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บทคัดย่อ 
การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุยุค 4.0 2) ศึกษา
ความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล จ าแนกตามเพศ อายุ และค่าดัชนีมวลกาย (BMI) กับ
พฤติกรรมการบริโภคของอาหารผู้สูงอายุยุค 4.0 กลุ่มตัวอย่าง คือ ผู้สูงอายุที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป ที่
สามารถตอบค าถามได้ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าความถี่ ร้อยละ และแบบทดสอบ
สมมติฐาน โดยใช้สถิติไคสแควร์ (Chi–Square: χ 2) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
ผลการวิจัย พบว่า ผู้สูงอายุยุค 4.0 ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู่ เป็นประจ า
ได้แก่ ไข่ไก่ นมยูเอชที ข้าวเจ้า ผักบุ้ง ผักกาดขาว มะละกอ แตงโม และน้ ามันจากพืช  ซึ่งได้มาจาก
การชื้อบริโภคเป็นหลัก ใช้วิธีการประกอบอาหารด้วยวิธีการต้มเป็นประจ า ส่วนใหญ่การเก็บรักษา
อาหารด้วยการใส่ตู้เย็น จากการหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยบุคคลกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของผู้สูงอายุ จ าแนกออกเป็น 5 ด้าน ได้แก่ ชนิดหลักของอาหารหลัก 5 หมู่ ความถี่ในการบริโภค
อาหาร แหล่งที่มาของอาหาร วิธีการประกอบอาหาร และวิธีการเก็บรักษาอาหาร พบว่า เพศ อายุ 
และค่าดัชนีมวลกาย (BMI) มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ยกเว้นการประกอบ
อาหาร ด้วยวิธีการต้มไม่มีความส าพันธ์อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5 
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Abstract 
The purposes of this research were to: 1) study the dietary behavior of long-living 
elderly on era 4.0 and 2) the relationship between personal factors such as: gender, 
age, BMI and dietary behavior. The samples are 29 of long-living elderly on era 4.0 
with ages more than 80 years old living in Tambon Thaphilang, Muang district, 
Suphanburi province. The long-living elderly must be able to questions. The statistics 
used to analyze data in this research are frequency, percentage, and (Chi-square: χ 2) 
The data were analyzed using statistical tools. As for their dietary behavior on era 
4.0,It was found that most long-living elderly usually have five food groups. eggs, 
UHT, milk, Paddy, cabbage, watermelon, papaya, and vegetable oils, They purchased 
these five groups of food for consumption. Boiling was the main method of cooking. 
They usually stored food in the refrigerator to keep them fresh. The relationship 
between personal factors and dietary behavior could be classified into 5 areas: types 
of food, frequency of consumption, sources of food, methods of cooking and 
methods of food preservation. The finding found that gender, age and BMI were 
related with food consumption. However, cooking (boiling) was not related with 
statistically significant level at .05. 

Keywords: dietary behavior, elderly on era 4.0 

บทน า 
การเปลี่ยนแปลงด้านเศรษฐกิจและสังคมของประเทศไทยเป็นไปอย่างรวดเร็ว ท าให้วิถีชีวิต

โดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยเปลี่ยนแปลงตามไปด้วย เช่น การไม่บริโภคอาหารเช้า 
และการนิยมดื่มเครื่องดื่มเพ่ิมขึ้น ซึ่งมีผลกระทบโดยตรงต่อภาวะโภชนาการของประชาชน อาจก่อให้เกิด
ภาวะทุพโภชนาการในกลุ่มคนวัยต่าง ๆ ที่ไม่เพียงแต่เป็นโรคขาดสารอาหารเท่านั้น แต่อาจมีภาวะ
โภชนาการเกินร่วมด้วย การเปลี่ยนแปลงและผลกระทบดังกล่าวนั้น จ าเป็นต้องมีข้อมูลโภชนาการที่เป็น
ปัจจุบันมากท่ีสุดเพ่ือน าไปใช้ประโยชน์ในการวางแผนและก าหนดกลยุทธ์เพ่ือแก้ไขปัญหาโภชนาการ
ตลอดจนใช้ในการควบคุมและก ากับงานด้านโภชนาการของประเทศไทย (สุจิตต์  สาลีพันธ์, 2552) 

