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การประเมินความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดช (DASH Diet)                            

เพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
 

ณฐินี พงศ์ไพฑูรย์สิน* 
กรัณฑรัตน์ บุญช่วยธนาสิทธิ*์* 

 

บทคัดย่อ  
 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ประเมินความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของบริโภค
อาหารแดชเพื่อต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 2) ประเมินความ
ต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนใน
สถาบันอุดมศึกษา ทำการสุ ่มตัวอย่างแบบหลายขั ้นตอน จากประชากร คือ บุคลากรสายสนับสนุนในสถาบัน 
อุดมศึกษา ได้จำนวน 625 คน เครื่องมือวิจัยที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเอง 
แบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าดัชนี
ความต้องการจำเป็น (PNI modified) 
 ผลการวิจัย พบว่า 

1. ความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชเพื่อต้านโรคความดัน 
โลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า มีความต้องการจำเป็นสามอันดับแรก คือ  
ด้านการบอกต่อ ด้านความรู้ความเข้าใจ และด้านการจัดการตนเอง (PNI modified  = 0.59, 0.57 และ 0.56) 

2. ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพื่อต้านโรคความดันโลหิตสูงของ 
บุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า มีความต้องการจำเป็นสามอันดับแรก คือ การบริโภค
อาหารกลุ่มธัญพืชและถั่ว กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ และกลุ่มส่วนผสม (PNI modified  = 0.50, 0.45 
และ 0.44) 
 
คำสำคัญ : ความต้องการจำเป็น การบริโภคอาหารแดช ความดันโลหิตสูง บุคลากรสายสนับสนุน  
 สถาบันอุดมศึกษา 
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Abstract  
             This research aimed to 1) assess the need of casual factors in the DASH diet to stop 
hypertension for the supporting staff in higher education institutions and 2) assess the need for 
consumption behaviors in the DASH diet to stop hypertension for the supporting staff in higher 
education institutions. The samples were 625 supporting staff in higher education institutions, 
derived from multi-stage sampling. The instrument used was a constructed five-rating scale 
questionnaire. The gathered data was analyzed by percentage, mean, standard deviation, and    
PNI modification. 
 The findings revealed that: 

1. Regarding the need of casual factors in the DASH diet to stop hypertension for  
supporting staff in higher education institutions, the top three needs included telling, cognitive, 
and self-management (PNI modified = 0.59, 0.57, and 0.56, respectively). 

2. Regarding the need of consumption behaviors in the DASH diet to stop hypertension  
for the supporting staff in higher education institutions, the top three needs included consumption 
whole grains and nuts group, lean meats and low-fat dairy group, and condiments group  
(PNI modified = 0.50, 0.45, and 0.44 respectively). 
 
