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อาหารและโภชนาการ 
 
 1.  ความหมายของอาหาร  

พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตยสถาน พ.ศ. 2525 (2530 อา้งถึงธญัลกัษณ์ บริรักษ์,2547 : 8) 
ไดใ้หค้วามหมายของอาหารไวว้า่ อาหาร หมายถึง ของกิน เคร่ืองคํ้าจุนชีวติ เคร่ืองหล่อเล้ียงชีวติ 
 เสาวนีย ์ จกัรพิทกัษ์ (2541 : 1) กล่าววา่ อาหาร หมายถึง ส่ิงใด ๆ ก็ตามท่ีรับเขา้สู่ร่างกาย 
ไม่วา่จะเป็นการด่ืม การกิน หรือการฉีดก็ตาม แลว้เกิดประโยชน์แก่ร่างกาย โดยใหส้ารอาหาร 
อยา่งใดอยา่งหน่ึงหรือหลายอยา่ง 
 สุคนธ์ ชูแกว้ (2545 : 8) ไดส้รุปความหมายของอาหารไวว้า่ ส่ิงท่ีเรากินหรือด่ืมเขา้ไปแลว้
เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ทาํใหร่้างกายเจริญเติบโต และสามารถดาํรงชีวติอยูไ่ดอ้ยา่งปกติ 
 จากความหมายดงักล่าว สรุปไดว้า่ อาหาร หมายถึง ส่ิงต่าง ๆ ท่ีเรารับเขา้สู่ร่างกายโดยการ
กิน หรือด่ืม แลว้ก่อใหเ้กิดประโยชน์แก่ร่างกาย ไม่ทาํใหเ้กิดโทษต่อร่างกาย โดยมีสารอาหาร 
ชนิดเดียวหรือหลายชนิดก็ได ้ และสามารถดาํรงชีวติอยูไ่ดอ้ยา่งปกติ 
 2.  ความหมายโภชนาการ 
 พจนานุกรมฉบบัราชบณัฑิตสถาน พ.ศ. 2525 ไดก้ล่าวไวว้่า โภชนาการเป็นวิทยาศาสตร์
ประยุกต์แขนงหน่ึง ซ่ึงว่าด้วยความสัมพนัธ์ระหว่างอาหารกับกระบวนการต่าง ๆ ท่ีเก่ียวข้องกับ
สุขภาพ และการเจริญเติบโตของส่ิงมีชีวติ 
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 ไพบูลย ์ ชาวสวนศรีเจริญ (2543  : 2) ไดใ้หค้วามหมายของโภชนาการไวด้งัต่อไปน้ี 
 1.  เป็นศาสตร์ท่ีว่าดว้ยอาหาร สารอาหารและสารอ่ืน ๆ ซ่ึงทาํปฏิกิริยาหรือมีปฏิสัมพนัธ์
กบัร่างกายเพื่อใหมี้สุขภาพดีหรือไม่ดี 
 2.  เป็นศาสตร์ท่ีว่าดว้ยกระบวนการเผาผลาญอาหารต่าง ๆ ตั้งแต่ การนาํอาหารเขา้สู่ร่างกาย  
การยอ่ยอาหาร การดูดซึมสารอาหาร การขนถ่าย การใชป้ระโยชน์ และการขบัถ่ายของเสียออกจาก
ร่างกาย 
 3.  เป็นศาสตร์ท่ีว่าด้วยความต้องการสารอาหารแต่ละชนิด ทั้งในเชิงปริมาณ และเชิง
คุณภาพ เพื่อใหเ้หมาะสมกบับุคลแต่ละวยั เพื่อใหเ้พียงพอกบัความตอ้งการของร่างกายเหมาะสมกบั
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยา การประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนทั้งในภาวะปกติและไม่ปกติ 
 จากความหมายดงักล่าวสรุปไดว้่า โภชนาการเป็นศาสตร์ท่ีว่าดว้ยอาหาร สารอาหารและ
ความตอ้งการอาหารท่ีเหมาะสมกบับุคคลแต่ละวยั และว่าด้วยความสัมพนัธ์ระหว่างอาหารกับ
กระบวนการต่าง ๆ ท่ีเก่ียวขอ้งกบัสุขภาพ และการเจริญเติบโต 
 3.  ความส าคัญของอาหาร และโภชนาการทีม่ีต่อสุขภาพ 
 อาหารเป็นส่ิงจาํเป็นพื้นฐาน (Primary Need) หากร่างกายได้รับอาหารท่ีมีสารอาหาร
ครบถว้นเหมาะสม (Balanced Diet) ในแง่ของโภชนาการกระบวนการเปล่ียนแปลงอาหารได ้ให้
สารอาหาร เพื่อการใชป้ระโยชน์ของร่างกายนั้น จะส่งผลต่อสุขภาพ ดงัต่อไปน้ี  
(ไพบูลย ์     ชาวสวนศรีเจริญ, 2544  : 3) 
 1.  ผลต่อสุขภาพทางกายหรือต่อระบบทางชีววทิยา 
  1.1  ขนาดร่างกาย ปัจจยัสาํคญัท่ีมีอิทธิพลต่อขนาดของร่างกายมีอยู ่ 2 อยา่ง คือ  
พนัธุกรรมและส่ิงแวดลอ้ม ทั้ง 2 อยา่ง มีความสัมพนัธ์กนัอยา่งใกลชิ้ด เด็กแต่ละคนเจริญเติบโตได้
อยา่งสมบูรณ์ตามขอบเขตท่ีพนัธุกรรมของตนกาํหนดไวม้ากนอ้ยเพียงใด ยอ่มข้ึนอยูก่บัส่ิงแวดลอ้ม 
และส่ิงแวดลอ้มท่ีสําคญัมากสําหรับการเจริญเติบโตของเด็ก คือ อาหารและโภชนาการพนัธุกรรม
เป็นส่ิงท่ีเราไม่สามารถเปล่ียนแปลง ปรับปรุง แก้ไขให้เป็นไปตามท่ีตอ้งการได้ แต่อาหารและ
โภชนาการเป็นท่ีบริสุทธ์ิ สามารถดดัแปลง ปรับปรุง แกไ้ขใหเ้ป็นไปตามท่ีร่างกายตอ้งการได ้
  1.2  การมีครรภแ์ละสุขภาพทารก โภชนาการมีผลต่อสุขภาพของมารดาและทารก 
สําหรับมารดาโภชนาการท่ีดีจะช่วยลดอตัราเส่ียงการตั้งครรภ์ เช่น ครรภ์เป็นพิษ แทง้ คลอดลูก
ก่อนกาํหนด คลอดตายและคลอดผดิปกติใหน้อ้ยลง สาํหรับทารกในครรภซ่ึ์งโภชนาการของมารดา
ดีมาตลอดระยะการตั้งครรภ ์โดยเฉพาะในเดือนทา้ย ๆ ของการตั้งครรภ ์ทารกจะสมบูรณ์แข็งแรง
และเม่ือคลอดแลว้   ก็จะเจริญเติบโตไดอ้ยา่งปกติ โดยเฉพาะการเจริญเติบโตของสมอง และอาจมี
ความตา้นทานโรคไดดี้ 
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  1.3  ความสามารถในดา้นการตา้นทานโรค ถึงแมว้า่โรคหลายชนิดยงัไม่มีวคัซีน
ป้องกนั ร่างกายของเราก็มีภูมิตา้นทาน มีกลไกสร้างภูมิตา้นทานต่อสู้เช้ือโรค (Homoeostasis) มีเม็ด
เลือดขาวท่ีคอยปกป้องและเขา้ทาํลายลา้งเช้ือโรคต่าง ๆ ไม่ใหก่้อตวัสร้างอนัตรายให้แก่ร่างกายของ
เราได ้แต่ถา้หากเม่ือใดร่างกายอ่อนแอภูมิตา้นทานในร่างกายลดลง เม่ือนั้นเช้ือโรคก็จะรุกเร้าสร้าง
ผลร้ายให้แก่ร่างกายของคนเราได้ทนัทีดังนั้นร่างกายของผูท่ี้มีภาวะโภชนาการท่ีดี จะมีความ
ตา้นทานโรคไดดี้กวา่ร่างกายของผูท่ี้มีภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) หรือถา้ไดรั้บเช้ือโรคก็มี
โอกาสติดเช้ือโรคไดน้อ้ยกวา่ และแมว้า่ติดโรคแลว้ก็จะมีอาการรุนแรงนอ้ยกวา่และหายเร็วกวา่ 
  1.4  ทาํใหมี้อายยุนืยาว ส่ิงท่ีช่วยใหมี้อายยุนืยาว ข้ึนอยูก่บัปัจจยัหลายประเภท เช่น 
ความกา้นหน้าทางการแพทยแ์ละสาธารณสุข วิถีชีวิตของแต่ละบุคคล และโภชนาการก็เป็นปัจจยั
สาํคญัดา้นหน่ึงท่ีช่วยใหอ้ายยุนืยาว ซ่ึงพบวา่อายขุยั (Lifespan) ของประชากรโลกสูงมากข้ึนเร่ือย ๆ 
และคาดวา่อายขุยัในอนาคตจะสูงข้ึนอีก ขณะเดียวกนัอายขุยัของผูช้ายไทยในปัจจุบนั  
(มกราคม 2543) มีอายุขยั 69.9 ปี และผูห้ญิงอยูท่ี่ 74.9 ปี โดยมีอายุขยัสูงข้ึนกวา่เม่ือ 50 ปีท่ีผา่นมา 
ซ่ึงผูช้ายมีอายุขยัอยู่ท่ี 50 ปี และผูห้ญิงมีอายุขยัอยู่ท่ี 55 ปี และในขณะน้ีพบว่า ประชากรท่ีมีอายุ
ตั้งแต่ 80 ปีข้ึนไป มีจาํนวนถึง 352,000 คน ส่วนการคาดประมาณ องคก์ารสหประชาชาติ  
(United Nations) คาดวา่ในปี พ.ศ. 2558 – 2563 อายุขยัชายไทยประมาณ 72.6 ปี และในหญิงไทย
ประมาณ 77.9 ปี 
 จากการสาํรวจการใชชี้วติของผูมี้อายเุกิน 100 ปี ท่ีแข็งแรงมีความสดช่ืนและปราศจากโรค  
ในภูมิภาคต่าง ๆ ของโลกพบว่า มีองค์ประกอบหน่ึงท่ีสําคญัคือ มีพฤติกรรมรับประทานอาหาร
ธรรมชาติ มีการปรุงแต่งนอ้ย ไม่ขดัสีขา้วจนขาว หรือนาํไปบดละเอียดเป็นแป้ง หรือดดัแปลงเป็น
ผลิตภณัฑ์อ่ืน ๆ รวมทั้งไม่ใส่สารเคมีหรือสารเจือปนในอาหาร และมกัจะไม่รับประทานเน้ือสัตว์
หรือรับประทานนาน ๆ คร้ัง 
 2.  ผลต่อสุขภาพจิต จิตนั้นเป็นนามธรรม จบัตอ้งไม่ได้ มองก็ไม่เห็น หากแต่มีพลงั
อาํนาจเหนือกาย ดงัคาํกล่าวท่ีวา่ “จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว” คือ กายนั้นอยูใ่ตอ้าํนาจของจิต ซ่ึงถา้
สุขภาพจิตไม่ดียอ่มส่งผลกระทบต่อร่างกายและสังคมได ้ดงัท่ีเกิดกลุ่มของโรคทางกาย ท่ีเกิดจาก
จิต (Psychosomatic Disease) ซ่ึงมีจาํนวนมากมาย การคน้ควา้ใหม่ ๆ ยิ่งพบความเช่ือมโยงของจิต
กบักายมากข้ึน เช่น จิตกบัระบบภูมิคุม้กนั ซ่ึงเช่ือมโยงไปสู่โรคติดเช้ือ โรคมะเร็ง โรคภูมิตา้นทาน
ตนเองหรือออโตอิมมูน (Autoimmunity) เป็นตน้ โภชนาการท่ีดีมีส่วนทาํให้จิตใจแข็งแรง มีความ
มัน่คงในอารมณ์ ไม่เหน่ือย ทอ้แทง่้าย มีความแจ่มใส และกระตือรือร้นในชีวิต ปรับตนเขา้กับ
สังคม และส่ิงแวดล้อมได้ง่าย และมีวุฒิภาวะทางอารมณ์ (Maturity) เจริญเร็วกว่าผูท่ี้มีภาวะ
โภชนาการไม่ดี ภาวะโภชนาการยงัมีผลถึงประสิทธิภาพในการทาํงานของมนุษยด์ว้ย ในเด็กพบวา่
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ถา้ไดกิ้นอาหารถูกหลกัโภชนาการแลว้จะมีสมาธิดีกวา่และเรียนไดดี้กวา่ ในผูใ้หญ่ก็เช่นกนั ผูท่ี้กิน
อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงจะทาํงานไดท้นและมีประสิทธิภาพดีกว่าผูท่ี้อดอาหารหรือกิน
อาหารท่ีมีคุณค่าของโภชนาการตํ่า 
 การกินอาหารจึงเป็นความตอ้งการพื้นฐานของชีวิตมนุษย ์หรือกล่าวอีกนยัหน่ึงว่าอาหาร
ช่วยป้ันหรือปรุงแต่งมนุษยท์ั้งร่างกาย  และจิตใจ รวมถึงจิตวญิาณดว้ย  ดงันั้น  คาํกล่าวท่ีวา่ “อาหาร         
คือตวัเรา” หรือ “เราจะเป็นตามท่ีเราไดกิ้นเขา้ไป”  (We Are What We Eat) จึงเป็นจริงอยูเ่สมอ 
นอกจากนั้ นแล้วมนุษย์ยงัใช้อาหารเป็นเคร่ืองแสดงถึงฐานะทางเศรษฐกิจ สังคม วฒันธรรม 
ประเพณีของตน และหมู่คณะดว้ย โดยเฉพาะในสังคมสมยัใหม่ การกินอาหารของคนเราไม่ไดเ้ป็น
เพียงจาํเป็นพื้นฐาน แต่กลบักลายเป็นส่ิงให้ความบนัเทิงใจ (Entertainment)  คนสนุกสนานกบัการ
กิน   คนจาํนวนมากออกไปกินอาหารนอกบา้นตามภตัตาคาร ตามบาทวิถี (Street Food) บางคน
ออกไปเสาะแสวงหาอาหารแปลก ๆ ท่ีปรุงโดยพอ่ครัวฝีมือเยี่ยม มีเทคโนโลยีในการผลิตอาหารท่ีมี
รสชาติดีข้ึน ดว้ยการเติมสารเพิ่มรสชาติ เพื่อความอ่อนนุ่มและสีสันในอาหาร ตลอดจนการผลิต
อาหารเพื่อสะดวกต่อผูซ้ื้อ โดยการใชภ้าชนะท่ีห่อหุ้มอาหารบางชนิดท่ีอาจจะมีพิษกบัผูบ้ริโภคเอง
และกบัสภาพแวดลอ้มดว้ย โดยเฉพาะอยา่งยิ่งอาหารท่ีผิดธรรมชาติ (Unnatural  Food) แมกิ้นเพียง
วนัละคาํ ก็เพียงพอท่ีจะก่อใหเ้กิดโรคไดอ้ยา่งเร้ือรัง 
 4.  หน้าทีแ่ละประโยชน์ของอาหาร 
 มนุษย์จ ําเป็นต้องกินอาหาร เพราะอาหารเป็นส่ิงจาํเป็นแก่ร่างกายดังต่อไปน้ี (เสาวนีย ์             
จกัรพิทกัษ,์ 2541 : 2) 
  4.1  ทางร่างกายหรือสรีระ (Physiological or Biological Needs)  
  1)  เพื่อบาํบัดความหิว (Hunger) ธรรมชาติได้สร้างให้มนุษย์มีความหิวและต้อง
แสวงหาอาหารมาบาํบดัความหิวท่ีเกิดข้ึน 
  2)  เพื่อได้รับสารอาหารท่ีช่วยเสริมสุขภาพอนามยัของร่างกายและพฒันาการของ
สมอง 
  4.2  ทางจิตใจและอารมณ์ (Mental and Emotional Needs) 
  1)  เพื่อสนองความอยากอาหาร (Appetite) ทาํใหเ้กิดความสุขและความพึงพอใจ 
  2)  เพื่อเสริมสร้างสุขภาพจิตเช่นใช้อาหารช่วยผ่อนคลายความดนัหรือความตึง
เครียดทางอารมณ์ ความกระวนกระวาย ความกลวัและอ่ืน ๆ  
  3)  เพื่อแสดงเสถียรภาพหรือฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม 
  4)  เพื่อเป็นสัญลกัษณ์หรือเคร่ืองหมายทางศิลปวฒันธรรมของแต่ละครอบครัว 
กลุ่มชน หรือประเทศ 
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5.  อาหารหลกั 5 หมู่ ของคนไทย 
 เน่ืองจากสารอาหารต่าง ๆ มีหน้าท่ีสําคญัต่อร่างกาย ดงันั้น ในแต่ละวนัจึงจาํเป็นตอ้งกิน
อาหารใหไ้ดส้ารอาหารครบถว้น กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข ไดแ้บ่งอาหารหลกัของคนไทย
ออกเป็น   5 หมู่ ดงัน้ี 
 หมู่ท่ี 1  อาหารประเภทเน้ือสัตวต่์าง ๆ ปลา ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งต่าง ๆ และผลิตภณัฑ์จาก
นํ้านม อาหารเหล่าน้ีเป็นแหล่งของสารอาหารโปรตีน 
 หมู่ท่ี 2  อาหารประเภท ขา้ว แป้ง นํ้ าตาล เผือก มนั ขา้วโพด อาหารเหล่าน้ีเป็นแหล่งของ
สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 
 หมู่ท่ี 3  อาหารประเภทผกัใบเขียวและพืชผกัอ่ืน ๆ อาหารเหล่าน้ีเป็นแหล่งของสารอาหาร     
แร่ธาตุต่าง ๆ  และวติามินต่าง ๆ  
 หมู่ท่ี 4  อาหารประเภทผลไมต่้าง ๆ อาหารเหล่าน้ี เป็นแหล่งของสารอาหารคาร์โบไฮเดรต 
เพราะมีปริมาณแป้งและนํ้าตาลอยูม่ากกวา่ผกั จึงทาํใหไ้ดพ้ลงังานมากกวา่ผกั และยงัเป็นแหล่งของ    
แร่ธาตุต่าง ๆ และวติามินต่าง ๆ ดว้ย 
 หมู่ท่ี 5  อาหารประเภทไขมนั  และนํ้ ามนั  เช่น  นํ้ ามนัหมู  และนํ้ ามนัพืชต่าง ๆ (นํ้ ามนั       
ถัว่เหลือง นํ้ามนังา และนํ้ามนัรําขา้ว เป็นตน้) อาหารเหล่าน้ี เป็นแหล่งของสารอาหารไขมนั 