ซึ่งปัจจุบันนี้ประเทศไทย มีแนวโน้มการเปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรวัยผู้สูงอายุมีจ านวน
และสัดส่วนเพ่ิมขึ้นทุก ๆ ปี การคาดประมาณประชากรประเทศไทย ในปี พ.ศ.2557 - 2583 ข้อมูล
จากส านักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ พบว่าในปี พ.ศ.2557 ประเทศไทย 
มีผู้สูงอายุวัยต้น (อายุช่วง 60 - 69 ปี) จ านวน 5.6 ล้านคน (ร้อยละ 8.6 ของประชากรทั้งหมด) และ
มีผู้สูงอายุวัยกลาง (อายุช่วง 70 - 79 ปี) จ านวน 3.0 ล้านคน (ร้อยละ 4.6 ของประชากรทั้งหมด) 
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และผู้สูงอายุวัยปลาย (อายุช่วง 80 ปีขึ้นไป) จ านวน 1.4 ล้านคน (ร้อยละ 2.1 ของประชากรทั้งหมด) 
ในปี พ.ศ.2583 ประมาณว่าจะมีประชากรผู้สูงอายุวัยปลาย หรือผู้มีอายุ 80 ปีขึ้นไป จ านวนเพ่ิมขึ้น
เกือบเท่าตัว ซึ่งจะเพ่ิมรวดเร็วกว่าผู้สูงอายุวัย อ่ืน ๆ ด้วย คนยิ่งอายุมากขึ้นก็มีโอกาสเสี่ยงต่อการ
เจ็บป่วยและพิการหรือช่วยเหลือตนเองไม่ได้เพ่ิมมากขึ้น ซึ่งพอจะเห็นได้ว่าในอนาคตสังคมไทยสูงวัย
มากขึ้น ความต้องการการดูแลระยะยาวส าหรับผู้สูงอายุส าหรับผู้สูงอายุจะเพ่ิมสูงขึ้น อันเป็นผลมาก
จากวิทยาการทางการแพทย์มีความก้าวหน้าที่ทันสมัยสามารถตรวจวินิจฉัยและบ าบัดรักษาโรคได้
สารพัดโรค มีความรู้ที่ถูกต้องเกี่ยวกับการปฏิบัติตนต่อโรคภัยไข้เจ็บนานาชนิด รู้จักการดูสุขภาพ
ร่างกายของตนเองด้วยวิธีการบริโภคอาหารหรือการเลือกรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ต่อ
ร่างกาย จะส่งผลให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพดี ไม่เจ็บป่วยได้ง่าย การได้รับอาหารบริโภคที่ถูกต้องเหมาะสม
จึงเป็นสิ่งส าคัญยิ่งส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือจะช่วยส่งเสริมให้มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง สามารถท า
กิจกรรมต่าง ๆ ได้ดี 

จังหวัดสุพรรณบุรี เป็นหนึ่งที่อยู่ในเขตภาคกลางที่อุดมสมบรูณ์ด้วยแหล่งน้ าตามธรรมชาติ
และพืชพรรณธัญญาหาร จัดเป็นอู่ข้าวอู่น้ าแห่งหนึ่งของประเทศไทย ประชาชนส่วนใหญ่ประกอบ
อาชีพเกษตรกรรม ท านา ท าไร่ ท าสวน ปลูกผักและผลไม้ จังหวัดสุพรรณบุรี แบ่งเป็น 10  อ าเภอ 
จากการส ารวจข้อมูลของผู้สูงอายุเบื้องต้น พบว่า อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี มีจ านวนผู้สูงอายุ 
60 ปีขึ้นไป จ านวน 2,692 คน แบ่งเป็นเพศชายจ านวน 1,233 คน และเพศหญิงจ านวน 1,459 คน 
ในจ านวนนี้พบว่า มีผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 80 ปีขึ้นไป จ านวน 97 คน (ส านักงานคณะกรรมการ
สนับสนุนการจัดท าแผนพัฒนาเทศบาลเมืองสุพรรณบุรี, 2558) ซึ่งจากการสอบถามในเบื้องต้น พบว่า 
ผู้สูงอายุกลุ่มนี้ยังสามารถพูดคุย ตอบค าถาม มีความจ าที่ดี และไม่มีโรคประจ าตัวที่เป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ แสดงให้เห็นถึงความมีสุขภาพดี และอายุยืนยาว  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ หมายถึง การปฏิบัติตนของผู้สูงอายุในการเลื อก
ชนิดของอาหารตามอาหารหลัก 5 หมู่ ความถี่ในการบริโภคอาหารแต่ละชนิด แหล่งที่มาของอาหาร 
วิธีการประกอบ และวิธีการเก็บรักษาอาหารในแต่ละวันได้แก่ ชนิดของอาหารตามอาหารหลัก 5 หมู่ 
หมายถึงวัตถุดิบตามหลักการอาหาร 5 ที่ใช้ในการปรุงอาหารและการประกอบอาหาร ได้แก่ 

อาหารหลักหมู่ท่ี 1  ได้แก่ เนื้อ ไข่ นม และเมล็ดถั่วต่าง ๆ  
อาหารหลักหมู่ที่ 2 ได้แก่ ข้าว แป้ง น้ าตาล เผือก มัน 
อาหารหลักหมู่ที่ 3 ได้แก่ ผักต่าง ๆ เช่น ผักใบเขียว ผักใบเหลือง และผักอ่ืน ๆ เป็นต้น 
อาหารหลักหมู่ที่ 4 ได้แก่ ผลไม้ต่าง ๆ  
อาหารหลักหมู่ที่ 5 ได้แก่ ไขมัน และน้ ามันต่าง ๆ  

