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Abstract: 
 The objective of this descriptive study was to compare food consumption 
behaviors and nutritional status between adults and older persons in Nakhon Si Thammarat 
Province.	The	sample	group	consisted	of	537	participants	recruited	by	the	purposive	
sampling method using inclusion criteria. Data were collected using a questionnaire, 
which consists of personal information and a food consumption behavior questionnaire. 
Data were analyzed using descriptive statistics and the Chi-square test. Results indicated 
that	the	food	consumption	behaviors	between	adults	and	older	persons	were	significantly	
different. The older persons presented a good level of food consumption behaviors, 
which was higher than the adult counterparts. However, the BMI between the two groups 
was	not	significantly	different.	This	study	result	suggests	that	healthcare	workers	design	
screening guidelines and assess nutritional status to develop plans for promotion of 
healthy food consumption behaviors, nutritional status, and restoration among adults 
and older persons to achieve good health. 
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ความเป็็นมาและความสูำาคัญ่ของปั็ญ่หา 

ภาวิะโภชินี้าการเป็็นี้รากฐานี้ข้องสุข้ภาพ	 ซึึ่�ง

ร่างกายต�องใชิ�สารอาหารตามีควิามีต�องการข้องแต่ละ

บุคคลเพ่�อให�ได�พล้งงานี้และการเจัริญ่เติบโต1 ซึึ่�งม้ี

ควิามีสำาค้ญ่ต่อภาวิะสุข้ภาพข้องทีุกกลุ่มีว้ิย	 โดยสภาพ

แวิดล�อมีด�านี้อาหารเป็็นี้ปั็จัจ้ัยท้ี�ม้ีผู้ลต่อพฤติกรรมีการ

บริโภคอาหาร	 ซึึ่�งในี้ปั็จัจุับ้นี้ม้ีการเป็ล้�ยนี้แป็ลงข้อง

สภาพส้งคมี	ว้ิฒนี้ธรรมี	นี้ว้ิตกรรมีด�านี้เทีคโนี้โลย้อาหาร	

และวิิถุ้การดำาเนิี้นี้ช้ิวิิต	 ท้ี�งน้ี้�ทุีกกลุ่มีว้ิยสามีารถุเข้�าถึุง

แหล่งอาหารได�ง่ายขึ้�นี้	 จึังทีำาให�พฤติกรรมีการบริโภค

อาหารข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุเป็ล้�ยนี้แป็ลงจัากเดิมี2 

ซึึ่�งม้ีผู้ลจัากการใชิ�วิิถุ้ช้ิวิิตท้ี�เร่งร้บทีำาให�ม้ีการร้บป็ระทีานี้

อาหารสำาเร็จัร้ป็และนี้อกบ�านี้	 รวิมีท้ี�งว้ิฒนี้ธรรมีและ

ค่านิี้ยมีข้องส้งคมีปั็จัจุับ้นี้ในี้การร้บป็ระทีานี้อาหาร

จัานี้ด่วินี้มีากขึ้�นี้3 เน่ี้�องจัากสะดวิก	 หาง่าย	 และ

ร้บป็ระทีานี้ได�เร็วิ4

ในี้ปั็จัจุับ้นี้พบปั็ญ่หาภาวิะโภชินี้าการเกินี้หร่อ

นี้ำ�าหน้ี้กเกินี้เกณฑ์์3	 เน่ี้�องจัากร่างกายได�ร้บป็ริมีาณสาร

อาหารท้ี�ม้ีพล้งงานี้ส้งมีากเกินี้ควิามีต�องการ	ทีำาให�เกิด

การสะสมีพล้งงานี้ในี้ร้ป็ข้องไข้ม้ีนี้ในี้หลอดเล่อด	ชิ้�นี้ใต�

ผิู้วิหน้ี้ง	และอว้ิยวิะต่างๆ	อ้กท้ี�งกิจักรรมีทีางกายลดลง	

การทีำางานี้นี้อกเวิลา	 และภาวิะเคร้ยดจัากการทีำางานี้	

ทีำาให�ม้ีภาวิะนี้ำ�าหน้ี้กต้วิเกินี้เกณฑ์์		ภาวิะอ�วินี้	และภาวิะ

อ�วินี้ลงพุง	เป็็นี้ปั็จัจ้ัยนี้ำามีาส่้การเกิดโรคไม่ีติดต่อเร่�อร้ง	

(non-communicable disease)5		จัากการสำารวิจัสุข้ภาพ

ป็ระชิาชินี้ไทียอายุ 	 15 	 ปี็ ขึ้�นี้ไป็ 	 พ.ศึ. 	 2557	

ม้ีภาวิะนี้ำ�าหน้ี้กเกินี้เกณฑ์์และอ�วินี้เพิ�มีขึ้�นี้อย่างต่อเน่ี้�อง

เป็็นี้ร�อยละ	37.5	และ	10.9	ตามีลำาด้บ6	 จัากข้�อม้ีล

องค์การอนี้าม้ียโลกพบวิ่า	 ผู้้�ใหญ่่ม้ีนี้ำ�าหน้ี้กเกินี้เกณฑ์์

ป็ระมีาณ	1.9	พ้นี้ล�านี้คนี้	และเป็็นี้โรคอ�วินี้ร�อยละ	393 

สำาหร้บป็ระเทีศึไทียกลุ่มีป็ระชิากรอายุ	15	 ปี็ขึ้�นี้ไป็	 ม้ี

ส้ดส่วินี้ภาวิะอ�วินี้ลงพุงเพิ�มีขึ้�นี้	จัากพ.ศึ.	2551	ร�อยละ	

51.5	และพ.ศึ.	2557	 เป็็นี้ร�อยละ	63.64	 เน่ี้�องจัากม้ี

พฤติกรรมีการร้บป็ระทีานี้อาหารท้ี�ไม่ีเหมีาะสมีและมี้

กิจักรรมีทีางกายลดลง6 ถุ�าหากม้ีพฤติกรรมีการบริโภค

อาหารท้ี�ไม่ีถุ้กหล้กโภชินี้าการและร่างกายได�ร้บป็ริมีาณ

สารอาหารท้ี�ไม่ีเพ้ยงพอหร่อมีากจันี้เกินี้ไป็	 ก็ทีำาให�เกิด

ปั็ญ่หาทีางโภชินี้าการและสุข้ภาพได�

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารท้ี� ไ ม่ี ถุ้กหล้ก

โภชินี้าการเป็็นี้สาเหตุข้องการม้ีภาวิะทุีพโภชินี้าการ	และ

เกิดปั็ญ่หาสุข้ภาพ	ถึุงแมี�จัะม้ีควิามีร้�ด�านี้โภชินี้าการ	แต่

ก็ไม่ีได�ทีำาให�ม้ีการบริโภคอาหารท้ี�ถุ้กหล้กโภชินี้าการ

มีากน้ี้ก7	ซึึ่�งพฤติกรรมีการบริโภคอาหารข้องผู้้�ส้งอายุม้ี

การร้บป็ระทีานี้เน่ี้�อส้ตว์ิ	1-2	ส้ป็ดาหส้์งถึุงร�อยละ	49.2	

และในี้ผู้้�ใหญ่่ม้ีการบริโภคอาหารกลุ่มีอาหารทีะเล

ร�อยละ	59.3	กลุ่มีอาหารไข้ม้ีนี้ส้ง	1-2	ว้ินี้ต่อส้ป็ดาห์ถึุง

ร�อยละ	53.4	ตามีลำาด้บ	มีากกว่ิาผู้้�ส้งอายุ	แต่ในี้ผู้้�ส้งอายุ

พบว่ิา	 ม้ีการร้บบริโภคผู้้กและผู้ลไมี�ส้งกว่ิาว้ิยอ่�นี้ๆ	 ถึุง

ร�อยละ	88.38	นี้อกจัากน้ี้�นี้พฤติกรรมีการเล่อกซ่ึ่�ออาหาร

ส่วินี้ใหญ่่เกิดจัากควิามีชิอบส้งถึุงร�อยละ	 22.1	 รอง

ลงมีาค่อ	 รสชิาติ	 ควิามีอยากร้บป็ระทีานี้	 และควิามี

สะอาดร�อยละ	18.5,	18.2,	และ	17.8	ตามีลำาด้บ	และ

ส่วินี้นี้�อยท้ี�คำานึี้งถึุงคุณค่าทีางโภชินี้าการเพ้ยงร�อยละ	

12.9	ภาวิะแทีรกซึ่�อนี้ข้องภาวิะทุีพโภชินี้าการ	 ได�แก่	

โรคเบาหวิานี้	โรคควิามีด้นี้โลหิตส้ง	โรคหลอดเล่อดห้วิใจั 

โรคหลอดเล่อดสมีอง	โรคระบบทีางเดินี้หายใจั	และโรค

ระบบทีางเดินี้อาหาร	ถุ�าหากม้ีภาวิะนี้ำ�าหน้ี้กเกินี้เกณฑ์์

ย้งส่งผู้ลทีำาให�เพิ�มีควิามีเส้�ยงข้องการอ้กเสบข้องกระด้ก

และข้�อได�	 เกิดจัากควิามีเส่�อมีถุอยข้องภาวิะสุข้ภาพ9 

ย้งส่งผู้ลกระทีบต่อด�านี้จิัตใจั		ม้ีควิามีม้ี�นี้ใจัในี้ต้วิเองลดลง

เน่ี้�องจัากภาพล้กษณ์ท้ี�เป็ล้�ยนี้แป็ลงไป็	ด�านี้ส้งคมีอาจั

จัะส่งผู้ลให�สมีรรถุภาพในี้การทีำางานี้ลดลง	นี้ำามีาส่้การ

เส้ยบุคลิกภาพและทีำาให�ปั็ญ่หาในี้การเข้�าส้งคมีได�	และ

เศึรษฐกิจัข้องป็ระเทีศึท้ี�ต�องส้ญ่เส้ยค่าใชิ�จั่ายในี้การ

ร้กษาพยาบาลท้ี�ส้งและต�องใชิ�ระยะเวิลาท้ี�นี้านี้ในี้																																

การร้กษาพยาบาล1	 นี้อกจัากน้ี้�นี้ย้งส่งผู้ลกระทีบต่อ

คุณภาพช้ิวิิตโดยตรง	ครอบคร้วิ	 ส้งคมี	และป็ระเทีศึ														

อ้กด�วิย
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ผู้้�ใหญ่่เป็็นี้ว้ิยทีำางานี้ท้ี�ร่างกายเจัริญ่เติบโตเต็มีท้ี�	