6.  ข้อปฏิบัติในการกนิอาหารเพือ่สุขภาพของคนไทย (สิริพนัธ์ุ  จุลกรังคะ, 2542 : 9-11) 
  6.1  กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวั โดยบริโภค
อาหารชนิดต่าง ๆ ให้ได้วนัละ 15-20 ชนิด และให้มีการหมุนเวียนกนัไปในแต่ละวนั เพื่อให้ได้
สารอาหารทั้ง Macronutrients และ Micronutrients นอกจากน้ีควรรักษานํ้ าหนกัตวัให้อยูใ่นเกณฑ์
ปกติ เพราะนํ้าหนกัตวัเป็นเคร่ืองช้ีวดัภาวะสุขภาพท่ีดี และไม่มีภาวะโภชนาการในดา้นอ่ืน ๆ  
  6.2  กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ขา้วท่ีบริโภคควร
เป็นขา้วซ้อมมือ เพราะไดว้ิตามิน แร่ธาตุ ตลอดจนใยอาหารควบคู่กนัไปกบัแป้ง ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อ
สุขภาพสาํหรับอาหารท่ีทาํจากแป้ง เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน หรือขนมปัง อาจรับประทานเป็นบางม้ือ 
อาหารจากธัญพืชเหล่าน้ีจะให้แป้งซ่ึงจะถูกย่อยไปใช้เป็นพลังงาน แต่ถ้าบริโภคมากเกินกว่าท่ี
ร่างกายตอ้งการจะเปล่ียนไปเป็นไขมนัได ้
  6.3  กินพืชผกัใหม้าก และกินผลไมเ้ป็นประจาํ พืชผกัและผลไมค้วรกินหลาย ๆ ชนิด  ทั้ง   
สีเขียวและเหลือง  ควรบริโภคตามฤดูกาล เพราะนอกจากร่างกายจะไดรั้บวิตามินและแร่ธาตุแลว้ยงั
ไดใ้ยอาหาร (Dietary fiber) ซ่ึงสามารถจบัสารต่าง ๆ ไดแ้ก่ นํ้ าดี สารพิษต่าง ๆ คลอเลสเตอรอล
และสามารถดึงนํ้ าไวใ้นลาํไส้ไดเ้ป็นจาํนวนมาก   จึงเป็นการเพิ่มปริมาณอุจจาระและกระตุน้ให้มี
การถ่ายอุจจาระอยา่งสมํ่าเสมอ นอกจากน้ีพืชผกัผลไมย้งัใหส่ิ้งท่ีไม่ใช่สารอาหาร เช่น  
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สารต่อตา้นปฏิกิริยาออกซิเดชัน (Antioxidant) และสารอ่ืน ๆ ท่ีมีฤทธ์ิทางสมุนไพรอนัจะทาํให้
ร่างกายอยูใ่นภาวะสมดุลและป้องกนัอนุมูลอิสระไม่ให้ทาํลายเน้ือเยื่อและผนงัเซลล์ซ่ึงนาํไปสู่การ
ป้องกนัไม่ใหไ้ขมนัเกาะผนงัหลอดเลือดและป้องกนัการเกิดมะเร็งอีกดว้ย 
  6.4  กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่และถัว่เมล็ดแห้งประจาํ อาหารท่ีแนะนาํในขอ้น้ีจะ
ใหโ้ปรตีนซ่ึงมีจุดเนน้ คือ ปลา และอาหารประเภทถัว่ต่าง ๆ เช่น เตา้หู้ขาว และเตา้หู้เหลือง สําหรับ
เน้ือสัตวค์วรรับประทานพอประมาณและเลือกเฉพาะท่ีมีมนัน้อย ๆ ไข่เป็นโปรตีนท่ีย่อยง่ายควร
บริโภคเป็นประจาํ 
  6.5  ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวยั นมจะให้โปรตีน แคลเซียม วิตามินบีสอง และแร่ธาตุ
ต่าง ๆ เด็กควรด่ืมนมวนัละ 1 – 2  แกว้ ผูใ้หญ่ควรด่ืมวนัและแกว้โดย ด่ืมนมพร่องมนัเนยเพื่อจะได้
ไม่ตอ้งกงัวลเร่ืองการไดไ้ขมนัเกินความตอ้งการ 
  6.6  กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร ไขมนัมีความสําคญัต่อสุขภาพ ทั้งในดา้นปริมาณ
และคุณภาพ  ผูท่ี้รับประทานอาหารท่ีให้ไขมนัมากจะเส่ียงต่อการมีไขมนัประเภทคลอเลสเตอรอล 
และไตรกลีเซอไรดใ์นเลือดสูง  อาจเป็นโรคอว้น ในทางตรงกนัขา้ม ถา้รับประทานไขมนันอ้ยไปก็
ไดพ้ลงังานกรดไขมนัจาํเป็นไม่เพียงพอ  ไขมนัท่ีไดจ้ากมนัหมู หรือนํ้ ามนัพืชให้พลงังานไดท้นัแต่
ต่างกนัในดา้นคุณภาพ คือไขมนัท่ีไดจ้ากมนัหมูส่วนใหญ่เป็นไขมนัอ่ิมตวั ถา้รับประทานมากจะทาํ
ให้มีระดบัคลอเลสเตอรอลในเลือดสูง ซ่ึงเป็นปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจขาดเลือด ส่วนไขมนั
จากนํ้ ามนัพืชบางชนิด เช่น นํ้ ามนัถัว่เหลืองจะให้กรดไขมนัจาํเป็นทั้ง 2 ชนิด ปริมาณไขมนัท่ี
แนะนาํใหบ้ริโภค คือ ไม่เกินร้อยละ 30 ของพลงังานท่ีไดรั้บ  และไม่ตํ่ากวา่ร้อยละ 15 ของพลงังาน
ท่ีไดรั้บ 
  6.7  หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั อาหารหวานจดัจะมีนํ้ าตาลทราย
เป็นองคป์ระกอบมาก ซ่ึงจากการวิจยับางช้ินบ่งช้ีวา่การบริโภคนํ้ าตาลอาจส่งเสริมให้เกิดการสร้าง          
ไตรกลีเซอไรด์ในตบัและลาํไส้เล็กเพิ่ม ซ่ึงเป็นผลเสียคืออาจเกิดโรคหัวใจขาดเลือด นอกจากน้ี
ไขมนัยงัสามารถไปสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกายหรือเกิดโรคอว้นได ้ ในทางปฏิบติัจึงควร
หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสหวานจดั 
 อาหารท่ีมีรสเค็มจดัจะให้เกลือโซเดียม ซ่ึงช่วยให้ดึงนํ้ าเขา้สู่หลอดเลือด ถ้ารับประทาน
อาหารท่ีมีโซเดียมสูงประจาํ ทาํให้เกิดความดนัโลหิตสูงเพราะทุกวนัน้ีเรารับประทานโซเดียมเกิน
ความตอ้งการของร่างกาย เน่ืองจากได้รับโซเดียมจากหลายแหล่งไม่ใช่เฉพาะมีในรสเค็มเท่านั้น 
เช่นอาหารธรรมชาติ โปรตีนจากสัตว ์เช่น นม เนยแข็ง และไข่ก็มีโซเดียมค่อนขา้งสูง เคร่ืองปรุงท่ี
ใส่เกลือ เช่น นํ้าปลา เตา้เจ้ียว กะปิ อาหารถนอมบางชนิดก็ใส่เกลือ เช่น ผกักาดดอง ไข่เค็ม ปลาเค็ม 
หรือแมแ้ต่นํ้าและเคร่ืองด่ืมบางชนิดก็มีโซเดียม ดงันั้นคนไทยควรจะพยายามฝึกรับประทานอาหาร
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ท่ีมีรสธรรมดาและไม่ควรเติมเกลือหรือนํ้ าปลาในอาหารท่ีปรุงมาแลว้เพราะอาหารไทยโดยทัว่ไป
จะใหโ้ซเดียมคลอไรดป์ระมาณ วนัละ 6-10 กรัม  ซ่ึงมากเกินพอแลว้ 
  6.8  กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน การกินอาหารท่ีปราศจากเช้ือโรคทั้ง
ไวรัส แบคทีเรีย  พยาธิ และไม่มีการปนเป้ือนจากสารเคมีหรือสารตกคา้งต่าง ๆ จะทาํให้ร่างกายใช้
ประโยชน์จากอาหารไดอ้ยา่งเต็มท่ี และไม่เกิดพิษร้ายแรง เช่น อาเจียน ทอ้งเดินหรืออาการอาหาร
เป็นพิษ นอกจากน้ียงัลดความเส่ียงจากการเกิดโรคพยาธิและโรคมะเร็งบางประเภทไดด้ว้ย ดงันั้น
ในทางปฏิบติัจึงควรเลือกรับประทานอาหารท่ีสะอาด โดยการเลือกซ้ือและการลา้งท่ีถูกตอ้ง  เลือก
ซ้ืออาหารท่ีสด และปรุงใหม่ ๆ หรืออาหารท่ีสุกร้อน ๆ  
  6.9  งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ท่ีร่างกายได้รับถึงแมจ้ะถูกเผา
ผลาญใหพ้ลงังาน แต่ผลท่ีไดไ้ม่คุม้กบัอนัตรายท่ีไดรั้บเพราะการด่ืมมาก ๆ จะทาํให้การทาํงานของ
สมองและระบบประสาทช้าลง ทาํให้เกิดความประมาทและระบบประสาทอัตโนมัติทาํงาน
ผดิพลาดไดง่้าย ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนองทาํงานไดช้า้ลง ทาํให้เกิดอุบติัเหตุไดง่้าย คนท่ีติดเหลา้
มกัเป็นโรคขาดสารอาหารหลายชนิด นบัตั้งแต่โรคขาดโปรตีนและพลงังาน โรคขาดวิตามินและแร่
ธาตุ เม่ือด่ืมเหลา้ไปนาน ๆ ตบัจะถูกทาํลาย ยิ่งทาํให้ขาดสารอาหารรุนแรงมากข้ึน และเป็นโรคตบั
แข็งควบคู่กนัไป   ดว้ยเหตุน้ีถา้ลดหรือเลิกเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ไดก้็จะเป็นผลดีต่อสุขภาพ ขอ้
ปฏิบติัในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพท่ีดีของคนไทยเป็นแนวทางสําหรับผูบ้ริโภคในการบริโภค
อาหาร เพื่อสุขภาพท่ีดีและการออกกาํลงักายทาํให้จิตใจเบิกบาน  รักษานํ้ าหนกัตวัให้อยู่ในเกณฑ์
ปกติ เพียงเท่าน้ีก็จะทาํใหเ้ป็นผูท่ี้มีสุขภาพแขง็แรงทั้งกายและใจ 
 
ทฤษฎเีกีย่วกบัพฤติกรรม พฤติกรรมการบริโภค และพฤติกรรมผู้บริโภคทางสาธารณสุข 
 
 1.  ความหมายของพฤติกรรม 

พจนานุกรมฉบบัเฉลิมพระเกียรติ พ.ศ.2530 (2543 อา้งถึงใน สุคนธ์ ชูแกว้, 2545 : 28) ได้
ใหค้วามหมายของ พฤติกรรม ไวว้า่  พฤติกรรม หมายถึง การกระทาํหรืออาการท่ีแสดงออกมาทาง
กลา้มเน้ือ ความคิด และความรู้สึกเพื่อตอบสนองส่ิงเร้า  

ชัยยง พรหมวงศ์ (2524 อ้างถึงใน เฉลิมพล ตันสกุล, 2541: 1) กล่าวว่าพฤติกรรม 
เป็นการกระทาํกิจกรรมทางกาย ทางวาจา และทางใจ ท่ีมนุษยแ์สดงออกท่ีสามารถสังเกตหรือเห็น
ไดจ้ากการกระทาํ  กิจกรรมของคนมีรูปแบบต่าง ๆ กนั บางอยา่งเราสามารถเห็นไดด้ว้ยตาหรือ 
ได้ยินด้วยหูบางอย่างเป็นความรู้สึกภายในจิตใจท่ีไม่สามารถสังเกตได้ แต่สามารถวดัได้ด้วย
เคร่ืองมือ หรือตวัช้ีและมีกิจกรรมหลายอยา่งท่ีคนแสดงออกมาทั้งท่ีรู้สึกตวัและไม่รู้สึกตวั 



 

 

14 

จากความหมายดังกล่าวข้างตน้สรุปได้ว่า พฤติกรรม หมายถึง การกระทาํของมนุษย์ท่ี
แสดงออกต่อสถานการณ์ใดสถานการณ์หน่ึงซ่ึงมาจากภายในและภายนอกร่างกายไม่วา่การกระทาํ
นั้นจะสังเกตเห็นไดห้รือวดัไดจ้ากเคร่ืองมือ เช่น แบบสอบถามท่ีนาํมาใชใ้นการวจิยั 

สําหรับการวิจยัคร้ังน้ีไดใ้ห้คาํจาํกดัความวา่ พฤติกรรม หมายถึง พฤติกรรมบริโภคอาหาร
ของนกัเรียนชั้นมธัยมศึกษา  ในเขตอาํเภอเมือง จงัหวดัยะลา  ซ่ึงสามารถวดัไดจ้ากแบบสอบถามท่ีผู ้
ศึกษาสร้างข้ึนโดยดดัแปลงจากผูว้จิยัหลาย ๆ ท่านท่ีไดท้าํการศึกษามาแลว้ 
 2.  องค์ประกอบของพฤติกรรม 

Bloom (1975 อา้งถึงใน ประภาเพญ็ สุวรรณ, 2534 : 156-161) ไดแ้บ่งองคป์ระกอบของ
พฤติกรรมเป็น 3 ส่วน คือ  

 2.1  พฤติกรรมดา้นพุทธิปัญญา (Cognitive Domain) พฤติกรรมดา้นน้ีเก่ียวขอ้งกบัการ
รู้  การจาํขอ้เทจ็จริงต่าง ๆ รวมทั้งการพฒันาความสามารถและทกัษะทางสติปัญญา  การใชค้วามคิด
วิจารณญาณเพื่อประกอบการตดัสินใจ พฤติกรรมด้านพุทธิปัญญาน้ีประกอบดว้ยความสามารถ
ระดับต่าง ๆ ซ่ึงเร่ิมต้นจากความรู้ระดับต่าง ๆ โดยเร่ิมจากความรู้ระดับง่าย ๆ เพื่อเพิ่มการใช้
ความคิดพฒันาสติปัญญามากข้ึนเร่ือย ๆ ตามลาํดับขั้น ดงัน้ี  ความรู้ (Knowledge) ความเข้าใจ 
(Comprehension) การประยกุตห์รือการนาํความรู้ไปใช ้(Application) การวิเคราะห์ (Analysis) การ
สังเคราะห์ (Synthesis) การประเมิน (Evaluation)  

 2.2  พฤติกรรมด้านทัศนคติ ค่านิยม ความรู้สึก ความชอบ (Affective Domain) 
พฤติกรรมดา้นน้ี หมายถึง ความสนใจ ความรู้สึกท่าที ความชอบ ไม่ชอบ การให้ คุณค่า การรับการ
เปล่ียน หรือปรับปรุงค่านิยมท่ียึดถืออยู่ พฤติกรรมดา้นน้ียากต่อการอธิบายเพราะเกิดภายในจิตใจ
ของบุคคล การเกิดพฤติกรรมดา้นทศันคติแบ่งออกเป็นขั้นตอนดงัน้ี 

 1)  การรับรู้ (Receiving) 
 2)  การตอบสนอง (Responding) 
 3)  การใหค้่า (Valuing) 
 4)  การจดักลุ่ม (Organization)  

5)  การแสดงคุณลกัษณะตามค่านิยมท่ียดึถือ (Characterization by a Value  
Complex)  
  2.3  พฤติกรรมด้านการปฏิบัติ (Psychomotor Domain) พฤติกรรมน้ีเป็นการใช้
ความสามารถท่ีแสดงออก และสังเกตได้ในสถานการณ์หน่ึง หรืออาจเป็นพฤติกรรมท่ีล่าช้า คือ 
บุคคลไม่ไดป้ฏิบติัทนัทีแต่คาดคะเนว่าอาจปฏิบติัในโอกาสต่อไป พฤติกรรมการแสดงออกน้ีเป็น
พฤติกรรมขั้นสุดทา้ยท่ีเป็นเป้าหมายของการศึกษา ซ่ึงจะตอ้งอาศยัพฤติกรรมระดบัต่าง ๆ ทางดา้น
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พุทธิปัญญาและทศันคติเป็นส่วนประกอบ  พฤติกรรมดา้นน้ีเม่ือแสดงออกมาสามารถประเมินผล
ไดง่้าย แต่กระบวนการจะก่อใหเ้กิดพฤติกรรมน้ีตอ้งอาศยัระยะเวลาและการตดัสินใจหลายขั้นตอน 
ซ่ึงเป็นปัญหาของการทาํงานของหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง  และนกัวิชาการเช่ือวา่กระบวนการทางการ
ศึกษาจะช่วยใหเ้กิดพฤติกรรมการปฏิบติัได ้
 3.  การวดัพฤติกรรม 

พฤติกรรมของบุคคลมีทั้ งพฤติกรรมภายนอกและพฤติกรรมภายใน การท่ีจะศึกษา
พฤติกรรมน้ีสามารถทาํไดห้ลายวธีิ ถา้เป็นพฤติกรรมภายนอกท่ีคนแสดงออกมาให้บุคคลอ่ืนเห็นได้
จะทาํการศึกษา โดยใช้การสังเกตโดยตรงหรือโดยออ้ม แต่ถ้าเป็นพฤติกรรมภายในไม่สามารถ
สังเกตไดต้อ้งใชว้ิธีทางออ้มโดยการสัมภาษณ์ การทดสอบดว้ยแบบทดสอบและการทดลองทั้งใน
ห้องปฏิบัติการและชุมชน เพราะฉะนั้ นเคร่ืองมือท่ีใช้วดัพฤติกรรมอาจทาํได้โดยการสร้าง
แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ แบบสังเกตประกอบการสัมภาษณ์ หรือใชเ้คร่ืองมืออ่ืนประกอบ เช่น 
เคร่ืองวดัความดนัโลหิต 

สมจิตต ์สุพรรณทสัน์ (2542  : 131-136) ไดก้ล่าวถึงการวดัพฤติกรรมไวว้า่มี 2 วธีิ  คือ 
 1.  การศึกษาพฤติกรรมโดยทางตรง ทาํไดโ้ดย 

 1.1  การศึกษาโดยการสังเกตแบบให้ผูถู้กสังเกตรู้ตวั เช่น ครูสังเกตเด็กในห้องเรียน 
โดยบอกนกัเรียนใหท้ราบวา่ ครูจะสังเกตวา่ใครทาํกิจกรรมใดบา้งในห้อง การสังเกตแบบน้ีบางคน
อาจไม่แสดงพฤติกรรมท่ีแทจ้ริงออกมาก็ได ้

 1.2  การศึกษาแบบธรรมชาติ คือ การท่ีบุคคลผูส้ังเกตพฤติกรรมไม่ไดก้ระทาํตนเป็นท่ี
รบกวนพฤติกรรมของบุคคลท่ีถูกสังเกต และเป็นไปในลกัษณะท่ีทาํให้ผูถู้กสังเกตไม่ทราบว่าถูก
สังเกตพฤติกรรม  การสังเกตแบบน้ีจะไดพ้ฤติกรรมท่ีแทจ้ริงมากและจะทาํใหส้ามารถนาํผลท่ีไดไ้ป
อธิบายพฤติกรรมในสถานท่ีใกลเ้คียงกนัหรือเหมือนกนั ขอ้จาํกดัในการสังเกตแบบธรรมชาติคือ
ตอ้งใช้เวลามากในการสังเกตพฤติกรรมท่ีตอ้งการ และการสังเกตตอ้งทาํเป็นเวลาติดต่อกนัเป็น
จาํนวนหลายคร้ัง พฤติกรรมบางอยา่งตอ้งใชเ้วลาสังเกตถึง 10 ปี หรือ 50 ปี  ก็ได ้

การศึกษาพฤติกรรมโดยตรง ไม่ว่าจะเป็นการสังเกตแบบรู้ตัวหรือไม่ รู้ตัวก็ตาม  
ผูส้ังเกตตอ้งมีความละเอียด ตอ้งสังเกตให้เป็นระบบและมีการบนัทึกเม่ือสังเกตพฤติกรรมไดแ้ลว้ 
นอกจากน้ีผูส้ังเกตตอ้งไม่มีอคติต่อผูถู้กสังเกต ซ่ึงจะทาํใหไ้ดผ้ลการศึกษาท่ีเท่ียงตรง และเช่ือถือได ้

4.  ส่ิงทีก่ าหนดพฤติกรรมของมนุษย์   แบ่งไดเ้ป็น 2 ประเภท คือ 
 4.1  นิสัยส่วนตวัของมนุษย ์
 1)  ความเช่ือ คิดว่าความจริงเป็นเช่นนั้นอาจถูกตอ้งหรือไม่ก็เป็นไปได ้อาจเช่ือ

โดยการเห็น  การบอกเล่า การอ่าน หรือคิดข้ึนมาเอง 
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 2)  ค่านิยม คือ ส่ิงท่ีคนนิยมถือหลกัประจาํใจช่วยตดัสินใจในการเลือก 
 3)  ทศันคติ หรือเจตคติ เป็นหลกัสําคญัท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมท่ีแสดงออกเป็น

เร่ืองละเอียดอ่อน ซบัซอ้น ตอ้งอาศยัการตอบสนองเป็นถอ้ยคาํหรือพฤติกรรมภายใน  
 4.2  ส่ิงท่ีไม่เก่ียวกบันิสัยของมนุษย ์
 1)  ส่ิงท่ีกระตุน้พฤติกรรมและความเขม้ขน้ของส่ิงกระตุน้พฤติกรรมเป็นส่ิงท่ีเร้า

แสดงออกมาเช่น ความหิว คาํสอน เสียงปืน 
 2)  สถานการณ์ คือส่ิงแวดล้อมทั้งท่ีเป็นบุคคลและไม่ใช่บุคคลซ่ึงอยู่ในสภาพท่ี

บุคคลกาํลงัจะมีพฤติกรรม เช่น การเขา้คิวซ้ือตัว๋หนงัท่ีโรงภาพยนตร์ 
5.  ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการแสดงพฤติกรรม (ดารณี พานทอง พาลุสุข และสุรเสกข ์           

พงษห์าญยทุธ, 2542 : 55-56)  
 5.1  ปัจจยัทางด้านจิตใจ เป็นความตอ้งการทางด้านจิตใจท่ีอยู่ภายในตวับุคคล เช่น 

ความคิด ความรู้สึก อารมณ์ เป็นตน้ ปัจจยัทางดา้นจิตใจ ไดแ้ก่ 
 1)  ความรักและการเป็นเจา้ของ เป็นปัจจัยต่อเน่ืองมาจากความตอ้งการพื้นฐาน

ของมนุษย ์คือ เม่ือมนุษยส์ามารถตอบสนองความตอ้งการขั้นพื้นฐาน คือ เร่ืองปัจจยัส่ีไดแ้ลว้ ก็จะ
เป็นการตอ้งการความรักและความเป็นเจา้ของ ดงันั้นมนุษยจ์ะแสดงพฤติกรรมเพื่อให้ไดรั้บการ
ตอบสนองทางดา้นความรัก 

 2)  ความพึ่งพาทางใจ เป็นส่ิงท่ีเกิดความพอใจ ความเช่ือหรือความรู้สึกของบุคคล 
เม่ือตอบสนองความพอใจของบุคคลนั้น ๆ เช่น เวลาคนเครียดแลว้ตอ้งการกรีดร้อง หรือไดเ้ล่นกีฬา 
เพื่อใหไ้ดรู้้สึกระบายบางอยา่งออกไป เป็นตน้ 

 3)  ความตอ้งการมีช่ือเสียง เป็นลาํดบัขั้นหน่ึงของความตอ้งการของมนุษย ์คนเรา
จะทาํทุกอยา่งเพื่อใหต้นเองไดมี้ช่ือเสียง  ซ่ึงการมีช่ือเสียงน้ีเป็นค่านิยมของสังคม 

 5.2  ปัจจยัทางด้านชีววิทยา ปัจจยัด้านน้ีเป็นปัจจยัท่ีมนุษย์ไม่สามารถหลีกเล่ียงได ้
เพราะเป็นความตอ้งการพื้นฐานของมนุษย ์เป็นส่ิงเร้าท่ีก่อใหเ้กิดพฤติกรรม  ปัจจยัทางดา้นชีววิทยา
ไดแ้ก่ 

 1)  ความหิว เป็นเพราะว่ามีนํ้ าตาลในร่างกายน้อย เราจึงตอ้งการอาหารมาเพื่อ
สร้างนํ้าตาลใหพ้ลงังานกบัร่างกายได ้

 2)  ความกระหาย มาจากสาเหตุเพราะวา่เซลลใ์นร่างกายของคนเราขาดนํ้ า เรารู้สึก
กระหาย 

 3)  ความเจบ็ป่วย เป็นปัจจยัท่ีทาํให้เกิดพฤติกรรมในลกัษณะท่ีหลีกเล่ียงหรือหลีก
หนีเพราะมนุษยทุ์กคนไม่อยากเจบ็ป่วย 
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 4)  ความตอ้งการทางเพศ เป็นความจาํเป็นของการดาํรงเผา่พนัธ์ุและการแสดงออก
ซ่ึงความรัก ความใคร่ ดว้ยความตอ้งการทางเพศน้ีจะผลกัดนัให้เกิดพฤติกรรมต่าง ๆ เช่น การพูดจา
ท่ีมีจริต 
  5.3  ปัจจยัทางดา้นสังคม การท่ีคนเรามาอยูร่่วมกนัในสังคมนั้น ทาํให้เกิดกฎเกณฑ์ใน
สังคม ดงันั้นคนในสังคมจาํตอ้งประพฤติปฏิบติัหรือมีพฤติกรรมตามเกณฑ์ของสังคม ทั้งท่ีเป็น
กฎเกณฑ์โดยตรงและโดยออ้ม กฎเกณฑ์โดยตรงได้แก่ ขอ้ห้าม ขอ้ปฏิบติั กฎหมายต่าง ๆ ท่ีใน
สังคมจะตอ้งปฏิบติัตน ส่วนกฎเกณฑโ์ดยออ้ม ไดแ้ก่ ค่านิยม ประเพณีปฏิบติั หากผูใ้ดมีพฤติกรรม
แตกต่างไปจากกฎเกณฑใ์นสังคมก็จะอยูใ่นสังคมไดย้ากลาํบาก 

6.  ทฤษฎต่ีาง ๆ ทีเ่กีย่วข้องกบัพฤติกรรมผู้บริโภค 
พฤติกรรมผู ้บริโภคท่ีศึกษามีความเก่ียวโยงกับความรู้สึกต่าง ๆ ท่ีสามารถจะอธิบาย 