ความถี่ในการบริโภคอาหารแต่ละชนิด หมายถึง จ านวนครั้งที่รับประทานอาหารหลัก 5 หมู่
โดยแบ่งเป็นชนิดของอาหารในแต่ละหมู่ ที่บริโภคในแต่ละวัน 
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แหล่งที่มาของอาหาร หมายถึง วิธีการที่ได้มาของวัตถุดิบหลักที่น ามาประกอบอาหาร ได้แก่ 
การซื้อมาบริโภค การปลูกพืช หรือ การเลี้ยงสัตว์ และหาจากแหล่งธรรมชาติ 

วิธีการประกอบอาหาร หมายถึง การจัดเตรียมและปรุงอาหารให้สุกด้วยวิธีการต่าง ๆ ได้แก่ 
ต้ม ทอด นึ่ง ย่าง อบ เป็นต้น 

วิธีการเก็บรักษาอาหาร หมายถึง การเก็บอาหารที่เหลือจากการบริโภคหรือจะเป็นใน
ลักษณะอาหารที่ปรุงส าเร็จแล้ว เช่น ใส่ตู้เย็น ใส่ตู้กับข้าว เป็นต้น 

เลือกอาหารผู้สูงอายุอย่างไรเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนสูงอายุแต่ละวัยย่อมต้องการสารอาหารที่
แตกต่างกันและเผชิญกับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายไปตามอายุ โดยเฉพาะผู้สูงอายุซึ่งเป็นวัยที่
ร่างกายเจริญเติบโตสูงสุดและเกิดความเสื่อมได้มากกว่าวัยอ่ืน การเลือกอาหารผู้สูงอายุอย่างถูกวิธี
เหมาะสมจะช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่ครบถ้วนและชะลอให้ร่างกายไม่ทรุดโทรมก่อนเวลาอันควร 
ความเปลี่ยนแปลงของร่างกายในวัยผู้สูงอายุ อายุที่เพ่ิมมากขึ้นจะเกิดความเปลี่ยนแปลงของร่างกาย
ในหลายด้าน อย่างแรกเป็นเรื่องของระบบการเผาผลาญที่ลดลง การรับประทานอาหารตามใจปากอาจ
ส่งผลให้น้ าหนักพุ่งขึ้นโดยไม่รู้ตัวและก่อปัญหาสุขภาพด้านอ่ืนตามมา ไม่ใช่แค่เพียงระบบการเผาผลาญ
เปลี่ยนแปลงไปแต่ระบบการย่อยอาหารก็เสื่อมประสิทธิภาพลงเช่นกัน ท าให้สารส าคัญในกระบวนการ
ย่อยอาหารถูกผลิตน้อยลงและการดูดซึมสารอาหารส าคัญกลับไปใช้ในร่างกายลดลงตาม เช่น กรดโฟลิก 
วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 เป็นต้น ดังนั้น การรับประทานอาหารที่ย่อยยากและการขาดสารอาหารจึง
เป็นปัญหาที่เจอได้บ่อย ๆ ในวัยนี้ นอกจากนี้ ผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักจะมีโรคประจ าตัวและรับประทาน
ยาอยู่เป็นประจ า ซึ่งผลข้างเคียงจากยาบางประเภทอาจท าให้ความอยากอาหารลดลง รวมถึงเป็นวัยที่
เกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ์ได้ง่าย เช่น รู้สึกหดหู่ โดดเดี่ยว จึงมักไม่สนใจในอาหารการกินมาก
นัก ท าให้รับประทานอาหารบางประเภทที่ให้พลังงานมากจนส่งผลให้มีน้ าหนักตัวมากขึ้นตามมา 

ผู้วิจัยท าหน้าที่ถ่ายความรู้ด้านโภชนาการมีความสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของผู้สูงอายุในต าบลท่าพ่ีเลี้ยง อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี เนื่องจากเห็นว่าประชากรกลุ่ม
นี้มีอายุยืนยาว เพ่ือเป็นแนวทางและเป็นแหล่งข้อมูลน าไปใช้ในการปรับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
หรือเปรียบเทียบพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อเป็นประโยชน์ในผู้สูงอายุต่อไป 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุยุค 4.0 ต าบลท่าพ่ีเลี้ยง อ าเภอเมือง 

จังหวัดสุพรรณบุรี 
2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยส่วนบุคคล จ าแนกตามเพศ อายุ และค่าดัชนีมวลกาย 

(BMI) กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุยุค 4.0 ต าบลท่าพ่ีเลี้ยง อ าเภอเมือง จังหวัด
สุพรรณบุรี 
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สมมติฐานการวิจัย 
ปัจจัยส่วนบุคคล จ าแนกตามเพศ อายุ และค่าดัชนีมวลกาย (BMI) มีความสัมพันธ์พฤติกรรม

การบริโภคอาหารของผู้สูงอายุที่มีอายุยืน ต าบลท่าพ่ีเลี้ยง อ าเภอเมืองสุพรรณบุรี จังหวัดสุพรรณบุรี 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 80 ปีขึ้นไป 