และย้งต�องการสารอาหารเพ่�อใชิ�ในี้การทีำางานี้	 และ

ซ่ึ่อมีแซึ่มีส่วินี้ท้ี�สึกหรอ	จัากข้�อม้ีลการสำารวิจั	พบว่ิา	 ม้ี

พฤตกิรรมีท้ี�พึงป็ระสงค	์ค่อ	พฤตกิรรมี	การร้บป็ระทีานี้

ผู้้ก	5	ท้ีพพ้ทุีกว้ินี้ร�อยละ	33.93	ม้ีกิจักรรมีทีางกายอยา่ง

นี้�อย	30	นี้าท้ีต่อว้ินี้	ร�อยละ	25.35	ม้ีพฤติกรรมีการนี้อนี้

อย่างนี้�อยว้ินี้ละ	7	ช้ิ�วิโมีง	ร�อยละ	66.97	และพฤตกิรรมี

แป็รงฟัื้นี้ก่อนี้นี้อนี้นี้านี้อย่างนี้�อย	2	นี้าท้ี	ร�อยละ	56.710	

สำาหร้บการบริโภคอาหารม่ี�อเชิ�าข้องกลุ่มีอายุ	25-59	ปี็	

พบส้ดส่วินี้ข้องการงดบรโิภคอาหารม่ี�อเชิ�าส้งถึุงร�อยละ	

5.8	 ซึึ่�งพฤติกรรมีด้งกล่าวิสามีารถุป้็องก้นี้ได�	 จัากการ

ศึึกษาพฤติกรรมีสุข้ภาพและภาวิะโภชินี้าการข้อง

พน้ี้กงานี้มีหาวิิทียาล้ย4  พบว่ิาม้ีภาวิะโภชินี้าการสมีสว่ินี้

และที�วิมีร�อยละ	8	ภาวิะโภชินี้าการผู้อมีร�อยละ	11.11	

ภาวิะโภชินี้าการอ�วินี้ถึุงร�อยละ	 41.66	 และภาวิะ

โภชินี้าการที�วิมีร�อยละ	40	ท้ี�งน้ี้�ภาวิะทุีพโภชินี้าการม้ีผู้ล

จัากล้กษณะการทีำางานี้	 โดยส่วินี้ใหญ่่พบว่ิา	 ใชิ�เวิลาไป็

ก้บการสอนี้	การเตร้ยมีการสอนี้	และการตรวิจังานี้	 ส่ง

ผู้ลให�ม้ีการเคล่�อนี้ไหวิร่างกายนี้�อย	 กิจักรรมีทีางกาย

ลดลง	การร้บป็ระทีานี้อาหารไม่ีตรงเวิลา	 ม้ีเวิลาในี้การ

เล่อกร้บป็ระทีานี้อาหารนี้�อย	 ทีำาให�การด้แลตนี้เอง

เก้�ยวิก้บการบริโภคอาหาร	 และการออกกำาล้งกายไมี่

เหมีาะสมี	 ส่งผู้ลต่อการม้ีภาวิะทุีพโภชินี้าการขึ้�นี้ในี้

ผู้้�ใหญ่่หร่อว้ิยทีำางานี้ได�11	 	 ท้ี�งน้ี้�ย้งพบว่ิาภาวิะอ�วินี้ในี้

ผู้้�ใหญ่่ม้ีควิามีเส้�ยงต่อการเกิดภาวิะสมีองเส่�อมีได�ถึุง	

1.33	 เท่ีา	 ถุ�าหากในี้ผู้้�ใหญ่่ม้ีพฤติกรรมีการบริโภค

อาหารและภาวิะโภชินี้าการท้ี�ด้ก็จัะส่งผู้ลต่อภาวิะ

โภชินี้าการในี้ผู้้�ส้งอายุได�	 เพ่�อม้ีภาวิะโภชินี้าการท้ี�ด้	 ไม่ี

เกิดภาวิะแทีรกซึ่�อนี้ต่าง	ๆ	และม้ีคุณภาพช้ิวิิตท้ี�ด้	

ผู้้�ส้งอายุม้ีกระบวินี้การส้งอายุตามีว้ิยอย่างต่อเน่ี้�อง 

ท้ี�งทีางด�านี้ร่างกาย	 จัิตใจั	 อารมีณ์	 และสิ�งแวิดล�อมี	

นิี้ส้ยการร้บป็ระทีานี้อาหาร	 ระด้บควิามีเคร้ยด	อาช้ิพ	

พฤติกรรมีสุข้ภาพท้ี�มี้ผู้ลต่อการเจัริญ่เติบโตและ

พ้ฒนี้าการข้องผู้้�ส้งอายุ12 และย้งม้ีโอกาสเกิดภาวิะ

ทุีพโภชินี้าการได�ง่าย	เน่ี้�องจัากกระบวินี้การส้งอายุ	ควิามี

เจ็ับป่็วิยทีางกาย	ยา	 อารมีณ์หร่อจัากการเป็ล้�ยนี้ข้อง

ส้งคมี	 และสิ�งแวิดล�อมี13 ท้ี�งน้ี้�จัากการศึึกษาภาวิะ

โภชินี้าการและปั็จัจ้ัยท้ี�เก้�ยวิข้�องก้บภาวิะโภชินี้าการข้อง

ผู้้�ส้งอายุท้ี�อาศ้ึยในี้ชุิมีชินี้ พบว่ิาปั็จัจ้ัยท้ี�ม้ีควิามีส้มีพ้นี้ธ์

ก้บภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ส้งอายุ	 ค่อ	 อายุ	 การม้ีโรค

ป็ระจัำาต้วิ	ระยะเวิลาการเจ็ับป่็วิย	การเจ็ับป่็วิยหร่อปั็ญ่หา

สุข้ภาพในี้ระยะ	2	 ส้ป็ดาห์ท้ี�ผู่้านี้มีา	การใชิ�ยา	 ปั็ญ่หา

ระบบป็ระสาที14	 ท้ี�งน้ี้�ย้งพบว่ิาด�านี้การร้บกลิ�นี้และการ

มีองเห็นี้	จัำานี้วินี้ฟัื้นี้	ปั็ญ่หาสุข้ภาพช่ิองป็ากและฟัื้นี้	และ

ควิามีสามีารถุในี้การเค้�ยวิอาหารร�อยละ	48.615	เม่ี�อ

ปั็จัจ้ัยด้งกล่าวิเกิดขึ้�นี้เป็็นี้เวิลานี้านี้และไม่ีได�ร้บการ

ร้กษาจัึงเป็็นี้สาเหตุข้องการเกิดภาวิะทีุพโภชินี้าการในี้

ผู้้�ส้งอายุได�ง่ายกว่ิาว้ิยอ่�นี้ๆ	 นี้อกจัากน้ี้�นี้ย้งพบว่ิา

ว้ิยผู้้�ส้งอายมุ้ีการเผู้าผู้ลาญ่พล้งงานี้	การเคล่�อนี้ไหวิ	และ

การออกกำาล้งกายท้ี�ลดลง	จังึส่งผู้ลให�ม้ีภาวิะนี้ำ�าหน้ี้กเกนิี้

เกณฑ์์ได�13	 ซึึ่�งพบว่ิาผู้้�ส้งอายุม้ีภาวิะโภชินี้าการป็กติถึุง

ร�อยละ	62.2	ม้ีควิามีเส้�ยงต่อภาวิะข้าดสารอาหารร�อยละ	

35.9	 และม้ีภาวิะข้าดสารอาหารร�อยละ	 1.914	 ท้ี�งน้ี้�

ผู้้�ส้งอายุม้ีควิามีต�องการอาหารอาหารครบ	5	หม่้ี	 เช่ินี้

เด้ยวิก้บผู้้�ใหญ่่แต่ป็ริมีาณอาหารท้ี�ลดลง	ล้กษณะอาหาร

และการเล่อกร้บป็ระทีานี้อาหารม้ีควิามีแตกต่างจัากว้ิย

อ่�นี้	 เน่ี้�องจัากการเป็ล้�ยนี้แป็ลงตามีกระบวินี้การส้งอายุ	

นี้อกจัากน้ี้�นี้ผู้้�ส้งอายุม้ีควิามีจัำาเป็็นี้ในี้การค้ดกรองและ

ป็ระเมิีนี้ภาวิะโภชินี้าการ	เพ่�อป็ระเมิีนี้ร่างกายว่ิาม้ีภาวิะ

โภชินี้าการเหมีาะสมีตามีว้ิยหร่อไมี่	 ซึึ่�งนี้ำามีาส่้การเกิด

ปั็ญ่หาสุข้ภาพ	 โดยจัะนี้ำามีาส่้การวิางแผู้นี้การร้กษา

พยาบาลและให�การบำาบ้ดฟ้ื้�นี้ฟ้ื้ภาวิะโภชินี้าการ	 ส่งผู้ล

ให�ม้ีภาวิะโภชินี้าการป็กติ	ลดการเกิดภาวิะแทีรกซึ่�อนี้

จัากภาวิะทุีพโภชินี้าการ	ม้ีสุข้ภาพและคุณภาพช้ิวิิตท้ี�ด้	

จัากการทีบทีวินี้วิรรณกรรมีท้ี�ผู้่านี้มีาพบว่ิา	 ในี้

ป็ระเทีศึไทียม้ีการศึึกษาพฤติกรรมีการบริโภคอาหาร

อาหารและภาวิะโภชินี้าการข้องว้ิยแรงงานี้ท้ี�ทีำางานี้ในี้

โรงงานี้อุตสาหกรรมีสิ�งทีอ	กลุ่มีต้วิอย่างเป็็นี้ผู้้�ใหญ่่16 
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นี้อกจัากนี้้�นี้	ย้งม้ีการศึึกษาพฤตกิรรมีการบรโิภคอาหาร

และภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ส้งอายุ17	โดยเป็็นี้การศึึกษา

แบบแผู้นี้การบริโภค	ควิามีถุ้�ข้องอาหาร	และการป็ระเมิีนี้

ภาวิะโภชินี้าการ	แต่ไม่ีได�เนี้�นี้การศึึกษาเป็ร้ยบเท้ียบ

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารและภาวิะโภชินี้าการตามี

ว้ิย	 ซึึ่�งในี้ป็ระเทีศึไทียไม่ีพบการศึึกษาท้ี�เป็ร้ยบเท้ียบ

พฤติกรรมีบริโภคอาหารและโภชินี้าการระหว่ิางผู้้�ใหญ่่

และผู้้�ส้งอายุโดยตรง	และจัากการศึึกษาท้ี�ผู้่านี้มีาม้ีการ

ศึึกษาเฉพาะเจัาะจังเก้�ยวิก้บพฤติกรรมีการบริโภค

อาหารและอาหารท้ี�ไม่ีด้ต่อสุข้ภาพข้องผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายใุนี้ป็ระเทีศึบราซึ่ลิ18		พบวิา่	กลุ่มีต้วิอยา่งท้ี�งสอง

กลุ่มีว้ิยม้ีควิามีแตกต่างก้นี้ข้องควิามีถุ้�ในี้การร้บ

ป็ระทีานี้อาหารท้ี�ไม่ีด้ต่อสุข้ภาพ	จัะเห็นี้ได�ว่ิาการศึึกษา

พฤติกรรมีบริโภคอาหารและโภชินี้าการมี้เพ้ยงการ

ศึึกษาในี้ต่างป็ระเทีศึและไม่ีได�ศึึกษาเป็ร้ยบเท้ียบ

ระหว่ิางผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	

ท้ี�งน้ี้�ว้ิยผู้้�ใหญ่่ม้ีการเป็ล้�ยนี้ผู่้านี้ส่้ว้ิยผู้้�ส้งอายุ	โดย

ม้ีการเป็ล้�ยนี้แป็ลงทีางสร้รวิิทียา	กระบวินี้การส้งอายุ	

การเป็ล้�ยนี้แป็ลงข้องภาวิะร้�คิด	 และสิ�งแวิดล�อมีทีาง

ส้งคมี	 ม้ีผู้ลต่อควิามีเส้�ยงต่อปั็ญ่หาควิามีม้ี�นี้คงทีาง

อาหารได�12	รวิมีที้�งบริบทีข้องนี้ครศึร้ธรรมีราชิอย่้ในี้ภาค

ใต�	 ติดทีะเล	 ร�อนี้ช่ิ�นี้	 ม้ีฝนี้ตกชุิกตลอดท้ี�งปี็	 และเป็็นี้

แหลง่อาหารท้ี�ม้ีควิามีอดุมีสมีบ้รณ์	ส่วินี้ใหญ่่ร้บป็ระทีานี้

ข้�าวิเจั�า	นิี้ยมีใชิ�กะทิีในี้การป็ระกอบอาหารและอาหารท้ี�

ม้ีรสจ้ัด	ซึึ่�งม้ีควิามีแตกต่างข้องล้กษณะอาหาร	ล้กษณะ

ภ้มิีอากาศึและป็จััจ้ัยในี้การดำาเนิี้นี้ช้ิวิิตข้องแต่ละภาค19 

ด้งน้ี้�นี้การวิางแผู้นี้การจ้ัดการตนี้เองในี้ผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายุ	 จึังม้ีควิามีสำาค้ญ่เป็็นี้อย่างยิ�ง	 เน่ี้�องจัากการ