ด้วยทฤษฎีต่าง ๆ ซ่ึงทฤษฎีต่าง ๆ เหล่าน้ีมีประโยชน์ต่อการศึกษาเพื่อทาํความเข้าใจเก่ียวกับ
พฤติกรรมผูบ้ริโภค ประกอบไปดว้ย (สมจิตร ลว้นจาํเริญ, 2541 : 46-58) 
  6.1  ทฤษฎีทางเศรษฐกิจศาสตร์ (Economic Theory)  
 Adam Smith (ม.ป.ป., อา้งถึงใน ธญัลกัษณ์ บริรักษ์, 2547 :22) เป็นนกัเศรษฐศาสตร์ท่ีได้
สร้างทฤษฎีเก่ียวกับพฤติกรรมผูบ้ริโภคท่ีช้ีให้เห็นว่าผูบ้ริโภคจะซ้ือและตดัสินใจซ้ือสินคา้บน
พื้นฐานของความมีเหตุผล เก่ียวกบัผลประโยชน์ของตน และจะซ้ือสินคา้ดว้ยแรงจูงใจในลกัษณะ 
ท่ีประหยดั ซ่ึงแนวความคิดเหล่าน้ีมีขอ้สมมติฐานท่ีวา่ ผูบ้ริโภคจะพยายามใช้ทรัพยากรอนัไดแ้ก่ 
รายได้ ท่ีมีอยู่ให้เกิดประโยชน์มากท่ีสุด เพื่อจะตอบสนองความต้องการ และความจาํเป็นของ
ผูบ้ริโภค ดงันั้น ผูบ้ริโภคจึงตอ้งพยายามหาทางเลือก เพื่อตอบสนองความพอใจของตน ทฤษฎีทาง
เศรษฐศาสตร์ท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมผูบ้ริโภคประกอบไปดว้ยทฤษฎีต่อไปน้ี 
 1)  ทฤษฎีอรรถประโยชน์ (Utility Theory) เป็นทฤษฎีว่าด้วยการแสวงหาความ
พอใจสูงสุด และหลีกเล่ียงความไม่พอใจในการใช้จ่ายทั้งหมด ซ่ึงการแสวงหาความพอใจสูงสุด
ของทฤษฎีน้ีก็หมายถึง อรรถประโยชน์ และจะเห็นได้ว่าผู ้บริโภคจะพยายามท่ีจะได้รับ
อรรถประโยชน์สูงสุดจากการซ้ือสินคา้ 
 ทฤษฎีน้ีอธิบายโดยใช้กฎแห่งอรรถประโยชน์ส่วนเหล่ือมลดลง (Low of Deminishing 
Marginal) อธิบายไดว้่า ในขณะท่ีมีการบริโภคส่วนเหล่ือม หมายถึง อรรถประโยชน์ท่ีเพิ่มข้ึนจาก
การใช้หรือบริโภคสินค้าท่ีมีจาํนวนเพิ่มข้ึน จนกระทัง่ถึงระดับปริมาณหน่ึงแม้จะมีการบริโภค
เพิ่มข้ึน ก็ไม่สามารถสร้างอรรถประโยชน์ใหเ้กิดข้ึนไดเ้ลย 
 จากทฤษฎีอรรถประโยชน์สามารถอธิบายในประเด็นท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมผูบ้ริโภค
ดงัน้ี 
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  (1)  ผูบ้ริโภคมีความประสงคท่ี์จะตอบสนองความตอ้งการของตวัเอง  โดยการ
หาสินคา้ หรือบริการใด ๆ ท่ีพิจารณาแลว้วา่สามารถจะสร้างความพอใจใหก้บัตวัเองสูงท่ีสุด 
  (2)  ในการแสวงหาความพอใจสูงสุดของผู ้บริโภคได้ตั้ งอยู่บนกฎของ
อรรถประโยชน์ส่วนเหลือท่ีเท่ากนัต่อร่างกาย โดยท่ีผูบ้ริโภคจะยอมจ่ายเงินท่ีมีอยา่งจาํกดัเพื่อให้ได้
ความพอใจมากท่ีสุด 
 2)  ทฤษฎีความไม่แตกต่าง (Indifference Theory) อธิบายให้เห็นว่าผูบ้ริโภคมี
ความชอบพอสินคา้ 2 ชนิด ในลกัษณะของการผสมรวมกนั โดยความชอบพอ สินคา้ทั้ง 2 ชนิดน้ี 
จะไม่มีความแตกต่างกนั กล่าวคือ ถา้ผูบ้ริโภคชอบพอสินคา้ชนิดหน่ึงในปริมาณหน่ึง ก็จะชอบพอ
สินคา้อีกชนิดหน่ึงในอีกปริมาณหน่ึง 
 วตัถุประสงคข์องผูบ้ริโภคเก่ียวกบัทฤษฎีความไม่แตกต่างน้ีก็เพื่อจะสร้างอรรถประโยชน์
สูงสุด โดยการเลือกความชอบพอในลกัษณะผสมรวมกนัภายใตเ้ง่ือนไขของงบประมาณท่ีมีอยู ่
กล่าวคือผูบ้ริโภคจะเลือกชอบพอในลกัษณะผสมรวมกนัของสินคา้ 2 ชนิด ดงักล่าวไดก้็ข้ึนอยูก่บั
รายไดท่ี้สามารถจะซ้ือสินคา้นัน่เอง 
 3)  ทฤษฎีรายไดเ้พิ่มข้ึน (Rising-Income Theory) เป็นเร่ืองปกติธรรมชาติท่ีผูบ้ริโภค
มีรายไดเ้พิ่มข้ึนยอ่มจะมีแบบอยา่งของพฤติกรรมในการท่ีจะใชจ่้ายเงินเพิ่มข้ึนซ่ึงมีการเพิ่มค่าใชจ่้าย
ต่าง ๆ จะมีอยู ่3 ลกัษณะ คือ 
 (1)  เพิ่มข้ึนในอตัราเดียวกบัรายได้ท่ีเพิ่มข้ึน จะเป็นการใช้จ่ายในดา้นการซ้ือ
บา้น และเคร่ืองประดบั 
 (2)  เพิ่มข้ึนในอตัราท่ีตํ่ากวา่รายไดท่ี้เพิ่มข้ึน ไดแ้ก่ ค่าใชจ่้ายทางดา้นอาหาร ทั้ง
ท่ีเพราะวา่ผูบ้ริโภคจะมีขีดจาํกดัในการบริโภคอาหาร 
 (3)  เพิ่มข้ึนในอตัราท่ีสูงกว่ารายไดท่ี้เพิ่มข้ึน จะเป็นการใช้จ่ายในดา้นของการ
ออมและส่ิงของฟุ่มเฟือยต่าง ๆ  
 4)  ทฤษฎีการประเมินผลทางเศรษฐศาสตร์ (Evaluation of Economic Theory) ใน
ทฤษฎีทางเศรษฐศาสตร์ ไดมี้การกล่าวถึง  “กฎของตลาด”  ทัว่ ๆไป ท่ีน่าศึกษาอยู ่4 ประการ คือ 
 (1)  ราคาสินคา้ท่ีลดลงจะทาํใหย้อดขายรวมสูงข้ึน 
 (2)  เม่ือราคาของสินค้าท่ีใช้ทดแทนกันได้ลดลง สินค้าท่ีถูกทดแทนก็จะมี
ยอดขายลดลงและเม่ือราคาของสินคา้ท่ีใชป้ระกอบกนัลดลงสินคา้ท่ีถูกประกอบจะมียอดขายเพิ่ม 
 (3)  รายได้ท่ีแท้จริง (Real Income) ของผูบ้ริโภคเพิ่มข้ึน ก็จะส่งผลทาํให้
ยอดขายของสินคา้แต่ละชนิดเพิ่มข้ึน 
 (4)  ยิง่มีการส่งเสริมตวัสินคา้มากเท่าไร ก็จะส่งผลใหย้อดขายเพิ่มข้ึน 
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 จากกฎของตลาดในทางเศรษฐศาสตร์ดงักล่าว ไม่จาํเป็นท่ีจะตอ้งเป็นเช่นน้ีตลอดไป ทั้งน้ี 
เพราะผูบ้ริโภคมีความรู้สึกนึกคิดภายในท่ียากแก่การจะระบุลงไปใหแ้น่ชดัทุกคร้ังไป วา่ท่ีซ้ือสินคา้
เพราะสาเหตุใดสาเหตุหน่ึง โดยทัว่ไปแล้วทฤษฎีทางเศรษฐศาสตร์ได้ให้ความสนใจเก่ียวกับ
การศึกษาพฤติกรรมผูบ้ริโภค ในประเด็นท่ีสาํคญั 2 ประเด็น คือ  
 1.  การสร้างความพอใจสูงสุดใหเ้กิดข้ึนเป็นเป้าหมายทางเหตุผลของพฤติกรรมผูบ้ริโภค 
 2.  เนน้ความสาํคญัของการอาํนวยการซ้ือ (Buying Power) ของผูบ้ริโภค 
 จาก 2 ประเด็นดงักล่าวแมว้า่จะมีความเก่ียวขอ้งอยูก่บัพฤติกรรมผูบ้ริโภคโดยตรงก็ตาม แต่
ทฤษฎีทางเศรษฐศาสตร์ไม่ควรมองขา้มองคป์ระกอบน้ีไป คือ 
 1.  ผูบ้ริโภคไม่ได้เป็นผูท่ี้ตอ้งการตอบสนองความพอใจสูงสุดท่ีอยู่บนความเป็นเหตุผล
ตลอดเวลา ทั้งน้ีเป็นเพราะวา่ผูบ้ริโภคอาจจะซ้ือสินคา้ท่ีอยูบ่นความไม่มีเหตุผลก็ได ้ยกตวัอยา่งซ้ือ
สินคา้ตามผูอ่ื้น ซ้ือสินคา้เม่ือเห็นสินคา้ หรือซ้ืออยา่งฉบัพลนั 
 2.  ผูบ้ริโภคมกัจะได้รับอิทธิพลจากสภาพแวดล้อมภายนอกในการซ้ือสินค้า จึงทาํให้
ผูบ้ริโภคไม่สามารถตอบสนองความพอใจท่ีตวัเองตอ้งการสภาพแวดลอ้มเหล่าน้ี ไดแ้ก่ วฒันธรรม 
กลุ่มอา้งอิง ครอบครัว เป็นตวัผูบ้ริโภคเป็นจาํนวนมากท่ีซ้ือสินคา้ไม่ไดอ้ยู่บนความตอ้งการของ
ตวัเอง แต่เป็นการซ้ือตามอิทธิพลอ่ืน ๆ  
 5)  ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ (Psychoanalytic Theory) ทฤษฎีจิตวิเคราะห์น้ี Sigmund 
Freud  ได้เป็นผูบุ้กเบิกก่อน ทฤษฎีน้ีไดช้ี้ให้เห็นถึงพฤติกรรมของคนนั้นเกิดจากความตอ้งการ
ภายในของคนเรา ไม่ใช่เกิดจากประสบการณ์ ทฤษฎีจิตวิเคราะห์ยงัไดอ้ธิบายถึงจิต (Psycho) ของ
คนเราเป็น 3 ส่วน ส่วนท่ีหน่ึงไดแ้ก่  Id  ท่ีแสดงถึงแรงขบัและส่ิงจูงใจขั้นพื้นฐานของคนเรา เช่น 
ความหิวเป็นแรงขับท่ีจะนําไปสู่ความมีพฤติกรรม ความต้องการความรักก็นําไปสู่ความมี
พฤติกรรม เป็นตน้ ส่วนท่ีสองไดแ้ก่ Superego ท่ีแสดงออกมาในลกัษณะท่ีตรงขา้มหรือขดัแยง้กบั 
Id โดยจะเก็บกดแรงขบัต่าง ๆ ไม่ไดแ้สดงออกมาส่วนท่ีสาม ไดแ้ก่ Ego ซ่ึงจะออกมาในลกัษณะท่ี
หลุดพน้จากความขดัแยง้ระหว่าง Id กบั Superego และเป็นการยอมรับสภาพของสังคมท่ีสามารถ
จะเขา้ไดก้บัแรงของตวัคน นอกจากน้ี Freud ยงัไดอ้ธิบายถึงความตอ้งการของคนเราเป็นเร่ืองของ
สัญญาญาณ อยา่งเช่น ความตอ้งการทางเพศ Freud อธิบายวา่เป็นเร่ืองของสัญชาตญาณ เราจะเห็น
ได้ว่าผูบ้ริโภคได้ซ้ือสินคา้โดยมีเหตุผลทางเพศประกอบอยู่ด้วย เช่น การแต่งตวัสวยงามก็เพื่อ
ตอ้งการใหเ้ป็นท่ียอมรับของเพศตรงขา้ม 
 จากทฤษฎีดงักล่าวขา้งตน้ เราสามารถท่ีจะอธิบายออกมาอยูใ่นรูปของจิตวิทยาของมนุษยท่ี์
จะได้รับอิทธิพลจากปัจจัยต่าง ๆ ซ่ึงปัจจัยทั้ งหมดเหล่าน้ีเป็นเร่ืองท่ีเ ก่ียวข้องกับจิตวิทยา 
(Psychological Field) ในประเด็นท่ีวา่ 
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 (1)  มนุษยเ์ราจะถูกจูงใจ โดยความตอ้งการพื้นฐานภายในซ่ึงความต้องการ
เหล่าน้ีถา้เกิดในเวลาปัจจุบนั โดยปราศจากอิทธิพลในอดีตหรืออนาคตแลว้ความตอ้งการของมนุษย์
เราไม่มีความแตกต่างไปจากชีวติของมนุษย ์ในทางตรงขา้มมนุษยเ์ราหากไดถู้กจาํกดัอยูใ่นเร่ืองของ
เวลา แต่จะเก่ียวข้องกับความระลึกได้ในอดีตและการคาดคะเนอนาคตเสมอ อดีตจะทาํหน้าท่ี
เก่ียวกบัการเรียนรู้กระบวนการของพฤติกรรม (Pattern of Behavior) และแนวทางของความคิด ซ่ึง
ส่วนใหญ่จะอยูใ่นรูปของจิตไร้สาํนึก (Unconscious) 
 (2)  มนุษยเ์ราจะไดรั้บอิทธิพลจากสภาพแวดลอ้ม โดยเฉพาะทางสังคม ซ่ึงปัจจยั
น้ีนับว่าสําคญัและเป็นทฤษฎีพฤติกรรมผูบ้ริโภคท่ีเป็นจริงข้ึนได้ และจะต้องทาํความเข้าใจกับ
สภาพท่ีเป็นอยูแ่ละสภาพท่ีเป็นจริง 
  6.2  ทฤษฎีทางจิตวทิยา (Psychological Theory) 
 ทางดา้นจิตวิทยาถือว่า พฤติกรรมของผูบ้ริโภคมีพื้นฐานท่ีอยูบ่นจิตใจของตวัผูบ้ริโภคเอง 
ซ่ึงเร่ืองของจิตใจก็ได้ถูกอธิบายไวด้้วยทฤษฎีทางจิตวิทยา อันประกอบด้วยทฤษฎีท่ีเก่ียวข้อง
ดงัต่อไปน้ี 
 1)  ทฤษฎีประชาชน (Cognitive Theory) ทฤษฎีประชาชนน้ีมีส่วนผูกพนัอยู่กับ
พฤติกรรมของผูบ้ริโภค โดยใช้การศึกษาเพื่อทาํความเข้าใจพฤติกรรมของผู ้บริโภค ทฤษฎี
ประชาชนไดอ้ธิบายใหเ้ห็นถึงพฤติกรรมการซ้ือในประเด็นของการแกปั้ญหา โดยผา่นกระบวนการ
สารสนเทศ (Information Processing) และการตดัสินใจเก่ียวกบัการซ้ือ 
 2)  ทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theory) ทฤษฎีการเรียนรู้ได้อธิบายให้เห็นถึง
พฤติกรรมการซ้ือท่ีเป็นความสัมพนัธ์ระหวา่งการกระตุน้และการตอบสนองซ่ึงถา้มีการเพิ่มนํ้ าหนกั
ของการตอบสนอง และเพิ่มความถ่ีของการตอบสนองก็จะนาํไปสู่พฤติกรรมท่ีถาวร ซ่ึงจากการ
เรียนรู้จะถูกนาํมาใชใ้นเร่ืองของประสิทธิผลในการโฆษณาในประเด็นท่ีตอ้งการจะให้ผูบ้ริโภคมี
การรับรู้ในตัวสินค้า (Awareness) และให้ผู ้บริโภคเกิดความชอบพอในตราสินค้า  (Brand 
Preference) 
  6.3  ทฤษฎีทางจิตวทิยาสังคม (Social Psychological Theory)  
 ในทฤษฎีน้ีไดช้ี้ใหเ้ห็นวา่คนเรานั้นจะตอ้งมีส่วนร่วมกบับุคคลอ่ืนในสังคม ทฤษฎีน้ีเช่ือวา่
มนุษยเ์ราเป็นสัตวส์ังคม (Social Animal) ซ่ึงจะมีพฤติกรรมท่ีตอ้งการไดรั้บความรักจากเพื่อนใน
สังคมท่ีประกอบไปดว้ยเพื่อนร่วมรุ่น คนในวฒันธรรมยอ่ย และกลุ่มอา้งอิงทฤษฎีน้ีเน้นศึกษาถึง
การซ้ือสินคา้ของผูบ้ริโภคท่ีคาํนึงถึงสถานะมากกว่าจะคาํนึงถึงความจาํเป็นท่ีมีเหตุผล (Rational 
Needs) กล่าวคือ การซ้ือสินคา้ของผูบ้ริโภคตอ้งการท่ีจะสร้างความประทบัใจให้กบัผูอ้ยูใ่กลชิ้ด ซ่ึง
ถือวา่เป็นการสร้างสถานะใหเ้ป็นท่ียอมรับของผูอ่ื้น 
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  6.4  ทฤษฎีทางสังคมวทิยาเนน้ใหเ้ห็นถึงวา่ พฤติกรรมของผูบ้ริโภคเป็นผลท่ีไดรั้บจาก
สภาพทางสังคมท่ีอาศยัอยู่ ซ่ึงถ้าผูบ้ริโภคเป็นส่วนหน่ึงของสังคมท่ีจะตอ้งมีปฏิกิริยาต่อสังคมท่ี
อาศยัอยู ่ทฤษฎีทางสังคมวทิยาท่ีเก่ียวกบัพฤติกรรมผูบ้ริโภคสามารถจะใชท้ฤษฎีทิศทางและทฤษฎี
บทบาท 
 1)  ทฤษฎีทิศทาง (Direction Theory) ทฤษฎีน้ีได้อธิบายให้เห็นว่ามนุษยท่ี์อยู่ใน
สังคมย่อมจะมีทิศทางหรือชนิดแตกต่างกนัไป ซ่ึงทฤษฎีน้ีไดแ้บ่งมนุษยท่ี์อยู่ในสังคมออกเป็น 2 
ทิศทาง คือ  
 (1)  ทิศทางยดึมัน่ดั้งเดิม (Tradition Direction) 
 (2)  ทิศทางยดึมัน่ภายใน (Inner direction) 
 (3)  ทิศทางยดึมัน่ผูอ่ื้น (Other Direction) 
 สังคมท่ีมีทิศทางยึดมัน่ดั้งเดิมจะมีลกัษณะของการเปล่ียนแปลงท่ีค่อนขา้งชา้ อิทธิพลของ
ครอบครัวมีบทบาทต่อสมาชิกภายในอยา่งมาก ความผกูพนัของสมาชิกในครอบครัวจะมีความแนบ
ชิดอยูก่บัระบบครอบครัว อิทธิพลจากภายนอกจะมีผลต่อการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมของสมาชิกใน
ครอบครัวนอ้ยมาก 
 สังคมท่ีมีทิศทางยึดมัน่ภายในจะมีลกัษณะท่ีมีการเปล่ียนแปลงค่อนขา้งมากมีลกัษณะการ
เป็นอุตสาหกรรม (Industrialization) เร็วข้ึน มีการสะสมเงินทุน สมาชิกในสังคมจะมีลกัษณะชอบ
ควบคุมพฤติกรรมของตนเองเพื่อใหบ้รรลุผลสาํเร็จท่ีไดต้ั้งเป้าหมายในชีวติมากข้ึน สังคมดงักล่าวน้ี
จะมีพฤติกรรมในการยอมรับสินคา้ไดม้า 
 สังคมท่ีมีทิศทางยึดมัน่ผูอ่ื้นจะมีลักษณะของการคาดหวงัจากกลุ่มเพื่อนร่วมรุ่น (Peer 
Groups) มากกว่าท่ีจะมีลกัษณะของการมุ่งบรรลุผลสําเร็จส่วนตวัและความพอใจจากภายในของ
กลุ่มสังคมดงักล่าวจะมีลกัษณะของการเป็นอุตสาหกรรม (Industrialization) และการเป็นสังคมท่ี
ดีกว่าสังคมท่ีมีทิศทางยึดมัน่ภายใน ดังนั้น คนในสังคมน้ีจึงมีพฤติกรรมในการซ้ือสินค้าท่ีจะ
ตอบสนองผูอ่ื้นมากกวา่ตวัเอง 
 2)  ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) ทฤษฎีบทบาทน้ีมกัจะใชใ้นเร่ืองของจินตภาพของ
ผลิตภณัฑ ์โดยนกัแสดงจะสร้างสรรคค์วามปรารถนาใหเ้กิดข้ึนในตวัของผูช้ม ผูฟั้ง 

7.  แบบจ าลองของพฤติกรรมผู้บริโภค  
 แบบจาํลองของพฤติกรรมของพฤติกรรมผูบ้ริโภค แสดงให้เห็นถึงการตดัสินใจซ้ือของ
ผู ้บริโภค ซ่ึงได้รับอิทธิพลจากความต้องการ แรงจูงใจ บุคลิกภาพ การรู้ (Awareness) ซ่ึง
ประกอบด้วย การรับรู้ ทัศนคติ และการเรียนรู้ นอกจากน้ียงัได้รับอิทธิพลจากภายนอกซ่ึง
ประกอบดว้ย ครอบครัว สังคม ธุรกิจ รายได ้และวฒันธรรม (ศุภร  เสรีรัตน์, 2540 : 25) 
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ภาพประกอบ 2.1  แบบจาํลองของพฤติกรรมผูบ้ริโภค 
 
