 คะแนน 
โดยก าหนดให้ขอ้ท่ีถูก ไดแ้ก่ 1, 4, 5, 6, 8, 9, 10, 11, 12 และขอ้ท่ีผดิ ไดแ้ก่ 2, 3, 7 

เกณฑก์ารใหค้ะแนน คือ 
  ตอบ ถูก   ให ้ 1 คะแนน 
  ตอบ ผดิ   ให ้ 0 คะแนน 
 ทั้งน้ี ด าเนินการหารดว้ยจ านวนขอ้ จะได้พิสัยคะแนนท่ีแทจ้ริง คือ 0-12 คะแนน ได้
คะแนนตามเกณฑ ์แบ่งเป็น 3 ระดบั คือ 

 คะแนน 9.00-12.00 คะแนน ถือว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความรู้เก่ียวกบัอาหารเพื่อ
สุขภาพในระดบัสูง 
 คะแนน 5.00-8.00 คะแนน ถือว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความรู้เก่ียวกับอาหารเพื่อ
สุขภาพในระดบัปานกลาง 
 คะแนน 0.00-4.00 คะแนน ถือว่า ผูต้อบแบบสอบถามมีความรู้เก่ียวกับอาหารเพื่อ
สุขภาพในระดบัต ่า 
 ส่วนท่ี 3ขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากในประเด็นเก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพ
ควบคู่กบัการออกก าลงักายลกัษณะของค าถามเป็นแบบมีค าตอบให้เลือกหลายตวัเลือก (multiple 
choices) มีจ านวน 15ขอ้ 
 ส่วนท่ี 4ขอ้มูลเก่ียวกบัการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภคในชมรม
คนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากลกัษณะของค าถามเป็นแบบมาตราส่วน (rating scale) มี
จ านวน 24 ขอ้โดยจ าแนกเป็น 5 ดา้น ดงัน้ี   
 1 ดา้นผลิตภณัฑ ์
 2. ดา้นราคา 
 3. ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย 
 4. ดา้นการส่งเสริมการตลาด 

5. ดา้นอ่ืน ๆ  
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3.4  การสร้างและการหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 การสร้างเคร่ืองมือและหาคุณภาพของเคร่ืองมือคร้ังน้ี ด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลใน
รูปแบบแบบสอบถาม (Questionnaire) โดยท าการคน้ควา้จากเอกสารต ารางานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง เพื่อ
น ามาปรับปรุงแกไ้ข ใหส้อดคลอ้งกบัการวจิยัคร้ังน้ี มีรายละเอียด ดงัน้ี 
 3.4.1 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวจิยัคร้ังน้ี 
 เคร่ืองท่ีใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูลการวจิยัคร้ังน้ี แบ่งออกเป็น 4 ส่วน คือ 
 ส่วนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของผู ้ตอบแบบสอบถาม เป็นข้อมูลส่วนบุคคลของผู ้ตอบ
แบบสอบถาม ลกัษณะค าถามเป็นแบบมีค าตอบให้เลือกตอบ (multiple choices) มีจ านวน 6 ข้อ 
ไดแ้ก่ เพศ อาย ุรายไดต่้อเดือน ระดบัการศึกษา และอาชีพ 
 ส่วนท่ี 2 ข้อมูลเก่ียวกับความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพลักษณะของ
ค าถามเป็นแบบมีค าตอบให้เลือกหลายตวัเลือก (multiple choices) มีจ  านวน 12 ขอ้ ไดแ้ก่ อาหาร
เพื่อสุขภาพหมายถึง อาหารท่ีไม่ปนเป้ือนจากส่ิงสกปรกและเช้ือโรคต่างๆและผ่านกระบวนการ
ปรุงแต่งนอ้ยท่ีสุดอาหารเพื่อสุขภาพเป็นอาหารจ าพวกผกัและผลไมไ้ม่มีเน้ือสัตวเ์จือปน อาหารเพื่อ
สุขภาพช่วยลดน ้าหนกัไดเ้พราะให้พลงังานนอ้ยกวา่อาหารขยะทัว่ไปในปริมาณท่ีเท่ากนั อาหารทุก
อยา่งลว้นเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได ้ถา้สด สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน แปรรูปนอ้ย ปรุงรสเท่าท่ี
จ  าเป็น ปริมาณน ้ าตาลท่ีทานไดต่้อวนัส าหรับผูห้ญิงไม่เกิน 4 ช้อนชา และผูช้ายไม่เกิน 6 ช้อนชา 
การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรบริโภคขา้วกลอ้งแทนขา้วขาวท่ีมีการขดัสี การรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพ ท าใหเ้ราสามารถลดพลงังานจากอาหารได ้จึงสามารถทานเท่าไหร่ก็ได ้ไม่จ  ากดั
ปริมาณ ผูท่ี้รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควรหลีกเล่ียง แป้งขดัขาว อาหารสังเคราะห์ แอลกอฮอล์
ทุกประเภท เราควรจะแบ่งอาหารเป็น 5-6 ม้ือต่อวนั โดยแบ่งเป็น 3 ม้ืออาหารหลักกับ 2-3 ม้ือ
อาหารวา่งและควรจะกินห่างกนัอยา่งนอ้ยทุก 2 ชัว่โมง เพื่อเป็นการควบคุมให้ระบบการเผาผลาญ
สามารถท างานไดต้ลอดวนั การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควรปรุงแต่งเท่าท่ีจ  าเป็น เช่น เล่ียง
การใชน้ ้ ามนัทอดหรือผดัจนท่วม ไม่ปรุงน ้ าตาล น ้าปลา เกลือ หรือเติมรสจดัจนท าให้รสผิดไปจาก
ธรรมชาติมากเกินไป. การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ช่วยใหรู้ปร่างดี ชะลอวยั ลดเลือน ร้ิวรอย 
และอาการเส่ือม และลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งชนิดต่าง ๆ และอาหารเพื่อสุขภาพสามารถ
รับประทานร่วมกบัอาหารประเภทอ่ืน ๆ ไดทุ้กม้ือ 
 ส่วนท่ี 3ขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากลกัษณะของค าถามเป็นแบบมีค าตอบ
ให้เลือกหลายตวัเลือก (multiple choices) มีจ านวน 15 ขอ้ ได้แก่การซ้ืออาหารคลีนความถ่ีในซ้ือ
อาหารเพื่อสุขภาพเคร่ืองมือท่ีใชส้ั่งซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพเหตุผลท่ีสั่งอาหารสุขภาพเพื่อสุขภาพ การ
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รู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจากใครลกัษณะของช่องทางการสั่งอาหารเพื่อสุขภาพ จ านวนเงินท่ีซ้ือ
อาหารเพื่อสุขภาพในแต่ละคร้ัง  และระยะเวลาในการรออาหารเพื่อสุขภาพหลังจากสั่งอาหาร
กิจกรรมท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายคือกิจกรรมใดกีฬาท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายคือกีฬาใดท่านออกก าลงั
กายหรือเล่นกีฬาบ่อยคร้ังเพียงใดท่านใชเ้วลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาโดยเฉล่ียนานเท่าใด
ต่อคร้ังท่านมีจุดประสงคใ์นการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเพื่อและท่านชอบกีฬาประเภทใดในการ
ออกก าลงักาย 
 ส่วนท่ี 4ขอ้มูลเก่ียวกบัการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพของผูบ้ริโภคลกัษณะ
ของค าถามเป็นแบบมาตราส่วน (rating scale) มีจ านวน 24 ขอ้โดยจ าแนกเป็น 5 ดา้น ดงัน้ี  
 1. ดา้นผลิตภณัฑ ์
 2. ดา้นราคา 
 3. ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย 
 4. ดา้นการส่งเสริมการตลาด 
 5. ดา้นอ่ืนๆ 
 3.4.2  การหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 1. ความถูกต้องในเน้ือหาเคร่ืองมือ น าแบบสอบถามเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาเพื่อ
ตรวจสอบความเท่ียงตรงของแบบสอบถามและน าเสนออาจารยท่ี์ปรึกษา เพื่อปรับปรุงใหส้มบูรณ์ 
 2. การทดสอบค่าความเช่ือมัน่ของเคร่ืองมือน าแบบสอบถามไปสอบถามกบับุคคลท่ี
คลา้ยกบักลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 30 ราย แลว้น าไปหาค่าความเช่ือมัน่ โดยใชว้ธีิสัมประสิทธิอลัฟาของ 
ครอนบคั (Cronbach’s Alpha) ค่าความเช่ือมัน่ท่ีไดต้อ้งมากกวา่ 0.70 ข้ึนไป จึงสามารถใชไ้ด ้
 3. สร้างแบบสอบถามฉบบัจริงท่ีผ่านการปรับปรุงแลว้ เพื่อน าไปใชก้บักลุ่มตวัอยา่ง
ท่ีจะท าการศึกษาวจิยั 
 
3.5  วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การเก็บรวบรวมขอ้มูลในการศึกษาในคร้ังน้ีประกอบดว้ย 
 3.5.1  ข้อมูลปฐมภูมิ (primary data) ข้อมูลในส่วนน้ีได้จากการแจกแบบสอบถามให้กับ
ผูบ้ริโภคในชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากท่ีมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายโดยขอความร่วมมือจากประธานชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่
สอด จงัหวดัตากเป็นผูช่้วยในการแจกแบบสอบถามให้กบัผูบ้ริโภคในชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอ
แม่สอด จงัหวดัตากท่ีมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายท่ี
เขา้มาร่วมกิจกรรมกบัทางชมรมฯโดยจ านวนแบบสอบถามท่ีแจกมี200ชุด 
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 3.5.2 ขอ้มูลทุติยภูมิ (secondary data) ขอ้มูลในส่วนน้ีเป็นการศึกษาแนวคิดทฤษฎีงานวิจยั
และการศึกษาค้นควา้ท่ีเก่ียวข้องตลอดจนสถิติต่างๆเพื่อน ามาก าหนดกรอบแนวคิดและทฤษฎี
รวมทั้งการสร้างเคร่ืองมือโดยศึกษาจากแหล่งขอ้มูลต่างๆไดแ้ก่หนังสือบทความงานวิจยัจุลสาร
วารสารและเอกสารต่างๆจากวารสารอินเตอร์เน็ต (internet) และหนงัสือพิมพเ์ป็นตน้ 
  