Keywords: needs assessment, DASH diet, hypertension, supporting staff, higher education  
                institution 
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บทนำ 
 โรคความดันโลหิตสูง เป็นปัญหาสุขภาพที่สำคัญของประเทศไทย พบว่าในปี พ.ศ. 2566 มีผู้ป่วยราย
ใหม่ จำนวน 507,104 คน (กระทรวงสาธารณสุข, 2566) และพบอัตราป่วยรายใหม่ของโรคความดันโลหิตสูง
ต่อแสนประชากร เท่ากับ 1,030.60 ซึ่งรวมประชากรในวัยทำงานที่มีอาชีพเสี่ยงต่อโรคดังกล่าว เช่น คนทำงาน
ออฟฟิศ นักคิดที่มีภาวะเครียดสูง เป็นต้น (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ, 2563) และยังมี
รายงานว่ากลุ่มวัยทำงานอายุ 15-59 ปี ตายจากกลุ่มโรคไม่ติดต่อในสัดส่วนที่สูงสุดของกลุ่มอายุอ่ืน (สำนักงาน
สถิติแห่งชาติ, 2563) รวมถึงบุคลากรในสถาบันอุดมศึกษาที่อยู่ในกลุ่มวัยนี้มีการออกกำลังกายอยู่ในระดับน้อย 
สามารถการจัดการความเครียดได้ในระดับปานกลาง (พิมลพรรณ ดีเมฆ และศิริพร เงินทอง, 2562) และมีการ
ปฏิบัติตัวด้านการบริโภคอาหารในระดับที่ไม่ดี (ณฐินี พงศ์ไพฑูรย์สิน, อภิชา น้อมศิริ, และงามจิต คงสุผล, 
2563) ซ่ึงพฤติกรรมสุขภาพเหล่านี้ถือเป็นปัจจัยเสี่ยงของโรคความดันโลหิตสูง 
 ปัจจัยเสี่ยงของโรคความดันโลหิตสูงมีทั้งปัจจัยที่ควบคุมไม่ได้ เช่น ประวัติครอบครัว อายุ เพศ  
เชื ้อชาติ เป็นต้น และปัจจัยเสี ่ยงที ่ควบคุมได้ซึ ่งเป็นหัวใจสำคัญของการช่วยป้องกันและควบคุมโรค คือ 
พฤติกรรมสุขภาพ (สมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย, 2562) สำหรับพฤติกรรมสุขภาพที่มีประสิทธิภาพ
ต่อการลดระดับความดันโลหิตมากที ่ส ุด คือ การรับประทานอาหารต้านโรคความดันโลหิตสูง (Dietary  
Approaches to Stop Hypertension Diet: DASH Diet) ประกอบด้วย กลุ่มผักและผลไม้ กลุ่มธัญพืชและถั่ว 
กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ และกลุ่มส่วนผสม (น้ำมัน น้ำตาล โซเดียม) ตามปริมาณความต้องการ
ของร่างกาย ทำให้ค่า SBP ลดลง 8-14 มม.ปรอท (สมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย, 2558) 
สอดคล้องกับผลการทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบและการวิเคราะห์อภิมานที่ยืนยันถึงผลการบริโภค
อาหารแดชฯ ส่งผลให้ค่าต่าง ๆ ลดลง ได้แก่ SBP DBP คอเลสเตอรอลรวม และคอเลสเตอรอลชนิด LDL 
(Siervo et al., 2015; Chiavaroli et al., 2019) และสามารถลดอัตราตายในภาพรวมลงได้ประมาณร้อยละ 20 
(Schwingshackl, Bogensberger and Hoffmann, 2018) ดังนั้นการบริโภคอาหารแดชฯ จึงเป็นพฤติกรรม
สุขภาพที่ช่วยให้บุคคลสามารถป้องกันตนเองจากโรคความดันโลหิตสูงได้ ทั้งนี้มีการศึกษาปัจจัยเชิงสาเหตุ 
ทีเ่กี่ยวข้องโดยตรงกับการบริโภคอาหารแดชฯ และปัจจัยเชิงสาเหตุที่มีความเก่ียวข้องกับบางองค์ประกอบของ
การบริโภคอาหารแดชฯ พบ 2 ปัจจัย คือ ปัจจัยความรอบรูท้างสุขภาพ (Spencer, 2019; Hutchison et al., 
2014; Warren-Findlow et al., 2019) ที่ประกอบด้วย การเข้าถึงข้อมูล ความรู้ความเข้าใจ ทักษะการสื่อสาร 
การตัดสินใจ การจัดการตนเอง และการบอกต่อ อีกปัจจัยหนึ่ง คือ ความเชื่อมั่นในความสามารถของตนเอง 
(Seangpraw et al., 2019; เสาวล ักษณ์ ม ูลสาร และเกสร สำเภาทอง, 2559; มณีวรรณ ดอนทราย 
และสรัญญา ถี่ป้อม, 2562) ซึ่งการศึกษาเก่ียวกับการบริโภคอาหารแดชฯ ที่ผ่านมาส่วนใหญ่จะทำการศึกษาใน
ผู้ป่วยและ/หรือกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง 
 จากข้อมูลข้างต้นสรุปได้ว่า อาหารแดชเป็นอาหารสุขภาพที่ช่วยลดระดับความดันโลหิตในผู้ป่วยและ/
หรือกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูงได้ แต่ยังไม่มีผลการศึกษาเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแดชฯ ในกลุ่มคนปกติ 
ที่มีสุขภาพดี ซึ ่งการศึกษาความต้องการจำเป็นทั ้งปัจจัยเชิงสาเหตุและองค์ประกอบของพฤติกรรมนั้น ๆ  
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จะนำไปสู่การตอบสนองที่ตรงกับความต้องการได้อย่างชัดเจน ดังนั้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจและเริ่มต้นศึกษา 
ความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชฯ ของกลุ่มบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา ซึ่งเป็น 
วัยทำงานที่มีวิถีชีวิตและพฤติกรรมสุขภาพที่เสี่ยงต่อโรคดังกล่าว ว่ามีความต้องการจำเป็นอย่างไร เพื่อจะได้
แนวทางสำหรับการบริโภคอาหารแดชฯ เพิ่มขึ้น อันจะนำไปสู่การส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคความดันโลหิต
สูงได ้
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย   
1. เพื่อประเมินความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชเพื่อต้าน 

โรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
2. เพ่ือประเมินความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิต 

สูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
 รูปแบบการวิจัยนี้ เป็นการวิจัยเชิงสำรวจ (Survey research) โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
 กลุ่มประชากร กลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร คือ บุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษาของประเทศไทย ข้อมูล ณ วันที่ 9  
กุมภาพันธ์ พ.ศ. 2564 จำนวน 141,249 คน (สำนักงานปลัดกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและ
นวัตกรรม, 2564) 
 กลุ่มตัวอย่าง คือ บุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา จำนวน 625 คน (de Vaus 1990 
อ้างถึงใน Soriano, 1995) โดยการสุ่มแบบหลายขั้นตอน (Multi-stage Sampling) มีเกณฑ์การคัดเข้า คือ 
เป็นบุคลากรสายสนับสนุนทั้งด้านวิชาการและด้านธุรการที่ปฏิบัติงานจนผ่านการประเมินงานในระยะแรกของ
สถาบันนั้น ๆ มีค่าความดันโลหิตไม่เกิน 130/85 มม.ปรอท และเกณฑ์คัดออก คือ ขณะตอบแบบสอบถามเกิด
ปัญหาสุขภาพใด ๆ ที่ทำให้ไม่สามารถกลับมาดำเนินการตอบแบบสอบถามต่อได้  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ แบบสอบถามความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดช เพื่อต้าน
โรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเองเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า (Rating scale) 5 ระดับ ประกอบด้วย 3 ส่วน คือ ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป ส่วนที่ 2 คือ ความต้องการ
จำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดช จำนวน 41 ข้อ และส่วนที่ 3 คือ ความต้องการจำเป็น
เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดช จำนวน 10 ข้อ คุณภาพด้านความเที่ยงตรง (Validity) คำนวณค่าดัชนี
ความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับเนื ้อหา/วัตถุประสงค์ (Item Objective Congruence: IOC) ได้ค่าอยู่
ระหว่าง 0.60 - 1.00 และความเชื ่อมั ่น (Reliability) โดยคำนวณค่าสัมประสิทธิ ์แอลฟาของครอนบาค 

(Cronbach’s Alpha Coefficient: 𝛼) ผลการคำนวณในส่วนของสภาพที่ควรจะเป็นทั้งฉบับได้เท่ากับ 0.975 
และสภาพที่เป็นจริงทั้งฉบับได้เท่ากับ 0.966  
 การเก็บรวบรวมข้อมูลการวิจัย 
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 ผู้วิจัยจัดส่งแบบสอบถามความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชฯ ไปยังสถาบันอุดมศึกษาที่
เป็นกลุ่มตัวอย่างการวิจัย ได้รับแบบสอบถามที่สมบูรณ ์จำนวน 625 ฉบับ คิดอัตราการตอบกลับเป็นร้อยละ 100  
 การวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย 
 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม วิเคราะห์ด้วยสถิติเชิงพรรณนา ประกอบด้วย ร้อยละ ค่าเฉลี่ย 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ส ำหรับความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชฯ ตามวัตถุประสงค์ทั้ง 2 ข้อ 
วิเคราะห์ด้วย Priority Needs Index แบบปรับปรุง หรือ PNI modified ดังนี้ (สุวิมล ว่องวาณิช, 2562)  
 