ท่ีมา : ศุภร  เสรีรัตน์, 2540 : 25 

 
 8.  ปัจจัยทีม่ีอทิธิพลต่อพฤติกรรมผู้บริโภค 
  8.1  ปัจจยัส่วนบุคคล เป็นปัจจยัพื้นฐานของผูบ้ริโภคซ่ึงจะเป็นตวัควบคุมกระบวนการ
ความคิดภายในทั้งหมดของผูบ้ริโภค ซ่ึงจะมีดว้ยกนั 2 ประการ คือ (ศุภร เสรีรัตน์, 2540 : 112-113)  
 1)  ความต้องการ (Needs) ความต้องการนั้ นมีความสําคัญต่อกระบวนการการ
ตดัสินใจของบุคคลมากท่ีสุด ทั้งน้ีมาสโลวไ์ดจ้าํแนกความตอ้งการออกเป็น 7 ประการดว้ยกนั ซ่ึง
เป็นการแสดงออกถึงความตอ้งการท่ีเป็นท่ียอมรับกนัมากท่ีสุด 
 (1)  ความตอ้งการด้านกายภาพ (Physiological Needs) ได้แก่ความต้องการ
ทั้งหลายท่ีจาํเป็นต่อการทาํหน้าท่ีทางชีวภาพของร่างกาย เช่น ความตอ้งการในการกินอาหารเช้า 
เป็นตน้ 

การตดัสินใจ 
ซ้ือของผูบ้ริโภค 

(consumer purchase 
decision) 

อิทธิพลขอครอบครัว 
(family influences) 

อิทธิพล 
ของวฒัน- 
       ธรรม 
       (cultural in- 
          flucnces) 

แรงจูงใจ 
(motives) 

ความ
ตอ้งการ 
(needs) 

ทศันคติ 

    (attitudes) 
การรับรู้ (awareness) 

  บุคลิกภาพ 
   (personalit) 

อิทธิพล 
ของ 

สังคม 
(social in- 
fluencies) 

อิทธิพล 
   ของธุรกิจ 
           (business 
                    influences) 

                   อิทธิพล  
              ของรายได ้

       (income in 
 flounces)         
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      (2)  ความตอ้งการความปลอดภยั (Safety Needs) ไดแ้ก่ ความเป็นอิสระทาง
จิตวิทยาจากความกลวั ความเจ็บปวด และความไม่สบาย เป็นตน้ ซ่ึงเป็นความตอ้งการให้ร่างกาย
และจิตใจมีความปลอดภยั 
      (3)  ความตอ้งการในความรักและเป็นส่วนหน่ึงของสังคม (Belonging and 
Love Needs) ไดแ้ก่ ความปรารถนาสาํหรับการเป็นท่ียอมรับ ความรัก เป็นตน้ 
      (4)  ความตอ้งการไดรั้บความนิยมนบัถือ (Esteem Needs) ไดแ้ก่ ความตอ้งการ
ทั้งหมดท่ีเก่ียวขอ้งกบัการมีช่ือเสียงเกียรติยศและการเป็นท่ีรู้จกัของคนทัว่ไป เป็นตน้ 
      (5)  ความตอ้งการประสบความสําเร็จ (Self-actualization Needs) ไดแ้ก่ ความ
ตอ้งการทั้งหลายท่ีเก่ียวกบัการแสดงออกซ่ึงความเป็นตวัตนของบุคคล  
      (6)  ความตอ้งการใคร่รู้ (Need to Know) ไดแ้ก่ ความตอ้งการท่ีเก่ียวกบัความ
อยากรู้ อยากเห็น ความปรารถนาท่ีจะไดรั้บความสาํเร็จ 
      (7)  ความตอ้งการเก่ียวกบัความงาม (Esthetic Need) ไดแ้ก่ ความพอใจในส่ิง
สวยงาม ความมีสัดส่วนรับกนั และความมีระเบียบแบบแผน 
  2)  แรงจูงใจ (Motives) แรงจูงใจเป็นรากฐานท่ีสําคญัของพฤติกรรมผูบ้ริโภค 
เน่ืองจากแรงจูงใจจะเกิดข้ึนพร้อมกบัความตอ้งการของบุคคลและกาํหนดทิศทางของพฤติกรรม
ผูบ้ริโภคทั้งหมด 
  3)  ทศันคติ (Attitudes) พฤติกรรมผูบ้ริโภคส่วนใหญ่ เกิดข้ึนหรือเป็นไปตาม 
ทศันคติของบุคคลท่ีมีผูบ้ริโภคปกติจะทาํหรือแสดงออกตามความโนม้เอียงของบุคคลท่ีมี 
  8.2  ปัจจยัทางดา้นเศรษฐกิจ เป็นปัจจยัท่ีมีผลกระทบต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภคซ่ึงปัจจยั
ทาง เศรษฐกิจประกอบด้วยสภาวะทางเศรษฐกิจ ระดบัรายได้และการทาํงานของสตรี (สมจิตร         
ลว้นจาํเริญ, 2541 : 66-68) 
  1)   สภาวะทางเศรษฐกิจ มีอิทธิพลต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภค ในช่วงท่ีเศรษฐกิจ
ประสบกับสภาวะเงินเฟ้อ (Inflation) ย่อมจะส่งผลต่ออาํนาจซ้ือของผูบ้ริโภคกล่าวคือ เม่ือเกิด
สภาวะเงินเฟ้อท่ีส่งผลทาํให้ราคาสินค้าเพิ่มข้ึนอย่างมากจนทาํให้รายได้ท่ีมีอยู่ของผูบ้ริโภคมี
อตัราส่วนท่ีลดลง ก็จะส่งผลทาํใหอ้าํนาจซ้ือของผูบ้ริโภคลดลง 
  2)  ระดบัรายได ้ผูบ้ริโภคเม่ือมีรายไดเ้พิ่มสูงข้ึนก็ยอ่มจะมีอาํนาจซ้ือเพิ่มข้ึนดว้ย มี
ความตอ้งการท่ีมากข้ึนกวา่เดิม โดยเฉพาะสินคา้ประเภทฟุ่มเฟือยหรืออาํนวยความสะดวกสบายใน
การดาํรงชีวติ แต่มีเร่ืองหน่ึงท่ีควรตระหนกัคือ อตัราการเพิ่มของค่าใชจ่้ายหรือรายจ่ายบางอยา่งของ
ผูบ้ริโภคไม่ได้เป็นสัดส่วนเดียวกันกับอตัราการเพิ่มของรายได้ของตัวผูบ้ริโภคเอง กล่าวคือ 
ค่าใชจ่้ายทางดา้นอาหารการกิน ท่ีอยูอ่าศยั และอ่ืน ๆ เม่ือคิดเป็นร้อยละของรายไดจ้ะมีระดบัตํ่า 
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  3)  การทาํงานของสตรี ปัจจุบนัสตรีไดมี้บทบาทในการทาํงานนอกบา้นมากข้ึน 
ซ่ึงเป็นผลมาจากสังคมและภาวะเศรษฐกิจท่ีเปล่ียนแปลงไป การท่ีสตรีตอ้งทาํงานมากข้ึนกว่าแต่
ก่อนก็ส่งให้มีความตอ้งการสินคา้บางอยา่งท่ีแตกต่างไปจากเดิม เช่น ตอ้งการอาหารก่ึงสําเร็จรูปท่ี
สะดวกและประหยดัเวลาในการปรุง เป็นตน้ 
 สตรีไดมี้บทบาทในการตดัสินใจซ้ือสินคา้เขา้ครอบครัวมากข้ึน ทั้งน้ีสืบเน่ืองจาก ผูมี้ส่วน
หารายไดใ้ห้กบัครอบครัว  และขณะเดียวกนัก็ไดมี้การแลกเปล่ียนความคิดเห็นจากเพื่อนร่วมงาน 
ซ่ึงส่งผลถึงการตดัสินใจซ้ือสินคา้ไดอ้ยา่งมาก ตวัอยา่งเช่น สตรีมีบทบาทในการตดัสินใจซ้ือสินคา้
ใหก้บัลูก มีบทบาทในการซ้ืออาหาร เป็นตน้ 
  8.3  ปัจจยัทางดา้นสังคมและวฒันธรรม (วศินา จนัทรศิริ, 2532 : 111-114)  
  1)  ครอบครัว เป็นอิทธิพลท่ีเกิดมาจากสมาธิภายในครัวเรือนขนาดของครอบครัว
หรือจาํนวนของคนท่ีอยู่ในครอบครัวก็มีผลกระทบต่อปริมาณ และคุณภาพของอาหารท่ีคนใน
ครอบครัวนั้นกิน ครอบครัวใหญ่มีสมาชิกในครอบครัวหลายคน ค่าใชจ่้ายในเร่ืองของอาหารสูง แต่
คิดเป็นค่าใช้จ่ายต่อคนน้อย รายไดส่้วนใหญ่จะหมดไปในเร่ืองอาหารการกิน ทาํให้ค่าใช้จ่ายใน
เร่ืองอ่ืน ๆ ตอ้งลดลงตามส่วนกนั 
  2)  การศึกษา ผู ้บริโภคท่ีได้รับการศึกษาในระดับท่ีสูงข้ึนจะส่งผลให้มีการ
ตดัสินใจซ้ือสินคา้มีความละเอียดซับซ้อนมากข้ึน เช่น มีความตอ้งการสินคา้ท่ีมี คุณภาพตอ้งการ
รับประทานตวัสินคา้ เป็นตน้ การศึกษามีผลต่อพฤติกรรมผูบ้ริโภค ซ่ึงไดแ้ก่ การเลือกท่ีจะชอบส่ือ
โฆษณา เวลา และการพกัผอ่น ตลอดจนชนิดของข่าวสารต่าง ๆ  
 นอกจากน้ีการศึกษาของพ่อแม่ มีความสําคญัมากเก่ียวกบัปัญหาในเร่ืองการกินอาหารของ
สมาชิกในครอบครัวถา้พ่อแม่มีการศึกษาดี ก็จะมีความรู้ในเร่ืองอาหารการกินอย่างถูกตอ้ง คือรู้ว่า
อาหารชนิดใดท่ีมีประโยชน์แก่ร่างกายควรเลือกซ้ือมาใหค้นในครอบครัว 
  3)  อาชีพความตอ้งการอาหารนอกจากจะข้ึนอยูก่บัขนาดร่างกาย เพศ หรืออายุแลว้ 
ท่ีสาํคญัจะตอ้งข้ึนอยูก่บัลกัษณะอาชีพดว้ย ความตอ้งการอาหารของคนจะข้ึนอยูก่บัชนิดของงาน 
  4)  ขนบธรรมเนียมและวฒันธรรม เป็นปัจจยัสําคญัและมีอิทธิพลต่อพฤติกรรม
การบริโภคเป็นอยา่งมาก เพราะไดฝั้งตวัอยูใ่นจิตสํานึกตั้งแต่เกิด และไดรั้บการปลูกฝังเร่ืองอาหาร
การกินจากครอบครัว 
  5)  ค่านิยม ค่านิยมมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซ่ึงค่านิยมแบ่งตาม
แหล่งท่ีมาของการเกิดได ้3 ทาง คือ 

 (1)  ค่านิยมท่ีเกิดจากประสบการณ์ ค่านิยมท่ีเกิดจากประสบการณ์เกิดข้ึนจาก 
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ช่วงแรกของชีวติ ค่านิยมท่ีเกิดข้ึนในลกัษณะน้ี ผูบ้ริโภคจะซึมซบัหรือรับรู้และเก็บไวใ้นความทรง
จาํ ค่านิยมในลกัษณะน้ีจะไดรั้บผลกระทบจากสังคมท่ีอยูใ่กลต้วั เช่น ครอบครัว 

(2) ค่านิยมท่ีเกิดจากสถาบนั  ประกอบไปดว้ย ครอบครัว  สถาบนัการศึกษา 
และสถาบนัศาสนา ซ่ึงแต่ละสถาบนัจะมีอิทธิพลต่อค่านิยมของบุคคลหรือผูบ้ริโภคได ้ตวัอย่าง 
ครอบครัวสามารถจะมีอิทธิพลทาํให้เกิดค่านิยมในการรับประทานอาหาร สถาบันการศึกษา 
สามารถจะมีอิทธิพลทาํให้เกิดค่านิยมในการรักเรียน ใฝ่หาความรู้ และอ่ืน ๆ สถาบนัศาสนา จะมี
อิทธิพลต่อค่านิยมในการดาํรงชีวติ และอ่ืน ๆ  ซ่ึงจะเห็นไดว้า่สถาบนัต่าง ๆ อาจจะส่งผลต่อค่านิยม
ท่ีออกมาในลกัษณะท่ีเหมือนกนัได ้