3.6 วธีิในการเกบ็รวบรวมข้อมูลหรือสถิติทีใ่ช้ในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวเิคราะห์ขอ้มูลคร้ังน้ี ใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูป โดยมีรายละเอียด ดงัน้ี  
 3.6.1 ใชค้่าความถ่ี (Frequency) และค่าร้อยละ (Percentage)เป็นสถิติอธิบายขอ้มูลทัว่ไปของ
กลุ่มตวัอย่าง ความรู้เก่ียวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและพฤติกรรมการทานอาหารเพื่อ
สุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 3.6.2 ใช้ค่าเฉล่ีย ( ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) อธิบายระดับการตดัสินใจเลือก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดั
ตาก ทั้ง 5 ดา้น โดยผูว้จิยัก าหนดการแปลความหมายของน ้าหนกัคะแนนเฉล่ียในแต่ละช่วง ดงัน้ี 
 4.50 – 5.00 คะแนน หมายถึง ระดบัการตดัสินใจมากท่ีสุด 
 3.50 – 4.49 คะแนน หมายถึง ระดบัการตดัสินใจมาก 
 2.50 – 3.49 คะแนน หมายถึง ระดบัการตดัสินใจปานกลาง 
 1.50 – 2.49 คะแนน หมายถึง ระดบัการตดัสินใจนอ้ย 
 1.00 – 1.49 คะแนน หมายถึง ระดบัการตดัสินใจนอ้ยท่ีสุด 
 3.6.3  ใชส้ถิติ T-test, F-test เพื่อศึกษาการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบั
การออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 3.6.4 ใช้สถิติค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์Regression เพื่อใช้ทดสอบค่าความสัมพนัธ์ระหว่าง
ความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพคู่กับการออกก าลังกายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากส าหรับค่า
นยัส าคญัทางสถิติใชใ้นการวเิคราะห์ขอ้มูลในคร้ังน้ี ก าหนดไวท่ี้ระดบั 0.05  
 3.6.5 ใชส้ถิติแบบไม่ใชพ้ารามิเตอร์ Chi-Square การวเิคราะห์ความสัมพนัธ์ระหวา่งพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการ
ออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 



 
 

บทที ่4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

 
  ในบทน้ีจะศึกษาและวิเคราะห์ข้อมูลเร่ือง “พฤติกรรมการรับประทานอาหารคลีน 
ควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก” ซ่ึงในการวจิยัคร้ังน้ี
ผูว้ิจยัไดเ้ก็บตวัอยา่งโดยแจกแบบสอบถามจ านวน 200 ฉบบั ไดรั้บการตอบกลบัทั้งส้ิน 200 ฉบบั 
โดยผูว้จิยัไดแ้จกแบบสอบถามดว้ยตนเองและรอเก็บแบบสอบถามจากผูต้อบทนัที แบบสอบถามมี
ความสมบูรณ์ทั้งส้ิน 200ฉบบั โดยแยกออกตามส่วนดงัน้ี 

 
4.1 ส่วนที ่1 ข้อมูลเกีย่วกบัปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
 
ตารางที ่4.1 แสดงจ านวนร้อยละของประชากร โดยจ าแนกตามขอ้มูลทัว่ไปของผูต้อบ
แบบสอบถาม 

 
 
 
 
 

เพศ 

 จ านวน ร้อยละ 

 ชาย 124 62.0 

หญิง 76 38.0 

Total 200 100.0 

อายุ 

 จ านวน ร้อยละ 

 ต ่ากวา่ 15 ปี 41 20.5 

16 – 25 ปี 35 17.5 

26 – 35 ปี 87 43.5 

36 – 45 ปี 26 13.0 

มากกวา่ 45 ปีข้ึนไป 11 5.5 

Total 200 100.0 
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ตารางที ่4.1 (ต่อ) 

 

 
 
 

ระดับการศึกษา 
 จ านวน ร้อยละ 
 ต ่ากวา่ปริญญาตรี 41 20.5 
ปริญญาตรี 133 66.5 
ปริญญาโท 26 13.0 
Total 200 100.0 

รายได้เฉลีย่ต่อเดือน 
 จ านวน ร้อยละ 
 ต ่ากวา่ 10,000 บาท 41 20.5 
10,001 – 20,000 บาท 35 17.5 
20,001 – 30,000 บาท 87 43.5 
30,001 – 40,000 บาท 26 13.0 
40,001 – 50,000 บาท 11 5.5 
Total 200 100.0 

อาชีพ 
 จ านวน ร้อยละ 
 นกัเรียน/นกัศึกษา 39 19.5 
พนกังานบริษทัเอกชน 42 21.0 
พนกังานรัฐวสิาหกิจ/ขา้ราชการ 2 1.0 
ประกอบธุรกิจส่วนตวั 50 25.0 
แม่บา้น/พอ่บา้น 52 26.0 
รับจา้งทัว่ไป 15 7.5 

Total 200 100.0 

ท่ีมา : จากการส ารวจกลุ่มตวัอยา่งและค านวณโดยใชโ้ปรแกรม
ส าเร็จรูปทางสถิติ 
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  จากตารางท่ี 4.1 สามารถอธิบายตวัแปรขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอยา่งพบวา่ส่วน
ใหญ่เป็นเพศชายจ านวน 124 คน คิดเป็นร้อยละ 62.0 อายุ 26-35 ปี จ  านวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 
43.5 มีรายได้เฉล่ียต่อเดือน20,001-30,000บาท จ านวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 43.5 มีระดับ
การศึกษาปริญญาตรีจ านวน 133 คน คิดเป็นร้อยละ 66.5 และมีอาชีพแม่บา้น/พ่อบา้นจ านวน 52 
คนคิดเป็นร้อยละ26.0 ตามล าดบั   

 
4.2 ส่วนที ่2 ข้อมูลความรู้เกีย่วกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 
ตารางที ่4.2 แสดงจ านวนร้อยละของความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ  
 

อาหารเพ่ือสุขภาพ หมายถึง อาหารทีไ่ม่ปนเป้ือนจากส่ิงสกปรกและเช้ือโรคต่างๆ และผ่าน
กระบวนการปรุงแต่งน้อยทีสุ่ด 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 139 69.5 

ไม่ใช่ 61 30.5 

Total 200 100.0 

 
 
อาหารเพ่ือสุขภาพ เป็นอาหารจ าพวกผกัและผลไม้ไม่มีเน้ือสัตว์เจือปน 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 120 60.0 

ไม่ใช่ 80 40.0 

Total 200 100.0 
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ตารางที ่4.2 (ต่อ) 
 

อาหารเพ่ือสุขภาพช่วยลดน า้หนักได้เพราะให้พลงังานน้อยกว่าอาหารขยะทัว่ไปในปริมาณ
ทีเ่ท่ากัน 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 132 66.0 

ไม่ใช่ 68 34.0 

Total 200 100.0 

 
ปริมาณน า้ตาลทีรั่บประทานได้ต่อวนัส าหรับผู้หญงิไม่เกิน 4 ช้อนชา และผู้ชายไม่เกนิ 6 

ช้อนชา 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 139 69.5 

ไม่ใช่ 61 30.5 

Total 200 100.0 

 
 

การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ ควรบริโภคข้าวกล้องแทนข้าวขาวทีม่ีการขัดสี 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 139 69.5 

ไม่ใช่ 61 30.5 

Total 200 100.0 

อาหารทุกอย่างล้วนเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพได้ ถ้าสด สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน แปรรูป
น้อย ปรุงรสเท่าทีจ่ าเป็น 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 132 66.0 

ไม่ใช่ 68 34.0 

Total 200 100.0 
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ตารางที ่4.2 (ต่อ) 
 

การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ ท าให้เราสามารถลดพลงังานจากอาหารได้ จึงสามารถ
ทานเท่าไหร่กไ็ด้ ไม่จ ากดัปริมาณ 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 120 60.0 

ไม่ใช่ 80 40.0 

Total 200 100.0 

 

  

ผู้ทีรั่บประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ ควรหลกีเลีย่ง แป้งขัดขาว อาหารสังเคราะห์ แอลกอฮอล์
ทุกประเภท 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 132 66.0 

ไม่ใช่ 68 34.0 

Total 200 100.0 

 
เราควรจะแบ่งการรับประทานอาหารเป็น 5-6 มื้อต่อวัน โดยแบ่งเป็น 3 มื้ออาหารหลกักบั 2-
3 มื้ออาหารว่างและควรจะรับประทานห่างกนัอย่างน้อยทุก 2 ช่ัวโมง เพ่ือเป็นการควบคุมให้

ระบบการเผาผลาญสามารถท างานได้ตลอดวนั 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 132 66.0 

ไม่ใช่ 68 34.0 

Total 200 100.0 
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ตารางที ่4.2 (ต่อ) 
 

การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพควรปรุงแต่งเท่าทีจ่ าเป็น เช่น เลีย่งการใช้น า้มันทอดหรือ
ผดัจนท่วม ไม่ปรุงน า้ตาล น า้ปลา เกลือ หรือเติมรสจัดจนท าให้รสผดิไปจากธรรมชาติมาก

เกนิไป 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 139 69.5 

ไม่ใช่ 61 30.5 

Total 200 100.0 

 
การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพ ช่วยให้รูปร่างดี ชะลอวยั ลดเลือน ร้ิวรอย และอาการ

เส่ือม และลดความเส่ียงต่อการเกดิมะเร็งชนิดต่าง ๆ 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 120 60.0 

ไม่ใช่ 80 40.0 

Total 200 100.0 

 
อาหารเพ่ือสุขภาพสามารถรับประทานร่วมกบัอาหารประเภทอ่ืน ๆ ได้ทุกมื้อ 

 จ านวน ร้อยละ 

 ใช่ 128 64.0 

ไม่ใช่ 72 36.0 

Total 200 100.0 

 
ท่ีมา : จากการส ารวจกลุ่มตวัอยา่งและค านวณโดยใชโ้ปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 