ค้ดกรอง	ป็ระเมีินี้	 ติดตามี	และป็้องก้นี้การเกิดควิามี

รุนี้แรง	และภาวิะแทีรกซึ่�อนี้ได�อย่างสมีำ�าเสมีอ	จัะเป็็นี้

ผู้ลด้ต่อผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	 ท้ี�งน้ี้�พฤติกรรมีการบริโภค

อาหารและภาวิะโภชินี้าการจึังเป็็นี้ห้วิใจัท้ี�สำาค้ญ่ในี้การ

ป้็องก้นี้ปั็ญ่หาท้ี�จัะเกิดก้บสุข้ภาพร่างกายข้องผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายุ	

ด้งน้ี้�นี้	ผู้้�วิิจัย้จึังสนี้ใจัศึึกษาพฤติกรรมีการบริโภค

อาหารและภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	โดย

พฤติกรรมีการบริโภคอาหาร	ป็ระกอบด�วิย	จัำานี้วินี้ม่ี�อ

อาหาร	กลุ่มีอาหาร	พฤติกรรมีการร้บป็ระทีานี้อาหาร	

ควิามีชิอบด�านี้อาหาร	 ซึึ่�งพฤติกรรมีการบริโภคอาหาร

ข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุท้ี�ส่งผู้ลต่อภาวิะโภชินี้าการ	ท้ี�งน้ี้�

ผู้ลการศึึกษาจัะนี้ำาไป็ใชิ�เป็็นี้แนี้วิทีางสำาหร้บพยาบาลในี้

การสน้ี้บสนุี้นี้การจ้ัดการตนี้เองด�านี้พฤติกรรมีการ

บริโภคอาหารและส่งเสริมีภาวิะโภชินี้าการในี้ว้ิยผู้้�ใหญ่่

และว้ิยผู้้�ส้งอายุ	 เพ่�อป้็องก้นี้ภาวิะแทีรกซึ่�อนี้ข้องภาวิะ

ทุีพโภชินี้าการต่อไป็

วัติถุุป็ระสูงค์ของการวิจััยุ

1.	 เพ่�อศึึกษาระด้บพฤติกรรมีการบริโภคอาหาร

และภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	 จ้ังหว้ิด

นี้ครศึร้ธรรมีราชิ

2.	 เพ่�อเป็ร้ยบเท้ียบพฤติกรรมีการบริโภคอาหาร

และภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	 จ้ังหว้ิด

นี้ครศึร้ธรรมีราชิ

คำาถุามการวิจััยุ

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารและภาวิะโภชินี้าการ

ข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	จ้ังหว้ิดนี้ครศึร้ธรรมีราชิ	อย่้ในี้

ระด้บใด	และแตกต่างก้นี้หร่อไม่ี	อย่างไร

กรอบแนวคิดในการวิจััยุ

การศึึกษาคร้�งน้ี้� 	 ผู้้� วิิ จ้ัยได�ป็ระยุกต์ใชิ�กรอบ

แนี้วิคิดบริโภคนิี้ส้ยข้องแซึ่นี้เจัอ19	 ในี้การป็ระเมิีนี้

พฤติกรรมีตามีแบบแผู้นี้การร้บป็ระทีานี้อาหาร	

ป็ระกอบด�วิย	การบริโภคอาหาร	ควิามีชิอบข้องอาหาร	

และควิามีเช่ิ�อเก้�ยวิก้บอาหาร	ซึึ่�งการป็ระเมิีนี้พฤติกรรมี
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บริโภคนิี้ส้ยข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	 ได�แก่	 จัำานี้วินี้

ม่ี�ออาหาร	กลุ่มีอาหาร	พฤตกิรรมีการร้บป็ระทีานี้อาหาร	

และควิามีชิอบด�านี้อาหาร	ส่งผู้ลต่อภาวิะโภชินี้าการข้อง

ผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	โดยภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายุป็ระเมิีนี้ได�จัากค่าด้ชิน้ี้มีวิลกาย	 (body	mass	

index:	 BMI)	 ท้ี�คำานี้วิณได�จัากการหารส้ดส่วินี้ข้อง

นี้ำ�าหน้ี้กข้องร่างกายท้ี�คดิหน่ี้วิยเป็็นี้กิโลกร้มี	และส่วินี้ส้ง

ท้ี�คิดหน่ี้วิยเป็็นี้เมีตรยกกำาล้งสอง	และแบ่งระด้บภาวิะ

โภชินี้าการตามีเกณฑ์์ข้องเอเช้ิยแป็ซิึ่ฟิื้ค20	 ซึึ่�งแบ่งออก

เป็็นี้	3	ระด้บ	ค่อ	ภาวิะโภชินี้าการป็กติ	ภาวิะโภชินี้าการ

ตำ�ากว่ิาเกณฑ์์	และภาวิะโภชินี้าการส้งเกินี้เกณฑ์์	 ท้ี�งน้ี้�

ผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุท้ี�ม้ีพฤติกรรมีการบริโภคท้ี�เหมีาะสมี	

จัะทีำาให�ม้ีภาวิะโภชินี้าการท้ี�ด้	ถุ�าหากม้ีพฤติกรรมี	การ

บริโภคท้ี�ไม่ีเหมีาะสมีจัะทีำาให�ม้ีควิามีเส้�ยงต่อการเกิด

ภาวิะทุีพโภชินี้าการได�		

วิธีการดำาเนินการวิจััยุ

การวิิจ้ัยคร้�งน้ี้�เป็็นี้การวิิจ้ัยเชิิงพรรณนี้า	(descriptive 

research)	เพ่�อเป็ร้ยบเท้ียบพฤติกรรมีการบริโภคอาหาร

และภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	 จ้ังหว้ิด

นี้ครศึร้ธรรมีราชิ	

ป็ระ ากรและกลุ่มตัิวอยุ่าง

ป็ระชิากร	 ค่อ	 ผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุท้ี�ม้ีอายุ	18	ป็ี

ขึ้�นี้ไป็	อาศ้ึยอย่้ในี้จ้ังหว้ิดนี้ครศึร้ธรรมีราชิ

กลุ่มีต้วิอย่าง	ค่อ	ผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุท้ี�ม้ีอายุ	18	

ปี็ขึ้�นี้ไป็	อาศ้ึยอย่้ในี้	ตำาบลห้ล่อง	อำาเภอป็ากพน้ี้ง	ตำาบล

เข้าแก�วิ	อำาเภอลานี้สกา	ตำาบลจ้ันี้ด้	และตำาบลไสหร�า	

อำาเภอฉวิาง	 จ้ังหว้ิดนี้ครศึร้ธรรมีราชิ	 ซึึ่�งเป็็นี้พ่�นี้ท้ี�ท้ี�ได�

ร้บงบป็ระมีาณจัากสำาน้ี้กงานี้สร�างเสริมีสุข้ภาพ	(สสส.)	

จ้ัดทีำาแผู้นี้ยุทีธศึาสตร์อาหาร	โดยม้ีเกณฑ์์ค้ดเข้�า	ได�แก่	

1)	สามีารถุส่�อสาร	อ่านี้	เข้้ยนี้	และฟัื้ง	ภาษาไทียได�	2)	

ยินี้ด้เข้�าร่วิมีการวิิจ้ัย	และ	3)	อาศ้ึยอย่้ในี้พ่�นี้ท้ี�ต้วิอย่าง

อย่างนี้�อย	1	 ปี็	 โดยกำาหนี้ดคุณสมีบ้ติสำาหร้บผู้้�ท้ี�ม้ีอายุ	

60	 ปี็ขึ้�นี้ไป็	 ค่อ	 ม้ีสติปั็ญ่ญ่าการร้บร้�ป็กติ	 จัากการค้ด

กรองโดยใชิ�แบบสอบถุามีภาวิะการร้�คิดฉบ้บส้�นี้

ข้นี้าดกลุ่มีต้วิอย่าง	 เน่ี้�องด�วิยไมี่ทีราบจัำานี้วินี้ท้ี�

แน่ี้นี้อนี้ข้องกลุ่มีป็ระชิากร	 และไม่ีทีราบส้ดส่วินี้ข้อง

พฤติกรรมีการบริโภคท้ี�เหมีาะสมีข้องกลุ่มีผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายุ	(p)	จึังคำานี้วิณข้นี้าดกลุ่มีต้วิอย่างจัากส้ตรข้อง

คอแครนี้21	กำาหนี้ดส้ดส่วินี้และคา่ควิามีเชิ่�อม้ี�นี้ท้ี�ร�อยละ		

95	(Z	=	1.96	และ	e	=	.05)	p	=	0.5	และ	p-1	=	0.5	

ได�จัำานี้วินี้ข้นี้าดต้วิอย่างมีากท้ี�สุด	(เม่ี�อ	e	ม้ีค่าเท่ีาก้นี้)21 

ได�กลุ่มีต้วิอย่าง	 400	 ราย	 ผู้้�วิิจ้ัยกำาหนี้ดเป็็นี้	 400	

คร้วิเร่อนี้	 เพ่�อเข้�าถึุงกลุ่มีต้วิอย่างท้ี�งสองกลุ่มี	 และ

ดำาเนิี้นี้การสุ่มีกลุ่มีต้วิอย่าง	ด้งน้ี้�	1)	สุ่มีอย่างง่าย	เล่อก

หม่้ีบ�านี้ต้วิอยา่งตำาบลละ	1	หม่้ีบ�านี้	รวิมี	4	หม่้ีบ�านี้		และ	

2)	 สุ่มีอย่างง่าย	 เล่อกครอบคร้วิในี้หม่้ีบ�านี้ๆ	ละ	100	

คร้วิเร่อนี้	รวิมี	400	คร้วิเร่อนี้	 โดยจ้ับสลากบ�านี้เลข้ท้ี�

โดยผู้ลการสุ่มีกลุ่มีต้วิอย่างม้ีผู้้�ใหญ่่	400	คนี้	และผู้้�ส้งอายุ 

200	คนี้	เน่ี้�องด�วิยผู้ลการตรวิจัสอบข้�อม้ีล	พบวิา่	ม้ีข้�อม้ีล

สมีบ้รณ์ครบถุ�วินี้สำาหร้บผู้้�ใหญ่่	366	คนี้	(ร�อยละ	91.50)	