 (3)  ค่านิยมท่ีเกิดจากเพื่อนร่วมรุ่น   ค่านิยมในลกัษณะท่ีเกิดจากเพื่อนร่วมรุ่น 
ก็มีลกัษณะท่ีเป็นไปไดอ้ยา่งมาก ทั้งน้ีเพราะโดยปกติคนเรายอ่มจะตอ้งมีเพื่อนร่วมรุ่นหรือเพื่อนใน
ระดบัเดียวกนัท่ีคบหาสมาคม ย่อมจะมีโอกาสท่ีจะไดรั้บอิทธิพลจากเพื่อนในลกัษณะของค่านิยม
ต่าง ๆ ตวัอยา่ง เพื่อนชอบความสะอาดก็มีผลต่อค่านิยมของผูบ้ริโภคได ้
 นอกจากน้ีปัจจยัทางสังคมยงัข้ึนอยู่กบัเขตภูมิศาสตร์ท่ีประชากรอาศยัอยู่ เขตภูมิศาสตร์ก็
นบัวา่มีความสําคญัต่อการศึกษา ตลอดสภาพภูมิศาสตร์มีผลต่อการเลือกทาํเลท่ีตั้งของกิจการขาย
ปลีก และมีความสําคญัต่อการใชส่ื้อโฆษณา อิทธิพลทางเขตภูมิศาสตร์ไดแ้ก่ (สมจิตร ลว้นจาํเริญ, 
2541 : 70)  
    1)  เขตเทศบาลจะเป็นแหล่งท่ีรวมเอาประชากร และความเจริญต่าง ๆ เช่น การ
คมนาคม สถาบนัการเงิน การศึกษาและอ่ืน ๆ ในปัจจุบนัท่ีเห็นไดว้า่เขตเทศบาลไดข้ยายอาณาเขต
ออกไปอยา่งกวา้งขวาง ซ่ึงจะส่งผลให้จาํนวนประชากรในเขตเทศบาลมีมากข้ึนผลท่ีตามมาคือ มี
ความตอ้งการมากข้ึนดว้ย 
    2)  ความเจริญของเขตต่าง ๆ ไม่เท่ากนั ซ่ึงจะส่งผลต่อนกัการตลาดท่ีจะเลือก
ตลาดการคา้ หรือช่องทางการจาํหน่าย 
 ดงันั้น การแสดงออกซ่ึงพฤติกรรมการบริโภคของผูบ้ริโภคนั้นไม่ไดเ้กิดข้ึนจากปัจจยัใด
ปัจจยัหน่ึง แต่จะเกิดข้ึนจากปัจจยัหลายประการประกอบกนั ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัอิทธิพลของการไดรั้บ
ปัจจยัทางดา้นนั้น ๆ  
 9.  พฤติกรรมผู้บริโภคทางสาธารณสุข 
 การบริโภคด้านสาธารณสุข หมายถึง การบริโภคผลิตภณัฑ์และบริการท่ีเก่ียวขอ้งกบั
สุขภาพ ทั้งในดา้นการส่งเสริมสุขภาพ การป้องกนัสุขภาพ การรักษาโรคภยัไขเ้จ็บและการฟ้ืนฟู
สุขภาพร่างกาย การตดัสินใจในการบริโภคท่ีไม่ถูกต้องจะก่อให้เกิดปัญหาในการบริโภคด้าน
สาธารณสุขหรืออาจกล่าวไดว้า่ปัญหาในการบริโภคดา้นสาธารณสุขเกิดจาการท่ีผูบ้ริโภคตดัสินใจ
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เลือกผลิตภณัฑ์ หรือบริการท่ีมีคุณภาพไม่ได้มาตรฐานมาบริโภค เป็นผลให้ร่างกายไม่ได้รับ
ประโยชน์จากการบริโภคหรือไดรั้บประโยชน์อย่างไม่คุม้ค่า และอาจก่อให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพ
อนามยัของผูบ้ริโภค ทั้งน้ีการบริโภคดา้นสาธารณสุข นอกจากจะตอ้งการบริโภคเพื่อการดาํรงชีวิต
รอดแลว้ยงัตอ้งการบริโภคเพื่อยกระดบัชีวติความเป็นอยูแ่ละสร้างความพึงพอใจในชีวิต (เปรมฤทยั  
นอ้ยหม่ืนไวย, 2538 : 64) 
  9.1  ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งในการส่งเสริมการตดัสินใจบริโภคดา้นสาธารณสุข 
 1)  ผูบ้ริโภค ผูมี้บทบาทในการตดัสินใจเลือกซ้ือหรือเลือกบริโภค และเป็นผูไ้ดรั้บ
ผลกระทบโดยตรงจาการบริโภค ปัญหาในการบริโภคดา้นสาธารณสุขท่ีเกิดจากผูบ้ริโภค ไดแ้ก่ 
 (1)  ความไม่รู้ การขาดความรู้และความเขา้ใจในการพิจารณาเลือกซ้ือสินคา้ 
และบริการท่ีมีคุณภาพมาตรฐานเป็นส่ิงบริโภคอุปโภค ทั้งน้ีอาจมีสาเหตุเน่ืองจาก 
   -   การขาดข้อมูลข่าวสารท่ีเพียงพอในการนํามาประกอบการพิจารณา
ตดัสินใจเลือก ไดแ้ก่ คุณภาพ ประโยชน์ และราคาท่ีเป็นจริงทาํให้ผูบ้ริโภคเส่ียงต่อการซ้ือสินคา้ท่ี
ไม่มีคุณภาพ หรือมีคุณภาพไม่เพียงพอมาบริโภค 
   -   ขอ้มูลท่ีมีอยูไ่ม่มีคุณภาพเพียงพอ เช่น เป็นขอ้มูลท่ีไม่เป็นจริง 
   -   ผูบ้ริโภคมีการศึกษาน้อยหรือขาดการศึกษา ทาํให้มีมุมมองในการคิด
พิจารณาจาํกดั 
   -   การขาดการส่ือสาร อาจเน่ืองจากการอยูใ่นชนบทท่ีห่างไกลทาํให้ไม่ได้
รับขอ้มูลข่าวสารท่ีถูกตอ้งอยา่งทนัต่อเหตุการณ์  
   -   การโฆษณาชวนเช่ือท่ีเกินจริงผูบ้ริโภคท่ีไดรั้บคาํโฆษณาท่ีเกินจริงจะ
ไม่สามารถรับทราบขอ้มูลท่ีเป็นจริงเก่ียวกบัส่ิงท่ีนาํมาบริโภคหรือมีความเขา้ใจไม่ถูกตอ้งในคุณค่า
และประโยชน์ท่ีไดจ้ากการบริโภค การตดัสินใจซ้ือตามแรงโฆษณาโดยไม่ไดศึ้กษาถึงประโยชน์ 
และโทษจากการบริโภคอยา่งถ่องแท ้จึงก่อใหเ้กิดการตดัสินใจท่ีผดิพลาดไดง่้าย  
 (2)  ความเช่ือท่ีผิด ความเช่ือท่ีไดรั้บมาจากการเรียนรู้ทั้งจากประสบการณ์ใน
อดีตหรือจากการถ่ายทอดจากครอบครัว คําแนะนําหรือข้อมูลท่ีได้รับจากเพื่อนหรือผู ้เคยมี
ประสบการณ์มาก่อนจะมีอิทธิพลต่อลกัษณะการบริโภคของประชาชน 
 (3)  ความยากจน การขาดกาํลังทรัพยใ์นการเลือกซ้ือสินคา้และบริการท่ีมี
คุณภาพมาตรฐานโดยส่วนใหญ่ผลิตภณัฑ์และบริการท่ีมีคุณภาพมาตรฐานมกัมีราคาแพงตอ้งใช้
ค่าใช้จ่ายสูง ผูบ้ริโภคจึงอาจไม่สามารถซ้ือหามารับประทานหรือไม่สามารถเขา้ถึงผลิตภณัฑ์หรือ
บริการท่ีมีคุณภาพมาตรฐานได ้จาํเป็นตอ้งบริโภคท่ีมีราคาถูกและไม่มีคุณภาพ 
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 ฐานะทางการเงินจะเป็นตวักาํหนดอาํนาจในการซ้ือส่ิงท่ีจะนาํมาบริโภคอุปโภค ผูท่ี้มีฐานะ
ยากจนจะมีอาํนาจในการซ้ือจาํกดักว่าผูท่ี้ฐานนะทางการเงินดี ความยากจนจะมีผลให้ผูบ้ริโภคไม่
สามารถหาซ้ือส่ิงท่ีมีคุณภาพเพียงพอต่อการบริโภคเพื่อบาํรุงร่างกายหรือส่งเสริมสุขภาพ 
 (4)  การขาดแคลนส่ิงอุปโภคบริโภคหรือสถานบริการสาธารณสุขทาํให้
ผูบ้ริโภคมีขอ้จาํกดัในการตดัสินใจเลือกส่ิงท่ีมีคุณค่ามาบริโภคและเกิดภาวะจาํยอมในการบริโภค
ด้วยเน่ืองจากไม่มีทางเลือกอ่ืนให้เลือก การขาดผลิตภณัฑ์และสถานบริการทางการแพทย์และ
สาธารณสุขท่ีมีคุณภาพ หรือผลิตภณัฑ์และสถานบริการท่ีมีคุณภาพอยู่ห่างไกลเดินทางไปรับ
บริการไดไ้ม่สะดวกผูบ้ริโภคจึงจาํเป็นตอ้งบริโภคในส่ิงท่ีมีอยูด่ว้ยความรู้สึก จาํยอม 
 (5)  นิสัยการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม ไดแ้ก่ การตดัสินใจ เลือกซ้ือผลิตภณัฑ์หรือ
บริการโดยไม่มีหลักเกณฑ์หรือเหตุผลในการซ้ือ นิสัยชอบลองของใหม่ นิสัยการบริโภคเพื่อ
เลียนแบบอย่างผูอ่ื้นหรือโฆษณา นิสัยฟุ้งเฟ้ออวดร่ํารวย นิสัยมกัง่ายในการบริโภค นิสัยการ
ตดัสินใจท่ีเลือกด้วยความสวยงามหรือส่ิงอ่ืนท่ีดึงดูดตาล่อใจมากกว่าจะคาํนึงถึงคุณค่า คุณภาพ 
และความปลอดภยัในการบริโภค 
 (6)  ความเคยชินในการบริโภค แม้จะทราบภายหลังว่าผลิตภัณฑ์นั้ นไม่
ปลอดภยัต่อสุขภาพเน่ืองจากยงัไม่เห็นอนัตรายท่ีจะเกิดข้ึนอย่างชัดเจน ไดแ้ก่ การสูบบุหร่ี การ
รับประทาน ชา กาแฟ ผงชูรส อาหารสุก ๆ ดิบ เป็นตน้ 
 (7)  การขาดความสังเกตในอาหารและผลิตภณัฑท่ี์จะนาํมาบริโภค อาจเป็นผล
จากความรีบร้อนในการตดัสินใจ หรือการขาดความตระหนกัในอนัตรายจากการบริโภค หรือขาด
ความละเอียดรอบคอบในการพิจารณาเลือก ทาํให้จาํเป็นต้องบริโภคอาหารหรือผลิตภณัฑ์ท่ี
เส่ือมสภาพหมดอาย ุหรือไม่มีคุณภาพเพียงพอ แมจ้ะมีความรู้เร่ืองเก่ียวกบัอาหารหรือผลิตภณัฑ์ท่ีมี
คุณภาพอยูแ่ลว้ก็ตาม 
 2)  องคก์รของรัฐมีหนา้ท่ีรับผดิชอบเก่ียวกบัการคุม้ครองผูบ้ริโภค   องคก์รของรัฐ
ท่ีเป็นหลกัในการคุม้ครองผูบ้ริโภคโดยตรง ไดแ้ก่ 
 (1)  สํานักงานมาตรฐานผลิตภัณฑ์อุตสาหกรรม กระทรวงอุตสาหกรรม  มี
หน้าท่ีในการกาํหนดมาตรฐานผลิตภณัฑ์อุตสาหกรรมและดาํเนินการควบคุมการใช้เคร่ืองหมาย
มาตรฐาน การกาํหนดมาตรฐานจะพิจารณามาตรฐานระหว่างประเทศหรือมาตรฐานแห่งชาติของ
ประเทศใดประเทศหน่ึงท่ีได้รับการยอมรับเป็นแนวทางในการร่างมาตรฐานท่ีเหมาะสมสําหรับ
ผลิตภณัฑ์อุตสาหกรรมนั้น ๆ อนัเป็นเคร่ืองบ่งช้ีลกัษณะและสมรรถนะท่ีตอ้งการของผลิตภณัฑ์นั้น ๆ 
โดยคาํนึงถึงวตัถุประสงคแ์ละความปลอดภยัเป็นสาํคญั 
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 (2)  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา กระทรวงสาธารณสุขมี หน้าท่ี
ตรวจสอบคุณภาพมาตรฐานสินคา้ประเภท อาหาร ยา เคร่ืองสําอาง ยาเสพติดให้โทษวตัถุออกฤทธ์ิ
ต่อจิตและประสาท และสารเคมีและประกาศแจง้ผลการตรวจสอบใหป้ระชาชนทัว่ไปทราบ 
 (3)  สาํนกังานคณะกรรมการคุม้ครองผูบ้ริโภค สาํนกันายกรัฐมนตรี ทาํหนา้ท่ี
ประสานงานการคุ้มครองผู ้บริโภคและรณรงค์การเผยแพร่ความรู้แก่ประชาชน โดยจัดตั้ ง
คณะอนุกรรมการคุม้ครองผูบ้ริโภคประจาํจงัหวดั โดยมีผูว้่าราชการจงัหวดัเป็นประธานในการ
ดาํเนินงาน 
 3)  ฝ่ายผูผ้ลิตและตวัแทนแทนจาํหน่าย ปัญหาในการบริโภคด้านสาธารณสุขท่ี
สําคญัเกิดจากสินคา้จาํหน่ายในทางการตลาดมีคุณภาพไม่ถูกตอ้งตามมาตรฐานไม่มีคุณค่า มีการ
ผลิตอย่างไม่ถูกตอ้งตามสุขลกัษณะ จาํหน่ายในราคาไม่ยุติธรรม มีการโฆษณาชวนเช่ือท่ีเกินจริง
และสินคา้ท่ีมีอนัตรายต่อผูบ้ริโภค ปัญหาในการบริโภคดา้นสาธารณสุขท่ีเกิดจากฝ่ายผูผ้ลิตและ
ตวัแทนจาํหน่าย ไดแ้ก่ 
 (1)  ความไม่รู้ การขาดความรู้ และความเข้าใจในการผลิตและจําหน่าย
ผลิตภณัฑแ์ละบริการท่ีมีคุณภาพมาตรฐาน ทั้งน้ีอาจมีสาเหตุเน่ืองจาก 
   -   ความไม่รู้กฎหมายวา่ดว้ยการควบคุมอาหารและผลิตภณัฑ์ไม่ทราบว่า
เป็นอาหารหรือผลิตภณัฑท่ี์มีกฎหมายควบคุมและกาํหนดมาตรฐานไว ้
   -   ความไม่รู้ถึงอนัตรายจากการบริโภคสินคา้ท่ีทาํการผลิตหรือจาํหน่าย 
จาการท่ีผูผ้ลิตไม่มีความรู้แทจ้ริงเก่ียวกบัการผลิตสินคา้ให้มีคุณภาพ ตั้งแต่การออกแบบผลิตภณัฑ ์
การเลือกใชว้ตัถุดิบ กระบวนการผลิต การบรรจุหีบห่อตลอดจนการจดัส่งสินคา้ เม่ือกระบวนการ
ผลิตเป็นไปอยา่งไม่มีมาตรฐานไม่ถูกสุขลกัษณะ สินคา้ท่ีผลิตไดจึ้งไม่มีคุณภาพและไม่ปลอดภยัใน
การบริโภค 
 (2)  การขาดความตระหนักถึงความปลอดภยัของผูบ้ริโภคแสดงถึงการขาด
ความรับผิดชอบต่อสังคมและขาดจริยธรรมในการดาํเนินธุรกิจ ผูผ้ลิตท่ีหวงัผลกาํไรมากกว่าการ
สนใจปฏิบติัให้ถูกตอ้งตามกฎหมาย จึงมกัปลอมปน ดดัแปลงโดยใชว้ตัถุดิบท่ีดอ้ยคุณภาพหรือใช้
สารเคมีท่ีเป็นอนัตรายเจือปนเพื่อลดตน้ทุนการผลิต โดยจงใจ 
 (3)  การผลิตอาหารหรือผลิตภณัฑ์ท่ีนอกเหนือจากการควบคุมตามกฎหมาย 
ผูผ้ลิตมกัหลีกเล่ียงกฎหมาย โดยเลือกใชภ้าชนะบรรจุแบบปิดไม่สนิทซ่ึงไม่ตอ้งขออนุญาตในการ
ผลิตเพื่อจาํหน่าย สินคา้ประเภทน้ีจะมีความเส่ียงต่อความปลอดภยัของผูบ้ริโภคค่อนขา้งมาก 
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 (4) การแข่งขนัทางการตลาดและการส่งเสริมการขายในรูปแบบต่าง ๆ มีผลทาํ
ให้ฝ่ายผูผ้ลิตและตวัแทนจาํหน่ายมีการโฆษณาท่ีเกินจริง หลอกล่อให้ผูบ้ริโภคหลงผิดซ้ือและ
บริโภคผลิตภณัฑร์วมทั้งบริการ 
  9.2  ผลกระทบของการเปล่ียนแปลงทางสังคมต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารสุขภาพ 
และโภชนาการ (วลยัทิพย ์สาชลวจิารณ์, 2538 : 166-171) 
 การเปล่ียนแปลงแนวทางการพฒันาประเทศเขา้สู่ความเป็นประเทศอุตสาหกรรมใหม่ 
มุ่งเน้นความเจริญเติบโตทางภาคเศรษฐกิจและการพาณิชยร์ะหว่างประเทศ ประกอบกบัยุคสมยั
ปัจจุบนัมีการพฒันาเทคโนโลยีดา้นการส่ือสาร คมนาคม ความรวดเร็วของข่าวสารทาํให้เกิดผล
กระทบอยา่งใหญ่หลวงต่อรูปแบบการดาํรงชีวิตในสังคมไทย การเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตจากสังคม
เกษตรกรรมชนบทเข้าสู่ความเป็น “สังคมเมือง” มากข้ึน การมุ่งพฒันาโดยเน้นความเจริญทาง
เศรษฐกิจและอุตสาหกรรมทาํให้มิติการมองภาพรวมของวิถีชีวิต การดาํรงชีวิตของมนุษยแ์ละ
ส่ิงแวดลอ้มไดรั้บการละเลยหรือมีความสําคญัน้อยลงไป คนส่วนใหญ่จึงตอ้งเผชิญกบัปัญหาการ
ปรับตวัให้สอดคล้องกับสภาพทางสังคมทุกรูปแบบ และหน่ึงในกิจกรรมท่ีต้องปรับเปล่ียนให้
สอดคลอ้งกบัการดาํรงชีวติในภาวะปัจจุบนั คือ พฤติกรรมการบริโภคและการใชอ้าหาร 
  1)  รูปแบบและวิธีการของอาหารท่ีจัดจาํหน่าย ลักษณะผลิตภัณฑ์อาหารใน
ปัจจุบนัซ่ึงผูบ้ริโภคมีกาํลงัซ้ือหลายระดบั มีลกัษณะหลากหลายทั้งท่ีผา่นการแปรรูปแลว้หรือพร้อม
ท่ีจะนําไปปรุงแต่ง สถานท่ีจดัจาํหน่ายก็มีลักษณะเป็นธุรกิจการตลาดมากข้ึน การจดัจาํหน่าย
วตัถุดิบประเภทผกั ผลไมส้ด เน้ือสัตวต่์าง ๆ ในตลาดสดขณะน้ีมีจาํนวนคงท่ีและมีแนวโน้มท่ีจะ
ลดลง แต่การจาํหน่ายอาหารสดในห้างสรรพสินคา้ประเภทซุปเปอร์มาร์เก็ตมีแนวโน้มของความ
นิยมสูงข้ึนเร่ือย ๆ อาหารท่ีจาํหน่ายมีทั้งอาหารสดและพร้อมปรุง ซ่ึงจะเป็นท่ีนิยมของผูบ้ริโภคสมยั
ปัจจุบนั  เพราะการทาํงานนอกบา้นทาํใหไ้ม่สามารถหาซ้ือเคร่ืองปรุงไดค้รบในระยะเวลาอนัสั้น 
 ในสภาพเมืองไทย ประชากรต้องปรับปรุงวิถีชีวิตให้ทนักับสภาพสังคมท่ีเปล่ียนไป 
เน่ืองจากเวลามีจาํกดั ตอ้งรีบเร่ง รวมทั้งเวลาสําหรับการบริโภคอาหารดว้ย ดงันั้นอาหารประเภทท่ี
ซ้ือหามาบริโภคก็ตอ้งใช้เวลารวดเร็วเช่นกนั ธุรกิจเพื่อตอบสนองความจาํเป็นในดา้นน้ีจึงเกิดข้ึน
หลายลกัษณะและมีจาํหน่ายในสถานท่ีต่าง ๆ กนั เพื่อใหผู้บ้ริโภคเลือกซ้ือหาไดต้ามฐานะเศรษฐกิจ 
 สําหรับอาหารประเภทท่ีบริโภคได้ทนัใจและรวดเร็ว หรือ Fast Food นั้น ในระยะแรก
ธุรกิจเหล่าประเภทน้ีประสบปัญหาดา้นการตลาด ยงัไม่เป็นท่ียอมรับ ต่อเม่ือสภาวะเศรษฐกิจสังคม
เปล่ียนไป ปัจจุบนัการยอมรับอาหารเหล่าน้ีเพิ่มข้ึนอย่างมาก เน่ืองจากอาหารประเภทน้ีจะตอ้งมี
บทบาทมากข้ึนในวิถีชีวิตของผูบ้ริโภคในเมืองใหญ่ ดงันั้นจึงตอ้งศึกษาในแง่ของความปลอดภยั
และคุณค่าทางโภชนาการของอาหารเหล่าน้ีดว้ย 
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  2) คุณภาพและความปลอดภยัของอาหาร ลักษณะของอาหารท่ีผูบ้ริโภคส่วนใหญ่
หาซ้ือในปัจจุบนัผูป้ระกอบการไดจ้ดัไวจ้าํหน่าย 3 ชนิด ดว้ยกนั แต่ในท่ีน้ีขอกล่าวเฉพาะหวัขอ้ท่ีมี
ความเก่ียวขอ้ง 
                            (1)  อาหารพร้อมปรุง 
                            (2)  อาหารก่ึงสาํเร็จรูปและสาํเร็จรูปในภาชนะบรรจุ 
                            (3)  อาหารจานด่วน (Fast Food) และอาหารพร้อมบริโภค 
 อาหารประเภทน้ีมีราคาแพง แต่เป็นค่านิยมของผูบ้ริโภคระดับวยัรุ่นและเด็ก ผลจาก
วเิคราะห์คุณภาพอาหารประเภทน้ีพบวา่ให้พลงังานจากอาหารสูง    เน่ืองจากมีส่วนประกอบท่ีเป็น
ไขมนัและแป้งสูง ในประเทศสหรัฐอเมริกาไดมี้การประเมินภาวะโภชนาการและสุขภาพของผูท่ี้
บริโภคอาหารประเภทน้ีเป็นประจาํพบวา่ อาหารเหล่าน้ีเป็นสาเหตุของโรคอว้น ความดนัโลหิตสูง 
ไขมนัในเลือดสูง และทอ้งผกูเร้ือรัง  เพราะอาหารเหล่าน้ีมีไขมนัท่ีอ่ิมตวัสูง มีเกลือโซเดียมสูงและ
มีเส้นใยอาหารตํ่า 
                       3)  ผลต่อสุขภาพและภาวะโภชนาการ ความเจริญเติบโตของธุรกิจอุตสาหกรรม 
รวมทั้งความกา้วหนา้ของการส่ือสารและคมนาคมมีผลโดยตรงต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
คนไทย  เพราะพฒันาการของระบบขอ้มูลข่าวสารเป็นผลให้ผลิตภณัฑ์อาหารจาํนวนมากเป็นท่ีรู้จกั
และยอมรับของผูบ้ริโภคผา่นทางส่ือสารมวลชนรูปแบบต่าง ๆ ซ่ึงการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ
บริโภคก่อให้เกิดปัญหาสุขภาพ นัน่คือ โอกาสของการเจ็บป่วยดว้ยโรคไร้เช้ือหรือโรคไม่ติดต่อ 
(Non-communicable Disease) ซ่ึงได้แก่  โรคจากภาวะโภชนาการเกินและไม่สมดุลสูงข้ึนใน
ประชากรท่ีมีอายมุากข้ึน ส่วนภาวะดอ้ยโภชนาการจะยงัคงพบในสัตรีวยัเจริญพนัธ์ุและเด็ก โรคไร้
เช้ือดงักล่าวคือ โรคอว้น เบาหวานชนิดไม่พึ่งอินซูลิน โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอด
เลือด ภาวะสมองขาดเลือด  เพราะเส้นเลือดไปเล้ียงสมองตีบ หรือโรคมะเร็งท่ีเกิดข้ึนบางอวยัวะ 
และพยาธิสภาพของโรค  ต่าง ๆ ดงักล่าวจะเสริมความรุนแรงซ่ึงกนัและกนัดว้ย เช่น โรคความดนั
โลหิตสูงและโรคเบาหวานเป็นปัจจยัเส่ียงของโรคเส้นเลือดไปเล้ียงหวัใจอุดตนั  โรคอว้นเป็นผลให้
ความดนัโลหิตสูงมีความรุนแรงมากข้ึน และเพิ่มความเส่ียงต่อการอุดตนัของเส้นเลือดไปเล้ียง
สมองเป็นตน้  ดงัภาพท่ี 2.2 
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ภาพประกอบ 2.2  แนวโนม้ความสัมพนัธ์ของพฤติกรรมการบริโภคกบัการเกิดโรคความเส่ือม 

 ของอวยัวะ 
 
ทีม่า : วลยัทิพย ์ สาชลวจิารณ์, 2538 : 171 
 
 การเปล่ียนแปลงทางสังคมทาํให้ชีวิตของคนในสังคมทั้งในเขตเมืองและชนบทเปล่ียนไป 
ทั้งน้ีไดน้าํเอาความกา้วหนา้ทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมาใชใ้นการพฒันาผลิตภณัฑ์อาหารทาํ
ใหเ้กิดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารซ่ึงก่อใหเ้กิดปัญหาสุขภาพข้ึน 
 10.  ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 มนสั  ฉายาวิจิตรศิลป์ (2536  อา้งถึงใน จนัทร์เพญ็  ตนัชยัวฒันะ, 2542 : 7) ไดใ้ห้ความหมาย
ของพฤติกรรมการบริโภคอาหารไดว้า่ ตราบใดท่ีมนุษยต์อ้งรับประทานร่วมกบัผูอ่ื้นหรือกลุ่มคนท่ี
เราตอ้งอยู่ร่วมกนัและมีความสัมพนัธ์ต่อกนั มนุษยจ์าํเป็นจะตอ้งดาํเนินชีวิตและพฤติกรรมการ
บริโภคท่ีเป็นไปตามสภาพสังคมและวฒันธรรม ซ่ึงกาํหนดวงจรของอาหารนบัตั้งแต่การทาํให้เกิด
มีอาหาร จนถึงสภาพอาหารหมดส้ินไปดว้ยการบริโภคหรือแจกจ่ายซ้ือขาย 
 ถา้พิจารณาการไดม้าของอาหารจะเห็นบทบาทของสังคมและวฒันธรรมท่ีเขา้มาเก่ียวขอ้ง
และมีผลต่อการตดัสินใจของคนในการกระทาํการเก่ียวกบัอาหาร ซ่ึงอาจให้เหตุผลทางเศรษฐกิจ 
การปกครอง นนัทนาการ ศาสนา อาชีพ และกลุ่มของสังคม เช่น บุคคลจะบริโภคอาหารไดเ้ต็มท่ี
ตามชนิดอาหารท่ีผลิตได้ และตามรายไดท่ี้จะนาํมาซ้ืออาหาร ในสังคมท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจและ
รายไดต่้างกนัจะมีรูปแบบการบริโภคท่ีแตกต่างกนัตามศกัด์ิศรีของฐานะท่ีค่านิยมของสังคมกาํหนดไว ้
 

 มะเร็ง 
- ตบั 

- ลาํไสเ้ลก็ 

- ทรวงอก 

 อาหารไขมนัสูง 
 นํ้าตาลฟอกสี 
 ขา้ว-แป้งขดัขาว 
 อาหารเสน้ใยตํ่า 
 กรดไขมนัอ่ิมตวั 
 เหลา้-บุหร่ี-กาแฟ 
 การใชเ้คร่ืองทุ่นแรง 

โรคอว้น 

รับประทานอาหารท่ีมี 
เกลือโซเดียมสูง 

ความดนัโลหิตสูง 
เก๊าท ์

ภาวะไขมนัในเลือดสูง 

เบาหวาน 

โรคของหวัใจ 

และหลอดเลือด 
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 Kolasa (1981 อ้างถึงใน วลยัทิพย ์ สาชลวิจารณ์, 2538 : 163) กล่าวถึง พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของมนุษย์ว่าเป็นพฤติกรรมท่ีข้ึนอยู่กับวิถีการดําเนินชีวิต ได้แก่ คาํกล่าวหรือ
ขอ้ความต่าง ๆ ในเร่ืองอาหารซ่ึงบอกเล่าต่อ ๆ กนัมา การท่ีคนรับรู้ว่าอะไรกินได้หรือไม่ได้นั้น
บางคร้ังไม่เคยรู้ต่อไปวา่กินแลว้จะดี มีประโยชน์หรือเป็นโทษต่อร่างกายอยา่งไรและไม่คิดท่ีจะรู้
รายละเอียดเก่ียวกบัคุณค่าของอาหารนั้น ๆ เพราะโดยทัว่ไปมกัจะพอใจบริโภคอาหารดว้ยรสชาติ
ถูกใจเป็นสําคัญกว่าความสนใจในประโยชน์ หรือคุณค่าทางโภชนาการของอาหาร ดังนั้ น 
พฤติกรรมการบริโภคท่ีพบอยูใ่นแต่ละสังคมจึงไม่จาํเป็นตอ้งเป็นพฤติกรรมท่ีถูกสอดคลอ้งกบัหลกั
วชิาการโภชนาการเสมอไป 
 ดุษณี สุทธปรียาศรี (2542 : 295) กล่าวไวว้า่ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การ
แสดงออกของบุคคลทั้งคาํพูด กิริยา ท่าทางและการกระทาํท่ีผูอ่ื้นเห็นไดใ้นการเลือก เก็บ ปรุงและ
กิน ส่วนบริโภคนิสัยเป็นพฤติกรรมการบริโภคท่ีปฏิบติัเสมอ ๆ จนกลายเป็นความเคยชิน      
 พิษณุ อภิสมาจารโยธิน (2549 : 22) กล่าวว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นการ
แสดงออกของบุคคลท่ีสังเกตได้ขณะรับประทานอาหารโดยมีความสัมพนัธ์กบัความเช่ือในการ
บริโภคอาหาร เป็นความเขา้ใจและประสบการณ์ท่ีไดรั้บการถ่ายทอดและสะสมกนัมาซ่ึงมกัจะมี
เหตุผลท่ีอาจเป็นจริงหรือไม่ก็ได ้
 นรินทร์ สังขรั์กษา (2552 : 15) พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติ ปฏิบติั
หรือแสดงออกเก่ียวกบัการเลือกบริโภคอาหาร สุขลกัษณะ และวิธีการรับประทานอาหารท่ีสามารถ
สังเกตได้ โดยเป็นลกัษณะความชอบหรือไม่ชอบแต่ปฏิบติัเสมอ ๆ จนกลายเป็นความเคยชินท่ี
ผูบ้ริโภคจะตอ้งนาํมาพิจารณาในการเลือก ปรุง และรับประทานของตนเองและครอบครัว  
 กล่าวโดยสรุป พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึง การประพฤติปฏิบัติในการ
รับประทานอาหาร ซ่ึงข้ึนอยู่กบัวิถีการดาํเนินชีวิตท่ีมีความเช่ือเขา้มาเก่ียวขอ้งตามบทบาทของ
สังคมและวฒันธรรมท่ีมีผลต่อการตดัสินใจของคนในการกระทาํเก่ียวกบัอาหารซ่ึงแต่ละสังคมท่ีมี
ฐานะทางเศรษฐกิจ และรายไดต่้างกนัจะมีรูปแบบการบริโภคท่ีแตกต่างกนัทั้งวิธีการรับประทาน
อาหารว่าจะรับประทานอะไร อย่างไร มีคุณประโยชน์หรือเป็นโทษต่อร่างกายอย่างไร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาจจะจาํแนกไปตามลกัษณะหรือประเภทบุคคลเป็นเด็ก ผูใ้หญ่ คนชรา  
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วยัรุ่นและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น 
 