 
  จากตารางท่ี 4.2 สามารถอธิบายตวัแปรข้อมูลความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ ของกลุ่มตวัอย่างพบว่าส่วนใหญ่มีความรู้เร่ืองอาหารเพื่อสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีไม่
ปนเป้ือนจากส่ิงสกปรกและเช้ือโรคต่างๆและผา่นกระบวนการปรุงแต่งน้อยท่ีสุดจ านวน 139 คน 
คิดเป็นร้อยละ 69.5มีความรู้ดา้นอาหารเพื่อสุขภาพ เป็นอาหารจ าพวกผกัและผลไมไ้ม่มีเน้ือสัตวเ์จือ
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ปนจ านวน 120 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 มีความรู้ดา้นอาหารเพื่อสุขภาพช่วยลดน ้ าหนกัไดเ้พราะให้
พลงังานนอ้ยกว่าอาหารขยะทัว่ไปในปริมาณท่ีเท่ากนั จ านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 66.0 มีความรู้
ดา้นอาหารทุกอยา่งลว้นเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได ้ถา้สด สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน แปรรูปน้อย 
ปรุงรสเท่าท่ีจ  าเป็นจ านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 66.0 มีความรู้ดา้นปริมาณน ้ าตาลท่ีรับประทานได้
ต่อวนัส าหรับผูห้ญิงไม่เกิน 4 ชอ้นชา และผูช้ายไม่เกิน 6 ชอ้นชา จ านวน 139 คน คิดเป็นร้อยละ 69.5 
มีความรู้ด้านการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรบริโภคข้าวกล้องแทนข้าวขาวท่ีมีการขัดสี 
จ านวน 139 คน คิดเป็นร้อยละ 69.5มีความรู้ดา้นการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ท าใหเ้ราสามารถ
ลดพลงังานจากอาหารได ้จึงสามารถทานเท่าไหร่ก็ได ้ไม่จ  ากดัปริมาณจ านวน 120 คน คิดเป็นร้อยละ 
60.0 มีความรู้ด้านผูท่ี้รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรหลีกเล่ียง แป้งขดัขาว อาหารสังเคราะห์ 
แอลกอฮอล์ทุกประเภทจ านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 มีความรู้ดา้นควรจะแบ่งอาหารเป็น 5-6 
ม้ือต่อวนั โดยแบ่งเป็น 3 ม้ืออาหารหลกักบั 2-3 ม้ืออาหารว่างและควรจะกินห่างกนัอย่างน้อยทุก 2 
ชัว่โมง เพื่อเป็นการควบคุมให้ระบบการเผาผลาญสามารถท างานไดต้ลอดวนัจ านวน 132 คน คิดเป็น
ร้อยละ 60.0 มีความรู้ดา้นการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควรปรุงแต่งเท่าท่ีจ  าเป็น เช่น เล่ียงการใช้
น ้ ามันทอดหรือผดัจนท่วม ไม่ปรุงน ้ าตาล น ้ าปลา เกลือ หรือเติมรสจัดจนท าให้รสผิดไปจาก
ธรรมชาติมากเกินไปจ านวน 139 คน คิดเป็นร้อยละ 69.5 มีความรู้ดา้นการรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพ ช่วยให้รูปร่างดี ชะลอวยั ลดเลือน ร้ิวรอย และอาการเส่ือม และลดความเส่ียงต่อการเกิด
มะเร็งชนิดต่าง ๆจ านวน 120คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 และมีความรู้ด้านอาหารเพื่อสุขภาพสามารถ
รับประทานร่วมกบัอาหารประเภทอ่ืน ๆ ไดทุ้กม้ือจ านวน 128คน คิดเป็นร้อยละ 64.0 ตามล าดบั   
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4.3  ส่วนที ่3 ข้อมูลพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของ
ชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จังหวดัตาก 
 
ตารางที ่4.3 แสดงจ านวนร้อยละในพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 

ความถี่ในซ้ืออาหารเพ่ือสุขภาพ 

 จ านวน ร้อยละ 

 ทุกวนั 49 24.5 

1-2 วนั/สัปดาห์ 49 24.5 

3-4 วนั/สัปดาห์ 62 31.0 

5-6วนั/สัปดาห์ 40 20.0 

Total 200 100.0 

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ส่ังซ้ืออาหารเพ่ือสุขภาพผ่านส่ือสังคมออนไลน์ 

 จ านวน ร้อยละ 

 โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี 21 10.5 

คอมพิวเตอร์แบบพกพา 56 28.0 

แทบ็เล็ต ไอเพด็ 70 35.0 

อ่ืนๆ 53 26.5 

Total 200 100.0 

ท่านเลือกซ้ืออาหารเพ่ือสุขภาพผ่านช่องทางใดบ่อยทีสุ่ด 

 จ านวน ร้อยละ 

 ร้านจ าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพ 34 17.0 

ร้านสะดวกซ้ือ 68 34.0 

ร้านอาหารเพื่อสุขภาพต่าง ๆ 48 24.0 

อ่ืน ๆ ……………… 50 25.0 

Total 200 100.0 
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ตารางที ่4.3 (ต่อ) 

 
เหตุใดจึงส่ังอาหารเพ่ือสุขภาพ 

 จ านวน ร้อยละ 

 มีสะดวก รวดเร็ว 25 12.5 

ไปตอ้งเดินทางไปสั่งท่ีร้านดว้ยตนเอง 47 23.5 

ค่าอาหารไม่แพงจนเกินไป 71 35.5 

สั่งตามกระแสนิยม 57 28.5 

Total 200 100.0 

 

 
ลกัษณะการใช้งานส่ือสังคมออนไลน์เป็นอย่างไร 

 จ านวน ร้อยละ 

 ดูแลว้ซ้ือเลย 67 33.5 

ดูแลว้น าไปเปรียบเทียบระหวา่งส่ือสังคม
กนัเอง 

68 34.0 

เขา้ไปอ่านคอมเมน้ท/์ รีววิ  ก่อนซ้ือ 65 32.5 

Total 200 100.0 
  

รู้จักร้านอาหารเพ่ือสุขภาพจากใคร 

 จ านวน ร้อยละ 

 เพื่อนแนะน า 67 33.5 

คนในครอบครัว 68 34.0 

รู้จกัดว้ยตนเอง 65 32.5 

Total 200 100.0 
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ตารางที ่4.3 (ต่อ) 
 

จ านวนเงินทีซ้ื่ออาหารเพ่ือสุขภาพในแต่ละคร้ัง 

 จ านวน ร้อยละ 

 ต ่ากวา่ 100 บาท 70 35.0 

101-200 บาท 59 29.5 

มากกวา่ 200 บาทข้ึนไป 71 35.5 

Total 200 100.0 

 
ระยะเวลาในการรออาหารเพ่ือสุขภาพหลงัจากส่ังอาหาร 

 จ านวน ร้อยละ 

 นอ้ยกวา่ 1 ชัว่โมง 26 13.0 

1-2 ชัว่โมง 46 23.0 

3-4 ชัว่โมง 64 32.0 

มากกวา่ 4 ชัว่โมง 64 32.0 

Total 200 100.0 

 
ในชุมชนของท่านมีการสนับสนุนหรือส่งเสริมกจิกรรมการออกก าลงักายหรือไม่ 

 จ านวน ร้อยละ 

 ไม่มี 124 62.0 

มี 76 38.0 

Total 200 100.0 
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ตารางที ่4.3 (ต่อ) 

 
กจิกรรมทีท่่านใช้ออกก าลงักายคือกจิกรรมใด 

 จ านวน ร้อยละ 

 ข่ีจกัรยาน 16 8.0 

โยคะ 18 9.0 

วิง่ 8 4.0 

ร าไมพ้ลอง 96 48.0 

เตน้แอโรบิค 62 31.0 

Total 200 100.0 

 
กฬีาทีท่่านใช้ออกก าลงักายคือกฬีาใด 

 จ านวน ร้อยละ 

 ตะกร้อ 10 5.0 

บาสเกตบอล 14 7.0 

วอลเลยบ์อล 79 39.5 

แชร์บอล 97 48.5 

Total 200 100.0 

 
ท่านออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาบ่อยคร้ังเพยีงใด 

 จ านวน ร้อยละ 

 วนัเวน้วนั 19 9.5 

สัปดาห์ละ 3 วนั 71 35.5 

สัปดาห์ละคร้ัง 60 30.0 

เฉพาะเสาร์-อาทิตย ์ 50 25.0 

Total 200 100.0 
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ตารางที ่4.3 (ต่อ) 
 

ท่านใช้เวลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกฬีา โดยเฉลีย่นานเท่าใดต่อคร้ัง 