 

เมื่อ  I = ค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็น, D = ค่าเฉลี่ยของสภาพที่เป็นจริง 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 

 ผู้ตอบแบบสอบถาม จำนวน 625 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงคิดเป็นร้อยละ 71.5 มีอายุต่ำสุด 21 ปี 

อายุมากท่ีสุด 59 ปี (x̅ = 37.86, S.D. = 8.485) น้ำหนักน้อยที่สุด คือ 38 กิโลกรัม มากที่สุด คือ 154 กิโลกรัม 

(x̅ = 66.03, S.D. = 16.642) ส่วนสูงน้อยที่สุด คือ 145 เซนติเมตร มากที่สุด คือ 188 เซนติเมตร (x̅ = 162.78, 
S.D. = 7.838) ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาได้รับการวัดความดันโลหิต คิดเป็นร้อยละ 72.0 ในชีวิตประจำวันไม่มี
การออกกำลังกาย คิดเป็นร้อยละ 67.0 และส่วนใหญ่ไม่รู้จักอาหารแดช คิดเป็นร้อยละ 82.4  

2. ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชเพ่ือ 
ต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ย ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง ค่าดัชนีความ  
             ต้องการจำเป็น (PNI) และการจัดลำดับความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภค 
             อาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 

องค์ประกอบรายด้านของ    
ปัจจัยเชิงสาเหตุ 

ของการบริโภคอาหารแดชฯ 

ค่าเฉลี่ย 
ของสภาพที่
ควรจะเป็น        

(I) 

ค่าเฉลี่ย
ของสภาพ
ที่เป็นจริง 

(D) 

ผลต่าง     
ของ

ค่าเฉลี่ย       
I-D 

ค่าดัชนี    
ความต้องการ

จำเป็น 
PNI modified   

(I-D)/D 

การจัด 
ลำดับ 

ความรอบรู้ทางสุขภาพ 
การเข้าถึงข้อมูล 4.05 3.14 0.91 0.29 7 
ความรู้ความเข้าใจ 3.71 2.36 1.35 0.57 2 
ทักษะการสื่อสาร 3.68 2.38 1.30 0.55 4 
การตัดสินใจ 3.87 2.60 1.26 0.49 5 
การจัดการตนเอง 3.82 2.44 1.38 0.56 3 

PNI modified = (I-D)/D 
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องค์ประกอบรายด้านของ    
ปัจจัยเชิงสาเหตุ 

ของการบริโภคอาหารแดชฯ 

ค่าเฉลี่ย 
ของสภาพที่
ควรจะเป็น        

(I) 

ค่าเฉลี่ย
ของสภาพ
ที่เป็นจริง 

(D) 

ผลต่าง     
ของ

ค่าเฉลี่ย       
I-D 

ค่าดัชนี    
ความต้องการ

จำเป็น 
PNI modified   

(I-D)/D 

การจัด 
ลำดับ 

ความรอบรู้ทางสุขภาพ 
การบอกต่อ 3.67 2.31 1.36 0.59 1 
ความเชื่อม่ันในความสามารถของตนเอง 
การรับรู้ความสามารถของตนเอง 4.06 3.14 0.93 0.30 6 
ความคาดหวังในผลลัพธ์ 4.18 3.25 0.93 0.29 7 

 

 จากตารางที่ 1 เมื่อวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดช
เพื่อต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา จำแนกตามองค์ประกอบ 
รายด้าน พบว่า ปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชฯ มีความต้องการจำเป็นในด้านการบอกต่อเป็น
ลำดับแรก (PNI modified  = 0.59) รองลงมา คือ ด้านความรู้ความเข้าใจ (PNI modified  = 0.57)  
 

แผนภาพที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง และค่าดัชนีความต้องการจำเป็น 
                 เกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชฯ ในด้านการบอกต่อ 