  1.  ความหมายของวยัรุ่น 
 วยัรุ่นตรงกบัคาํในภาษาองักฤษ Adolescent มีรากศพัทม์าจากภาษาลาตินว่า Adolescene 
ซ่ึงมีความหมายว่า To Grow to Maturity คือ เจริญเติบโตไปสู่วุฒิภาวะ (Maturity) ซ่ึงมีผูใ้ห้
ความหมายของนกัเรียนไวด้งัน้ี 
 ปรีชา  วิหคโต (2532 : 10) กล่าวว่า วยัรุ่น หมายถึง ผูท่ี้อยู่ระหว่างวยัเด็กกับวยัผูใ้หญ่ 
โดยทัว่ไปมีอายุระหวา่ง 12-21 ปี ในวยัรุ่นหญิง และ 13-21 ปี ในวยัรุ่นชายส่วนมากเรียนในระดบั
มธัยมศึกษา และมีอตัราการเจริญเติบโตของส่วนสูงและนํ้ าหนกัอยา่งรวดเร็ว อารมณ์รุนแรง วูว่าม 
ยดึกลุ่มเพื่อนเป็นหลกัเร่ิมมีความสัมพนัธ์กบัเพื่อนต่างเพศและมีสติปัญญาแบบเหตุผลเชิงนามธรรม 
 กล่าวโดยสรุป วยัรุ่น หมายถึง วยัท่ีเปล่ียนแปลงจากวยัเด็กไปเป็นผูใ้หญ่ มีช่วงอายุระหวา่ง 
12-21 ปี ส่วนมากเรียนในระดบัมธัยมศึกษา มีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายอยา่งรวดเร็ว รวมถึง
การเปล่ียนแปลงทางดา้นจิตใจและสังคม 
  2.  พฒันาการของเด็กวยัรุ่น 
 พฒันาการต่าง ๆ ของวยัรุ่นเป็นเร่ืองสําคญัเร่ืองหน่ึงท่ีควรแก่การศึกษา เพราะจะทาํให้
ผูป้กครองและผูท่ี้รับผิดชอบเด็กสามารถเขา้ใจถึงพฤติกรรมต่าง ๆ ของเด็กได้ดีข้ึนพฒันาการท่ี
สาํคญั ๆ ของวยัรุ่น มีดงัน้ี (สุชา จนัทร์เอม, 2536 : 138-155)  
  2.1  พฒันาการทางดา้นสรีรวทิยา 

1)  ระบบประสาท ระบบประสาทของคนเราเร่ิมพฒันามาแล้วนบัตั้งแต่เป็นตวั
อ่อนในครรภ์ภายหลงั 6 สัปดาห์แลว้ ระบบประสาทของตวัอ่อนเร่ิมมีเซลล์ประสาทประมาณ 12 
ลา้นเซลล์หรืออาจมากกว่านั้นก็ได ้เซลล์ประสาทบางชนิดเร่ิมทาํงานตั้งแต่เด็กทารกอยู่ในครรภ์มี 
ในขณะท่ีตวัอ่อนเจริญเติบโตข้ึน เซลล์ประสาทก็จะเร่ิมทาํงานตั้งแต่ระยะนั้น เม่ือเด็กพร้อมท่ีจะ
คลอด ระบบประสาทก็พร้อมท่ีจะทาํหนา้ท่ีของมนั 
  2)  สมอง ขณะท่ีเด็กอยูใ่นครรภร์ะยะท่ีเป็นตวัอ่อน สมองจะประกอบดว้ยช้ินส่วน 
3 ส่วน ขณะท่ีตวัอ่อนเจริญเติบโตข้ึนเร่ือย ๆ มนัสมองก็จะแบ่งตวัออกไปทาํหน้าท่ีต่าง ๆ กนั และ
เร่ิมจดัระบบซับซ้อนมากยิ่งข้ึน โดยในทารกแรกเกิดสมองยงัไม่ไดพ้ฒันาถึงขั้นสมบูรณ์ จึงยงัไม่
พร้อมท่ีจะทาํงานให้สอดคล้องกบัระบบประสาท เม่ือเด็กอายุประมาณ 5 ปี นํ้ าหนักของสมอง
ประมาณ 80 เปอร์เซ็นตข์องนํ้ าหนกัเม่ือเจริญเต็มท่ีและเม่ืออายุประมาณ 9 ปี นํ้ าหนกัสมองจะเพิ่ม
เป็น 90 เปอร์เซ็นต์ของนํ้ าหนักสมองเม่ือเจริญเต็มท่ี สมองจะหนักเต็มท่ีเม่ืออายุประมาณ 20 ปี 
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นํ้าหนกัสมองโดยเฉล่ียของเด็กเม่ือแรกเกิดประมาณ 350 กรัม แต่เม่ือยา่งเขา้สู่วยัรุ่น นํ้ าหนกัสมอง
เพิ่มข้ึนเป็น 1,200-1,400 กรัม 

3)  หัวใจและระบบหมุนเวียนของเลือด เม่ือเด็กอายุประมาณ 6 ปี หัวใจจะมี
นํ้ าหนักประมาณ 4-5 เท่าของนํ้ าหนักหัวใจเด็กเม่ือแรกเกิด เม่ืออายุ 12 ปี นํ้ าหนักหัวใจจะเป็น
ประมาณ 7 เท่าของตอนแรกเกิด และเม่ือเป็นผูใ้หญ่จะหนกัถึง 12 เท่า อตัราการเตน้ของหวัใจนั้นจะ
สูงมากในวยัเด็กและ ค่อย ๆ ลดลง เม่ือมีอายุมากข้ึน ในเด็กแรกเกิดหวัใจเด็กชายเตน้ประมาณ 130 
คร้ังต่อนาที เด็กหญิง 144 คร้ังต่อนาที แต่พออายุ 13 ปี เด็กชายประมาณ 3 คร้ังต่อนาที เด็กหญิง 76 
คร้ังต่อนาที และในผูใ้หญ่ชายประมาณ  62 คร้ังต่อนาที หญิงประมาณ 69 คร้ังต่อนาที 
 ความดนัเลือดนั้นจะเพิ่มข้ึนตามอายุ โดยในเด็กแรกเกิดประมาณ 70-75 และเพิ่มเป็น 105-
128 เม่ืออาย ุ15-50 ปี โดยปกติความดนัเลือดของชายและหญิงจะต่างกนัเพียงเล็กนอ้ย 

4)  ระบบการหายใจ เด็กเม่ือแรกเกิดมีปอดเล็กมากในระยะ 2 ปีแรกของชีวิต ความ
เจริญเติบโตของศีรษะและหน้าอกก็เป็นไปเช่นเดียวกนั เม่ือเด็กอายุไดป้ระมาณ 15 ปี อตัราส่วน
ของการเจริญเติบโตของศีรษะและหน้าอกเป็น 2 ต่อ 3 และเม่ือย่างเขา้สู่วยัรุ่น อตัราส่วนความ
เจริญเติบโตของศีรษะและหน้าอกจะเป็น 3 ต่อ 5 อย่างไรก็ได ้แมว้่าขนาดหนา้อกจะใหญ่ข้ึนระยะ
วยัรุ่น แต่รูปร่างของมนัยงัคงเหมือนเดิมกับตอนอายุ ซ่ึงแสดงว่าในระหว่างวยัเด็ก พฒันาการทาง
กลา้มเน้ือเป็นไปอยา่งล่าชา้ อยา่งไรก็ดี เม่ือถึงวยัรุ่นพฒันาการทางกลา้มเน้ือเป็นไปอยา่งรวดเร็วข้ึน 
นัน่คือ เม่ืออายปุระมาณ 15 ปี นํ้ าหนกัของกลา้มเน้ือจะเป็น 33 เปอร์เซ็นตข์องนํ้ าหนกัร่างกาย และ
เม่ืออาย ุ16 ปี นํ้าหนกักลา้มเน้ือจะเพิ่มเป็น 44  เปอร์เซ็นตข์องร่างกาย 
 ภายหลงัวยัแรกรุ่น กลา้มเน้ือจะเจริญทั้งทางดา้นส่วนหนาและส่วนยาว ฉะนั้น จึงทาํให้
กลา้มเน้ือแข็งแรงและทาํงานไดอ้ย่างมัน่คงยิ่งข้ึน ดว้ยเหตุน้ีเด็กจึงมีพละกาํลงัมากเม่ืออยูใ่นระยะ
ย่างเข้าสู่วยัรุ่น โดยปกติแล้วกล้ามเน้ือของหญิงจะมีขนาดยาวแต่ไม่แข็งแรงเท่ากล้ามเน้ือของ
เด็กชาย ทั้งน้ีเพราะเด็กชายออกกาํลงักายมากกวา่ สัดส่วนของร่างกาย เช่น ไหล่กวา้ง แขนยาว เล่น
กีฬาเก่ง รูปร่างสมบูรณ์ แขง็แรง ทาํใหเ้ด็กชายไดร้บการยกยอ่งจากสังคมในดา้นความแขง็แรง 

5)  ต่อมไร้ท่อ ต่อมไร้ท่อทาํหน้าท่ีผลิตฮอร์โมนต่าง ๆ ในการพฒันาทางด้าน
ร่างกายของเด็ก โดยต่อมเหล่าน้ีอยู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เป็นเคร่ืองช่วยให้สารเคมีต่าง ๆ 
ภายในร่างกายอยูใ่นลกัษณะท่ีสมดุล ต่อมเหล่าน้ีทาํงานอยูใ่นลกัษณะซบัซ้อนและทาํงานข้ึนแก่กนั
และกนั 
 ต่อมไร้ท่อต่าง ๆ เหล่าน้ีมีผลมากต่อการพฒันาทางสรีรวิทยาของนกัเรียนโดยแต่ละต่อมมี
อิทธิพล ดงัน้ี 
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1)  ต่อมไทรอยด ์เป็นต่อมเล็ก ๆ มีอยูคู่่หน่ึงท่ีบริเวณคอ มีท่อเล็กต่ออยูมี่หนา้พิเศษ
ในการเก็บธาตุไอโอดีนเอามาใช้ในการสร้างฮอร์โมน ช่ือไทรอกซิน (Thyroxin) ฮอร์โมนน้ีทาํ
หน้าท่ีเผผลาญอาหารในร่างกาย ซ่ึงมีผลต่อการเจริญเติบโตของร่างกายดว้ย ถา้ต่อมน้ีผลิฮอร์โมน
มากเกินไป จะทาํใหผู้น้ั้นมีพฤติกรรมท่ีผดิปกติ อยูน่ิ่งไม่ได ้ร่างกายจะตอ้งทาํกิจกรรมอยูเ่ร่ือย ๆ แต่
ถา้ต่อมน้ีผลิตฮอร์โมนน้อยเกินไป จะทาํให้บุคคลนั้นเช่ืองช้าไม่ว่องไว เด็กจะเต้ียแคระผิดปกติ 
(Cretinism) การเจริญเติบโตของต่อมไทรอยด์น้ีข้ึนอยู่กับจาํนวนไอโอดีนท่ีบุคคลได้รับขณะ
รับประทานอาหาร 

2)  ต่อมพาราไทรอยด์ เป็นต่อมเล็ก ๆ 4 ต่อม อยู่ดา้นหลงัของต่อมไทรอยด์ เป็น
ต่อมท่ีทาํหนา้ท่ีควบคุมแคลเซียมเก่ียวกบัการเผาผลาญอาหาร ซ่ึงมีอิทธิพลต่อการเจริญเติบโตของ
กระดูก 

3)  ต่อมพิทูอิตารี  เป็นต่อมเล็ก ๆ อยูใ่ตส้มอง ต่อมน้ีในผูใ้หญ่มีขนาดเท่าเมล็ดถัว่ 
ประกอบด้วย 2 ซีก คือซีกท่ีอยู่ด้านหน้าและซีกท่ีอยู่ด้านหลัง ส่วนท่ีอยู่ข้างหน้าทาํหน้าท่ีผลิต
ฮอร์โมน ควบคุมการเจริญเติบโตของกระดูก ถา้ต่อมน้ีทาํงานน้อยเกินไปจะทาํให้บุคคลนั้นเต้ีย
แคระ (Dwarfism) ร่างกายจะไม่เจริญเติบโตเท่าท่ีควร แต่ถา้ตอนน้ีทาํงานมากเกินไปจะทาํให้บุคคล
นั้นมีรูปร่างใหญ่โต (Giantisin) นอกจากน้ีทางซีกหน้าของต่อมน้ียงัควบคุมการผลิตฮอร์โมนท่ีมี
อิทธิพลต่อการเจริญเติบโตของต่อมทางเพศอีกดว้ย ส่วนซีกท่ีอยูข่า้งหลงัเรายงัไม่รู้หน้าท่ีท่ีแทจ้ริง
ของมนัแน่นอนนกั แต่หนา้ท่ีอย่างหน่ึงท่ีพอจะทราบได ้คือ ช่วยในการยืดหดของท่ออาหารและมี
อิทธิพลต่อการเผาผลาญไขมนั ตลอดจนการเก็บนํ้าไวใ้นเยือ่ของร่างกาย 

4)  ต่อมแอดรีนลั ต่อมน้ีอยูเ่หนือไตแต่ละขา้ง บางทีเขาเรียกต่อมหมวกไต ในขณะ
ท่ีบุคคลเกิดอารมณ์รุนแรง เช่น ความโกรธ ต่อมน้ีจะผลิตฮอร์โมนท่ีเรียกแอดรีนาลีน (Adrenalin) 
ออกมาจาํนวนมากซ่ึงมีผลทาํให้หัวใจเตน้แรงและเร็ว และมีความดนัเลือดสูงข้ึน ในภาวะเช่นน้ี
บุคคลจะตอ้งใช้นํ้ าตาลจากตบัมากข้ึนกว่าเดิมด้วย ดงัเราจะเห็นว่าบุคคลมกัมีกาํลงัมากกว่าปกติ 
ในขณะท่ียงัเกิดอารมณ์โกรธ 

5)  ต่อมเพศ หลงัจากเด็กเขา้สู่วยัรุ่น อวยัวะเพศของชายและหญิงจะเร่ิมผลิตเซลล์
สืบพนัธ์ุ นัน่คือ อวยัวะเพศของชายเร่ิมผลิตอสุจิ และอวยัวะเพศหญิงเร่ิมผลิตไข่ นอกจากน้ี ต่อม
เพศยงัผลิตฮอร์โมนท่ีจะทาํให้เกิดพฒันาการของลกัษณะท่ีแสดงเพศหญิงและชาย เช่น เด็กชายเร่ิม
มีหนวด เสียงแตก และอ่ืน ๆ ส่วนเด็กหญิงจะเร่ิมมีหนา้อก ตะโพกผาย เอวคอด มีประจาํเดือน ฯลฯ 
และทั้งสองเพศจะมีการเปล่ียนแปลงทางดา้นร่างกายและใบหนา้ 
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6)  ต่อมไทมสั และต่อมไพนีล ต่อมไทมสัตั้งอยูเ่หนือหวัใจ ส่วนต่อมไพนีลตั้งอยู่
ใกลก้บัมนัสมองต่อมทั้งสองน้ีจะว่องไวมากในวยัเด็ก แต่เม่ือย่างเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ ต่อมทั้งสองน้ีจะ
หายไป หรือมิฉะนั้นก็จะทาํงานเช่ืองชา้ลงมาก หน้าท่ีของต่อมทั้งสองน้ีไดแ้ก่การสร้างอวยัวะเพศ
ใหถึ้งขั้นวฒิุภาวะในระหวา่งวยัเด็ก 
  2.2  พฒันาการทางร่างกายและกายวภิาค 
 ในระยะต้นของนักเรียน จะเป็นระยะท่ีมีพฒันาการทางร่างกายอย่างรวดเร็วมากและมี
บทบาทสําคญัต่อพฒันาการทางความเจริญงอกงามทางด้านอ่ืน ๆ ให้ประสานตามไปด้วย เช่น 
พฒันาการดา้นอารมณ์ และพฤติกรรมต่าง ๆ ท่ีวยัรุ่นแสดงออกมาเป็นตน้ 
 