 จ านวน ร้อยละ 

 นอ้ยกวา่ 10 นาที 7 3.5 

ประมาณ 15 นาที 25 12.5 

ประมาณ 30 นาที 14 7.0 

ประมาณ 45 นาที 117 58.5 

ประมาณ 1 ชัว่โมง 37 18.5 

Total 200 100.0 

 
ท่านมีจุดประสงค์ในการออกก าลงักายหรือเล่นกฬีาเพ่ือ 

 จ านวน ร้อยละ 

 เพื่อสุขภาพ 7 3.5 

เพื่อความสนุกสนาน 19 9.5 

เพื่อการแข่งขนั 24 12.0 

เพื่อสังสรรคก์บัเพื่อน 76 38.0 

เพื่อลดน ้าหนกั 74 37.0 

Total 200 100.0 

 
ท่านชอบกฬีาประเภทใดในการออกก าลงักาย 

 จ านวน ร้อยละ 

 แอโรบิกแดนซ์ 19 9.5 

เตน้สันทนาการ 35 17.5 

ฟุตบอล 36 18.0 

วา่ยน ้า 63 31.5 

แบดมินตนั 47 23.5 

Total 200 100.0 

ท่ีมา : จากการส ารวจกลุ่มตวัอยา่งและค านวณโดยใชโ้ปรแกรม
ส าเร็จรูปทางสถิติ 
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  จากตารางท่ี 4.3 สามารถอธิบายตวัแปรขอ้มูลพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากของกลุ่ม
ตวัอยา่งพบวา่เลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพผา่นช่องทางร้านสะดวกซ้ือจ านวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 
34.0 มีความถ่ีในซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ3-4 วนั/สัปดาห์ จ านวน 62 คนคิดเป็นร้อยละ 31.0 เคร่ืองมือ
ท่ีใชส้ั่งซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพผา่นส่ือสังคมออนไลน์คือแท็บเล็ต ไอเพด็จ านวน 70 คนคิดเป็นร้อย
ละ 35.0  สั่งอาหารเพื่อสุขภาพเพราะค่าอาหารไม่แพงจนเกินไปจ านวน 71 คนคิดเป็นร้อยละ 35.5
รู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจากคนในครอบครัวจ านวน 68 คนคิดเป็นร้อยละ34.0 มีลกัษณะการใช้
งานส่ือสังคมออนไลน์ท่ีดูแลว้น าไปเปรียบเทียบระหว่างส่ือสังคมกนัเอง  จ  านวน 68 คนคิดเป็น
ร้อยละ34.0 มีจ านวนเงินท่ีซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพในแต่ละคร้ังมากกวา่ 200 บาทข้ึนไปจ านวน 71 
คนคิดเป็นร้อยละ 35.0 มีระยะเวลาในการรออาหารเพื่อสุขภาพหลงัจากสั่งอาหารคือ3-4 ชัว่โมง
และมากกว่า 4 ชั่วโมงจ านวน 64 คนคิดเป็นร้อยละ 32.0 ในชุมชนของไม่มีการสนับสนุนหรือ
ส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลงักาย จ านวน 124 คนคิดเป็นร้อยละ62.0 กิจกรรมท่ีใชอ้อกก าลงักาย
คือกิจกรรมร าไมพ้ลองจ านวน 96 คนคิดเป็นร้อยละ 48.0 กีฬาท่ีใชอ้อกก าลงักายคือกีฬาแชร์บอล 
จ านวน 97 คนคิดเป็นร้อยละ 48.5 ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาบ่อยคร้ังสัปดาห์ละ 3 วนั จ านวน 71 
คนคิดเป็นร้อยละ 35.5 ใชเ้วลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา โดยเฉล่ียนานประมาณ 45 นาที 
จ านวน 117คนคิดเป็นร้อยละ 58.5 มีจุดประสงคใ์นการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเพื่อสังสรรคก์บั
เพื่อนจ านวน 76 คนคิดเป็นร้อยละ 38.0 กีฬาประเภทว่ายน ้ าท่ีใช้ในการออกก าลงักายจ านวน 63 
คนคิดเป็นร้อยละ31.5 ตามล าดบั 
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4.4 ส่วนที ่4 ระดับการตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จังหวดัตาก 
 
ตารางที ่4.4  แสดงจ านวนค่าเฉล่ียการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการ
ออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดา้นผลิตภณัฑ์ 

 
Descriptive Statistics 

ดา้นผลิตภณัฑ์ N Mean Std. Deviation 

1. มีอาหารเพื่อสุขภาพให้เลือก
หลากหลายเมนู 

200 3.82 1.185 

2.ใชผ้ลิตภณัฑอ์อร์กานิค ไม่ผา่นการ
แปรรูปหรือขดัสี 

200 4.14 .897 

3.อาหารรสชาติอร่อย 200 3.77 1.070 
4.ปรุงสดใหม่ทุกวนั 200 3.71 1.025 
5.อาหารอุดมไปดว้ยคุณค่าทางอาหาร
สูง แคลอร่ีต ่า 

200 4.54 .701 

รวมผลิตภณัฑ์ 200 3.99 .694 

 
  จากตารางท่ี 4.4 แสดงขอ้มูลค่าเฉล่ียระดบัการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพควบคู่กับการออกก าลังกายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จังหวดัตาก ด้าน
ผลิตภณัฑ์อยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 3.99 และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบว่าค่าเฉล่ีย
สูงสุดอยูท่ี่ 4.54 ซ่ึงอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด โดยมีตวับ่งช้ี คือ อาหารอุดมไปดว้ยคุณค่าทางอาหารสูง 
แคลอร่ีต ่าจากจ านวนผูต้อบแบบสอบถามทั้งส้ิน 200คน 
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ตารางที่ 4.5 แสดงจ านวนค่าเฉล่ียการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการ
ออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดา้นราคา 
 

Descriptive Statistics 

ดา้นราคา N Mean Std. Deviation 
1.ราคามีความเหมาะสมเม่ือเทียบกบั
ร้านอ่ืน 

200 3.82 1.185 

2.ค่าจดัส่งอาหารไม่แพงจนเกินไป 200 4.14 .897 
รวมราคา 200 3.98 .866 

  
  จากตารางท่ี 4.5 แสดงขอ้มูลค่าเฉล่ียระดบัการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดา้นราคาอยู่
ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 3.98 และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบวา่ค่าเฉล่ียสูงสุดอยูท่ี่ 4.14 
ซ่ึงอยู่ในระดับมาก โดยมีตัวบ่งช้ี คือ ค่าจัดส่งอาหารไม่แพงจนเกินไปจากจ านวนผู ้ตอบ
แบบสอบถามทั้งส้ิน 200คน 

 
ตารางที่ 4.6 แสดงจ านวนค่าเฉล่ียการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการ
ออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย 
 

Descriptive Statistics 

ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย N Mean Std. Deviation 

1.มีบริการส่งอาหารถึงบา้นหรือออฟฟิศใน 
กรุงเทพมหานคร 

200 3.77 1.070 

2.ช าระเงินผา่นทางธนาคารไดท้นัทีโดยไม่
ตอ้งไปจ่ายท่ีร้าน 

200 3.71 1.025 

3.สามารถเห็นอาหารก่อนจ่ายเงินได ้ 200 4.54 .701 
 4.สามารถโทรสั่งอาหารในระยะใกลใ้หม้า
ส่งถึงท่ีบา้นได ้

200 3.77 1.070 

5.สามารถสั่งซ้ือผา่นซ้ือออนไลน์ไดเ้ลย 200 3.71 1.025 
รวมช่องทางการจดัจ าหน่าย 200 3.89 .760 
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  จากตารางท่ี 4.6 แสดงขอ้มูลค่าเฉล่ียระดบัการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดา้นช่องทาง
การจดัจ าหน่ายอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 3.89 และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบว่า
ค่าเฉล่ียสูงสุดอยูท่ี่ 4.54 ซ่ึงอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด โดยมีตวับ่งช้ี คือ สามารถเห็นอาหารก่อนจ่ายเงิน
ไดจ้ากจ านวนผูต้อบแบบสอบถามทั้งส้ิน 200คน 
 
ตารางที่ 4.7 แสดงจ านวนค่าเฉล่ียการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการ
ออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดา้นการส่งเสริมการตลาด 

 
จากตารางท่ี 4.7 แสดงขอ้มูลค่าเฉล่ียระดบัการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ

สุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ด้านการ
ส่งเสริมการตลาดอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.06และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบว่า
ค่าเฉล่ียสูงสุดอยูท่ี่ 4.54 ซ่ึงอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด โดยมีตวับ่งช้ี คือ โฆษณาผา่นส่ือออนไลน์ต่าง ๆ 
เช่น Facebook twitterWeblogs YouTube และInstagram และมีบริการ Delivery ส่งอาหารถึงท่ีในเขต
ท่ีพกัจากจ านวนผูต้อบแบบสอบถามทั้งส้ิน 200คน 
 
 

Descriptive Statistics 

ดา้นการส่งเสริมการตลาด N Mean Std. Deviation 

1.โฆษณาผา่นส่ือออนไลน์ต่าง ๆ เช่น 
Facebook twitterWeblogs YouTube และ
Instagram 

200 4.54 .701 

2.มีส่วนลดใหก้บัสมาชิก 200 3.77 1.070 
3.มีการอพัเดทขอ้มูลอาหารผา่นช่องทาง
ออนไลน์ทุกประเภท 

200 3.71 1.025 

4.มีบริการ Delivery ส่งอาหารถึงท่ีในเขตท่ีพกั 200 4.54 .701 
5.แจกแผน่พบัโฆษณาท่ีมีการใหค้วามรู้
เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีถูกตอ้ง 

200 3.77 1.070 

รวมดา้นการส่งเสริมการตลาด 200 4.06 .641 
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ตารางที ่4.8 แสดงจ านวนค่าเฉล่ียการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการ
ออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดา้นอ่ืน ๆ 

 
Descriptive Statistics 

ดา้นอ่ืนๆ N Mean Std. Deviation 

1.เม่ือทานอาหารเพื่อสุขภาพเป็นเวลาต่อเน่ือง
ท าใหท้่านสุขภาพดี 

200 4.54 .701 

2.ท่านมีเวลาในแต่ละวนันอ้ย จึงท าใหต้อ้ง
เลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพส าเร็จรูป 

200 3.77 1.070 

3.ท่านแสวงหาขอ้มูลก่อนการตดัสินใจซ้ือ
เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพมากข้ึน 

200 3.71 1.025 

4.การเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพจากร้าน
จ าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพท าใหใ้ชเ้วลาใน
การรับประทานอาหารนอ้ยลง  

200 4.54 .701 

5.การใชส่ื้อโฆษณาท าใหท้่านเพิ่มปริมาณ
การสั่งซ้ือมากข้ึนเพราะไปตอ้งไปต่อคิว นัง่
รอท่ีร้าน 

200 3.77 1.070 

รวมดา้นอ่ืนๆ 200 4.06 .641 

 
  จากตารางท่ี 4.8 แสดงขอ้มูลค่าเฉล่ียระดบัการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดา้นอ่ืนๆอยู่
ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.06และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบวา่ค่าเฉล่ียสูงสุดอยูท่ี่ 4.54 
ซ่ึงอยู่ในระดบัมากท่ีสุด โดยมีตวับ่งช้ี คือ เม่ือทานอาหารเพื่อสุขภาพเป็นเวลาต่อเน่ืองท าให้ท่าน
สุขภาพดีและการเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพจากร้านจ าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพท าใหใ้ชเ้วลาในการ
รับประทานอาหารนอ้ยลง จากจ านวนผูต้อบแบบสอบถามทั้งส้ิน 200คน 
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4.5 ส่วนที ่5 แสดง ผลการทดสอบสมมติฐาน 
 
ตารางที่ 4.9  เพศท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบั
การออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดว้ยT-test 

 
  จากตารางท่ี 4.9 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างเพศต่อการตัดสินใจเลือก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด 
จงัหวดัตากดว้ยT-test พบว่า มีค่า Sig เท่ากบั 0.473 ซ่ึงมากกว่า 0.05 หมายความว่า เพศท่ีแตกต่าง
กนัไม่มีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคน
รักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก เป็นการปฏิเสธสมมติฐาน 
 
 
 
 
 
 

Independent Samples Test 

เพศ 

Levene's Test for Equality of Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจ
เลือก
รับประทาน
อาหารเพื่อ
สุขภาพคู่กบั
การออกก าลงั
กายของชมรม
คนรักสุขภาพ 
อ าเภอแม่สอด 
จงัหวดัตาก 

Equal variances assumed 

.517 .473 
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ตารางที่ 4.10  อายุ รายได้เฉล่ียต่อเดือน ระดับการศึกษา และอาชีพท่ีแตกต่างกันมีผลต่อการ
ตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ 
อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดว้ย One-way Anova 
 