และผู้้�ส้งอายุ	171	คนี้	(ร�อยละ	85.50)	ตามีลำาด้บ

เคร่�องม่อที�ใ  ในการวิจััยุ	ป็ระกอบด�วิย	2	 ส่วินี้	

ด้งน้ี้�

1.	แบบสอบถุามีข้�อม้ีลส่วินี้บุคคล	 ผู้้�วิิจ้ัยพ้ฒนี้า

ขึ้�นี้มีาเอง	ป็ระกอบด�วิย	ข้�อคำาถุามีจัำานี้วินี้	15	ข้�อ	 เป็็นี้

แบบเล่อกตอบและเติมีคำา	 ได�แก่	 เพศึ	อายุ	 นี้ำ�าหน้ี้ก

ส่วินี้ส้ง	รอบเอวิ	ด้ชิน้ี้มีวิลกาย	สถุานี้ภาพ	ศึาสนี้า	อาช้ิพ	

รายได�	การร้บร้�สุข้ภาพ	แหลง่ท้ี�มีาข้องอาหาร	โรคป็ระจัำา

ต้วิ	ปั็ญ่หาหร่ออาการรบกวินี้การร้บป็ระทีานี้อาหาร	การ

ออกกำาล้งกาย	การส้บบุหร้�	การด่�มีแอลกอฮอล์	และการ

ด่�มีชิาหร่อกาแฟื้	 	

2.	แบบป็ระเมีินี้พฤติกรรมีบริโภคอาหาร	 ข้อง

สำาน้ี้กโภชินี้าการ	 กรมีอนี้าม้ีย	 กระทีรวิงสาธารณสุข้	

จัำานี้วินี้	17	ข้�อ	เป็็นี้แบบสำารวิจัรายการ	(check	list)		โดย

ให�เล่อกตอบ	2	ต้วิเล่อก	ค่อ	ไม่ีทีำา	(0	คะแนี้นี้)	และ	ทีำา	

(1	คะแนี้นี้)	แป็ลผู้ลจัากคะแนี้นี้รวิมี	แบ่งเป็็นี้	4	ระด้บ	
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ด้งน้ี้�	ด้มีาก	(17	คะแนี้นี้)		ด้	(14-16	คะแนี้นี้)	พอใชิ�	

(10-13	คะแนี้นี้)	และ	ควิรป็ร้บป็รุง	(0-9	คะแนี้นี้)	

ตามีลำาด้บ	 เคร่�องม่ีอผู่้านี้การป็ระเมิีนี้ควิามีตรงตามี

เน่ี้�อหาจัากผู้้�เช้ิ�ยวิชิาญ่	จัำานี้วินี้	3	ท่ีานี้	ค่อ	แพทีย์	1	ท่ีานี้	

พยาบาล	1	ท่ีานี้	และน้ี้กโภชินี้าการ	1	ท่ีานี้	ค่าควิามีตรง

เชิิงเน่ี้�อหา	(CVI)	เท่ีาก้บ	1.00	และนี้ำาไป็ทีดลองใชิ�ในี้

กลุ่มีต้วิอย่างท้ี�ม้ีคณุล้กษณะคล�ายคลึงก้นี้จัำานี้วินี้	20	ราย	

นี้ำามีาคำานี้วิณหาค่าควิามีเชิ่�อม้ี�นี้ด�วิย	KR-20	 ได�ค่า

เท่ีาก้บ	.75	ในี้การศึึกษาคร้�งน้ี้�ได�ค่าควิามีเช่ิ�อม้ี�นี้เท่ีาก้บ	

.80

3.	 ด้ชิน้ี้มีวิลกาย	จัากการคำานี้วิณข้องข้�อม้ีลการ

ช้ิ�งนี้ำ�าหน้ี้กและว้ิดส่วินี้ส้ง	 โดยแบ่งด้ชิน้ี้มีวิลกายตามี

เกณฑ์์การแบ่งด้ชิน้ี้มีวิลกายข้องเกณฑ์์เอเช้ิยแป็ซิึ่ฟิื้ค20 

ออกเป็็นี้	3	กลุ่มี	ค่อ	ภาวิะโภชินี้าการตำ�ากวิา่เกณฑ์์	(ด้ชิน้ี้

มีวิลกายนี้�อยกว่ิา	18.5	 กิโลกร้มี/ตารางเมีตร)	ภาวิะ

โภชินี้าการป็กติ	(ด้ชิน้ี้มีวิลกายอย่้ระหว่ิาง	18.5-22.9	

กิโลกร้มี/ตารางเมีตร)	 และภาวิะโภชินี้าการส้งเกินี้

เกณฑ์์	(ด้ชิน้ี้มีวิลกายมีากกว่ิา	22.9	 กิโลกร้มี/	ตาราง

เมีตร)	

การพิทักษ์์สิูทธิกลุ่มตัิวอยุ่าง

การศึึกษาคร้�งน้ี้�ได�ผู่้านี้การพิจัารณาจัากคณะ

กรรมีการจัริยธรรมีการวิิจ้ัยในี้มีนุี้ษย์	 มีหาวิิทียาล้ย

วิล้ยล้กษณ์	รห้สโครงการ	WU-EC-NS-3-035-61	

ผู้้�วิิจ้ัยพิท้ีกษ์สิทีธิข้องกลุ่มีต้วิอย่างก่อนี้การเก็บข้�อม้ีล	

โดยช้ิ�แจังว้ิตถุุป็ระสงค์ข้องการวิิจ้ัย	ป็ระโยชิน์ี้ข้องการ

วิิจ้ัย	 ข้้�นี้ตอนี้การดำาเนิี้นี้การวิิจ้ัย	 วิิธ้การเก็บรวิบรวิมี

ข้�อม้ีล	ระยะเวิลาข้องการวิิจัย้	และชิ้�แจังให�ทีราบถุงึสิทีธิ

และมี้อิสระในี้การต้ดสินี้ใจัตอบร้บหร่อป็ฏิิเสธในี้การ

เข้�าร่วิมีการวิิจ้ัย	โดยไม่ีม้ีผู้ลกระทีบใดๆ	ต่อกลุ่มีต้วิอย่าง	

และข้�อม้ีลทุีกอย่างถุ่อเป็็นี้ควิามีล้บและนี้ำาเสนี้อในี้ภาพ

รวิมี	 เพ่�อใชิ�ป็ระโยชินี้์ทีางการศึึกษาเที่าน้ี้�นี้	หากมี้ข้�อ

สงส้ยเก้�ยวิก้บการวิิจ้ัยกลุ่มีต้วิอย่างสามีารถุสอบถุามี

ผู้้�วิิจ้ัยได�ตลอดระยะเวิลาการดำาเนิี้นี้การวิิจ้ัย

การเก็บรวบรวมข�อม้ล

ผู้้�วิิจ้ัยดำาเนิี้นี้การเก็บรวิบรวิมีข้�อม้ีลด�วิยตนี้เอง	

เด่อนี้กุมีภาพ้นี้ธ์	พ.ศึ.	2562	ภายหล้งได�ร้บการร้บรอง

การพิท้ีกษ์สิทีธิกลุ่มีต้วิอย่างจัากคณะกรรมีการ

จัริยธรรมี	มีหาวิิทียาล้ยวิล้ยล้กษณ์	โดยดำาเนิี้นี้การตามี

ข้้�นี้ตอนี้ด้งน้ี้�	

1.	หล้งจัากได�ร้บหน้ี้งส่อตอบร้บอนีุ้ม้ีติให�เก็บ

รวิบรวิมีข้�อม้ีลจัากทีางคณบด้		สำาน้ี้กวิิชิาพยาบาลศึาสตร์	

มีหาวิิทียาล้ยวิล้ยล้กษณ์	นี้ายแพทีย์สาธารณสุข้จ้ังหว้ิด

นี้ครศึร้ธรรมีราชิแล�วิ	 ผู้้�วิิจ้ัยเข้�าพบห้วิหนี้�าสาธารณสุข้

อำาเภอและผู้้�อำานี้วิยการโรงพยาบาลส่งเสริมีสุข้ภาพ

ตำาบล	 เพ่�อช้ิ�แจังว้ิตถุุป็ระสงค์ข้องการวิิจ้ัยและข้อ

อนุี้ญ่าตเก็บข้�อม้ีลพฤติกรรมีการบริโภคอาหารและ

ภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุท้ี�อาศ้ึยในี้พ่�นี้ท้ี�

ตำาบลห้ล่อง	อำาเภอป็ากพน้ี้ง	ตำาบลเข้าแก�วิ	อำาเภอลานี้

สกา	ตำาบลจ้ันี้ด้	และตำาบลไสหร�า	อำาเภอฉวิาง	 จ้ังหว้ิด

นี้ครศึร้ธรรมีราชิ

2.	 เม่ี�อได�ร้บอนุี้ญ่าตให�เก็บข้�อม้ีล	ผู้้�วิิจ้ัยได�ทีำาการ

สำารวิจัรายชิ่�อผู้้�ส้งอายุท้ี�บ�านี้	และทีำาการค้ดเล่อกกลุ่มี

ต้วิอย่างตามีคุณสมีบ้ติท้ี�กำาหนี้ด		 	

3.	 ผู้้�วิิจ้ัยเข้�าพบกลุ่มีต้วิอย่างในี้หม่้ีบ�านี้ท้ี�ได�ร้บ

เล่อกเป็็นี้ต้วิอย่าง	 จ้ังหว้ิดนี้ครศึร้ธรรมีราชิเพ่�อช้ิ�แจัง

ว้ิตถุุป็ระสงค์	ข้อควิามีร่วิมีม่ีอในี้การทีำาวิิจ้ัย	ข้้�นี้ตอนี้ข้อง

การวิิจ้ัย	และพิท้ีกษ์สิทีธิ�กลุ่มีต้วิอย่าง

4.	 ผู้้�วิิจ้ัยดำาเนี้ินี้การเก็บรวิบรวิมีข้�อม้ีลข้องกลุ่มี

ต้วิอย่างโดยให�กลุ่มีต้วิอย่างตอบแบบสอบถุามีด�วิย

ตนี้เอง	(self-report)	ทุีกราย	ใชิ�เวิลาป็ระมีาณ	30	นี้าท้ี	

5.	 ผู้้�วิิจ้ัยตรวิจัสอบควิามีครบถุ�วินี้	ควิามีถุ้กต�อง

ข้องข้�อม้ีลท้ี�ได�จัากกลุ่มีต้วิอย่างก่อนี้นี้ำาไป็วิิเคราะห์

ข้�อม้ีลทีางสถิุติต่อไป็
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การวิเคราะห์ข�อม้ล

ข้�อม้ีลส่วินี้บุคคลข้องกลุ่มีต้วิอย่างวิิเคราะห์ด�วิย

สถิุติพรรณนี้า	 และเป็ร้ยบเท้ียบควิามีแตกต่างข้อง

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารและภาวิะโภชินี้าการ

ระหว่ิางว้ิยผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	 โดยใชิ�สถิุติทีดสอบ

ไคสแควิร์	 (Chi-square	 test)	กำาหนี้ดระด้บน้ี้ยสำาค้ญ่

ทีางสถิุติท้ี�	.05

ผู้ลการวิจััยุ 

ข้�อม้ีลส่วินี้บุคคล	กลุ่มีต้วิอย่างส่วินี้ใหญ่่	เพศึหญ่งิ

ร�อยละ	56.02	 ม้ีอายุเฉล้�ย	 69.77	 ปี็	 (SD	=	8.79)						