 ลกัษณะทัว่ไปของวยัรุ่นหนุ่มสาว 
  1)  เด็กชายเกิดการหลัง่อสุจิในเวลาหลบั แสดงให้เห็นวา่วุฒิภาวะในทางเพศ เด็ก
จะมีอายุประมาณ 13-15 ปี อวยัวะเพศจะเติบโตอย่างรวดเร็ว สามารถผลิตอสุจิได้ ซ่ึงแสดงว่า
เด็กชายผูน้ั้นสามารถทาํการสืบพนัธ์ุ และพร้อมท่ีจะเป็นพอ่คนได ้
  2)  เด็กหญิงจะเร่ิมมีประจาํเดือนเป็นคร้ังแรก โดยรังไข่เจริญเติบโตเต็มท่ีและ
สามารถผลิตไข่ออกมาไดโ้ดยไข่ท่ีสุกและไม่ไดรั้บการผสมจะถูกขบัออกจากร่างกายในรูปของ
ประจาํเดือน โดยจะมีระยะเวลาการหมุนเวียนอยู่ระหว่าง 28-30 วนั โดยในระยะหน่ึง ๆ จะมี
ประมาณ 3-5 วนั ความเครียดทัว่ ๆ ไปก่อนมีประจาํเดือนจะนอ้ยลง แต่มกัมีอาการปวดศีรษะ และ
อาการผืน่คนัท่ีผวิหนงัก่อนมีประจาํเดือน โดยเฉพาะท่ีบริเวณใบหนา้ 
  3)  มีขนเกิดข้ึนตามร่างกายในท่ีต่าง ๆ เช่น บริเวณรักแร้ ริมฝีปากและบริเวณ
อวยัวะเพศ เป็นตน้ โดยเฉพาะในเด็กชายจะเร่ิมเกิดหนวดเคราข้ึน โดยส่ิงน้ีมกัทาํให้เกิดการวุน่วาย
ใจ และมกัจะคอยใหค้วามสนใจเก่ียวกบัหนวดเคราเหล่าน้ีอยูเ่สมอ 
  4)  การเปล่ียนแปลงทางรูปร่างและโครงร่างของร่างกาย โดยสัดส่วนของร่างกาย
เด็กเปล่ียนมาเป็นรูปร่างของผูใ้หญ่ 
  5)  ในเด็กหญิง หน้าอกและตะโพกจะขยายใหญ่ข้ึน โดยจะมีฮอร์โมนเพศขบั
ออกมาจากต่อมไร้ท่อ ซ่ึงจะทาํให้เด็กหญิงมีรูปร่างคลา้ยผูใ้หญ่มากข้ึนโดยทรวงอกจะขยายใหญ่ มี
ขนาดใกลเ้คียงกบัผูใ้หญ่ นอกจากน้ียงัมีลกัษณะอ่ืน เช่น ตะโพกผายออก เอวคอดเขา้ เป็นตน้ 
  6)  เด็กผูช้ายจะมีนํ้ าเสียงเปล่ียนแปลง แตกพร่า และห้าวข้ึน จะเป็นในราว 1-2 ปี 
เด็กจึงจะเร่ิมบงัคบัเสียงได ้และเม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนปลาย การเปล่ียนแปลงของเสียงจะส้ินสุดลง เด็ก
จะเร่ิมมีเสียงทุม้ นุ่มนวลข้ึน การเปล่ียนแปลงของเสียงอาจจะเป็นไปอยา่งชา้ ๆ หรือยา่งรวดเร็วก็ได ้
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การเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนทนัทีทนัใด อาจทาํใหเ้ด็กเขา้ใจผดิคิดวา่เป็นหวดัได ้และการท่ีเสียงเปล่ียน 
อาจทาํใหเ้ด็กบางคนตกใจกลวั และพะวงถึงแต่วฒิุภาวะทางเพศของตนจนไม่เป็นอนักินอนันอน 
 ความเจริญเติบโตทางกายวภิาค 
 ความเจริญเติบโตทางดา้นกายวิภาคน้ี หมายถึง ความเจริญทางดา้นส่วนสูง นํ้ าหนกั และ
โครงร่าง (สัดส่วนและขนาด)  
 ก.  ความเจริญในดา้นส่วนสูงของนกัเรียน 
  1.  เม่ือเปรียบเทียบความสูงของนกัเรียนในเพศเดียวกนัแลว้ พบวา่มีความแตกต่างกนั
เล็กนอ้ย ซ่ึงเกิดจากสาเหตุทางดา้นพนัธุกรรม อิทธิพลของฮอร์โมน และเร่ืองอาหารการกิน เป็นตน้ 
  2.  ความเจริญทางดา้นส่วนสูงในเพศหญิงจะหยุดก่อนเพศชาย กล่าวคือ ผูห้ญิงจะไม่
สูงข้ึนต่อไปเม่ือมีอายตุอนปลายของนกัเรียน ส่วนผูช้ายสูงต่อไปเร่ือย ๆ จนกระทัง่ถึงอาย ุ20 ปี 
  3.  โดยทัว่ ๆ ไปแล้ว เด็กชายเม่ือแรกเกิดมีความสูงมากกว่าผูห้ญิงเล็กน้อย และจะ
รักษาระดบัอยูเ่ช่นนั้นตลอดไป จนกระทัง่อายปุระมาณ 10 ปี ทั้งเด็กชายและเด็กหญิงจึงจะมีส่วนสูง 
พอ ๆ กนั หลงัจากนั้น 3-4 ปี เด็กหญิงจะเจริญเร็วกวา่เด็กชาย และจะเจริญเร็วกว่าในระหวา่งระยะ
วยัรุ่นตอนตน้และตอนกลาง คือ ในระหวา่งท่ีมีอายปุระมาณ 13-17 ปี  
  4.  เม่ือเลยระยะวยัรุ่นตอนกลางไปแล้ว เด็กชายจะเร่ิมด้วยความเจริญด้านส่วนสูง
ข้ึนมาทนักบัเด็กหญิงอีก ทั้งจะเพิ่มความสูงมากกว่าเด็กหญิงอีกคร้ัง และคงรักษาระดบัสูงกว่าไว้
ตลอดไป 
 ข.  ความเจริญทางดา้นนํ้าหนกัของนกัเรียน 
  1.  ระยะก่อนวยัรุ่น เด็กชายจะนํ้าหนกัมากกวา่เด็กหญิง 
  2.  ในระหวา่งระยะวยัรุ่นตอนกลาง เด็กหญิงจะเร่ิมหนกักวา่เด็กชาย 
  3.  หลงัระยะวยัรุ่นตอนกลางไปแลว้ ผูช้ายจะหนกักว่าผูห้ญิงเล็กน้อย และจะรักษา
ความหนกักวา่อยูต่ลอดไป 
 ค.  ความเจริญเติบโตดา้นสัดส่วนและขนาดวยัรุ่น 
  1.  สัดส่วนและขนาดร่างกาย วยัรุ่นชายและวยัรุ่นหญิง ไม่มีความแตกต่างกนัมาก 
  2.  สัดส่วนและขนาดของแต่ละคนในรุ่นราวคราวเดียวกนั อาจแตกต่างกนัได ้โดยทั้งน้ี
ข้ึนอยูก่บัการทาํงานของต่อมต่าง ๆ ในร่างกาย การออกกาํลงักาย อาหารท่ีรับประทานและสัดส่วน
ของโครงร่าง เป็นตน้ 
  3. เม่ือเขา้สู่วยัรุ่นตอนปลาย ลกัษณะรูปร่างของชายและหญิงท่ีแตกต่างกนัระหวา่งเพศ
เร่ิมปรากฏข้ึน เช่น เด็กชายจะมีไหล่กวา้ง ตะโพกเล็ก แขนขายาว ส่วนเด็กหญิงจะมีตะโพกผายออก 
ไหล่แคบมน และส่วนอ่ืน ๆ จะแตกต่างจากเด็กชายอยา่งเห็นไดช้ดัข้ึน 
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  2.3  พฒันาการทางอารมณ์ 
 อารมณ์เป็นความรู้สึกหรือความสะเทือนใจท่ีเกิดจากร่างกายถูกส่ิงอ่ืนมาเร้า คนเรานั้นมกัมี
อารมณ์เกิดข้ึนเสมอทุก ๆ นาที อารมณ์ของวยัรุ่นนั้นเป็นอารมณ์ท่ีรุนแรง โดยท่ีเราเรียกวา่วยัน้ีเป็น
วยั  “พายบุุแคม”  ซ่ึงหมายถึงการมีอารมณ์ท่ีรุนแรง เตม็ไปดว้ยความเช่ือมัน่ในตนเอง ในบางคร้ังจึง
มกัมีความคิดเห็นขดัแยง้กบัผูใ้หญ่อยูเ่สมอ การท่ีเกิดอารมณ์ง่ายและรุนแรงเช่นน้ี จึงเป็นเร่ืองท่ีง่าย
ต่อการยแุหย ่หรือชกันาํใหเ้ด็กเกิดความรู้สึกอยากลองดี ทั้งในทางท่ีดีและทางท่ีเลว ความคิดชัว่วบู
ของอารมณ์วยัรุ่นอาจเป็นส่ิงท่ีทาํให้เขาแสดงพฤติกรรมผิด ๆ ออกมา ซ่ึงอาจหมายถึงชีวิตและ
อนาคตของเขาเอง 
 เราสามารถแบ่งประเภทอารมณ์ของวยัรุ่นได ้ดงัน้ี 
  1.  ประเภทกา้วร้าวรุนแรง เช่น อารมณ์โกรธ อิจฉา เกลียดชงั 
  2.  ประเภทเก็บกดเอาไว ้เช่น ความกลวั ความวิตกกงัวล ความเศร้าใจ กระอกักระอ่วนใจ 
สลดหดหู่ ขยะแขยง เสียใจ อารมณ์ประเภทน้ีเป็นอนัตรายต่อวยัรุ่นมากท่ีสุด 
  3.  อารมณ์สนุก เช่น ความรัก ชอบ สุขสบาย พอใจ ต่ืนเตน้ 
  2.4  พฒันาการทางสติปัญญา 
 ในเด็กวยัรุ่นมีการเปล่ียนแปลงต่าง ๆ มากมายทางร่างกาย ทาํให้วยัรุ่นมีพลงัมาก มีความ
กระตือรือร้น และมีความสามารถต่าง ๆ เพิ่มข้ึน ทาํให้วยัรุ่นรู้จกัใชค้วามคิดพิจารณาตนและสังเกต
วา่คนอ่ืนเขามีความรู้สึกต่อเราอยา่งไร ทั้งพยายามปรับปรุงบุคลิกภาพของตนเองให้เป็นไปในทางท่ี
สังคมยอมรับ โดยจะพยายามเอาแบบอยา่งจากบุคคลหรือส่ิงต่าง ๆ ท่ีตนเห็นวา่ดี ซ่ึงส่ิงน้ีอาจไดม้า
จากคนใกลชิ้ด ภาพยนตร์ หนงัสืออ่านเล่น เป็นตน้ ดงันั้น จะเห็นว่าเด็กในวยัน้ีชอบส่องกระจกดู
ตวัเองอยู่เสมอ เพื่อปรับปรุงบุคลิกภาพและท่าทางให้เป็นไปตามแบบท่ีตอ้งการ สําหรับการรู้จกั
ตนเองนั้น คือ การพยายามดูตวัเองและรู้จกัวิจารณ์ตนเองแต่ไม่บ่อยนกั บางคร้ังยอมรับความเกียจ
คร้านของตนเองและพยายามเปรียบเทียบตนเองกบัผูอ่ื้นและปรับตวัตามใหไ้ดส้มดุล 
 พฒันาการทางด้านสติปัญญาในวยัรุ่นตอนต้น พฒันาการเป็นไปอย่างรวดเร็วมากและ
พฒันาการจะเจริญถึงขีดสุดเม่ืออายปุระมาณ 16 ปี แลว้ค่อย ๆ ลดลงหลงัจากอาย ุ19-20 ปี  
 ลกัษณะพฒันาการทางสติปัญญาของนักเรียน 
  1.  ความจาํดีมาก แต่มกัไม่ค่อยใช้ความจาํของตนเองให้เป็นประโยชน์ เน่ืองจาก
ตอ้งการใชค้วามคิดในการแสดงความคิดเห็นทางดา้นต่าง ๆ ท่ีกวา้งขวาง โดยเฉพาะในเร่ืองเก่ียวกบั
ผลประโยชน์ของสังคม ในวยัน้ีจะพยายามคิดตดัสินใจว่าดีกว่า ส่ิงใดท่ีควรจะเป็นและควรจะ
เกิดข้ึนในสังคม 
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  2.  มีสมาธิดี โดยเฉพาะเก่ียวกบัเร่ืองท่ีตนสนใจมากเป็นพิเศษก็จะมีสมาธิในการศึกษา
คน้ควา้และพยายามคน้หาความจริงเก่ียวกบัส่ิงนั้น โดยไม่ยอมทอ้ถอยง่าย ๆ และมีความสามารถใน
การตั้งสมาธิควบคุมอารมณ์ของตนเองใหเ้หมาะสมกบักาลเทศะ 
  3.  มีความคิดเจริญกวา้งขวางไปไกล พยายามแสวงหาความรู้ใหม่ ๆ เพื่อเพิ่มพูน
ความสามารถของตวั เร่ิมเขา้ใจความสวยงาม ความไพเราะ ความเจริญในดา้นน้ีจะค่อยเป็นค่อยไป 
ไม่มีการเร่งเร้าใหเ้กิดข้ึนในวยัหน่ึงวยัใด โดยเฉพาะเด็กท่ีฉลาดอาจเจริญดีกวา่เด็กโง่ 
  4.  มีจิตนาการมาก มกัชอบนัง่คิดฝันสร้างวิมานในอากาศอยูค่นเดียวเป็นเวลานาน ๆ การ
ฝันกลางวนัของวยัรุ่นมักเก่ียวกับเร่ืองเพื่อนต่างเพศ ความรัก และเร่ืองเก่ียวกับการประสบ
ความสําเร็จในชีวิตในอนาคตของตนเอง โดยอยากเป็นอย่างนั้ นอย่างน้ีแล้วแต่ใจของตนจะ
ปรารถนา ความนึกฝันดงักล่าวน้ี ถา้มิไดรั้บการแนะนาํให้กระทาํถูกทาง หรือเพิกเฉยละเลยแลว้ ก็
จะทาํใหว้ยัรุ่นเกิดความขลาดไม่กลา้เผชิญกบัอุปสรรคในชีวติและอาจก่อใหเ้กิดความชิงชงัสังคม 
  5.  ความเช่ือมัน่ต่าง ๆ เป็นไปอย่างรุนแรง โดยเม่ือปักใจเช่ืออะไรแล้วมกัเช่ืออย่าง
จริงจงั และถา้ไม่ยอมเช่ืออะไรแลว้ก็ยากท่ีจะทาํใหเ้ช่ือไดง่้าย ๆ นอกจากจะมีหลกัฐานมาอา้งอิง ซ่ึง
เหล่าน้ีนับว่ามีทั้งประโยชน์และโทษ เพราะถ้าเด็กวยัรุ่นเช่ือมัน่ไปส่ิงท่ีดีย่อมเกิดประโยชน์เป็น
อย่างมาก แต่ถา้ไปหลงเช่ือมัน่ในส่ิงท่ีผิดแลว้อาจก่อให้เกิดความเสียหายได ้  ดงัจะเห็นไดว้่าวยัน้ี
เป็นวยัท่ีเร่ิมก่ออาชญากรรม ต่าง ๆ ซ่ึงจะกลายเป็นอาชญากรต่อไป 
  2.5  พฒันาการทางสังคม 
 พอเด็กอยา่งเขา้สู่วยัรุ่น นอกจากจะมีการเปล่ียนแปลงอยา่งมากมาย ทางร่างกายและจิตใจ
แลว้เรายงัพบว่า เด็กมีการปรับปรุงเปล่ียนแปลงตนเองเก่ียวกบัสถานะความเป็นอยู่ในครอบครัว
ดว้ย ดงัจะเห็นไดว้่าเด็กในวยัน้ีตอ้งการเป็นอิสระและการเป็นตวัของตวัเอง ชอบอยู่ตามลาํพงั มี
หอ้งอยูเ่ป็นสัดส่วน มีของใชส่้วนตวั ซ่ึงถา้เราเขา้ใจถึงการเปล่ียนแปลงอนัน้ีเราอาจจะช่วยเหลือเด็ก
ไดด้ว้ยการจดัหาหอ้งส่วนตวัใหเ้ขาไดอ้ยูต่ามลาํพงัและใชค้วามคิดเห็นของตนเองอยา่งอิสระ ซ่ึงจะ
ช่วยไดม้ากในการปรับตวัเขา้กบัสังคมของเขาในโอกาสต่อไป 
 ในวยัรุ่นเด็กกาํลงัมีความตอ้งการอยา่งรุนแรงในการท่ีจะทาํตนเองให้เป็นท่ียอมรับนบัถือ
ของเพื่อนและบุคคลในสังคมโดยจะพยายามทาํทุกส่ิงทุกอยา่งสุดความสามารถ เพื่อจะให้ไดม้าซ่ึง
สถานะดงักล่าว โดยเราสามารถสังเกตไดจ้าก 
  ก.  การแต่งตวั พิถีพิถนัเป็นพิเศษ 
  ข.  เอาใจใส่ในกิริยาของตนเองและบุคคลในครอบครัว 
  ค.  ตอ้งการใหทุ้กคนยอมรับวา่ตนเป็นผูใ้หญ่ 
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  ง.  มีการรวมกลุ่มระหว่างเพื่อนสนิทในเพศเดียวกนัในรูปของ “แก๊งค์”  และใน
ระยะต่อมามกัเร่ิมมีความสัมพนัธ์กบัเพศตรงขา้มโดยจะมีสมาชิกต่างเพศเขา้ร่วมกลุ่มดว้ย  
  3.  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่น 
 ในวยัรุ่น ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีกิจกรรมต่าง ๆ มากข้ึน มีการไม่สมดุล
ของกระบวนการเผาผลาญในร่างกายอนัเน่ืองมาจากการเจริญเติบโตอยา่งรวดเร็วของอวยัวะต่าง ๆ 
นอกจากน้ีวยัรุ่นชอบความเป็นอิสระและตดัสินใจดว้ยตนเอง มกัมีความ กดดนัทางอารมณ์จากการ
เรียน ความสัมพนัธ์ในครอบครัว ยิ่งในปัจจุบนัอิทธิพลของการโฆษณามีบทบาทต่อเด็กวยัรุ่นเป็น
อย่างมาก ส่ิงต่าง ๆ เหล่าน้ีล้วนมีผลต่อพฤติกรรมการกิน ทั้งส้ิน พฤติกรรมการกินดังกล่าวนั้น 
ไดแ้ก่ (อบเชย วงศท์อง, 2541 : 95-98) 
  3.1  กินตามแฟชัน่นิยม อาหารท่ีเป็นท่ีนิยมกนัมากในกลุ่มวยัรุ่นในขณะน้ี ได้แก่ อา
หารฟาสต์ฟูด จากการสํารวจกลุ่มคนท่ีใช้บริการร้านอาหารฟาสต์ฟูด พบว่ากลุ่มวยัรุ่น/วยัรุ่นอาย ุ
15-20 ปี และอายุ 21-25 ปี เขา้ร้านอาหารประเภทน้ีถึงร้อยละ 52 และ 58 ตามลาํดบั และนิยมเขา้
ร้านประเภทขนมโดนทัมากท่ีสุด รองลงมา คือ ร้านอาหารท่ีมีไก่ทอด แฮมเบอร์เกอร์ สเต็ก พิซซ่า 
ซ่ึงอาหารประเภทน้ีมีส่วนประกอบหลกัเป็นแป้ง ไขมนั นํ้ าตาล เป็นส่วนใหญ่ จากการศึกษาถึง
คุณค่าอาหารฟาสตฟ์ูดของสถาบนัวิจยัโภชนาการ เม่ือคิดเฉล่ียต่อ 100 กรัม พบวา่ อาหารฟาสตฟ์ูด        
ให้คุณค่าสารอาหารหลัก คือ พลังงาน 232 กิโลแคลอรี โปรตีน 10.9 กรัม(4.4-14.9 กรัม) 
คาร์โบไฮเดรต 23.4 กรัม (17.2-36.2 กรัม) และไขมนั 13.8 กรัม (10.3-19.1 กรัม) ส่วนคลอ
เลสเตอรอล มีค่าเฉล่ีย 72 มิลลิกรัม (31-79 มิลลิกรัม) ซ่ึงจะเปรียบเทียบไดก้บัคลอเลสเตอรอลของ
เน้ือหมูติดมนัประมาณ 60 กรัม แต่ปริมาณใยอาหารมีค่าตํ่ามาก เพียง 2.7 กรัมเท่านั้น หรือร้อยละ 
11 ของท่ีควรไดต่้อวนั นอกจากน้ี นํ้ามนัท่ีทอดอาหารเหล่าน้ีโดยมากไดจ้ากการตดัช้ินเน้ือปนมนัมา
สกัดนํ้ ามนัทาํเป็นไขสัตว์ดังกล่าวนับเป็นอนัตรายร้ายแรง เน่ืองจากไขมนัอ่ิมตวัเป็นสารท่ีไป
กระตุน้ร่างกายให้ผลิตคลอเลสเตอรอล ทั้งยงัลดความสามารถในการกาํจดัคลอเลสเตอรอล ใน
วงการแพทยข์องสหรัฐอเมริกา พบวา่เด็กอายุ 7-24 ปี เกิดปัญหาไขมนัอุดตนัในเส้นเลือดจนถึงขั้น
เสียชีวิตจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทน้ี แสดงให้เห็นว่าเด็กวยัรุ่นไทยมีความเส่ียงต่อ
อนัตรายท่ีจะทาํลายสุขภาพมากข้ึนทุกวนั 
  3.2  งดอาหารบางม้ือ กินอาหารไม่เป็นเวลา เด็กวยัรุ่นมกังดอาหารม้ือเช้าซ่ึงอาจ
เน่ืองมาจากหลายสาเหตุดว้ยกนั เด็กวยัรุ่นบางคนต่ืนสายเน่ืองจากนอนดึก ทาํให้ไม่ไดกิ้นอาหารเชา้ 
มกัจะรวมไปกินเป็นม้ือเดียวในม้ือกลางวนั การกินอาหารนั้นแต่ละม้ือคงจะกินทดแทนกนัไม่ได้
เหมือนกบัการทาํงาน ม้ือไหนท่ีไม่ไดกิ้นม้ือนั้นร่างกายก็ไม่ไดรั้บสารอาหารเด็กวยัรุ่นหญิงบางคน
งดอาหารเช้าเพราะกลวัอว้น ซ่ึงถา้ปฏิบติัเป็นประจาํจะทาํให้เกิดภาวะบกพร่องทางโภชนาการได ้
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นอกจากน้ี เด็กวยัรุ่นยงักินอาหารไม่เป็นเวลาตามม้ืออาหารมกักินอาหารตามใจตวัเอง เม่ือมีอาหาร
ไม่ถูกใจก็อาจไม่กิน หนัไปกินอาหารท่ีถูกใจแต่ไม่มีประโยชน์แทน 
  3.3  นิสัยการบริโภคไม่ดี เน่ืองจากกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งในดา้นการศึกษาและสังคมทาํให้
ไม่ค่อยไดบ้ริโภคอาหารท่ีบา้น นิสัยการบริโภคอาหารเปล่ียนแปลงตามเพื่อนมากกวา่บิดามารดา 
  3.4  บริโภคผกัและผลไมไ้ม่เพียงพอ สาเหตุอาจเป็นเพราะไม่ชอบหรือนิสัยการบริโภค
ไม่ดีตั้งแต่ตน้ เด็กวยัรุ่นมกัจะชอบรับประทานอาหารพวกเน้ือสัตว ์นํ้าตาล แป้ง เป็นตน้ 
  3.5  ชอบบริโภคอาหารจุบจิบ คือ บริโภคตามม้ือแลว้ไม่เพียงพอยงับริโภคอาหารวา่ง
ม้ืออีกดว้ย ซ่ึงทาํใหบ้ริโภคอาหารมากกวา่ท่ีควร มกัพบในเด็กท่ีมีฐานะทางเศรษฐกิจดีและมีโอกาส
ซ้ืออาหารรับประทานไดท้ั้งวนั นอกจากน้ียงัเกิดกบัเด็กท่ีเคยรับประทานอาหารมากมาตั้งแต่เด็ก ๆ 
นิสัยการกินจุบกินจิบจึงติดตวัมาจนเขา้สู่วยัรุ่น ซ่ึงทาํใหเ้กิดโรคอว้น โรคฟันผ ุตามมา 
  3.6  ความเช่ือผดิ ๆ ในเร่ืองอาหาร เด็กวยัรุ่นมกัจะหลงเช่ือและบริโภคอาหารท่ีโฆษณา
วา่มีคุณค่าต่าง ๆ เช่น ลดความอว้น เป็นตน้ 
  4. ความต้องการสารอาหารของวยัรุ่น 
 จากการเปล่ียนแปลงทางด้านการเจริญเติบโตและทางสรีรวิทยาของวยัรุ่นทาํให้ความ
ตอ้งการอาหารต่าง ๆ เพิ่มมากข้ึน โดยสารอาหารท่ีวยัรุ่นควรไดรั้บในแต่ละวนั (อบเชย วงศท์อง, 
2541 : 91-92)  
  4.1  พลงังาน ความตอ้งการพลงังานของนกัเรียนข้ึนอยู่กบัอตัราการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย   การเผาผลาญอาหารในร่างกาย และแรงงานท่ีใชใ้นการทาํกิจกรรมต่าง ๆ ทั้งการเรียน การ
เล่น ในวนัหน่ึงควรไดรั้บประมาณ 1,700-1,850 แคลอรี  ในวยัรุ่นหญิง และประมาณ 1,850-2,400             
กิโลแคลอรีในวยัรุ่นชาย ซ่ึงส่วนใหญ่มาจากอาหารจาํพวกขา้ว แป้ง และไขมนั 
  4.2  โปรตีน วยัรุ่นจะตอ้งการโปรตีนมากกวา่ผูใ้หญ่ ทั้งน้ีเน่ืองจากวยัรุ่นอยูใ่นระยะท่ี
ร่างกายกาํลงัเจริญเติบโต จึงตอ้งการโปรตีนเพื่อเสริมสร้างกลา้มเน้ือ กระดูก เน้ือเยื่อต่าง ๆ เลือด 
ฮอร์โมน วยัรุ่นควรได้รับโปรตีนอย่างน้อยวนัละ 1 กรัมต่อ นํ้ าหนักตวั 1 กิโลกรัมของร่างกาย 
โปรตีนท่ีไดรั้บควรเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพดี เช่น เน้ือสัตว ์ไข่ นํ้านม 
  4.3  เกลือแร่ ร่างกายตอ้งการเกลือแร่ต่าง ๆ มากข้ึน เพื่อใช้ในการเสริมสร้างร่างกาย 
เกลือแร่ท่ีตอ้งการมากในวยัรุ่น ไดแ้ก่ 
    1)  แคลเซียม จาํเป็นในการสร้างความเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน และการ
ทาํงานระบบต่าง ๆ วยัรุ่นจึงควรไดรั้บแคลเซียมให้เพียงพอ ในวนัหน่ึงวยัรุ่นทั้งชายและหญิง (อาย ุ
10-19) ควรไดรั้บแคลเซียมประมาณ 1,200 มิลลิกรัม อาหารท่ีมีแคลเซียมสูง ไดแ้ก่ นํ้ านม ปลาเล็ก
ปลานอ้ย นอกจากน้ียงัมีในผกัสีเขียวอีกดว้ย 
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  2)  เหล็ก วยัรุ่นจาํเป็นตอ้งได้รับเหล็กให้เพียงพอ โดยเฉพาะในวยัรุ่นหญิงท่ีเร่ิมมี
ประจาํเดือน ทาํใหมี้การสูญเสียเหล็กมากกวา่ปกติ วยัรุ่นชายควรไดรั้บเหล็กวนัละ 10-12 มิลลิกรัม 
วยัรุ่นหญิงควรไดรั้บวนัละ 15 มิลลิกรัม ซ่ึงจะไดจ้ากตบัสัตว ์เคร่ืองในสัตว ์ไข่แดง ผกัใบเขียว 
  3)  ไอโอดีน ในระยะวยัรุ่น ความต้องการไอโอดีนจะเพิ่มมากข้ึนเน่ืองจากต่อม
ไทรอยด์ทํางานมากข้ึน ถ้าขาดจะทําให้เกิดคอพอกได้ ในวนัหน่ึงควรได้รับไอโอดีน 150 
ไมโครกรัม เด็กวยัรุ่นจึงควรได้รับอาหารทะเลอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1-2 คร้ัง วยัรุ่นท่ีอยู่ทาง
ภาคเหนือและภาคอีสานควรใชเ้กลือท่ีเติมไอโอดีนในการประกอบอาหารเป็นประจาํ 
  4.4  วติามิน วยัรุ่นควรไดรั้บวติามินต่าง ๆ ใหเ้พียงพอ เพื่อการเจริญเติบโตและป้องกนั
โรคขาดวติามิน 
   1)  วิตามินเอ  จาํเป็นในการเจริญเติบโต และสุขภาพเยื่อบุต่าง ๆ เช่นเยื่อมนุษยแ์ละ
เยื่อบุผิวหนงั วยัรุ่นชายอายุ 10-12 ปี ควรไดรั้บวิตามินเอวนัละ 600 ugRE และอายุ 13-19 ปี ควรไดรั้บ
วนัละ  600 ugRE ซ่ึงไดจ้ากสัตว ์ไข่แดง นํ้านม เนย ผกัท่ีมีสีเขียวจดั เช่น  คะนา้ ตาํลึง ผกับุง้ ผกัท่ีมี
สีเหลือง เช่น ฟักทอง มนัเทศเหลือง 
   2)  วิตามินบีสอง เป็นวิตามินท่ีทาํหน้าท่ีเป็นโคเอนไซม ์ในการเผาผลาญอาหารใน
ร่างกาย พบวา่มีการขาดในเด็กวยัเรียน วยัรุ่น เพื่อป้องกนัการขาด วยัรุ่นชายควรไดรั้บวนัละ 1.6-1.7 
มิลลิกรัม และวยัรุ่นหญิงควรได ้1.3 มิลลิกรัม 
   3)  วิตามินซี จาํเป็นในการสร้างคอลลาเจนซ่ึงเป็นส่วนประกอบของเน้ือเยื่อต่าง ๆ 
การขาดวิตามินซี จะทาํให้แผลหายยากและเกิดโรคเลือดออกตามไรฟัน วยัรุ่นควรไดรั้บวิตามินซี 
ประมาณ 50-60 มิลลิกรัม ซ่ึงจะไดจ้ากผกัสด ผลไม ้
  4.5  นํ้ า เป็นสารอาหารท่ีมีความสําคญัมาก เป็นส่วนประกอบของเซลล์ต่าง ๆ ใน
ร่างกายช่วยควบคุมการทาํงานของร่างกาย ดงันั้นจึงควรไดรั้บนํ้ าให้เพียงพอแกร่างกาย โดยเฉพาะ
เม่ือออกกาํลงักายและเสียเหง่ือมาก วยัรุ่นจึงควรรับนํ้าวนัละ 6-8 แกว้ 
 