ANOVA 

การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหาร
เพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักาย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่
สอด จงัหวดัตาก 

Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

อาย ุ Between 
Groups 

55.760 43 1.297 1.068 .376 

Within Groups 189.435 156 1.214   

Total 245.195 199    
รายไดเ้ฉล่ียต่อ
เดือน 

Between 
Groups 

55.760 43 1.297 1.068 .376 

Within Groups 189.435 156 1.214   
Total 245.195 199    

ระดบัการศึกษา Between 
Groups 

16.381 43 .381 1.201 .210 

Within Groups 49.494 156 .317   
Total 65.875 199    

อาชีพ Between 
Groups 

133.188 43 3.097 1.133 .287 

Within Groups 426.607 156 2.735   

Total 559.795 199    
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จากตารางท่ี 4.10 ผลการทดสอบความแตกต่างระหวา่งอาย ุรายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ระดบั

การศึกษา และอาชีพต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ า เภอแม่สอด จังหวัดตากด้วยT-test พบว่า  มี ค่ า  Sig เท่ ากับ 
0.376,0.376,0.210,0.287 ตามล าดบั ซ่ึงมากกวา่ 0.05 หมายความวา่ อายุ รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน ระดบั
การศึกษา และอาชีพท่ีแตกต่างกนัไม่มีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่
กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก เป็นการปฏิเสธสมมติฐาน 

 
ตารางที่ 4.11 ปัจจยัความรู้เก่ียวกับอาหารเพื่อสุขภาพท่ีแตกต่างกันมีผลต่อการตัดสินใจเลือก
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด 
จงัหวดัตาก ดว้ย T-test 

 
  

Independent Samples Test 

อาหารเพื่อสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีไม่ปนเป้ือนจากส่ิงสกปรกและเช้ือ
โรคต่างๆและผา่นกระบวนการปรุงแต่งนอ้ยท่ีสุด 

Levene's Test for 
Equality of 
Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบั
การออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่
สอด จงัหวดัตาก 

Equal 
variances 
assumed 

1.326 .251 

Independent Samples Test 

อาหารเพื่อสุขภาพ เป็นอาหารจ าพวกผกัและผลไมไ้ม่มีเน้ือสัตวเ์จือปน 

Levene's Test for 
Equality of 
Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบั
การออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่
สอด จงัหวดัตาก 

Equal 
variances 
assumed 

.297 .586 
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ตารางที ่4.11  (ต่อ) 

 

 

  

Independent Samples Test 

อาหารเพื่อสุขภาพช่วยลดน ้าหนกัไดเ้พราะใหพ้ลงังานนอ้ยกวา่อาหาร
ขยะทัว่ไปในปริมาณท่ีเท่ากนั 

Levene's Test for 
Equality of 
Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบั
การออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่
สอด จงัหวดัตาก 

Equal 
variances 
assumed 

2.668 .104 

Independent Samples Test 

อาหารทุกอยา่งลว้นเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได ้ถา้สด สะอาด ปราศจาก
การปนเป้ือน แปรรูปนอ้ย ปรุงรสเท่าท่ีจ  าเป็น 

Levene's Test for 
Equality of Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่
กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอ
แม่สอด จงัหวดัตาก 

Equal 
variances 
assumed 

2.668 .104 

Independent Samples Test 

ปริมาณน ้าตาลท่ีทานไดต่้อวนัส าหรับผูห้ญิงไม่เกิน 4 ชอ้นชา และ
ผูช้ายไม่เกิน 6 ชอ้นชา 

Levene's Test for 
Equality of Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่
กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอ
แม่สอด จงัหวดัตาก 

Equal 
variances 
assumed 

1.326 .251 
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ตารางที ่4.11  (ต่อ) 

 

 
Independent Samples Test 

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรบริโภคขา้วกลอ้งแทนขา้วขาว
ท่ีมีการขดัสี 

Levene's Test for 
Equality of Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่
กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอ
แม่สอด จงัหวดัตาก 

Equal 
variances 
assumed 

1.326 .251 

Independent Samples Test 

ผูท่ี้รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรหลีกเล่ียง แป้งขดัขาว อาหาร
สังเคราะห์ แอลกอฮอลทุ์กประเภท 

Levene's Test for 
Equality of 
Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบั
การออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด 
จงัหวดัตาก 

Equal 
variances 
assumed 

2.668 .104 

 

 

Independent Samples Test 

 

เราควรจะแบ่งอาหารเป็น 5-6 ม้ือต่อวนั โดยแบ่งเป็น 3 ม้ืออาหารหลกักบั 2-
3 ม้ืออาหารวา่งและควรจะกินห่างกนัอยา่งนอ้ยทุก 2 ชัว่โมง เพื่อเป็นการ
ควบคุมใหร้ะบบการเผาผลาญสามารถท างานไดต้ลอดวนั 

Levene's Test 

for Equality of 

Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ 
อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 

Equal variances assumed 

2.668 .104 
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ตารางที ่4.11 (ต่อ) 

 

Independent Samples Test 

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควรปรุงแต่งเท่าท่ีจ  าเป็น เช่น เล่ียงการใช้
น ้ามนัทอดหรือผดัจนท่วม ไม่ปรุงน ้าตาล น ้าปลา เกลือ หรือเติมรสจดัจนท า
ใหร้สผดิไปจากธรรมชาติมากเกินไป 

Levene's Test for 

Equality of 

Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรัก
สุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดั
ตาก 

Equal variances assumed 

1.326 .251 

 

 

Independent Samples Test 

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ช่วยใหรู้ปร่างดี ชะลอวยั ลดเลือน ร้ิว
รอย และอาการเส่ือม และลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งชนิดต่าง ๆ 

Levene's Test for 

Equality of 

Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรัก
สุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดั
ตาก 

Equal variances assumed 

.297 .586 

 

Independent Samples Test 

อาหารเพื่อสุขภาพสามารถรับประทานร่วมกบัอาหารประเภทอ่ืน ๆ ไดทุ้ก
ม้ือ 

Levene's Test for 

Equality of 

Variances 

F Sig. 

การตดัสินใจเลือกรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรัก
สุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดั
ตาก 

Equal variances assumed 

.093 .760 



86 
  ตารางท่ี 4.11 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างปัจจยัความรู้เก่ียวกบัอาหารเพื่อ
สุขภาพต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรม
คนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากด้วยT-test พบว่า มีค่า Sig มากกว่า 0.05 หมายความว่า 
ปัจจยัความรู้เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพท่ีแตกต่างกนัไม่มีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทาน
อาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก เป็น
การปฏิเสธสมมติฐาน 
 
ตารางที่ 4.12  พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายท่ีแตกต่าง
กนัมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักายของชมรม
คนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ดว้ย One-way Anova 

 
ANOVA 

 
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

ท่านเลือกซ้ือ
อาหารเพื่อ
สุขภาพผา่น
ช่องทางใด
บ่อยท่ีสุด 

Between Groups 23.678 43 .551 .896 .654 

Within Groups 95.822 156 .614   

Total 
119.500 199    

ความถ่ีในซ้ือ
อาหารเพื่อ
สุขภาพ 

Between Groups 70.855 43 1.648 4.126 .000 
Within Groups 62.300 156 .399   
Total 133.155 199    

เคร่ืองมือท่ีใช้
สั่งซ้ืออาหาร
เพื่อสุขภาพ
ผา่นส่ือสังคม
ออนไลน์ 

Between Groups 89.819 43 2.089 3.465 .000 
Within Groups 94.056 156 .603   
Total 

183.875 199    
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ตารางที ่4.12  (ต่อ) 

 
ANOVA 

 
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

เหตุใดจึงสั่ง
อาหารเพื่อ
สุขภาพ 

Between Groups 125.422 43 2.917 4.092 .000 
Within Groups 111.198 156 .713   
Total 236.620 199    

รู้จกัร้านอาหาร
เพื่อสุขภาพจาก
ใคร 
 

Between Groups 67.089 43 1.560 3.855 .000 
Within Groups 63.131 156 .405   
Total 

130.220 199    

ลกัษณะการใช้
งานส่ือสังคม
ออนไลน์เป็น
อยา่งไร 

Between Groups 63.681 43 1.481 1.393 .074 
Within Groups 165.899 156 1.063   
Total 

229.580 199    

จ านวนเงินท่ี
ซ้ืออาหารเพื่อ
สุขภาพในแต่
ละคร้ัง 

Between Groups 45.550 43 1.059 1.402 .070 
Within Groups 117.845 156 .755   
Total 

163.395 199    

ระยะเวลาใน
การรออาหาร
เพื่อสุขภาพ
หลงัจากสั่ง
อาหาร 

Between Groups 78.792 43 1.832 1.856 .003 
Within Groups 153.988 156 .987   
Total 

232.780 199    
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ตารางที ่4.12  (ต่อ) 

 
ANOVA 

 
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

ในชุมชนของ
ท่านมีการ
สนบัสนุนหรือ
ส่งเสริม
กิจกรรมการ
ออกก าลงักาย
หรือไม่ 

Between Groups 80.844 43 1.880 3.235 .000 
Within Groups 90.656 156 .581   
Total 

171.500 199    

กิจกรรมท่ีท่าน
ใชอ้อกก าลงั
กายคือ
กิจกรรมใด 

Between Groups 84.307 43 1.961 1.551 .028 
Within Groups 197.193 156 1.264   
Total 

281.500 199    

 กีฬาท่ีท่านใช้
ออกก าลงักาย
คือกีฬาใด 

Between Groups 35.028 43 .815 1.322 .112 
Within Groups 96.127 156 .616   
Total 131.155 199    

ท่านออกก าลงั
กายหรือเล่น
กีฬาบ่อยคร้ัง
เพียงใด 
 

Between Groups 60.762 43 1.413 1.855 .003 
Within Groups 118.833 156 .762   
Total 

179.595 199    
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ตารางที ่4.12  (ต่อ) 

 
ANOVA 

 
Sum of 
Squares df 

Mean 
Square F Sig. 