ส่วินี้ใหญ่่มีส้ถุานี้ภาพสมีรสร�อยละ	73.30	น้ี้บถุ่อศึาสนี้า

พุทีธ	ร�อยละ	82.72	และศึาสนี้าอิสลามีร�อยละ	16.23	

ส่วินี้ใหญ่่จับการศึึกษาระด้บป็ริญ่ญ่าตร้	ร�อยละ	22.72	

ส่วินี้ใหญ่่ม้ีรายได�เพ้ยงพอแต่ไม่ีม้ีเงินี้ออมี	 ร�อยละ	

44.90

ผู้ลการเป็ร้ยบเท้ียบพฤติกรรมีการบริโภคอาหาร

รายข้�อระหว่ิางผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	พบว่ิา	การร้บป็ระทีานี้

อาหารข้องอาหารว่ิาง	กลุ่มีผู้ลไมี�	กลุ่มีเน่ี้�อส้ตว์ิ	นี้มีพร่อง

ม้ีนี้เนี้ย	นี้ำ�าม้ีนี้พ่ชิป็ระกอบอาหาร	 เคร่�องด่�มีรสหวิานี้	

อาหารท้ี�ม้ีรสเค็มี	ข้นี้มีหวิานี้	 เน่ี้�อส้ตว์ิติดม้ีนี้	ผู้ลไมี�ท้ี�ม้ี

รสหวิานี้จั้ด	และอาหารท้ี�ม้ีรสหวิานี้จั้ด	 ระหวิ่างผู้้�ใหญ่่

และผู้้�ส้งอายุม้ีควิามีแตกต่างก้นี้อย่างม้ีน้ี้ยสำาค้ญ่ทีาง

สถิุติ	 (ตารางท้ี�	 1)	 ส่วินี้พฤติกรรมีการบริโภคอาหาร

ระหว่ิางผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุพบว่ิา	ไม่ีม้ีควิามีแตกต่างก้นี้

ข้องการร้บป็ระทีานี้อาหารเชิ�าทุีกว้ินี้	 โดยข้�าวิหร่อแป้็ง

และเน่ี้�อส้ตว์ิทุีกว้ินี้	อาหารหล้กว้ินี้ละ	3	ม่ี�อ	กลุ่มีผู้้กใบ

เข้้ยวิและผู้้กส้ต่าง	ๆ 	และการเติมีเคร่�องป็รุงรสเค็มี	โดย

พบว่ิา		ส่วินี้ใหญ่่ผู้้�ใหญ่่ม้ีพฤติกรรมีการบริโภคอาหารเชิ�า

ทุีกว้ินี้โดยข้�าวิหร่อแป้็งและเน่ี้�อส้ตว์ิ	 ทุีกว้ินี้ร�อยละ	

91.26	รองลงมีาว้ิยผู้้�ส้งอายุร�อยละ	88.30	 ผู้้�ส้งอายุม้ี

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารกลุ่มีผู้้กใบเข้้ยวิและผู้้กส้

ต่าง	ๆ 	(รวิมีว้ินี้ละ	4	ท้ีพพ้)	ทุีกว้ินี้	ร�อยละ	71.93	อาหาร

กลุ่มีเน่ี้�อส้ตว์ิ	ว้ินี้ละ	6	ชิ�อนี้กินี้ข้�าวิ	ทุีกว้ินี้	ร�อยละ	84.21	

ในี้ผู้้�ใหญ่่ม้ีการด่�มีนี้มีพร่องม้ีนี้เนี้ยว้ินี้ละ	 1	 แก�วิ	 ถึุง

ร�อยละ	82.79แต่ในี้ผู้้�ส้งอายุพบเพ้ยง	ร�อยละ	45.61	

และผู้้�ส้งอายุม้ีพฤติกรรมีการบริโภคอาหารท้ี�ใชิ�นี้ำ�าม้ีนี้

พ่ชิป็ระกอบอาหารในี้การทีอด	ผู้้ด	(ไม่ีเกินี้	3	ชิ�อนี้โต๊ะ	

ต่อว้ินี้)	 ถึุงร�อยละ	 78.36	 ไม่ีด่�มีเคร่�องด่�มีรสหวิานี้	

(ม้ีนี้ำ�าตาลเกินี้	6	ชิ�อนี้ชิา)	ร�อยละ	66.67	ส่วินี้พฤติกรรมี

การไมีบ่ริโภคอาหารท้ี�ม้ีรสเคม็ี	ไม่ีร้บป็ระทีานี้ข้นี้มีหวิานี้	

ไม่ีร้บป็ระทีานี้เน่ี้�อส้ตว์ิติดม้ีนี้	และไม่ีเติมีเคร่�องป็รุงรส

เค็มี	ส้งกว่ิาว้ิยผู้้�ใหญ่่ถึุงร�อยละ	56.73,	74.27,	74.85,	

และ	68.42	ตามีลำาด้บ	และพบว่ิาผู้้�ใหญ่่ม้ีพฤติกรรมีการ

บริโภคไม่ีร้บป็ระทีานี้อาหารผู้ลไมี�ท้ี�ม้ีรสหวิานี้จ้ัดและ	

อาหารท้ี�ม้ีรสหวิานี้จ้ัด	ถึุงร�อยละ	48.09	และ	49.45	ตามี

ลำาด้บ	 ซึึ่�งจัากการศึึกษาพบว่ิา	 ผู้้�ใหญ่่มี้พฤติกรรมีการ

บริโภคอาหารเหมีาะสมีมีากกว่ิาผู้้�ส้งอายุ	ด้งตารางท้ี�	1

ติารางที� 1	 จัำานี้วินี้และร�อยละข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายจุัำาแนี้กตามีพฤติกรรมีการบริโภครายข้�อและการเป็ร้ยบเท้ียบ

พฤติกรรมีการบริโภครายข้�อระหว่ิางผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	(N	=	537)

พฤติิกรรมบริโภค
ผู้้�ใหญ่่ ผู้้�สู้งอายุุ χ2 p-value

(n = 366) (n = 171)
ความถุี� ร�อยุละ ความถุี� ร�อยุละ

1. กินี้อาหารเชิ�าทีุกวิ้นี้โดยข้�าวิหร่อแป็้งและเนี้่�อส้ตวิ์ทีุกวิ้นี้ 1.16 .281
ทีำา 334 91.26 151 88.30

ไมี่ทีำา 32 8.74 20 11.70
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พฤติิกรรมบริโภค
ผู้้�ใหญ่่ ผู้้�สู้งอายุุ χ2 p-value

(n = 366) (n = 171)
ความถุี� ร�อยุละ ความถุี� ร�อยุละ

2. กินี้อาหารหล้ก	วิ้นี้ละ	3	มี่�อ	(เชิ�า	กลางวิ้นี้	เย็นี้)	ทีุกวิ้นี้ 0.24 .625
ทีำา 329 89.89 156 91.23
ไมี่ทีำา 37 10.11 15 8.77

3.	กินี้อาหารวิ่างวิ้นี้ละ	2	คร้�ง	ทีุกวิ้นี้ 2.69 .100
ทีำา 249 68.03 104 60.82
ไมี่ทีำา 117 31.97 67 39.18

4. กินี้อาหารกลุ่มีข้�าวิหร่ออาหารที้�ทีำาจัากแป็้ง	(วิ้นี้ละ	8	ที้พพ้)	ทีุกวิ้นี้ 6.65 .010
ทีำา 271 74.04 108 63.16
ไมี่ทีำา 95 25.96 63 36.84

5.	กินี้อาหารกลุ่มีผู้้กใบเข้้ยวิและผู้้กส้ต่าง	ๆ	(รวิมีวิ้นี้ละ	4	ที้พพ้)	ทีุกวิน้ี้
ทีำา 245 66.94 123 71.93 1.35 .246
ไมี่ทีำา 121 33.06 48 28.07

6. กินี้อาหารกลุ่มีผู้ลไมี�	วิ้นี้ละ	3	ส่วินี้	ทีุกวิ้นี้ 13.09 <	.001
ทีำา 280 76.50 105 61.40
ไมี่ทีำา 86 23.50 66 38.60

7.	กินี้อาหารกลุ่มีเนี้่�อส้ตวิ์	วิ้นี้ละ	6	ชิ�อนี้กินี้ข้�าวิ	ทีุกวิ้นี้ 39.37 <	.001
ทีำา 207 56.56 144 84.21
ไมี่ทีำา 159 43.44 27 15.79

8.	ด่�มีนี้มีพร่องมี้นี้เนี้ย	วิ้นี้ละ	1	แก�วิ 78.14 <	.001
ทีำา 303 82.79 78 45.61
ไมี่ทีำา 63 17.21 93 54.39

9.	กินี้อาหารที้�ใชิ�นี้�ำามี้นี้พ่ชิป็ระกอบอาหาร	ในี้การทีอด	ผู้้ด	(ไมี่เกินี้	3	ชิ�อนี้โต๊ะ)	ต่อวิ้นี้ 38.08 <	.001
ทีำา 184 50.27 134 78.36
ไมี่ทีำา 182 49.73 37 21.64

10.	ไมี่กินี้เคร่�องด่�มีรสหวิานี้	(มี้นี้�ำาตาลเกินี้	6	ชิ�อนี้ชิา) 18.62 <	.001
ทีำา 171 46.72 114 66.67
ไมี่ทีำา 195 53.28 57 33.33

11. ไมี่กินี้อาหารที้�มี้รสเค็มี 19.16 <	.001
ทีำา 145 39.62 97 56.73
ไมี่ทีำา 221 60.38 74 43.27

12. ไมี่กินี้อาหารป็ระเภทีผู้้ด	ทีอด	หร่ออาหารที้�มี้กะทีิ 0.31 .578
ทีำา 209 57.10 102 59.65
ไมี่ทีำา 157 42.90 69 40.35

ติารางที� 1	 จัำานี้วินี้และร�อยละข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายจุัำาแนี้กตามีพฤติกรรมีการบริโภครายข้�อและการเป็ร้ยบเท้ียบ

พฤติกรรมีการบริโภครายข้�อระหว่ิางผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	(N	=	537)	(ต่อ)
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ติารางที� 2	 การเป็ร้ยบเที้ยบระด้บพฤติกรรมีการบริโภคอาหารและภาวิะโภชินี้าการระหวิ่างผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ 

(N	=	537)				

ติัวแป็ร
ผู้้�ใหญ่่

(n = 366)

ผู้้�สู้งอายุุ

(n = 171)

χ2 p-value

ความถุี� ร�อยุละ ความถุี� ร�อยุละ
ระด้บพฤติกรรมี 12.37	 .002

ด้มีาก 29 7.92 19 11.11
ด้ 193 52.73 111 64.91
พอใชิ� 144 39.34 41 23.98

ด้ชินี้้มีวิลกาย	(กิโลกร้มี/ตารางเมีตร) 1.14 .270
<	18.5 28 7.65 17 9.94
18.5-22.9 157 42.90 67 39.18
>	22.9	 181 49.45 87 50.88

	การเป็ร้ยบเท้ียบระด้บพฤติกรรมีการบริโภค

อาหารและภาวิะโภชินี้าการระหว่ิางผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	

พบว่ิา	ระด้บพฤตกิรรมีการบรโิภคอาหารข้องผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายุม้ีควิามีแตกต่างก้นี้	อย่างม้ีน้ี้ยสำาค้ญ่ทีางสถุิติ	