ต าบลท่าพ่ีเลี้ยง อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 97 คน กลุ่มตัวอย่างคือ ผู้สูงอายุที่สามารถ
ตอบค าถามได้ มีความจ าดี มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง และไม่เป็นโรคอันตราย ผู้วิจัยด าเนินเลือกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) และค านวณโดยใช้เกณฑ์การก าหนดขนาดตัวอย่าง คือ 
ประชากรมีจ านวนเป็นหลักร้อยใช้กลุ่มตัวอย่างร้อยละ 15 - 30 โดยในการศึกษาครั้งนี้ใช้เกณฑ์ร้อย
ละ 30 ของประชากร และเลือกผู้สูงอายุที่มีอายุสูงสุด และเรียงล าดับรองลงมา ได้กลุ่มตัวอย่าง
จ านวน 29 คน ได้ท าการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลักอาหาร 5 หมู่ของผู้สูงอายุ 
จ าแนกออกเป็นชนิดของอาหารตามหลัก 5 หมู่ ความถ่ีในการบริโภคแต่ละชนิด แหล่งที่มาของอาหาร 
วิธีการประกอบ และวิธีการเก็บรักษาอาหาร ได้ท าการวิจัยตั้งแต่เดือน กันยายน 2560 – สิงหาคม 
2561 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 80 ปีขึ้นไป อ าเภอเมือง จังหวัด
สุพรรณบุรี โดยมีกลุ่มตัวอย่าง 29 คน ผู้ศึกษาจ าแนกตามความถ่ีในการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู่ โดย
มีรายละเอียด ดังนี้ อาหารหลักหมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่ว/ธัญพืช และงา ได้แก่ เนื้อปลา เนื้อไก่ เนื้อกุ้ง 
เนื้อหมู ไข่ไก่ นม UHT ถั่ว/ธัญพืช และงา มีความถ่ีในการบริโภค ดังตารางที่ 1 
ตารางที่ 1 จ านวน และค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคอาหารหลักหมู่ที่ 1 

ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภค 

อาหารหลักหมู่ที่ 1 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประจ า ค่อนข้างบ่อย นาน ๆ คร้ัง ไม่ปฏิบัติ 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

เนื้อปลา 21 (72.41) 8 (27.59) 0 (0.00) 0 (0.00) 
เนื้อไก่ 19 (65.51) 8 (27.59) 2 (6.90) 0 (0.00) 
เนื้อกุ้ง 6 (20.70) 9 (31.03) 10 (34.48) 4 (13.79) 
เนื้อหมู 3 (10.34) 9 (31.03) 15 (51.73) 2 (6.90) 
ไข่ไก่ 24 (82.76) 4 (13.79) 1 (3.45) 0 (0.00) 
นม UHT 24 (82.76) 2 (6.90) 2 (6.90) 1 (3.44) 

ถั่ว/ธัญพืช และงา 3 (10.34) 2 (6.90) 10 (34.48) 14 (48.28) 
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สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 80 ปีขึ้นไป อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 29 คน 
มีการบริโภคไข่ไก่ นม (UHT) เป็นประจ ามากที่สุด จ านวนที่เท่ากัน คือ 24 คน คิดเป็นร้อยละ 82.76 
รองลงมา คือ บริโภคเนื้อปลา จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 72.41 ส่วนเนื้อหมูและเนื้อกุ้ง มีการ
บริโภคนาน ๆ ครั้ง มากที่สุด โดยเนื้อหมูมีการบริโภคนาน ๆ ครั้ง จ านวน 15 คน คิดเป็นร้อยละ 
51.72 และเนื้อกุ้ง มีการบริโภคนาน ๆ ครั้ง จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 34.48 ส าหรับ ถั่ว/ธัญพืช 
และงา กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่ปฏิบัติเลย จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 48.28 รองลงมา คือ 
ปฏิบัตินาน ๆ ครั้ง จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 34.48 

2) อาหารหลักหมู่ที่ 2 ข้าว/แป้ง น้ าตาล เผือก/มัน ได้แก่ ข้าวเจ้า ข้าวกล้อง เผือก/มัน 
น้ าตาล/น้ าหวาน และข้าวเหนียว มีความถี่ในการบริโภค ดังตารางที่ 2 ดังนี้ 
 
ตารางที่ 2 จ านวนและค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคอาหารหลักหมู่ที่ 2 

ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภค 

อาหารหลักหมู่ที่ 2 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประจ า ค่อนข้างบ่อย นาน ๆ คร้ัง ไม่ปฏิบัติ 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

ข้าวเจ้า 23 (79.30) 2 (6.90) 2 (6.90) 2 (6.90) 
ข้าวกล้อง 13 (44.82) 2 (6.90) 0 (0.00) 14 (48.28) 

เผือก/มัน 0 (0.00) 7 (24.14) 1 (3.45) 21 (72.41) 

น้ าหวาน/น้ าตาล 25 (86.20) 2 (6.90) 2 (6.90) 0 (0.00) 