ท่านใชเ้วลาใน
การออกก าลงั
กายหรือเล่น
กีฬา โดยเฉล่ีย
นานเท่าใดต่อ
คร้ัง 

Between Groups 68.848 43 1.601 1.869 .003 
Within Groups 133.632 156 .857   
Total 

202.480 199    

 
ท่านมี
จุดประสงคใ์น
การออกก าลงั
กายหรือเล่น
กีฬาเพื่อ 

Between Groups 115.857 43 2.694 3.481 .000 
Within Groups 120.738 156 .774   
Total 

236.595 199    

ท่านชอบกีฬา
ประเภทใดใน
การออกก าลงั
กาย 

Between Groups 97.458 43 2.266 1.542 .029 

Within Groups 229.262 156 1.470   

Total 326.720 199    

 
  จากตารางท่ี 4.12 ผลการทดสอบพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่
กบัการออกก าลงักายท่ีแตกต่างกนัมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่
กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ด้วย One-way Anova 
พบว่า ความถ่ีในซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ, เคร่ืองมือท่ีใช้สั่งซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพผ่านส่ือสังคม
ออนไลน์,เหตุผลในการสั่งอาหารเพื่อสุขภาพ, รู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจากใคร,ระยะเวลาในการ
รออาหารเพื่อสุขภาพหลงัจากสั่งอาหาร,ในชุมชนมีการสนับสนุนหรือส่งเสริมกิจกรรมการออก
ก าลงักาย,กิจกรรมท่ีใช้ออกก าลงักาย,ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในความบ่อยคร้ัง,ใช้เวลาในการ
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ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา โดยเฉล่ีย,มีจุดประสงค์ในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา,ชอบกีฬา
ประเภทใดในการออกก าลังกายมีค่า Sig น้อยกว่า 0.05 หมายความว่า ความถ่ีในซ้ืออาหารเพื่อ
สุขภาพ, เคร่ืองมือท่ีใชส้ั่งซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพผา่นส่ือสังคมออนไลน์,เหตุผลในการสั่งอาหารเพื่อ
สุขภาพ, รู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจากใคร,ระยะเวลาในการรออาหารเพื่อสุขภาพหลงัจากสั่ง
อาหาร,ในชุมชนมีการสนบัสนุนหรือส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลงักาย,กิจกรรมท่ีใชอ้อกก าลงักาย
,ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในความบ่อยคร้ัง,ใชเ้วลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา โดยเฉล่ีย,มี
จุดประสงคใ์นการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา,ชอบกีฬาประเภทใดในการออกก าลงักายมีผลต่อการ
ตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอ
แม่สอด จงัหวดัตากเป็นการยอมรับสมมติฐาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทที ่5 
สรุปผลการวจิยั อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
  จากการศึกษาวิจยัเร่ือง พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออก
ก าลังกายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากสามารถสรุปผลการวิจยัได้ตาม
ประเด็นดงัต่อไปน้ี 
 
5.1 สรุปผลการวจัิย 
  ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลส่วนบุคคลของกลุ่มตวัอย่างพบว่าส่วนใหญ่เป็นเพศชายจ านวน 124 
คน คิดเป็นร้อยละ 62.0 อายุ 26-35 ปี จ  านวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 43.5 มีรายได้เฉล่ียต่อเดือน
20,001-30,000บาท จ านวน 87 คน คิดเป็นร้อยละ 43.5 มีระดบัการศึกษาปริญญาตรีจ านวน 133 คน 
คิดเป็นร้อยละ 66.5 และมีอาชีพแม่บา้น/พอ่บา้นจ านวน 52 คนคิดเป็นร้อยละ26.0  
  ส่วนท่ี 2  การวิเคราะห์ขอ้มูลความรู้เก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ของกลุ่ม
ตวัอย่างพบว่าส่วนใหญ่ในมีความรู้เร่ืองอาหารเพื่อสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีไม่ปนเป้ือนจากส่ิง
สกปรกและเช้ือโรคต่างๆและผา่นกระบวนการปรุงแต่งน้อยท่ีสุดจ านวน 139 คน คิดเป็นร้อยละ 69.5 
มีความรู้ดา้นอาหารเพื่อสุขภาพ เป็นอาหารจ าพวกผกัและผลไมไ้ม่มีเน้ือสัตวเ์จือปนจ านวน 120 คน 
คิดเป็นร้อยละ 60.0 มีความรู้ดา้นอาหารเพื่อสุขภาพช่วยลดน ้ าหนักได้เพราะให้พลงังานน้อยกว่า
อาหารขยะทัว่ไปในปริมาณท่ีเท่ากนั จ  านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 66.0 มีความรู้ดา้นอาหารทุก
อยา่งลว้นเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได ้ถา้สด สะอาด ปราศจากการปนเป้ือน แปรรูปนอ้ย ปรุงรสเท่าท่ี
จ  าเป็นจ านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 66.0 มีความรู้ด้านปริมาณน ้ าตาลท่ีทานได้ต่อวนัส าหรับ
ผูห้ญิงไม่เกิน 4 ช้อนชา และผูช้ายไม่เกิน 6 ช้อนชา จ านวน 139 คน คิดเป็นร้อยละ 69.5 มีความรู้
ดา้นการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรบริโภคขา้วกลอ้งแทนขา้วขาวท่ีมีการขดัสี จ านวน 139 
คน คิดเป็นร้อยละ 69.5มีความรู้ด้านการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ท าให้เราสามารถลด
พลงังานจากอาหารได ้จึงสามารถทานเท่าไหร่ก็ได ้ไม่จ  ากดัปริมาณจ านวน 120 คน คิดเป็นร้อยละ 
60.0 มีความรู้ดา้นผูท่ี้รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรหลีกเล่ียง แป้งขดัขาว อาหารสังเคราะห์ 
แอลกอฮอล์ทุกประเภทจ านวน 132 คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 มีความรู้ด้านควรจะแบ่งอาหารเป็น     
5-6 ม้ือต่อวนั โดยแบ่งเป็น 3 ม้ืออาหารหลกักบั 2-3 ม้ืออาหารวา่งและควรจะกินห่างกนัอย่างน้อย
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ทุก 2 ชัว่โมง เพื่อเป็นการควบคุมให้ระบบการเผาผลาญสามารถท างานไดต้ลอดวนัจ านวน 132 คน 
คิดเป็นร้อยละ 60.0 มีความรู้ดา้นการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควรปรุงแต่งเท่าท่ีจ  าเป็น เช่น 
เล่ียงการใชน้ ้ ามนัทอดหรือผดัจนท่วม ไม่ปรุงน ้ าตาล น ้าปลา เกลือ หรือเติมรสจดัจนท าให้รสผิดไป
จากธรรมชาติมากเกินไปจ านวน 139 คน คิดเป็นร้อยละ 69.5 มีความรู้ดา้นการรับประทานอาหาร
เพื่อสุขภาพ ช่วยใหรู้ปร่างดี ชะลอวยั ลดเลือน ร้ิวรอย และอาการเส่ือม และลดความเส่ียงต่อการเกิด
มะเร็งชนิดต่าง ๆจ านวน 120คน คิดเป็นร้อยละ 60.0 และมีความรู้ดา้นอาหารเพื่อสุขภาพสามารถ
รับประทานร่วมกบัอาหารประเภทอ่ืน ๆ ไดทุ้กม้ือจ านวน 128คน คิดเป็นร้อยละ 64.0 ตามล าดบั 
  ส่วนท่ี 3  ขอ้มูลพฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย
ของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากของกลุ่มตวัอยา่งพบว่าเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ
ผ่านช่องทางร้านสะดวกซ้ือจ านวน 68 คน คิดเป็นร้อยละ 34.0 มีความถ่ีในซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ            
3-4 วนั/สัปดาห์ จ านวน 62 คนคิดเป็นร้อยละ 31.0 เคร่ืองมือท่ีใช้สั่งซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพผ่านส่ือ
สังคมออนไลน์คือแท็บเล็ต ไอเพ็ดจ านวน 70 คนคิดเป็นร้อยละ 35.0  สั่งอาหารเพื่อสุขภาพเพราะ
ค่าอาหารไม่แพงจนเกินไปจ านวน 71 คนคิดเป็นร้อยละ 35.5รู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจากคนใน
ครอบครัวจ านวน 68 คนคิดเป็นร้อยละ34.0 มีลักษณะการใช้งานส่ือสังคมออนไลน์ท่ีดูแล้วน าไป
เปรียบเทียบระหว่างส่ือสังคมกนัเอง  จ  านวน 68 คนคิดเป็นร้อยละ34.0 มีจ านวนเงินท่ีซ้ืออาหารเพื่อ
สุขภาพในแต่ละคร้ังมากกวา่ 200 บาทข้ึนไปจ านวน 71 คนคิดเป็นร้อยละ 35.0 มีระยะเวลาในการรอ
อาหารเพื่อสุขภาพหลงัจากสั่งอาหารคือ 3-4 ชัว่โมงและมากกวา่ 4 ชัว่โมงจ านวน 64 คนคิดเป็นร้อยละ 32 
ในชุมชนของไม่มีการสนบัสนุนหรือส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลงักาย จ านวน 124 คนคิดเป็นร้อยละ
62.0 กิจกรรมท่ีใช้ออกก าลงักายคือกิจกรรมร าไมพ้ลองจ านวน 96 คนคิดเป็นร้อยละ 48.0 กีฬาท่ีใช้
ออกก าลงักายคือกีฬาแชร์บอล จ านวน 97 คนคิดเป็นร้อยละ 48.5 ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาบ่อยคร้ัง
สัปดาห์ละ 3 วนั จ านวน 71 คนคิดเป็นร้อยละ 35.5 ใชเ้วลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา โดยเฉล่ีย
นานประมาณ 45 นาที จ านวน 117คนคิดเป็นร้อยละ 58.5 มีจุดประสงค์ในการออกก าลงักายหรือเล่น
กีฬาเพื่อสังสรรคก์บัเพื่อนจ านวน 76 คนคิดเป็นร้อยละ 38.0 กีฬาประเภทวา่ยน ้ าท่ีใชใ้นการออกก าลงั
กายจ านวน 63 คนคิดเป็นร้อยละ31.5 ตามล าดบั 
  ส่วนท่ี 4  ขอ้มูลค่าเฉล่ียระดบัการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพคู่กบั
การออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก ด้านผลิตภณัฑ์อยู่ในระดบั
มาก โดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 3.99 และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบวา่ค่าเฉล่ียสูงสุดอยูท่ี่ 4.54 ซ่ึงอยูใ่น
ระดบัมากท่ีสุด โดยมีตวับ่งช้ี คือ อาหารอุดมไปดว้ยคุณค่าทางอาหารสูง แคลอร่ีต ่า ดา้นราคาอยูใ่น
ระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 3.98 และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบว่าค่าเฉล่ียสูงสุดอยู่ท่ี 4.14     
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ซ่ึงอยูใ่นระดบัมาก โดยมีตวับ่งช้ี คือ ค่าจดัส่งอาหารไม่แพงจนเกินไป ดา้นช่องทางการจดัจ าหน่าย
อยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 3.89 และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบว่าค่าเฉล่ียสูงสุดอยู่ท่ี 
4.54 ซ่ึงอยูใ่นระดบัมากท่ีสุด โดยมีตวับ่งช้ี คือ สามารถเห็นอาหารก่อนจ่ายเงินได ้ดา้นการส่งเสริม
การตลาดอยู่ในระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยู่ท่ี 4.06และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบว่าค่าเฉล่ีย
สูงสุดอยู่ท่ี 4.54 ซ่ึงอยู่ในระดบัมากท่ีสุด โดยมีตวับ่งช้ี คือ โฆษณาผ่านส่ือออนไลน์ต่าง ๆ เช่น 
Facebook twitterWeblogs YouTube และInstagram และมีบริการ Delivery ส่งอาหารถึงท่ีในเขตท่ี
พกัดา้นอ่ืนๆอยูใ่นระดบัมาก โดยมีค่าเฉล่ียอยูท่ี่ 4.06และเม่ือพิจารณาในรายละเอียดพบวา่ค่าเฉล่ีย
สูงสุดอยู่ท่ี 4.54 ซ่ึงอยู่ในระดับมากท่ีสุด โดยมีตวับ่งช้ี คือ เม่ือทานอาหารเพื่อสุขภาพเป็นเวลา
ต่อเน่ืองท าให้ท่านสุขภาพดีและการเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพจากร้านจ าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพ
ท าใหใ้ชเ้วลาในการรับประทานอาหารนอ้ยลง จากจ านวนผูต้อบแบบสอบถามทั้งส้ิน 200คน 