(χ2	 =	12.37,	 p	=	 .002)	 (ตารางท้ี�	 2)	 ซึึ่�งผู้้�ใหญ่่ม้ี

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารอย่้ในี้ระด้บด้	 ร�อยละ	

52.73	ผู้้�ส้งอายุร�อยละ		64.91	แต่ด้ชิน้ี้มีวิลกายข้องท้ี�ง

สองกลุ่มีไม่ีม้ีควิามีต่างก้นี้อย่างม้ีน้ี้ยสำาค้ญ่ทีางสถิุติ			

พฤติิกรรมบริโภค
ผู้้�ใหญ่่ ผู้้�สู้งอายุุ χ2 p-value

(n = 366) (n = 171)
ความถุี� ร�อยุละ ความถุี� ร�อยุละ

13. ไมี่กินี้ข้นี้มีหวิานี้ 23.53 <	.001
ทีำา 191 52.19 127 74.27
ไมี่ทีำา 175 47.81 44 25.73

14. ไมี่กินี้เนี้่�อส้ตวิ์ติดมี้นี้ 28.93 <	.001
ทีำา 184 50.27 128 74.85
ไมี่ทีำา 182 49.73 43 25.15

15.	ไมี่เติมีเคร่�องป็รุงรสเค็มี 9.50 .002
ทีำา 199 54.37 117 68.42
ไมี่ทีำา 167 45.63 54 31.58

16. ไมี่กินี้ผู้ลไมี�ที้�มี้รสหวิานี้จั้ด 20.59 <	.001
ทีำา 176 48.09 118 69.01
ไมี่ทีำา 190 51.91 53 30.99

17.	ไมี่กินี้อาหารที้�มี้รสหวิานี้จั้ด 20.32 <	.001
ทีำา 181 49.45 120 70.18
ไมี่ทีำา 185 50.55 51 29.82

ติารางที� 1	 จัำานี้วินี้และร�อยละข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายจุัำาแนี้กตามีพฤติกรรมีการบริโภครายข้�อและการเป็ร้ยบเท้ียบ

พฤติกรรมีการบริโภครายข้�อระหว่ิางผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ	(N	=	537)	(ต่อ)
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การอภิป็รายุผู้ล 

จัากผู้ลการวิิจ้ัยด้งกล่าวิ	 สามีารถุอธิบายได�ว่ิา

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุ																	

ม้ีพฤติกรรมีการบริโภคอาหารแตกต่างก้นี้	พบว่ิา	 โดย

ภาพรวิมีผู้้�ส้งอายุม้ีพฤติกรรมีการบริโภคด้กว่ิาผู้้�ใหญ่่

สามีารถุอธิบายได�ว่ิา

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารข้องว้ิยผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายุโดยภาพรวิมีอย่้ในี้ระด้บด้และพอใชิ�	 อาจั

เน่ี้�องจัากกลุ่มีต้วิอยา่งส่วินี้ใหญ่่มีก้ารศึึกษาอย่้ในี้ระด้บ

ป็ริญ่ญ่าตร้	และม้ีรายได�เพ้ยงพอแต่ไม่ีม้ีเงินี้ออมี	 ซึึ่�ง	

กล่าวิได�ว่ิาการศึึกษาทีำาให�บุคคลม้ีอาช้ิพการงานี้ท้ี�ม้ี�นี้คง

ทีำาให�ม้ีรายได�ท้ี�ด้	และทีำาให�สามีารถุเข้�าถึุงแหล่งข้�อม้ีล

ข่้าวิสารทีางโภชินี้าการทีำาให�สามีารถุเล่อกการบริโภคท้ี�

เหมีาะสมี22   อ้กท้ี�งม้ีอำานี้าจัต้ดสินี้ใจัและควิามีร้บผิู้ดชิอบ

ต่อตนี้เองและส้งคมี		โดยม้ีมีาตรฐานี้ในี้การดำาเนิี้นี้ช้ิวิิต

รวิมีถึุงเร่�องข้องการบริโภคอาหารให�เข้�าก้บควิามี

ต�องการตามีว้ิยและการเป็ล้�ยนี้แป็ลงข้องสร้ระร่างกาย

และกระบวินี้การส้งอายุ23	 เม่ี�อพิจัารณารายละเอ้ยด

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารข้องด�านี้การร้บป็ระทีานี้

อาหารเชิ�าพบว่ิา	ผู้้�ใหญ่่ส่วินี้ใหญ่่ร้บป็ระทีานี้อาหารเชิ�า

ทุีกว้ินี้โดยข้�าวิหร่อแป้็งและเน่ี้�อส้ตว์ิทุีกว้ินี้และด�านี้

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารกลุ่มีข้�าวิหร่อแป้็งว้ินี้ละ	

8	 ท้ีพพ้	 ซึึ่�งตรงก้บการศึึกษาท้ี�ผู่้านี้มีาพบวิ่า	 ผู้้�ใหญ่่

ร้บป็ระทีานี้อาหารเชิ�าทุีกว้ินี้	เน่ี้�องจัากเป็็นี้กลุ่มีว้ิยทีำางานี้

และแรงงานี้ท้ี�ต�องอาศ้ึยและอาหารเชิ�าเป็็นี้ม่ี�อท้ี�สำาค้ญ่	

ซึึ่�งกลุ่มีอาหารข้�าวิหร่อแป้็งเป็็นี้กลุ่มีอาหารหล้กสำาค้ญ่ท้ี�

ให�พล้งงานี้	ส่วินี้ใหญ่่ย้งคงทีำางานี้ซึึ่�งต�องการพล้งงานี้ให�

ก้บร่างกายมีากกว่ิาผู้้�ส้งอายุ	 ส่วินี้ผู้้�ส้งอายุจัะม้ีการร้บ

ป็ระทีานี้อาหารว้ินี้ละ	 3	 ม่ี�อ17	 ท้ี�งน้ี้�พบว่ิา	 ผู้้�ส้งอายุม้ี

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารด�านี้การร้บป็ระทีานี้อาหาร

หล้ก	ว้ินี้ละ	3	ม่ี�อ	(เชิ�า	กลางว้ินี้	เย็นี้)	ทุีกว้ินี้	ส้งกว่ิาผู้้�ใหญ่่	

โดยม้ีส้ดส่วินี้ท้ี�ส้งกว่ิาการศึึกษาท้ี�ผู่้านี้มีาท้ี�งในี้ป็ระเทีศึ19  

และต่างป็ระเทีศึ21	 ซึึ่�งย้งสอดคล�องก้บการศึึกษา

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารข้องผู้้�ส้งอายุ	 โดยพบวิ่า	

ผู้้�ส้งอายุม้ีควิามีเช่ิ�อว่ิาการบริโภคอาหารเชิ�าเป็็นี้ม่ี�อท้ี�

สำาค้ญ่ต่อร่างกายมีากท้ี�สุด	ท้ี�งย้งม้ีการร้บป็ระทีานี้อาหาร

ได�คร้�งละนี้�อย	ๆ	 จึังร้บป็ระทีานี้ให�ครบ	3	 ม่ี�อ	 เพ่�อให�

ร่างกายได�ร้บป็ริมีาณอาหารและมี้คุณภาพพอเพ้ยงก้บ

ควิามีต�องการข้องร่างกาย24	 เน่ี้�องจัากการร้บป็ระทีานี้

อาหารเชิ�าและร้บป็ระทีานี้อาหารหล้ก	ว้ินี้ละ	3	ม่ี�อ	ทีำาให�

ร่างกายได�ร้บป็ริมีาณอาหารท้ี�เพ้ยงพอ	 ส่งผู้ลด้ต่อ

สุข้ภาพข้องร่างกาย	 ม้ีป็ระโยชิน์ี้ต่อร่างกายท้ี�ต�องการ

พล้งงานี้	 และการฟ้ื้�นี้ฟ้ื้สภาพร่างกาย	 ท้ี�งน้ี้�ผู้้� ท้ี� ร้บ

ป็ระทีานี้อาหารเชิ�าทุีกว้ินี้จัะช่ิวิยให�ม้ีสมีาธิในี้การทีำางานี้

มีากขึ้�นี้ม้ีท้ีศึนี้คติท้ี�ด้และร้ป็ร่างด้25		 ในี้ด�านี้ข้องการร้บ

ป็ระทีานี้อาหารวิา่งว้ินี้ละ	2	คร้�ง	ทุีกว้ินี้	ในี้การศึึกษาคร้�ง

น้ี้�ส้งกว่ิาการศึึกษาท้ี�ผู่้านี้มีาโดยนิี้ยมีอาหารว่ิางตอนี้เชิ�า

ม้ีกจัะร้บป็ระทีานี้อาหารว่ิางท้ี�ม้ีป็ระโยชิน์ี้ค่อ	นี้มี	โอว้ิลตินี้	

ผู้ลไมี�	และข้นี้มีไทีย	ตามีลำาด้บ17	กลุ่มีอาหารตามีส้ดส่วินี้

ท้ี�แนี้ะนี้ำาข้องสำาน้ี้กโภชินี้าการ	กรมีอนี้าม้ีย	กระทีรวิง

สาธารณสุข้26	เน่ี้�องจัากผู้้�ใหญ่่จัะสามีารถุเข้�าถึุงอาหารได�

ง่ายและสะดวิกกว่ิาว้ิยอ่�นี้ๆ22	 และในี้ผู้้�ส้งอายุสามีารถุ

ร้บป็ระทีานี้อาหารได�นี้�อยลงตามีกระบวินี้การส้งอายุ	

จึังทีำาให�ผู้้�ส้งอายุม้ีการเพิ�มีม่ี�ออาหารระหว่ิางม่ี�ออาหาร

หล้ก	 เพ่�อให�ร่างกายได�ร้บสารอาหารท้ี�เพ้ยงพอก้บ

ควิามีต�องการข้องร่างกาย	

อย่างไรก็ตามี	ผู้ลการศึึกษาพบวิา่		ด�านี้การบรโิภค

กลุ่มีผู้้กใบเข้้ยวิและผู้้กส้ต่างๆ	 (รวิมีว้ินี้ละ	4	 ท้ีพพ้)	

ทุีกว้ินี้	พบว่ิาผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุไม่ีแตกต่างก้นี้	เน่ี้�องด�วิย

พ่�นี้ท้ี�ข้องจ้ังหว้ิดนี้ครศึร้ธรรมีราชิเป็็นี้แหล่งเกษตรกรรมี	

แหล่งอุดมีสมีบ้รณ์ข้องอาหาร	และม้ีวิิถุ้ช้ิวิิตตามีบริบที

ข้องชุิมีชินี้ท้ี�นิี้ยมีป็ล้กผู้้กไวิ�ร้บป็ระทีานี้	 ม้ีการแลก

เป็ล้�ยนี้ก้นี้ในี้ชุิมีชินี้	และซ่ึ่�อผู้้กตามีบ�านี้มีากกว่ิาผู้้กตามี

ที�องตลาด	จังึทีำาให�เข้�าถึุงแหล่งอาหารกลุ่มีผู้้กใบได�ง่าย	

ซึึ่�งตรงก้บการศึึกษาท้ี�ผู่้านี้มีาพบว่ิากลุ่มีต้วิอย่างอายุ	

18-92	ปี็	จ้ังหว้ิดอุบลราชิธาน้ี้ม้ีพฤติกรรมีในี้การเล่อก

ร้บป็ระทีานี้อาหารป็ระเภทีใยอาหารมีากท้ี�สุด	 ต้วิอย่าง
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ร้บป็ระทีานี้ผู้้กหร่อผู้ลไมี�สดบ่อยคร้�งและเป็็นี้ป็ระจัำา27 