 
    A1: บอกเล่าประสบการณ์เก่ียวกับการบริโภคอาหารแดชแก่ผู้อ่ืน  
    A2: ถ่ายทอดประสบการณ์การแก้ไขปัญหาในการบริโภคอาหารแดช 
    A3: จูงใจหรือโน้มน้าวให้ผู้อื่นบริโภคอาหารแดช 
 จากแผนภาพที่ 1 เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภค
อาหารแดชฯ ในด้านการบอกต่อ พบว่า การถ่ายทอดประสบการณ์การแก้ไขปัญหาในการบริโภคอาหารแดชมี
ความต้องการจำเป็นลำดับแรก (A2) รองลงมา คือ บอกเล่าประสบการณ์เกี่ยวกับการบริโภคอาหารแดช 
แก่ผู้อื่น (A1) 
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แผนภาพที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง และค่าดัชนีความต้องการจำเป็น                  
                เกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชฯ ในด้านความรู้ความเข้าใจ 

 
B1: จำหมวดอาหารแดชได้ครบทุกหมวด (9 หมวด/4 กลุ่ม) 

B2: จำสัดส่วนอาหารแดชที่ต้องบริโภคได้ครบทุกหมวด 

B3: อธิบายเนื้อหาที่สำคัญของอาหารแดชได้ 

 จากแผนภาพที่ 2 เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภค
อาหารแดชฯ ในด้านความรู้ความเข้าใจ พบว่า ความต้องการจำเป็นลำดับแรก คือ อธิบายเนื้อหาที่สำคัญของ
อาหารแดชได้ (B3) รองลงมา คือ จำสัดส่วนอาหารแดชที่ต้องบริโภคได้ครบทุกหมวด (B2) 

3. ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดัน 
โลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 
ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ย ผลต่างของค่าเฉลี่ยระหว่างสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง ค่าดัชนีความ  
             ต้องการจำเป็น (PNI) และการจัดลำดับความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดช 
             เพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา 

องค์ประกอบรายด้านของ
พฤติกรรมการบริโภค            

อาหารแดชฯ 

ค่าเฉลี่ย 
ของสภาพที่
ควรจะเป็น        

(I) 

ค่าเฉลี่ย
ของสภาพ
ที่เป็นจริง 

(D) 

ผลต่าง     
ของ

ค่าเฉลี่ย       
I-D 

ค่าดัชนี    
ความต้องการ

จำเป็น 
PNI modified   

(I-D)/D 

การจัด 
ลำดับ 

กลุ่มผักและผลไม้ 4.10 2.86 1.24 0.43 4 
กลุ่มธัญพืชและถั่ว 3.95 2.63 1.32 0.50 1 
กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นม
ไขมันต่ำ 

3.99 2.76 1.23 0.45 2 

กลุ่มส่วนผสม                           
(น้ำมัน น้ำตาล โซเดียม) 

3.96 2.74 1.22 0.44 3 
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 จากตารางที่ 2 เมื่อวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพื่อต้าน 
โรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ 
มีความต้องการจำเป็นในกลุ่มธัญพืชและถั่ว เป็นลำดับแรก (PNI modified  =  0.50) รองลงมา คือ กลุ่มเนื้อสัตว์
และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ (PNI modified  =  0.45) 
 

แผนภาพที่ 3 แสดงค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง และค่าดัชนีความต้องการจำเป็น                  
                ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ ในกลุ่มธัญพืชและถั่ว 

 
C1: ในแต่ละวันรับประทานธัญพืช เช่น ข้าวกล้อง ประมาณ 6-8 ทัพพี เป็นต้น 

C2: ในแต่ละสัปดาห์รับประทาน ถั่ว/เมล็ดพืช ประมาณ 3-4 ครั้ง  

จากแผนภาพที่ 3 เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ  

ในกลุ่มธัญพืชและถั่ว พบว่า ความต้องการจำเป็นลำดับแรก คือ ในแต่ละวันรับประทานธัญพืช เช่น ข้าวกล้อง 

ประมาณ 6 - 8 ทัพพี เป็นต้น (C1) รองลงมา คือ ในแต่ละสัปดาห์รับประทาน ถั่ว/เมล็ดพืช ประมาณ 3 - 4 ครั้ง (C2)  
 