 
5.2 อภิปรายผลการวจัิย 
  จากการศึกษาพบว่า ความถ่ีในซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ, เคร่ืองมือท่ีใช้สั่งซ้ืออาหารเพื่อ
สุขภาพผา่นส่ือสังคมออนไลน์,เหตุผลในการสั่งอาหารเพื่อสุขภาพ, รู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจาก
ใคร,ระยะเวลาในการรออาหารเพื่อสุขภาพหลังจากสั่งอาหาร,ในชุมชนมีการสนับสนุนหรือ
ส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลงักาย,กิจกรรมท่ีใชอ้อกก าลงักาย,ออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาในความ
บ่อยคร้ัง,ใชเ้วลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา โดยเฉล่ีย,มีจุดประสงคใ์นการออกก าลงักายหรือ
เล่นกีฬา,ชอบกีฬาประเภทใดในการออกก าลงักายมีผลต่อการตดัสินใจเลือกรับประทานอาหารเพื่อ
สุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากเป็นการยอมรับ
สมมติฐาน สอดคลอ้งกบังานวิจยัของ เบญจพร แกว้มีศรี (2551) พบว่าอิทธิพลจากส่ือสารมวลชน
ไม่มีความสัมพนัธ์กบั พฤติกรรมการบริโภค และค่านิยมเก่ียวกบัการบริโภคอาหารมีความสัมพนัธ์
กบัพฤติกรรมการบริโภค อาหาร ของนกัศึกษาหลกัสูตรพยาบาลศาสตร์บณัฑิต วิทยาลยัพยาบาล
บรมราชชนนีสุราษฎร์ธานี อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงจากขอ้มูลทัว่ไปดงัท่ีกล่าวไว้
ขา้งตน้ว่าประชากรกลุ่มท่ีตอบ แบบสอบถามโดยส่วนใหญ่อยู่ในวยัผูสู้งอายุ อาจจะไม่ไดมี้การ
ติดตามขอ้มูลข่าวสาร การโฆษณาชวน เช่ือจากส่ือต่างๆให้เลือกซ้ืออาหารเพื่อมาบริโภค หรือดว้ย
วยัวุฒิและประสบการณ์ชีวิต หรือการ โฆษณาอวดอา้งเกินจริงท่ีท าให้ไม่เช่ือในส่ือโฆษณาอย่าง
ง่ายดาย วิธี แจ่มกระทึก (2541) ท่ีศึกษาปัจจยัท่ี เก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสังกดั กรมสามญั กรุงเทพมหานคร พบวา่อิทธิพลส่ือ
โฆษณามีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการ บริโภคอาหารจานด่วนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
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ท่ีระดบั .01 และไม่สอดคลอ้งกบัการศึกษาของนงค ์นุช ประยูรหงส์ (2547) ท่ีศึกษาปัจจยัท่ีมีผลต่อ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบญัญติัแห่งชาติ ของนิสิตปริญญาตรีปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัศรีนคริ
นทรวิโรฒ พบว่า อิทธิพลของส่ือสารมวลชนมี ความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบญัญติัแห่งชาติอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ท่ีระดบั .05 
 
5.3 ข้อเสนอแนะ  
  ขอ้เสนอแนะในการท าวจิยัคร้ังต่อไป 
  การศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี อาจจะมีขอบเขตในการศึกษาท่ีจ ากัดในหลายด้านด้วยกัน 
ดงันั้นหากมีผูส้นใจจะศึกษาวจิยัในลกัษณะเดียวกนัน้ีต่อไป ผูว้จิยัมีขอ้เสนอแนะเพิ่มเติม ดงัน้ี 
  ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการรับประทานทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออก
ก าลงักายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตากในด้านปัจจยัอ่ืนๆ ซ่ึงอาจเป็นปัจจยั
ส าคญัท่ีนอกเหนือจากงานวิจยัช้ินน้ี เพื่อให้ไดข้อ้มูลท่ีครอบคลุมชดัเจนยิ่งข้ึนและสามารถน าไปใช้
ในการวางแผนพฒันาใหต้รงกบัความตอ้งการกบักลุ่มเป้าหมายคนรักสุขภาพต่อไป 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง  พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพของชมรมคนรักสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงั        
กายของชมรมคนรักสุขภาพ อ าเภอแม่สอด จงัหวดัตาก 
 

ค าช้ีแจง แบบสอบถามน้ีจัดท าข้ึนเพื่อรวบรวมทัศนะ หรือความรู้สึกของผู ้ตอบ
แบบสอบถามท่ีมีต่อการตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพโดยผูศึ้กษาจะน าไปประมวลผลและหา
ขอ้สรุปเพื่อเป็นแนวทางปรับปรุงพฤติกรรมการทานอาหารเพื่อสุขภาพควบคู่กบัการออกก าลงักาย
ต่อไปจึงขอความกรุณาและความร่วมมือในการกรอกแบบสอบถามทุกขอ้โดยท าเคร่ืองหมาย ลง
ในท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
 
ตอนที ่1 ข้อมูลทัว่ไปของผู้ตอบแบบสอบถาม(จ านวน 5ข้อ) 
ค าช้ีแจง   กรุณาท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
1. เพศ 
 ชาย    หญิง 
2. อาย ุ

ต ่ากวา่ 15 ปี    16 – 25 ปี   26 – 35 ปี   
  36 – 45 ปี    มากกวา่ 45 ปีข้ึนไป   
3. รายไดเ้ฉล่ียต่อเดือน 
 ต ่ากวา่ 10,000 บาท  10,001 – 20,000 บาท 

20,001 – 30,000 บาท   30,001 – 40,000 บาท  
40,001 – 50,000 บาท สูงกวา่ 50,000 บาท   

4. ระดบัการศึกษา  
 ต ่ากวา่ปริญญาตรี  ปริญญาตรี  ปริญญาโท  

ปริญญาเอก   อ่ืนๆ........................  
5. อาชีพ 

นกัเรียน/นกัศึกษา     พนกังานบริษทัเอกชน   
พนกังานรัฐวสิาหกิจ/ขา้ราชการ  ประกอบธุรกิจส่วนตวั 
แม่บา้น/พอ่บา้น    รับจา้งทัว่ไป 
อ่ืน ๆ (ระบุ).......................... 
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ตอนท ี2 ความรู้เกีย่วกบัการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ(จ านวน12ข้อ) 
ค าช้ีแจง โปรดท าเคร่ืองหมาย  ลงในช่องว่างดา้นขวาตามความรู้ความเขา้ใจของท่านมากท่ีสุด
เพียงขอ้เดียวและโปรดตอบทุกขอ้ค าถาม 
 

รายการ ใช่ ไม่ใช่ 
1. อาหารเพื่อสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีไม่ปนเป้ือนจากส่ิงสกปรกและเช้ือโรค
ต่างๆและผา่นกระบวนการปรุงแต่งนอ้ยท่ีสุด 

  

2.อาหารเพื่อสุขภาพ เป็นอาหารจ าพวกผกัและผลไมไ้ม่มีเน้ือสัตวเ์จือปน   
3. อาหารเพื่อสุขภาพช่วยลดน ้าหนกัไดเ้พราะใหพ้ลงังานนอ้ยกวา่อาหารขยะ
ทัว่ไปในปริมาณท่ีเท่ากนั 

  

4. อาหารทุกอยา่งลว้นเป็นอาหารเพื่อสุขภาพได ้ถา้สด สะอาด ปราศจากการ
ปนเป้ือน แปรรูปนอ้ย ปรุงรสเท่าท่ีจ  าเป็น 

  

5. ปริมาณน ้ าตาลท่ีทานไดต่้อวนัส าหรับผูห้ญิงไม่เกิน 4 ชอ้นชา และผูช้ายไม่
เกิน 6 ชอ้นชา 

  

6. การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ควรบริโภคขา้วกล้องแทนขา้วขาวท่ีมี
การขดัสี 

  

7. การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ท าให้เราสามารถลดพลงังานจากอาหาร
ได ้จึงสามารถทานเท่าไหร่ก็ได ้ไม่จ  ากดัปริมาณ 

  

8. ผู ้ท่ี รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ  ควรหลีกเล่ียง แป้งขัดขาว อาหาร
สังเคราะห์ แอลกอฮอลทุ์กประเภท 

  

9. เราควรจะแบ่งอาหารเป็น 5-6 ม้ือต่อวนั โดยแบ่งเป็น 3 ม้ืออาหารหลกักบั 2-
3 ม้ืออาหารว่างและควรจะกินห่างกันอย่างน้อยทุก 2 ชั่วโมง เพื่อเป็นการ
ควบคุมใหร้ะบบการเผาผลาญสามารถท างานไดต้ลอดวนั 