ซึึ่�งพบว่ิาผู้้�ส้งอายุบริโภคผู้้กส้งกว่ิาว้ิยอ่�นี้ๆ	 เน่ี้�องจัาก

ผู้้�ส้งอายุม้ีการส้ญ่เส้ยฟัื้นี้ม้ีผู้ลต่อป็ระสิทีธิภาพข้องการ

บดเค้�ยวิอาหาร	 จึังทีำาให�ผู้้�ส้งอายุม้ีการบริโภคผู้้กท้ี�บด

เค้�ยวิได�ง่ายและเป็็นี้ใยอาหารและช่ิวิยให�ระบบการข้้บ

ถุ่ายด้ขึ้�นี้ด�วิย8	 โดยสอดคล�องก้บการศึึกษาในี้ต่าง

ป็ระเทีศึ28	ส่วินี้ข้องพฤติกรรมีการร้บป็ระทีานี้กลุ่มีผู้ลไมี� 

ว้ินี้ละ	3	ส่วินี้	ทุีกว้ินี้	ในี้ผู้้�ใหญ่่ส้งกว่ิาผู้้�ส้งอายุ	เน่ี้�องจัาก

ผู้้�ส้งอายุมี้ควิามีตระหน้ี้กข้องการม้ีโรคป็ระจัำาต้วิท้ี�ม้ีผู้ล

ต่อระด้บนี้ำ�าตาลในี้เล่อด27	นี้อกจัากน้ี้�นี้ย้งพบว่ิา	ผู้้�ใหญ่่

และผู้้�ส้งอายุในี้ด�านี้ข้องพฤติกรรมีการไมี่ร้บป็ระทีานี้

อาหารผู้้ด	ทีอด	หร่ออาหารไม่ีม้ีกะทิีน้ี้�นี้	ซึึ่�งไม่ีสอดคล�อง

ก้บการศึึกษาท้ี�ผู่้านี้มีาพบว่ิา	กลุ่มีต้วิอย่างร้บป็ระทีานี้

อาหารป็ระเภทีทีอด	 ผู้้ด	หร่ออาหารใส่กะทิีบางคร้�งถึุง

บ่อยคร้�ง29	ท้ี�งน้ี้�บริบทีข้องนี้ครศึร้ธรรมีราชิอย่้ในี้ภาคใต�	

ติดทีะเล	และเป็็นี้แหล่งอาหารท้ี�ม้ีควิามีอุดมีสมีบ้รณ์	

รวิมีท้ี�งอาหารทีะเล	 ส่วินี้ใหญ่่ร้บป็ระทีานี้ข้�าวิเจั�าเป็็นี้

หล้ก	ม้ีการนิี้ยมีใชิ�กะทิีในี้การป็ระกอบอาหารและอาหาร

ท้ี�ม้ีรสจ้ัด	ซึึ่�งม้ีควิามีแตกต่างข้องล้กษณะอาหาร	และการ

ดำาเนิี้นี้ช้ิวิิตข้องแตกต่างจัากภาคอ่�นี้ๆ	ข้องไทีย19	สำาหร้บ

กลุ่มีอาหารตามีส้ดส่วินี้ท้ี�แนี้ะนี้ำาข้องสำาน้ี้กโภชินี้าการ	

กรมีอนี้าม้ีย	 กระทีรวิงสาธารณสุข้ข้องผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายสุ่วินี้ใหญ่่ม้ีการร้บป็ระทีานี้แตกตา่งก้นี้	นี้อกจัาก

น้ี้�นี้การด่�มีนี้มีพร่องม้ีนี้เนี้ย	 ว้ินี้ละ	1	แก�วิข้องผู้้�ส้งอายุ

นี้�อยกว่ิาว้ิยผู้้�ใหญ่่	 โดยจัากปั็ญ่หาภาวิะย่อยนี้ำ�าตาล

แลคโตสบกพร่อง	(lactose	intolerance)	อาจัเกิดได�ในี้

ผู้้�ส้งอายบุางรายเนี้่�องมีาจัากระด้บข้องเอนี้ไซึ่มีแ์ลคเตส

ในี้ลำาไส�เล็กท้ี�ลดลงซึึ่�งเป็็นี้ผู้ลจัากร่างกายไม่ีสามีารถุ

ย่อยคาร์โบไฮเดรตท้ี�เป็็นี้นี้ำ�าตาลแลคโตสได�ในี้ผู้้�ส้งอายุ

ท้ี�ไม่ีได�ม้ีการด่�มีนี้มีเป็็นี้ป็ระจัำาทีำาให�เกิดที�องอ่ดหร่อที�อง

เดินี้	จึังเป็็นี้เหตุผู้ลท้ี�ผู้้�ส้งอายุด่�มีนี้มีในี้ส้ดส่วินี้ท้ี�นี้�อยกว่ิา

ผู้้�ใหญ่่12

ในี้การศึึกษาคร้�งน้ี้�	ด�านี้การหล้กเล้�ยงพฤติกรรมี

การบริโภคอาหารท้ี�ไม่ีเหมีาะสมี	พบว่ิา	 ส้ดส่วินี้ข้อง

ผู้้�ส้งอายุส้งกว่ิาผู้้�ใหญ่่ในี้ทุีกกลุ่มีอาหารท้ี�ม้ีรสหวิานี้ค่อ	

ไม่ีด่�มีเคร่�องด่�มีรสหวิานี้	 (ม้ีนี้ำ�าตาลเกินี้	 6	 ชิ�อนี้ชิา)	

ไม่ีร้บป็ระทีานี้ข้นี้มีหวิานี้	 ไม่ีร้บป็ระทีานี้ผู้ลไมี�ท้ี�ม้ีรส

หวิานี้จ้ัด	ไม่ีร้บป็ระทีานี้อาหารท้ี�ม้ีรสหวิานี้จ้ัด	โดยเฉพาะ

ในี้ว้ิยผู้้�ใหญ่่ตอนี้ต�นี้มี้พฤติกรรมีการบริโภคเคร่�องด่�มี

และอาหารม้ีส่วินี้ผู้สมีข้องนี้ำ�าตาลมีากกว่ิาว้ิยผู้้�ใหญ่่ตอนี้

กลางและว้ิยส้งอายุ	 ท้ี�งน้ี้�ผู้้�ใหญ่่มี้การบริโภคเคร่�องด่�มี

ป็ระเภทีชิา	กาแฟื้	 ทุีกว้ินี้ส้งกว่ิากลุ่มีว้ิยอ่�นี้ๆ	นี้อกจัาก

น้ี้�นี้ย้งพบเหตุผู้ลข้องผู้้�ใหญ่่ข้องการด่�มีเคร่�องด่�มีรส

หวิานี้สามีารถุชิ่วิยในี้การด้บกระหาย	ทีำาให�ร้�สึกสดช่ิ�นี้	

และในี้การร่วิมีส้งสรรค์พบป็ะในี้โอกาสต่างๆ28,29		จัาก

การศึึกษาพบวิ่า	 ผู้้�ส้งอายุม้ีการหล้กเล้�ยงพฤติกรรมี

การบริโภคอาหารท้ี�มีร้สเค็มีค่อ	ไม่ีเติมีเคร่�องป็รุงรสเค็มี		

ไม่ีร้บป็ระทีานี้อาหารท้ี�ม้ีรสเค็มี	 ด้กว่ิาผู้้�ใหญ่่	 เน่ี้�องจัาก

ผู้้�ใหญ่่มี้การดำาเนิี้นี้ช้ิวิิตป็ระจัำาว้ินี้ตามีสภาพส้งคมีท้ี�

เป็ล้�ยนี้แป็ลงท้ี�ม้ีผู้ลต่อการพฤติกรรมีการบริโภคอาหาร

ท้ี�ม้ีการร้บป็ระทีานี้อาหารสำาเร็จั	อาหารถุุง	อาหารท้ี�ม้ีใชิ�

สารป็รงุแต่งอาหาร	ได�แก่	ผู้งช้ิรสและผู้งป็รงุรสซุึ่ป็ก�อนี้

เพิ�มีมีากขึ้�นี้ท้ี�เป็็นี้ปั็จัจ้ัยเส้�ยงต่อการเกิดโรคควิามีด้นี้

โลหิตส้งได�29,30

การศึึกษาคร้�งน้ี้�พบว่ิา		การไมีร้่บป็ระทีานี้เน่ี้�อส้ตว์ิ

ติดม้ีนี้ข้องผู้้�ส้งอายุมีากกว่ิาผู้้�ใหญ่่	 ซึึ่�งไม่ีสอดคล�อง

ก้บการสำารวิจัภาวิะอาหารท้ี�พบว่ิาส่วินี้ใหญ่่ม้ีการร้บ

ป็ระทีานี้อาหารป็ระเภทีไข้ม้ีนี้	เน่ี้�องจัากผู้้�ส้งอายุม้ีควิามี

ตระหน้ี้กว่ิาเน่ี้�อส้ตว์ิติดม้ีนี้ไม่ีเหมีาะสำาหร้บผู้้�ส้งอายุ28	 

เพราะมี้ไข้ม้ีนี้ส้ง	แมี�ว่ิาเน่ี้�อส้ตว์ิติดม้ีนี้ส้มีผู้้สท้ี�อ่อนี้นุ่ี้มี

กว่ิาเน่ี้�อส้ตว์ิไม่ีติดม้ีนี้เม่ี�อร้บป็ระทีานี้จัะทีำาให�ม้ีไข้ม้ีนี้ในี้

เล่อดส้ง	ท้ี�นี้ำามีาส่้การเกิดโรคไข้ม้ีนี้ในี้เล่อดส้ง	โรคควิามี

ด้นี้โลหิตส้งได�29	 เน่ี้�องด�วิยผู้้�ส้งอายุม้ีควิามีต�องการ

พล้งงานี้นี้�อยกว่ิาคนี้ว้ิยหนุ่ี้มีสาวิ	และผู้้�ส้งอายุม้ีเน่ี้�อเย่�อ

ท้ี�ค่อนี้ข้�างป็ราศึจัากไข้ม้ีนี้	และทีำากิจักรรมีต่าง	ๆ 	ลดลง	

ซึึ่�งควิามีต�องการพล้งงานี้ขึ้�นี้อย่้ก้บกิจักรรมีท้ี�ทีำาและ

ส่วินี้ป็ระกอบข้องร่างกาย	ควิามีต�องการพล้งงานี้ในี้ว้ิย

ผู้้�ใหญ่่ป็ระมีาณ	1.5	 เท่ีาข้องควิามีต�องการพล้งงานี้



พฤติิกรรมการบริโภคอาหารและภาวะโภ นาการของผู้้�ใหญ่่และผู้้�สู้งอายุุ จัังหวัดนครศรีธรรมราช