ข้าวเหนียว 0 (0.00) 0 (0.00) 1 (3.45) 28 (96.55) 

 
สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 80 ปีขึ้นไป อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 29 คน 

มีความถี่ในการบริโภคอาหารหลักหมู่ที่ 2 ข้าว/แป้ง เผือก/มัน น้ าตาล ผลการสัมภาษณ์ พบว่า กลุ่ม
ตัวอย่างมีการบริโภค น้ าตาล/น้ าหวาน เป็นประจ ามากที่สุด จ านวน 25 คน คิดเป็นร้ อยละ 86.21 
รองลงมา คือ บริโภคข้าวเจ้า เป็นประจ าจ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 79.31 และบริโภคข้าวกล้อง
เป็นประจ า จ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 44.83 ตามล าดับ ไม่มีการบริโภคข้าวเหนียว จ านวน 28 คน 
คิดเป็นร้อยละ 96.55 รองลงมา คือ ไม่บริโภคเผือก/มัน จ านวน 21 คน คิดเป็นร้อยละ 72.41 

3) อาหารหลักหมู่ที่ 3 ผัก ได้แก่ ผักกวางตุ้ง ผักบุ้ง บวบเหลี่ยม มะเขือเปราะ ผักกาดขาว 
ผักกะหล่ าปลี ถั่วฝักยาว แตงกวา ดอกแค และดอกโสน/กระถิน มีความถ่ีในการบริโภค ดังตารางที่ 3 
ดังนี้ 
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ตารางที่ 3 จ านวนและค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคอาหารหลักหมู่ที่ 3 
ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภค 

อาหารหลักหมู่ที่ 3 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประจ า ค่อนข้างบ่อย นาน ๆ คร้ัง ไม่ปฏิบัติ 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

ผักกวางตุ้ง 20 (68.97) 4 (13.79) 4 (13.79) 1 (3.45) 
ผักบุ้ง 25 (86.21) 2 (6.90) 1 (3.45) 1 (3.45) 
บวบเหลี่ยม 24 (82.76) 4 (13.79) 1 (3.45) 0 (0.00) 
มะเขือ 22 (75.86) 5 (17.24) 1 (3.45) 1 (3.45) 
ผักกาดขาว 25 (86.21) 2 (6.90) 2 (6.90) 0 (0.00) 
ผักกะหล่ าปลี 12 (41.38) 6 (20.69) 6 (20.69) 5 (17.24) 
ถั่วฝักยาว 10 (34.48) 3 (10.34) 15 (51.72) 1 (3.45) 
แตงกวา 3 (10.34) 8 (27.59) 13 (44.83) 5 (17.24) 
ดอกแค 6 (20.69) 9 (31.03) 11 (37.93) 3 (10.34) 
ดอกโสน 12 (41.38) 8 (27.59) 4 (13.79) 5 (17.24) 

 
สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 80 ปีขึ้นไป อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 29 คน 

มีความถี่ในการบริโภคอาหารหลักหมู่ที่ 3 เป็นประจ า 7 อันดับแรก ได้แก่ ผักกาดขาว และผักบุ้ง 
จ านวน 25 คนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 86.21 รองลงมา คือ บวบเหลี่ยม จ านวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 
82.76 มะเขือเปราะ จ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 75.86 และผักกวางตุ้ง จ านวน 20 คน คิดเป็น
ร้อยละ 68.97 ตามล าดับ ส าหรับผักกะหล่ าปลี แตงกวา ดอกโสน และกระถิน มีการบริโภคเท่ากัน 
จ านวน 12 คน คิดเป็นร้อยละ 41.38 ผักที่มีการบริโภคนาน ๆ ครั้ง ได้แก่ ถั่วฝักยาว แตงกวา และ
ดอกแค คิดเป็นร้อยละ 51.72, 44.83 และ 37.93 ตามล าดับ  

4) อาหารหลักหมู่ที่ 4 ผลไม้ ได้แก่ กล้วยน้ าว้า มะละกอ มะม่วงสุก แตงโม ส้มเขียวหวาน 
ส้มโอ สับปะรด องุ่น ชมพู่ แก้วมังกร และแอปเปิ้ล มีความถ่ีในการบริโภค ดังตารางที่ 4 ดังนี้ 
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ตารางที่ 4 จ านวนและค่าร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถี่ในการบริโภคอาหาร หลักหมู่ที่ 4 
ที่กลุ่มตัวอย่างบริโภค 

อาหารหลักหมู่ที่ 4 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 

ประจ า ค่อนข้างบ่อย นาน ๆ ครั้ง ไม่ปฏิบัติ 
คน (ร้อยละ) คน (ร้อยละ) คน (ร้อยละ) คน (ร้อยละ) 