  

10. การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพควรปรุงแต่งเท่าท่ีจ  าเป็น เช่น เล่ียงการ
ใชน้ ้ามนัทอดหรือผดัจนท่วม ไม่ปรุงน ้ าตาล น ้าปลา เกลือ หรือเติมรสจดัจนท า
ใหร้สผดิไปจากธรรมชาติมากเกินไป 

  

11. การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ ช่วยให้รูปร่างดี ชะลอวยั ลดเลือน ร้ิว
รอย และอาการเส่ือม และลดความเส่ียงต่อการเกิดมะเร็งชนิดต่าง ๆ 

  

12. อาหารเพื่อสุขภาพสามารถรับประทานร่วมกบัอาหารประเภทอ่ืน ๆ ไดทุ้ก
ม้ือ 
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ตอนที่ 3พฤติกรรมการรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพควบคู่กับการออกก าลังกายของชมรมคนรัก
สุขภาพ อ าเภอแม่สอด จังหวดัตาก(จ านวน 15ข้อ) 
ค าช้ีแจง   กรุณาท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 
1. ท่านเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพผา่นช่องทางใดบ่อยท่ีสุด 
  ร้านจ าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพ 
  ร้านสะดวกซ้ือ 
  ร้านอาหารเพื่อสุขภาพต่าง ๆ  
  อ่ืน ๆ ……………… 
2. ความถ่ีในซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ 
 ทุกวนั 1-2 วนั/สัปดาห์ 3-4 วนั/สัปดาห์ 5-6วนั/สัปดาห์ 
3. เคร่ืองมือท่ีใชส้ั่งซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพผา่นส่ือสังคมออนไลน์ 
 โทรศพัทเ์คล่ือนท่ี คอมพิวเตอร์แบบพกพา  

แทบ็เล็ต ไอเพด็ อ่ืนๆ……………… 
4. เหตุใดจึงสั่งอาหารเพื่อสุขภาพ 
 มีสะดวก รวดเร็ว  ไปตอ้งเดินทางไปสั่งท่ีร้านดว้ยตนเอง  
 ค่าอาหารไม่แพงจนเกินไป สั่งตามกระแสนิยม 
5. รู้จกัร้านอาหารเพื่อสุขภาพจากใคร 
 เพื่อนแนะน า   คนในครอบครัว  รู้จกัดว้ยตนเอง 
6. ลกัษณะการใชง้านส่ือสังคมออนไลน์เป็นอยา่งไร 
 ดูแลว้ซ้ือเลย  
 ดูแลว้น าไปเปรียบเทียบระหวา่งส่ือสังคมกนัเอง   
 เขา้ไปอ่านคอมเมน้ท/์ รีวิว  ก่อนซ้ือ 
7. จ  านวนเงินท่ีซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพในแต่ละคร้ัง 
 ต ่ากวา่ 100 บาท 101-200 บาท มากกวา่ 200 บาทข้ึนไป 
8. ระยะเวลาในการรออาหารเพื่อสุขภาพหลงัจากสั่งอาหาร 
 นอ้ยกวา่ 1 ชัว่โมง 1-2 ชัว่โมง 3-4 ชัว่โมง มากกวา่ 4 ชัว่โมง 
9. ในชุมชนของท่านมีการสนบัสนุนหรือส่งเสริมกิจกรรมการออกก าลงักายหรือไม่ 
1. ไม่มี                                                                      
2. มี โปรดระบุ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
  2.1 สถานท่ีท่ีเหมาะสมในการออกก าลงักาย      มี   ไม่มี 
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  2.2 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการออกก าลงักาย                 มี   ไม่มี      
  2.3 ผูน้ าการออกก าลงักาย                              มี   ไม่มี               
  2.4 อ่ืน ๆ โปรดระบุ ......................................                  
10. กิจกรรมท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายคือกิจกรรมใด (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) 
 1. ข่ีจกัรยาน                                          
 2.  โยคะ 
3.  วิง่                                                                       
 4.  ร าไมพ้ลอง 
5. เตน้แอโรบิค 
   6.  อ่ืน ๆ โปรดระบุ ........ 
11. กีฬาท่ีท่านใชอ้อกก าลงักายคือกีฬาใด (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้ ) 
1.  ฟุตบอล                                                     5. แชร์บอล 
  2.  ตะกร้อ                                                       6.  แบดมินตนั 
  3. บาสเกตบอล                                           7. วา่ยน ้า 
  4.  วอลเลยบ์อล                                          8. อ่ืน ๆโปรดระบุ ........ 
12. ท่านออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาบ่อยคร้ังเพียงใด 
 1. ทุกวนั  
 2. วนัเวน้วนั  
 3. สัปดาห์ละ 3 วนั  
 4. สัปดาห์ละคร้ัง  
 5. เฉพาะเสาร์-อาทิตย ์ 
 6. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)…………………  
 7. ไม่ไดอ้อกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเลย(ถา้ตอบขอ้น้ีไม่ตอ้งตอบใน ขอ้ 13-14) 
13. ท่านใชเ้วลาในการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬา โดยเฉล่ียนานเท่าใดต่อคร้ัง 
 1. นอ้ยกวา่ 10 นาที  
 2. ประมาณ 15 นาที  
 3. ประมาณ 30 นาที  
 4. ประมาณ 45 นาที  
 5. ประมาณ 1 ชัว่โมง  
 6. มากกวา่ 1 ชัว่โมง 
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14. ท่านมีจุดประสงคใ์นการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเพื่อ(เลือกตอบมากท่ีสุดเพียง 1 ขอ้) 
 1. เพื่อสุขภาพ  
 2. เพื่อความสนุกสนาน  
 3. เพื่อการแข่งขนั  
 4. เพื่อสังสรรคก์บัเพื่อน  
 5. เพื่อลดน ้าหนกั  
 6. อ่ืนๆ(โปรดระบุ)…………………. 
15. ท่านชอบกีฬาประเภทใดในการออกก าลงักาย 
 1. แอโรบิกแดนซ์ 
 2. เตน้สันทนาการ  
 3. ฟุตบอล  
 4. วา่ยน ้า 
 5. แบดมินตนั  
 6. วิง่  
 7. กอลฟ์ 
 8. อ่ืนๆ(โปรดระบุ)……………… 
 
ตอนที ่4การตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพคู่กบัการออกก าลงักายของชมรมคนรัก
สุขภาพ อ าเภอแม่สอด จังหวัดตาก(จ านวน24ข้อ) 
ค าช้ีแจง   กรุณาท าเคร่ืองหมาย ลงในช่องท่ีตรงกบัความคิดเห็นของท่านมากท่ีสุด 

การตดัสินใจเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพ 
ระดบัการตดัสินใจ 

มาก
ท่ีสุด 

มาก ปาน
กลาง 

นอ้ย นอ้ย
ท่ีสุด 

ด้านผลติภัณฑ์      
1. มีอาหารเพื่อสุขภาพให้เลือกหลากหลายเมนู      
2. ใชผ้ลิตภณัฑอ์อร์กานิค ไม่ผา่นการแปรรูปหรือ
ขดัสี 

     

3. อาหารรสชาติอร่อย      
4. ปรุงสดใหม่ทุกวนั      
5. อาหารอุดมไปดว้ยคุณค่าทางอาหารสูง แคลอร่ี      
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ต ่า 
6. ไม่มีผงชูรสและวตัถุกนัเสียหรือสารเคมีต่างๆ      
7. ทุกม้ืออาหารไดถู้กออกแบบตามความตอ้งการ
ของท่าน 

     

ด้านราคา      
8. ราคามีความเหมาะสมเม่ือเทียบกบัร้านอ่ืน      
9. ค่าจดัส่งอาหารไม่แพงจนเกินไป      
ด้านช่องทางการจัดจ าหน่าย      
10. มีบริการส่งอาหารถึงบา้นหรือออฟฟิศใน 
กรุงเทพมหานคร 

     

11. ช าระเงินผา่นทางธนาคารไดท้นัทีโดยไม่ตอ้ง
ไปจ่ายท่ีร้าน 

     

12. สามารถเห็นอาหารก่อนจ่ายเงินได ้      
13. สามารถโทรสั่งอาหารในระยะใกลใ้หม้าส่งถึง
ท่ีบา้นได ้

     

14. สามารถสั่งซ้ือผา่นซ้ือออนไลน์ไดเ้ลย      
ด้านการส่งเสริมการตลาด      
15. โฆษณาผา่นส่ือออนไลน์ต่าง ๆ เช่น Facebook 
twitterWeblogs YouTube และInstagram 

     

16. มีส่วนลดใหก้บัสมาชิก      
17. มีการอพัเดทขอ้มูลอาหารผา่นช่องทาง
ออนไลนทุ์กประเภท 

     

18. มีบริการ Delivery ส่งอาหารถึงท่ีในเขตท่ีพกั      
19. แจกแผน่พบัโฆษณาท่ีมีการใหค้วามรู้เก่ียวกบั
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีถูกตอ้ง 

     

ด้านอ่ืนๆ      
20. เม่ือทานอาหารเพื่อสุขภาพเป็นเวลาต่อเน่ือง
ท าใหท้่านสุขภาพดี 

     

21. ท่านมีเวลาในแต่ละวนันอ้ย จึงท าใหต้อ้งเลือก
ซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพส าเร็จรูป 
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22. ท่านแสวงหาขอ้มูลก่อนการตดัสินใจซ้ือ
เก่ียวกบัอาหารเพื่อสุขภาพมากข้ึน 

     

23.การเลือกซ้ืออาหารเพื่อสุขภาพจากร้าน
จ าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพท าใหใ้ชเ้วลาในการ
รับประทานอาหารนอ้ยลง  

     

24. การใชส่ื้อโฆษณาท าใหท้่านเพิ่มปริมาณการ
สั่งซ้ือมากข้ึนเพราะไปตอ้งไปต่อคิว นัง่รอท่ีร้าน 
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ช่ือ-สกุล บุษราค า นรบติั 
ประวติัการศึกษา    พ.ศ. 2550 วทิยาศาสตร์บณัฑิต 

สาขาการแพทยแ์ผนตะวนัออก 
มหาลยัวทิายาลยัรังสิต 
พ.ศ.2545 พยาบาลศาสตร์บณัฑิต 
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ต าแหน่งและสถานท่ีท างานปัจจุบนั ผูรั้บในอนุญาต 
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