แผนภาพที่ 4 แสดงค่าเฉลี่ยของสภาพที่ควรจะเป็นและสภาพที่เป็นจริง และค่าดัชนีความต้องการจำเป็น                  
                ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ ในกลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ 

 
D1: ในแต่ละวันรับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมันแบบสุก 6 - 12 ช้อนโต๊ะ 
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D2: รับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมันที่ปรุงด้วยวิธีการนึ่ง อบ หรือต้ม เป็นประจำ 

D3: รับประทานนมพร่องมันเนย/ไขมันต่ำ 2 แก้ว หรือโยเกิร์ตไขมันต่ำ 2 ถ้วย ทุกวัน 

 จากแผนภาพที่ 4 เมื่อพิจารณาค่าดัชนีความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชฯ ใน
กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ พบว่า ความต้องการจำเป็นลำดับแรก คือ  รับประทานนมพร่องมัน
เนย/ไขมันต่ำ 2 แก้ว หรือโยเกิร์ตไขมันต่ำ 2 ถ้วย ทุกวัน (D3) รองลงมา คือ รับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมันที่ปรุง
ด้วยวิธีการนึ่ง อบ หรือต้ม เป็นประจำ (D2) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นเกี่ยวกับปัจจัยเชิงสาเหตุของการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้าน 

โรคความดันโลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า มีความต้องการจำเป็นในด้าน 
การบอกต่อเป็นลำดับแรก (PNI modified  = 0.59) เนื่องจากอาหารแดชยังไม่เป็นที่แพร่หลายในกลุ่มคนทั่วไป 
ที่มีสุขภาพดี เพราะจากการวิจัยเกี่ยวกับประสิทธิผลของการบริโภคอาหารแดชฯ ที่ผ่านมา จะทำการศึกษา
เฉพาะในกลุ่มผู้ป่วยและ/หรือกลุ่มเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูงทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ ดังนั้นหาก 
มีการบอกต่อเกี่ยวกับผลลัพธ์จากการบริโภคอาหารแดชฯ และ/หรือการถ่ายทอดประสบการณ์ความสำเร็จต่าง ๆ 
ในการบริโภคอาหารแดชฯ ก็จะทำให้บุคคลเห็นความสำคัญของการบริโภคอาหารแดชฯ ได้ สำหรับความ
ต้องการจำเป็นลำดับที่สอง คือ ด้านความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารแดชฯ (PNI modified  = 0.57) 
ดังนั้นหากบุคคลมีความรู้เกี่ยวกับเนื้อหาที่สำคัญของอาหารแดช เช่น ประโยชน์ของอาหารแดช หลักในการ
บริโภคอาหารแดช สัดส่วนของอาหารแดชแต่ละหมวดหมู่ เป็นต้น อย่างเป็นรูปธรรมสามารถนำไปประยุกต์ 
ใช้ได้จริงในชีวิตประจำวันก็จะทำให้บุคคลสามารถบริโภคอาหารแดชฯ ได้ และความต้องการจำเป็นลำดับ 
ที ่สาม คือ ด้านการจัดการตนเองเพื ่อการบริโภคอาหารแดชฯ (PNI modified  = 0.56) จะต้องเริ ่มต้นจาก 
การกำหนดเป้าหมายของตนเองก่อนว่าจะบริโภคอาหารแดชฯ เพื่ออะไร ในระยะเวลาเท่าใด ต่อมาจึงวางแผน
ให้เหมาะสมกับวิถีชีวิตของตนเอง แล้วจึงปฏิบัติตามแผนที่กำหนดไว้ และสุดท้ายควรทำการประเมินผลตาม
แผนที่กำหนด ซึ่งอาจประเมินผลเป็นระยะ ๆ เพื่อปรับเปลี่ยนแผนให้สอดคล้องกับสถานการณ์ที่พบเจอ  
โดยยังคงคำนึงถึงเป้าหมายที่ตั้งไว้ ก็จะเป็นแนวทางสำหรับการจัดการตนเองให้สามารถบริโภคอาหารแดชฯ ได้ 
ทั้งนี้ยังไม่พบการศึกษาความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชฯ และความรอบรู้ด้านสุขภาพเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารแดชฯ โดยตรง อีกทั้งงานวิจัยเกี่ยวกับความรอบรู้ด้านสุขภาพในการบริโภคอาหารแดชฯ  
ที่ตีพิมพ์เผยแพร่ยังอยู่ในวงจำกัด อย่างไรก็ตามมีงานวิจัยที่ทำการศึกษาใกล้เคียงกันพบว่ามี ผลการศึกษา 
ที่สอดคล้องกับงานวิจัยนี้ คือ ผู้บริโภคมีความเห็นเกี่ยวกับการบอกต่ออยู่ในระดับมาก (ณิชาภา จงประกาย
ทอง, 2563) และผู้ใหญ่วัยกลางคนมีความรู้เรื่องการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง (ฉวีวรรณ ศรีดาวเรือง 
และคณะ, 2563) 