244 Rama Nurs J  • May-August 2021

พ่�นี้ฐานี้	เม่ี�ออายุ	51-75	ปี็	ควิามีต�องการพล้งงานี้จัะลด

ลงร�อยละ	10	ข้องพล้งงานี้ที้�งหมีด	และจัะลดลงเพิ�มีขึ้�นี้	

ร�อยละ	10-15	 เม่ี�ออายุมีากกว่ิา	75	 ปี็9	 ในี้การศึึกษา

คร้�งน้ี้�พบว่ิา		ผู้้�ส้งอายุม้ีพฤติกรรมีการบริโภคท้ี�เหมีาะสมี

มีากกวิา่ผู้้�ใหญ่่ข้องการไม่ีร้บป็ระทีานี้อาหารในี้กลุ่มีเน่ี้�อ

ส้ตว์ิ	 ว้ินี้ละ	6	ชิ�อนี้กินี้ข้�าวิ	 ทุีกว้ินี้	อาหารท้ี�ใชิ�นี้ำ�าม้ีนี้พ่ชิ

ป็ระกอบอาหาร	ในี้การทีอด	ผู้้ด	(ไม่ีเกินี้	3	ชิ�อนี้โต๊ะ	ต่อ

ว้ินี้)	อธิบายได�ว่ิาต้วิอย่างผู้้�ส้งอายุม้ีควิามีตระหน้ี้กเก้�ยวิ

ก้บควิามีส้มีพ้นี้ธ์ระหว่ิางอาหารและสุข้ภาพหร่อเนี้่�อง

ด�วิยการม้ีโรคเร่�อร้งทีำาให�ผู้้�ส้งอายุต�องป็ร้บเป็ล้�ยนี้

พฤติกรรมีสุข้ภาพการบริโภคอาหารท้ี�เหมีาะสมี	 เช่ินี้	

โรคเบาหวิานี้	โรคควิามีด้นี้โลหิตส้ง	โรคไข้ม้ีนี้ในี้หลอด

เล่อด	และโรคห้วิใจั	เป็็นี้ต�นี้28

นี้อกจัากน้ี้�ด�วิยบริบทีข้องนี้ครศึร้ธรรมีราชิเป็็นี้

แหลง่อาหารท้ี�ม้ีควิามีอดุมีสมีบ้รณ์	ส่วินี้ใหญ่่ร้บป็ระทีานี้

ข้�าวิเจั�า	นิี้ยมีใชิ�กะทิีในี้การป็ระกอบอาหารและอาหารท้ี�

ม้ีรสจ้ัด	ซึึ่�งม้ีควิามีแตกต่างข้องล้กษณะอาหาร	ล้กษณะ

ภ้มิีอากาศึและปั็จัจ้ัยในี้การดำาเนิี้นี้ช้ิวิิตข้องแต่ละภาค	จึัง

ควิรม้ีควิามีรอบร้�ด�านี้พฤติกรรมีการบริโภคอาหารท้ี�ถุ้ก

ต�อง	สร�างควิามีตระหน้ี้กและควิามีเช่ิ�อให�ก้บผู้้�ใหญ่่และ

ผู้้�ส้งอายุ	 รวิมีท้ี�งผู้้�ด้แลเก้�ยวิก้บการบริโภคอาหารท้ี�

ถุ้กต�อง	เพ่�อส่งเสริมีภาวิะโภชินี้าการตามีว้ิยและป้็องก้นี้

ภาวิะทุีพโภชินี้าการ	สำาหร้บภาวิะโภชินี้าการข้องผู้้�ใหญ่่

และผู้้�ส้งอายุข้องการศึึกษาคร้�งน้ี้�พบว่ิา	 ไม่ีม้ีควิามีแตก

ต่างก้นี้	ซึึ่�งสอดคล�องก้บการศึึกษาท้ี�ผู่้านี้มีาพบว่ิาเก่อบ

ครึ�งหนึี้�งข้องผู้้�ใหญ่่ม้ีโภชินี้าการเกินี้เกณฑ์์31,32 

จัากผู้ลการศึึกษาคร้�งน้ี้�	พบว่ิา	 ต้วิอย่างผู้้�ใหญ่่ม้ี

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารท้ี�ไม่ีเหมีาะสมี	โดยส้ดส่วินี้

ท้ี�บริโภคอาหารท้ี�ม้ีรสหวิานี้	เก่อบครึ�งหนึี้�งหร่อมีากกว่ิา

ครึ�งหนึี้�ง	ค่อ	ด่�มีเคร่�องด่�มีรสหวิานี้	(ม้ีนี้ำ�าตาลเกินี้	6	ชิ�อนี้

ชิา)	ร้บป็ระทีานี้ข้นี้มีหวิานี้	ร้บป็ระทีานี้ผู้ลไมี�ท้ี�ม้ีรสหวิานี้จ้ัด	

ร้บป็ระทีานี้อาหารท้ี�ม้ีรสหวิานี้จ้ัด	ซึึ่�งอาหารรสหวิานี้จัะ

ทีำาให�เกิดการย่อยเป็็นี้นี้ำ�าตาลโมีเลกุลเด้�ยวิ	 ท้ี�จัะสะสมี

ในี้ร้ป็ข้องไข้ม้ีนี้ไตรกล้เซึ่อร์ไรด์และเน่ี้�อเย่�อไข้ม้ีนี้

ใต�ผิู้วิหน้ี้ง	(adipose	tissue)	เม่ี�อม้ีการเผู้าผู้ลาญ่พล้งงานี้

ข้องร่างกายตำ�าลงจัากกิจักรรมีทีางกายในี้การทีำางานี้อย่้

ในี้อิริยาบถุเดมิี	ๆ 	เป็็นี้ระยะเวิลานี้านี้	ม้ีการออกแรงและ

เคล่�อนี้ไหวิร่างกายค่อนี้ข้�างนี้�อย	จึังส่งผู้ลให�ว้ิยผู้้�ใหญ่่ม้ี

ภาวิะโภชินี้าการเกนิี้เกณฑ์์ได�31	ในี้การศึึกษาคร้�งน้ี้�	พบวิา่	

ป็ระมีาณครึ�งหนึี้�งข้องผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุม้ีด้ชิน้ี้มีวิลกาย

เกินี้เกณฑ์์	 ส่วินี้ผู้้�ส้งอายุม้ีด้ชิน้ี้มีวิลกายนี้�อยกวิ่าเกณฑ์์	

ซึึ่�งใกล�เค้ยงก้บการศึึกษาท้ี�ผู่้านี้มีา32  โดยสาเหตอุาจัเกดิ

จัากการสน้ี้บสนุี้นี้จัากครอบคร้วิ	สถุานี้ะทีางส้งคมีและ

เศึรษฐกจิั	โดยท้ี�ผู้้�ส้งอายอุย่้ตามีลำาพ้ง	ไม่ีได�ร้บการด้แล

จัากบุตรหลานี้อย่างสมีำ�าเสมีอ	ทีำาให�การร้บป็ระทีานี้

อาหารในี้แต่ละม่ี�อไม่ีถุ้กต�องตามีหล้กโภชินี้าการ	และ

ผู้้�ส้งอายุบางรายม้ีภาวิะสุข้ภาพร่างกายท้ี�ไม่ีอำานี้วิยและ

ควิามีสะดวิกในี้การจ้ัดหาอาหาร	และการเข้�าถึุงแหล่ง

อาหารได�ด�วิยตนี้เอง24 รวิมีที้�งเน่ี้�องจัากว้ิยผู้้�ส้งอายุม้ี

ข้�อจัำาก้ดในี้การเคล่�อนี้ไหวิลดลง	กจิักรรมีทีางกายลดลง	

การดำาเนิี้นี้กิจัว้ิตรป็ระจัำาว้ินี้ท้ี�เป็ล้�ยนี้แป็ลงไป็จัากเดิมี22 

ระบบการเผู้าผู้ลาญ่พล้งงานี้	และการออกกำาล้งกายท้ี�

ลดลงหร่อไมี่ม้ีการออกกำาล้งกายจัึงส่งผู้ลให�ม้ีภาวิะทีุพ

โภชินี้าการได�13  

ด�วิยเหตุผู้ลด้งกล่าวิว้ิยผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุม้ีควิามี

แตกต่างก้นี้ข้องพฤติกรรมีการบริโภคอาหาร	แต่ภาวิะ

โภชินี้าการไม่ีแตกต่างก้นี้	 โดยเฉพาะภาวิะโภชินี้าการ

ข้องผู้้�ส้งอายุม้ีหลายปั็จัจ้ัยท้ี�เก้�ยวิข้�อง	 โดยเฉพาะการ

เป็ล้�ยนี้แป็ลงตามีกระบวินี้การส้งอายุ	ด้งน้ี้�นี้	การค้ดกรอง

และป็ระเมิีนี้ค้ดกรองภาวิะโภชินี้าการท้ี�ด้จึังควิรเริ�มี

ต้�งแต่ว้ิยผู้้�ใหญ่่	เพ่�อวิางแผู้นี้และส่งเสริมีสุข้ภาพในี้การ

ป้็องก้นี้ภาวิะทุีพโภชินี้าและกลุ่มีโรคเร่�อร้งท้ี�งในี้ผู้้�ใหญ่่

และผู้้�ส้งอายุต่อไป็

ข�อเสูนอแนะ

ผู้ลการศึึกษาคร้�งน้ี้�ม้ีข้�อเสนี้อแนี้ะด้งน้ี้�

1.	ด�านี้การป็ฏิิบ้ติการพยาบาลควิรเนี้�นี้ให�

บุคลากรทีางสุข้ภาพให�ควิามีสำาค้ญ่และนี้ำาข้�อม้ีลวิิจ้ัยในี้
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การออกแบบกิจักรรมีให�ควิามีร้�ด�านี้พฤติกรรมีการ

บริโภคอาหารท้ี�เหมีาะสมีท้ี�สอดคล�องก้บระด้บภาวิะ

โภชินี้าการเฉพาะเจัาะจังตามีกลุ่มีว้ิย	

2.	ด�านี้การวิิจ้ัย	ควิรม้ีการศึึกษาเชิิงทีดลองในี้

การเป็ร้ยบเท้ียบป็ระสิทีธิผู้ลข้องโป็รแกรมีป็ร้บเป็ล้�ยนี้

พฤติกรรมีสุข้ภาพในี้กลุ่มีว้ิยผู้้�ใหญ่่และผู้้�ส้งอายุท้ี�ม้ี

ภาวิะโภชินี้าการเกินี้เกณฑ์์

3.	ผู้ลการศึึกษาพบว่ิา	 ผู้้�ใหญ่่และผู้้� ส้งอายุ

ครึ�งหนึี้�งม้ีภาวิะโภชินี้าการเกินี้เกณฑ์์	 ซึึ่�งจ้ัดเป็็นี้ควิามี

เส้�ยงต่อปั็ญ่หากลุ่มีอาการเมีแทีบอลิกและปั็ญ่หา

สุข้ภาพเร่�อร้งตามีมีา	ควิรดำาเนิี้นี้การติดตามีป็ระเมิีนี้

ภาวิะโภชินี้าการด�วิยตนี้เองและโดยบุคลากรสุข้ภาพ

อย่างต่อเน่ี้�อง

4.	ก ลุ่มี ต้วิอ ย่างอ ย่้ภายใต� โครงการแผู้นี้

ยุทีธศึาสตร์อาหารข้องสำาน้ี้กงานี้สร�างเสริมีสุข้ภาพ	

(สสส.)	หน่ี้วิยงานี้ท้ี�เก้�ยวิข้�องในี้ระด้บตำาบล	อำาเภอ	และ

จ้ังหว้ิดควิรพิจัารณาเสนี้อป็ระเด็นี้ภาวิะโภชินี้าการและ

พฤติกรรมีการบริโภคอาหารเพ่�อสุข้ภาวิะข้องป็ระชิาชินี้

เป็็นี้นี้โยบายเร่งด่วินี้ในี้การดำาเนิี้นี้การแบบม้ีส่วินี้ร่วิมี

ข้องทุีกภาคส่วินี้เพ่�อลดปั็ญ่หาภาวิะทุีพโภชินี้าการต่อไป็
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