กล้วย 20 (68.97) 5 (17.24) 2 (6.90) 2 (6.90) 
มะละกอ 22 (75.86) 5 (17.24) 1 (3.45) 1 (3.45) 
มะม่วง 20 (68.97) 3 (10.34) 4 (13.79) 2 (6.90) 
แตงโม 22 (75.86) 5 (17.24) 2 (6.90) 0 (0.00) 
ส้มเขียวหวาน 13 (44.83) 9 (31.03) 7 (24.14) 0 (0.00) 
ส้มโอ 15 (51.72) 5 (17.24) 8 (27.59) 1 (3.45) 
สับปะรด 2 (6.90) 3 (10.34) 10 (34.48) 14 (48.28) 
องุ่น 13 (44.83) 11 (37.93) 5 (17.24) 0 (0.00) 
ชมพู่ 14 48.28) 6 (20.69) 6 (20.69) 3 (10.34) 
แก้วมังกร 5 (17.24) 4 (13.79) 16 (55.17) 4 (13.79) 
แอปเปิ้ล 14 (48.28) 11 (37.93) 2 (6.90) 2 (6.90) 

 
สรุปได้ว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 80 ปีขึ้นไป อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี จ านวน 29 คน 

มีความถี่ในการบริโภคอาหารหลัก หมู่ที่ 4 ผลไม้ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความถี่ในการบริโภค แตงโม 
มะละกอ จ านวน 22 คนเท่ากัน เป็นประจ า คิดเป็นร้อยละ 75.86 รองลงมา คือ มะม่วงสุก กล้วยน้ าว้า 
จ านวน 20 คนเท่ากัน คิดเป็นร้อยละ 68.97 ส่วนแก้วมังกรมีการบริโภค นาน ๆ ครั้ง มากท่ีสุดจ านวน 
16 คน คิดเป็นร้อยละ 55.17 ตามล าดับ ส าหรับ สับปะรดไม่บริโภคเลย จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 
48.28 ตามล าดับ 

 
 
 
 
 
 
 



บทความวิจัย วารสารมนุษยศาสตร์และสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชพฤกษ ์
ปีที่ 5 ฉบับท่ี 3 (ตุลาคม 2562 – มกราคม 2563) 

240 

5) อาหารหลักหมู่ที่ 5 ไขมันและน้ ามันต่าง ๆ ได้แก่ น้ ามันจากพืช น้ ามันจากสัตว์ และกะทิ 
มีความถ่ีในการบริโภค ดังตารางที่ 5 ดังนี้ 
ตารางที่ 5 จ านวนและค่าร้อยละกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามความถ่ีในการบริโภคอาหารหลักหมู่ที่ 5 ที่

กลุ่มตัวอย่างบริโภค 

อาหารหลักหมู่ที่ 5 

ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
ประจ า ค่อนข้างบ่อย นาน ๆ คร้ัง ไม่ปฏิบัติ 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

จ านวน 
(ร้อยละ) 

น้ ามันจากพืช 28 (96.55) 1 (3.45) 0 (0.00) 0 (0.00) 
น้ ามันจากสัตว์ 3 (10.34) 3 (10.34) 0 (0.00) 23 (79.31) 
กะท ิ 2 (6.90) 9 (31.03) 12 (41.38) 6 (20.69) 

 
สรุปในภาพรวมเรื่องโภชนาการในการบริโภคอาหารทั้ง 5 หมู่ ของผู้สูงอายุที่มีอายุมากกว่า 

80 ปีขึ้นไป ในเขตอ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี โดยอาหารแต่ละอย่างประกอบด้วยสารอาหาร
หลาย ๆ อย่างในปริมาณไม่เท่ากัน สารอาหารแต่ละอย่างให้ประโยชน์แก่ร่างกายแตกต่างกัน ไม่มี
อาหารชนิดใดชนิดเดียวที่ประกอบไปด้วยสารอาหารทุกอย่างที่ร่างกายต้องการในปริมาณเพียงพอ 
และได้สัดส่วน ดังนั้นการเลือกสรรหาอาหารมาบริโภค และน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย 
รวมถึงการเลือกชนิดอาหาร การเตรียม การปรุง โดยเฉพาะการเก็บรักษาอาหาร ปริมาณของ
สารอาหารในอาหารแต่ละชนิดจะมีมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับวิธีเก็บรักษา ซึ่งมีผลท าให้เกิดการสูญเสีย
สารอาหารบางชนิดได้ 

อภิปรายผล 
จากการวิจัยพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุยุค 4.0 ต าบลท่าพ่ีเลี้ยง อ าเภอเมือง 

จังหวัดสุพรรณบุรี จากผลการวิจัยสามารถอภิปรายได้ดังนี้  
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามหลัก 5 หมู่ เป็นประจ า ดังนี้ 

อาหารหลักหมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ ไข่ นมยูเอชที และถ่ัวเมล็ดต่าง ๆ พบว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุยืน
ส่วนใหญ่บริโภคไข่ไก่ นมยูเอชที และปลาเป็นประจ า ทั้งนี้อาจเนื่องจากเป็นอาหารที่หาชื้อได้ง่ายมี
ราคาถูกอีกทั้งผู้สูงอายุที่มีอายุยืน ส่วนใหญ่มีปัญหาเกี่ยวกับฟันโยก ไม่มีฟัน หรือผู้สูงอายุบางรายใส่
ฟันปลอมทดแทนฟันที่หมดสภาพไป ท าให้มีการยากล าบากในการเคี้ยวอาหาร ดังนั้นควรหลีกเลี่ยง
จากอาหารที่เคี้ยวยากและหันมาเลือกรับประทานอาหารอ่อน ย่อยง่าย เคี้ยวง่าย ดูดซึมได้ดี และมี
รสชาติไม่จัด สอดคล้องกับ นิธิยา  รัตนาปนนท์ และ วิบูลย์  รัตนาปนนท์ (2556) กล่าวว่า ผู้สูงอายุ
ควรได้รับโปรตีนเพ่ิมมากข้ึนและต้องการโปรตีนคุณภาพดีและย่อยง่าย เช่น โปรตีนจากไข่ขาว น้ านม 
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เป็นต้น ร่างกายของผู้สูงอายุต้องการโปรตีนมากขึ้นเพราะมีการสลายของเชลล์และเนื้อเยื้อต่าง ๆ 
มากขึ้น ถ้ากินอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพสมบูรณ์ในปริมาณเพียงพอระยะนี้ จะช่วยป้องกันไม่ให้ขาด
โปรตีนและร่างกายจะได้รับธาตุเหล็ก วิตามินบี และแคลเซียมสูงด้วยซึ่งจะช่วยป้องกันไม่ให้เกิ ดโรค
โลหิตจางและโรคกระดูกพรุน ผู้สูงอายุควรได้รับโปรตีนวันละ 1.0 กรัมต่อกิโลกรัมต่อน้ าหนักตัว 

อาหารหลักหมู่ที่ 2 ข้าว/แป้ง น้ าตาล/น้ าหวาน เผือก/มัน พบว่า ผู้สูงอายุที่มีอายุยืน ส่วนใหญ่
มีพฤติกรรมบริโภคน้ าหวาน/น้ าตาลและข้าวเจ้า เป็นประจ า ทั้งนี้ผู้สูงอายุจะมีการเบื่ออาหาร จึงเลือก
บริโภคน้ าหวานและน้ าตาลและรู้สึกสดชื่น และการที่ผู้สูงอายุบริโภคข้าวเจ้าก็เนื่องจากข้าวเจ้ามี
ลักษณะนิ่มกว่าข้าวกล้อง เคี้ยวง่ายและย่อยได้ดีกว่าซึ่งสอดคล้องกับ มาริสา  หวังเจริญ (2558) การ
รับรสลดลงเมื่ออายุมากขึ้นความสามารถในการรับกลิ่นและรสชาติเสียไป เนื่องจากการเสื่อมสภาพ
ของปุ่มรับรสที่ลิ้น ท าให้ผู้สูงอายุไม่รู้สึกอร่อยในรสชาติเท่าที่ควร ผู้สูงอายุจึงหันไปสนใจอาหารรสจัด
มากขึ้น โดยเฉพาะอาหารหวาน จะเป็นรสที่ผู้สูงอายุรับรสได้ดีสุด  

อาหารหลักหมู่ที่  3 ผัก เช่น ผักใบเขียว และผักอ่ืน ๆ พบว่ า ผู้สูงอายุยืนส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมการบริโภค ผักบุ้ง ผักกากขาว บวบเป็นประจ าทั้งนี้อันเนื่องจากว่าผู้สูงอายุหารับประทาน
ได้ง่ายเพราะเป็นพืชเศรษฐกิจมีหลากหลายชนิดหาบริโภคได้ตลอดทั้งปี มีราคาถูกอีกทั้งเป็นผัก
พ้ืนบ้านสามารถหาได้จากแหล่งธรรมชาติซึ่งจะช่วยบ ารุงสุขภาพท าให้อวัยวะต่าง ๆ ท างานปกติบ ารุง
สุขภาพผิว นัยน์ตา เหงือกและฟัน ช่วยป้องกันโรค อีกทั้งผักยังมีเส้นใยอาหารจะช่วยดูดน้ า ท าให้
ร่างกายมีการท างานเป็นปกติและขับถ่ายได้ง่าย นิ่ม ไม่มีของเสียเหลือค้างอยู่ในล าไส้ ซึ่งจะท าให้
ท้องผูกและอาจเป็นสาเหตุของมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้  

อาหารหลักหมู่ที่  4 ผลไม้ พบว่าผู้สูงอายุที่มีอายุยืน ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภค 
มะละกอ แตงโม และกล้วยเป็นประจ าทั้งนี้อาจเนื่องมาจากผลไม้ประเภทนี้มีเนื้อนุ่ม เคี้ยวง่าย รวมทั้ง
เป็นเส้นใยอาหารจะช่วยดูดน้ าท าให้ร่างกายมีการขับถ่ายปกติและขับถ่ายได้ง่าย ) กล่าวว่า อาหาร
หลักที่ 4 ผลไม้เป็นอาหารที่มีคุณค่าต่อร่างกาย มีวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ มากมาย ผู้สูงอายุควร
เลือกผลไม้ที่มีเนื้อนุ่ม เคี้ยวง่าย เช่น มะละกอ ส้ม เป็นต้น เพื่อช่วยในระบบการขับถ่าย ซึ่งสอดคล้อง
กับ นิธิยา  รัตนาปนนท์ และ วิบูลย์  รัตนาปนนย์ (2556) 