2. ผลการวิเคราะห์ความต้องการจำเป็นของพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดัน 
โลหิตสูงของบุคลากรสายสนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษา พบว่า มีความต้องการจำเป็นในกลุ่มธัญพืชและถั่ว 
เป็นลำดับแรก (PNI modified  = 0.50) รองลงมา คือ กลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ (PNI modified  =  
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0.45) ซึ่งสอดคล้องกับผลการสำรวจผู้บริโภคในประเทศไทย พบว่า คนไทยร้อยละ 67 ต้องการบริโภคโปรตีน
ทางเลือกนอกเหนือจากเนื้อสัตว์ เช่น จากพืชต่าง ๆ ถั่ว งา เต้าหู้ (Madre Brava, 2023) และสอดคล้องกับ 
ผลการสำรวจพฤติกรรมการดื ่มนม พบว่า ร้อยละของคนไทยที ่อายุมากขึ ้นจะมีการดื ่มนมที ่น ้อยลง  
(มหาวิทยาลัยสวนดุสิต, 2562) ดังนั้นหากมีการแนะนำวิธีรับประทานกลุ่มธัญพืชและถั่วที่เหมาะสมกับปริมาณ
ความต้องการของร่างกายอย่างเพียงพอ รวมถึงแนะนำเทคนิคที่จะช่วยให้รับประทานได้เพิ่มขึ้น เช่น นำมา
รับประทานเป็นอาหารว่าง หรือเติมธัญพืชและถั่วลงในเมนูอาหารที่รับประทานประจำ ก็จะช่วยให้สามารถ
บริโภคอาหารแดชได้มากข้ึน สำหรับความต้องการจำเป็นในการบริโภคกลุ่มเนื้อสัตว์และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำ 
ควรมีการแนะนำชนิดของเนื้อสัตว์ที่ควรบริโภคตามหลักการของอาหารแดช เช่น เนื้อปลา เนื้อไก่ เป็นต้น  
โดยควรรับประทานในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และผลิตภัณฑ์นมไขมันต่ำควรมีการ
แนะนำประมาณที ่ควรบริโภคต่อวัน อีกทั ้งควรจัดเตรียมไว้ที ่บ้านเพื ่อจะช่วยให้เอื ้อต่อการบริโภคใน
ชีวิตประจำวัน 
 

ข้อเสนอแนะการวิจัย 
 ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
 จากผลการศึกษาสามารถนำไปเป็นแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพของบุคลากรสายสนับสนุน  
ในสถาบันอุดมศึกษาที่มีความสนใจดูแลสุขภาพและป้องกันโรคความดันโลหิตสูง หรือกลุ่มคนวัยทำงานอื่น ๆ 
ที่มีบริบทของงานใกล้เคียงกัน โดยการสร้างกิจกรรมที่สอดคล้องกับความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหาร
แดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูง  
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาความต้องการจำเป็นในการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูง ในวัย 
ทำงานกลุ่มอาชีพอ่ืน ๆ  

2. ควรมีการพัฒนารูปแบบการส่งเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารแดชเพ่ือต้านโรคความดันโลหิตสูง  
และทดลองประสิทธิผลของรูปแบบฯ  
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