อาหารหลักหมู่ที่ 5 ไขมันและน้ ามันต่าง ๆ ได้แก่ น้ ามันจากพืช น้ ามันจากสัตว์ และกะทิพบว่า 
ผู้สูงอายุที่มีอายุยืน ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคน้ ามันจากพืชเป็นประจ าทั้งนี้อาจเนื่องจากว่า 
ผู้สูงอายุที่มีอายุยืนเข้าใจดีว่าการบริโภคอาหารที่ท าจากน้ ามันพืช จะท าให้ลดอัตราเสี่ยงจากการเกิด
โรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคอ้วน โรคปวดข้อเข่า โรคความดันโลหิต เป็นต้น ซึ่งจะสอดคล้องกับ ค าปุน  
วรรณวงษ์ (2552) กล่าวว่า อาหารหลักหมู่ที่ 5 นอกจากจะให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย
แล้ว ยังช่วยในการดูดซึมวิตามินที่ละลายในน้ า เช่น วิตามินเอ ดี และวิตามินเค ดังนั้นผู้สูงอายุควรใช้
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น้ ามันจากพืชที่มีกรดลิโนเลอิกในการปรุงอาหาร เช่น น้ ามันถั่วเหลือง น้ ามันราหลีกเลี่ยงการใช้ไขมัน
จากสัตว์ และน้ ามันมะพร้าว สอดคล้องกับ อบเชย  วงศ์ทอง (2557)  

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
1. ควรให้ความรู้และสร้างความเข้าใจที่ถูกต้องแก่ประชาชนในเรื่องการรับประทานอาหาร 

แม้ว่าการวิจัยในครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างจะมีการเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะสมอยู่แล้ว แต่เมื่อพิจารณา
รายการอาหารของแต่ละหมู่แล้ว พบว่า ผู้สูงอายุยังขาดความรู้ ความเข้าใจเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารอยู่หลายชนิดซึ่งเป็นข้อที่มีความส าคัญที่จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพผู้สูงอายุ รวมถึงมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่ถูกต้องและเหมาะสม เช่น การรับประทานอาหารที่มีรสหวาน  
น้ าตาลหรือมีแป้ง หรือการรับประทานอาหารที่ท าจากกะทิหรือทอดน้ ามันเป็นประจ า เป็นต้น  

2. ส่งเสริมให้ประชาชนตรวจสุขภาพประจ าปีเป็นประจ าทุกปี เพ่ือเป็นการป้องกันการเกิด
โรคและเป็นการคัดกรองอาการเจ็บป่วยในระยะเริ่มต้น หากพบความผิดปกติก็สามารถรักษาได้
ทันท่วงทีและยังเสียค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลน้อยกว่าเมื่อมีอาการเจ็บป่วยมาก  

3. รัฐบาลควรจัดสรรงบประมาณหรือจัดท าโครงการพัฒนาด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ของผู้สูงอายุ โดยส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้ ควบคู่กับการฝึกปฏิบัติเป็นประจ าสม่ าเสมอจนผู้สูงอายุ
เริ่มเคยชินส่งเสริมผู้สูงอายุให้มีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารเป็นนิสัยส่วนตัวที่ถูกต้องเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารต่อไป  

4. ส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารหรือพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มี
ประโยชน์และจ าเป็นต่อผู้สูงอายุ โดยแบ่งงานที่เกี่ยงข้องจัดเชิญวิทยากรมาให้ความรู้เรื่องอาหารเพ่ือ
เป็นการให้ความรู้และทัศนคติที่ถูกต้องทางด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารส่งเสริมให้บุคคลภายใน
ครอบครวัของผู้สูงอายุให้มีความรู้  

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรมีการวิจัยสัมภาษณ์เชิงลึก ในกลุ่มผู้สูงอายุเพ่ือน าผลวิจัยในครั้งนี้หาความสัมพันธ์ใน

การส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ  
2. มีการศึกษาวิจัยเชิงคุณภาพ โดยศึกษาในกลุ่มผู้สูงอายุอื่น ๆ เพ่ือเปรียบเทียบหรือค้นคว้า

ให้เกิดข้อค้นพบใหม่ในการพัฒนาด้านโภชนาการของผู้สูงอายุ ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยการบริโภค
อาหารที่มีอิทธิพลกับด้านอ่ืน ๆ ของผู้สูงอายุในจังหวัดสุพรรณบุรี เช่น การบริโภคอาหารเพ่ือป้องกัน
โรค จิตวิทยาที่เก่ียวกับการบริโภคอาหาร เพ่ือเป็นข้อมูลส าหรับการพัฒนาผู้สูงอายุต่อไป 
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