วถิีการด าเนินชีวติ 
 
  1.  ความหมายของวถิีการด าเนินชีวติ 
 องคก์ารอนามยัโลก (WHO, Health Education Unit, 1986 อา้งถึงใน อพัวลัย ์วิศวธีรานนท์, 
2540 : 5) ให้ความหมายของวิถีการดาํเนินชีวิตวา่ หมายถึงแบบแผนของการแสดงพฤติกรรมของ
บุคคล ซ่ึงเป็นไปตามสภาพสังคม เศรษฐกิจ และความสามารถในการเลือกแสดงพฤติกรรมนั้น  
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ประภาเพ็ญ สุวรรณ (2541 : 21) กล่าวว่า วิถีชีวิตหรือลีลาชีวิตเป็นผลจากรูปแบบของ
พฤติกรรมท่ีบุคคลปฏิบติัจนเป็นนิสัย และส่งผลให้เกิดสภาวะสุขภาพท่ีเป็นปัญหาหรือเส่ียงต่อการ
เป็นโรค/ปัญหาสุขภาพ ความสัมพนัธ์ระหว่างลีลาชีวิต ส่ิงแวดล้อม และสภาวะสุขภาพเป็น
ความสัมพนัธ์ท่ีสลบัซบัซอ้นมาก 

 วอล์คเกอร์ และคณะ (Walker, et al., 1990 อา้งถึงใน จุรีพร คงเฉลิม, 2551 : 10) กล่าววา่  
วิถีชีวิต คือการกระทําและการรับรู้ของบุคคลเพื่อท่ีจะคงไวห้รือส่งเสริมให้เกิดความผาสุก
ความรู้สึกมีคุณค่า และความสุขสมบูรณ์ในชีวติของแต่ละบุคคล 

คูลบอก เอิร์ลล์ และมองโกเมอร่ี (Kulbok; Earls and Mongomery 1988 อา้งถึงใน จุรีพร   
คงเฉลิม, 2551 : 10) กล่าววา่ วิถีชีวิต หมายถึง การท่ีบุคคลแสดงออกถึงพฤติกรรมการดาํเนินชีวิต 
ซ่ึงบุคคลนั้นไดเ้ลือกแลว้ซ่ึงอาจมีผลกระทบ ต่อสุขภาพร่างกายของคนนั้น ในดา้นดี หรือไม่ดีก็ได ้

ซูลท ์(Shulth. 1984 อา้งถึงใน จุรีพร คงเฉลิม, 2551 : 10) กล่าววา่ วิถีชีวิตเป็นอุปนิสัยใน
การดาํเนินชีวิตจนเป็นกิจวตัรประจาํวนัของแต่ละบุคคล โดยมีผลกระทบทางบวกหรือทางลบต่อ
บุคคลนั้น 
 จากความหมายดังกล่าว สรุปได้ว่า วิถีการดําเนินชีวิต หมายถึง แบบแผนการแสดง
พฤติกรรมของบุคคลในชีวิตประจาํวนั ท่ีเก่ียวกับการดูแลสุขภาพอนามยัและเป็นพฤติกรรมท่ี
สามารถควบคุมได้ โดยพฤติกรรมท่ีแสดงออกมาอาจแตกต่างกันในแต่ละบุคคลข้ึนอยู่กับ
สภาพแวดลอ้มและวฒันธรรมของแต่ละบุคคล 
  2.  แนวคิดเกีย่วกบัการด าเนินชีวติ 
 การดาํเนินชีวติประจาํวนัของบุคคลจะแตกต่างกนัไป เพราะไดรั้บอิทธิพลท่ีแตกต่างกนัไป 
ไม่วา่จะเป็นอิทธิพลจากครอบครัว ภูมิหลงัทางวฒันธรรมและส่ือมวลชน ซ่ึงอิทธิพลเหล่าน้ีมีส่วน
ผลกัดนั ให้วิถีการดาํเนินชีวิตต่างกนั  จึงสามารถแบ่งเป็น 3 ดา้น คือ ชีวิตครอบครัว  การใช้เวลา
วา่ง/ การพกัผอ่น (ชีวติทางสังคม) และสุขภาพอนามยั (ชีวติส่วนตวั) ดงัน้ี (อมัพวลัย ์ วิศวธีรานนท,์ 
2541 : 81-1)  
  2.1  ชีวติครอบครัว 
 สถาบนัครอบครัวเป็นหน่วยท่ีเล็กท่ีสุดในสังคม ซ่ึงใกลชิ้ดและผกูพนักบัชีวติมนุษยม์านาน 
บุคคลและครอบครัวจะมีปฏิสัมพนัธ์กนัเกือบตลอดชีวิตทั้งดา้นหนา้ท่ีและพฒันาการ ความผกูพนั
รักใคร่ครอบครัวเป็นรากฐานของความสุขแห่งชีวิต ปัจจุบนัสภาพสังคมเปล่ียนแปลงไปตามความ
เจริญกา้วหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีใหม่ ๆ อย่างรวดเร็ว อนัมีผลให้ลกัษณะครอบครัว
เปล่ียนแปลงไป ดงัน้ี 
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   1)  ลักษณะโครงสร้างและขนาดของครอบครัว ลักษณะของครอบครัวไทยได้
เปล่ียนแปลงจากครอบครัวเด่ียวหลาย ๆ ครอบครัวท่ีอาศยัอยู่บริเวณบ้านเรือนเดียวกันมาเป็น
ลกัษณะครอบครัวเด่ียวท่ีแยกออกจากกนั ทาํให้สมาชิกมีอิสระในการเลือกดาํเนินชีวิตเอง และเอา
อยา่งค่านิยมตะวนัตกมากข้ึนจากเดิมท่ีมีความเคารพนบัถือผูอ้าวุโส ช่วยเหลือเก้ือกูลแบ่งปันกนั ซ่ึง
นบัวนัจะลดนอ้ยลงทุกทีไป 
   2)  สัมพันธภาพภายในครอบครัว ความผูกพนัและความสัมพันธ์อันดีภายใน
ครอบครัวเปล่ียนแปลงไป เน่ืองจากความรับผิดชอบต่อภาระหนา้ท่ีเป็นกิจนอกบา้นของสมาชิกใน
ครอบครัวมีเพิ่มมากข้ึน เวลาท่ีแบ่งปันเพื่อคนในครอบครัวลดนอ้ยลง ตวัอยา่งเช่น เชา้ต่ืนมาทุกคน
ตอ้งมีภาระหน้าท่ีท่ีตอ้งรับผิดชอบกนัทุกคน ลูก ๆ ไปโรงเรียนแต่เช้าเพื่อหลีกเล่ียงการจราจรท่ี
ติดขดั พอ่แม่ตอ้งรีบไปทาํงานก่อนลูก ๆ ในช่วงกลางวนัต่างคนต่างอยูน่อกบา้น ในท่ีทาํงานหรือท่ี
โรงเรียน เม่ือถึงเวลาเยน็ลูก ๆ อาจตอ้งรีบรับประทานอาหารกินเองตามลาํพงัเพราะพ่อแม่อาจติด
งานเล้ียง งานสังคมนอกบา้น วนัหยดุอาจตอ้งไปติดต่อธุรกิจต่างจงัหวดั เป็นตน้ 
   3)  บทบาทของความเป็นพ่อแม่เปล่ียนแปลงไปจากลกัษณะของครอบครัวแบบเดิม 
เกิดจากออกไปประกอบภารกิจเพื่อความอยู่รอด หรือเพื่อสร้างฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว 
ทาํให้พ่อแม่มีเวลาในการแสดงบทบาทความเป็นพ่อแม่ลดลง โดยเฉพาะอยา่งยิ่งบทบาทของแม่ท่ี
ตอ้งออกไปทาํงานนอกบา้น 
   4)  ลกัษณะบรรยากาศในครอบครัวปัจจุบนัเปล่ียนแปลงไปจากครอบครัวสมยัก่อน
ด้านความเช่ือฟัง การอยู่ในโอวาทคาํสั่งของพ่อแม่และญาติผูใ้หญ่เปล่ียนแปลงไป ครอบครัว
สมยัก่อนผูเ้ป็นแม่จะใกล้ชิดคอยเอาใจใส่ติดตามดูแลลูก คอยให้ความช่วยเหลือทุกโอกาสทุก
สถานการณ์ แมลู้กจะสมรสแยกไปมีครอบครัวใหม่แลว้ก็ยงัคงติดตามอุปการะสมํ่าเสมอ ถึงกบั
กล่าวกนัวา่  “ลกัษณะครอบครัวไทยเล้ียงลูกไม่รู้จกัโต”  แต่บรรยากาศปัจจุบนัลูก ๆ มีอิสระมากข้ึน 
บทบาทของพอ่แม่จึงลดลงไป 
 จากสภาพความเปล่ียนแปลงของสังคมไทยในปัจจุบนั ทาํให้ครอบครัวเกิดการเปล่ียนแปลง
ไปจากเดิมคือ มีขนาดเล็กลง ความสัมพนัธ์ในครอบครัวลดน้อยลง และสภา วะเศรษฐกิจทาํให้
บทบาทของพ่อแม่เปล่ียนไป การอบรมเล้ียงดูบุตรมีอิสระมากข้ึน จากการเปล่ียนแปลงน้ีเองย่อม
ส่งผลกระทบต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหาร อนัไดแ้ก่ การมีกิน แต่ไม่รู้จกักิน ซ่ึงพบมากในสังคม
เมืองโดยไม่แบ่งแยกฐานะทางเศรษฐกิจวา่จะมีฐานะดีหรือจนก็ตาม และส่ิงเหล่าน้ีเองยอ่มส่งผลต่อ
สังคมโดยรวมนัน่เอง 
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  2.2  การใชเ้วลาวา่ง/การพกัผอ่น (ชีวติทางสังคม) 
 การพกัผ่อนเป็นการผ่อนคลายอารมณ์ท่ีตึงเครียดและเหน่ือยล้าหลงัจากการทาํงาน การ
พกัผอ่นมิไดห้มายถึง การนอนหลบั นัง่เล่นเท่านั้น แต่หมายถึงการเปล่ียนแปลงวิถีการดาํเนินชีวิตท่ี
เป็นกิจวตัรประจาํวนัจากสภาพแวดลอ้มท่ีซํ้ าซากจาํเจ 
 การพกัผอ่นจะแตกต่างกนัตามความสนใจ ความพึงพอใจของแต่ละบุคคล และแตกต่างไป
ตามฐานะทางเศรษฐกิจ ระดบัการศึกษา สภาพแวดลอ้ม ซ่ึงชีวิตคนเมืองหลวงโดยเฉพาะอย่างยิ่ง
กรุงเทพมหานครมีลกัษณะการพกัผอ่น แบ่งออกเป็น 2 ลกัษณะ 
  1)  การพักผ่อนหย่อนใจนอกบ้าน ได้แก่  การไปเท่ียวตามห้างสรรพสินค้า 
สวนสาธารณะ รวมทั้งการไปดูการแสดงต่าง ๆ เช่น คอนเสิรต์ ละครดนตรี ภาพยนตร์ เพราะ
เสียเวลาไม่มากนักและหลบความร้อนไปอยู่ในท่ีท่ีมีเคร่ืองปรับอากาศและการไปพกัผ่อนหย่อน
อารมณ์ท่ีคนกรุงเทพมหานครนิยมอีกอย่างหน่ึงคือ การไปนัง่ตามคอฟฟ่ีชอฟ ร้านอาหาร  การไป
ออกกาํลงักาย การไปเท่ียวต่างจงัหวดัหรือต่างประเทศ หรือแมแ้ต่การใช้เวลากลางคืนเพื่อการ
พกัผ่อนหย่อนใจทางจิตใจและทางกายภาพ ซ่ึงมีทั้งเพื่อการบนัเทิง เช่น กิน เท่ียว ดูหนงั ฟังเพลง 
เตน้รําเพื่อสุขภาพ เช่น กีฬา ศูนยสุ์ขภาพ เพื่อสังคม เช่น คลบัหรือสโมสรต่าง ๆ ทั้งมีสมาชิกตาม
รูปแบบท่ีจาํกดั เพื่อใหส้มาชิกพบปะ พดูคุยในบรรยากาศท่ีผอ่นคลาย 
       2)  การผกัผอ่นในบา้นเม่ือมีวนัหยดุติดต่อกนัหลายวนั 
 คนกรุงเทพมหานคร ส่วนใหญ่นิยมพกัผอ่นในบา้น เช่น การดูโทรทศัน์ วิดีโอ การฟังเทป 
เพราะการออกนอกบา้นมกัจะพบกบัปัญหาการจราจรท่ีติดขดั การอ่านหนงัสือ การทาํงานอดิเรก
เป็นท่ีนิยม เช่น การปลูกตน้ไม ้การเล้ียงสัตว ์ทาํกบัขา้ว ทาํขนม การตดัเส้ือ หรือการเล่นกีฬาในท่ี
ร่ม เช่น เล่นไพ ่หมากรุก หรือบางคนทาํงานอดิเรกจนเป็นอาชีพเสริมได ้
  2.3  สุขภาพอนามยั (ชีวติส่วนตวั) 
 การมีสุขภาพอนามยัท่ีดีนั้ น ช่วยให้มนุษย์มีร่างกายท่ีสมบูรณ์แข็งแรง มีอายุท่ียืนยาว
ปราศจากโรคต่าง ๆ แลว้ยงัช่วยลดค่าใชจ่้ายจากการรักษาพยาบาล ตลอดจนสั่งยาจากต่างประเทศซ่ึงมี
อตัราท่ีสูงข้ึนเร่ือย ๆ ถือเป็นการลดดุลบญัชีเดินสะพดัได้วิธีหน่ึง การท่ีมีสุขภาพอนามยัท่ีดีจะ
เก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหารเป็นสาํคญั พฤติกรรมการบริโภคอาหารถือเป็นภาพท่ีสะทอ้นให้เห็น
ชีวติในสังคมปัจจุบนัโดยพบวา่  
  1)  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนในกรุงเทพมหานคร จะไม่รับประทานอาหาร
เชา้ ส่วนม้ือกลางวนัจะรับประทานอาหารนอกบา้น ในขณะท่ีอาหารเยน็รับประทานท่ีบา้น 
  2)  สถานท่ีรับประทานอาหารนอกบา้น ส่วนใหญ่นิยมรับประทานท่ีร้านอาหาร 
หา้งสรรพสินคา้และร้านอาหารฟาสตฟ์ู้ ดต่าง ๆ  
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 จากวถีิการดาํเนินชีวติทั้ง 3 ดา้น และชีวิตส่วนตวัท่ีเก่ียวขอ้งกบัการบริโภคอาหารนั้น ลว้น
มีผลกระทบต่อสุขภาพร่างกายของแต่ละบุคคล ไม่วา่ฐานะทางเศรษฐกิจดีหรือไม่ดี โดยเฉพาะอยา่ง
ยิ่ง พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นปัจจยัสําคญัต่อสุขภาพ  และพฤติกรรมการบริโภคอาหารจะ
เป็นอย่างไรต่อชีวิตครอบครัว  อนัไดแ้ก่ สัมพนัธภาพในครอบครัว บทบาทของมารดา ตลอดจน
การใชเ้วลาวา่ง/การพกัผ่อน (ชีวิตทางสังคม) จึงเป็นองคป์ระกอบสําคญัในการกาํหนดพฤติกรรม
การบริโภคของบุคคลนัน่เอง 
 
งานวจัิยทีเ่กีย่วข้อง 
 
 1.  งานวจัิยในต่างประเทศ  
 
 ปิรูสซ์เนีย เอ็ม (Pirouznia M., 2000) ไดศึ้กษาเร่ือง การเช่ือมโยงกนัระหว่างความรู้ดา้น
โภชนาการกบัพฤติกรรมการกินในเด็กวยัรุ่นชายและในเด็กวยัรุ่นหญิงในสําหรัฐอเมริกา  ปัจจยัท่ี
อาจจะมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการกินของวยัรุ่น ไดแ้ก่ อิทธิพลการจูงใจจากเพื่อนฝูง ความรู้ดา้น
โภชนาการ ความเช่ือ ส่ือมวลชนและอุปนิสัยการควบคุมอาหารของพ่อแม่ วตัถุประสงค์ของ
งานวิจยัช้ินน้ีก็เพื่อท่ีจะตรวจสอบปฏิสัมพนัธ์ิกนัระหวา่งความรู้ดา้นโภชนาการกบัพฤติกรรมการ
กินของกลุ่มตวัอย่างเด็กนักเรียนมธัยม กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการทดลองเป็นเด็กนักเรียนมธัยม
จาํนวน 532 ราย ศึกษาอยูเ่กรดหก เจด็และแปด มีอายรุะหวา่ง 11 ถึง 13 ปี จากโรงเรียนมธัยมชอวนี์
ในเมืองลิมา มลรัฐโอไอโอ การคน้พบจากงานวิจยัช้ินน้ีเผยว่าเด็กนักเรียนวยัรุ่นหญิงมีคะแนน
ความรู้ดา้นโภชนาการสูงอยา่งมีนยัสําคญักวา่เด็กนกัเรียนชายในชั้นเกรดเจ็ดกบัเกรดแปด งานวิจยั
ยงัไดบ้่งช้ีอีกวา่ความรู้ดา้นโภชนาการกบัการเลือกอาหารในนกัเรียนหญิงและชายในชั้นเกรดหกไม่
มีปฏิสัมพนัธ์ิกนั อย่างไรก็ตามความรู้ดา้นโภชนาการกบัการเลือกอาหารในนักเรียนหญิงในชั้น
เกรดเจ็ดกบัเกรดแปดมีปฏิสัมพนัธ์ิกนั นอกจากน้ี ความรู้ด้านโภชนาการกบัการเลือกอาหารใน
นกัเรียนชายในชั้นเกรดเจด็กบัเกรดแปดมีปฏิสัมพนัธ์ิกนั  
 อมิเลีย โรดิเกส มาร์ติน และคณะ (Amelia Rodriguez Martin, et al., 2001) ไดศึ้กษาเร่ือง
พฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่เอ้ือต่อสุขภาพในเด็กวยัรุ่น วตัถุประสงค์ของการศึกษาวิจยั
เด็กวยัรุ่นช้ินน้ีก็เพื่อท่ีจะคน้หาและตั้งประเด็นพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่เอ้ือต่อสุขภาพ
ซ่ึงจะจาํกดัความดว้ยปัจจยัไม่ตวัใดตวัหน่ึงในสองตวัดงัต่อไปน้ี (1) ปฏิบติัตามการควบคุมอาหาร
ลดนํ้ าหนักโดยปราศจากคาํแนะนําจากบุคคลท่ีผ่านการอบรมเร่ืองการดูแลสุขภาพ หรือ (2) 
รับประทานอาหารจาํนวนมากในเวลาท่ีไม่ปกติโดยไม่เก่ียวกบัความวติกกงัวลหรือความเครียด  

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Pirouznia%20M%22%5BAuthor%5D
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การศึกษาวิจยัไดน้าํเด็กนกัเรียนจาํนวน 630 คนท่ีมีอายุระหว่าง 14 – 18 ปี (อายุเฉล่ีย 15.9 ปี) ใน
เมืองคาดิซ (แอนดาลูเซีย ประเทศสเปน) โดยใชแ้บบสอบถามท่ีให้รายงานเองแบบนิรนามเพื่อท่ีจะ
รวบรวมขอ้มูลเก่ียวกบัสภาพการศึกษา สภาพการณ์ส่วนบุคคลท่ีมีต่อพฤติกรรมการกิน การรับ
สารอาหารและความรู้เก่ียวกบัโภชนาการ  การควบคุมอาหารและการออกกาํลงักาย การศึกษาวิจยั
ยงัไดน้าํค่าเฉล่ีย สัดส่วน นยัทางสถิติ (x2) และสัดส่วนการแพร่กระจายท่ีไม่เท่าเทียมกนั(DRP)เป็น
ตวัวดัความเส่ียง มีการคน้พบพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีไม่ปกติร้อยละ 46.3 (292) โดย
ส่วนใหญ่จะเป็นเด็กวยัรุ่นหญิงมีอตัราส่วนเท่ากบั 2 : 1  เม่ือเปรียบเทียบกลุ่มท่ีมีพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารท่ีไม่ปกติกบักลุ่มท่ีมีนิสัยรับประทานอาหารตามปกติแลว้ มีการคน้พบความ
แตกต่างอยา่งมีนยัสําคญัในแง่ของการรับรู้รูปลกัษณ์ทางสรีระ (p<0.001) ความถ่ีในการชัง่นํ้ าหนกั
ตวัเอง (p<0.05) ห้วงเวลาท่ีงดรับประทานอาหาร (DRP 1.66; 95% ห้วงเวลาแห่งความเช่ือมัน่ (CI): 
1.66-2.37) การกระตุน้ให้เกิดการอาเจียน (DRP 2.02; 95% CI: 1.13-3.65) การใชย้าระบายทอ้ง 
(DRP 4.25; 95% CI: 1.08-9.63) และการงดเวน้ม้ืออาหารบางม้ือและอาหารบางชนิด ส่วนใหญ่จะ
เป็นจาํพวกขนมปังและธญัพืช ไขมนัและนํ้าตาล  
 เจนนิเฟอร์ พี เทเลอร์, ซูซาน อีเวอร์ และแมร่ี แมคเคนนา (Jennifer P. Taylor, Susan Evers 
and Mary McKenna, 2005) ไดศึ้กษาตวักาํหนดการกินเพื่อสุขภาพในเด็กนกัเรียนและวยัรุ่นคน
หนุ่มสาว พบวา่ การให้ความสําคญักบัภาวะความรู้ความเขา้ใจในแง่ตวักาํหนดการกินเพื่อสุขภาพ
ของบรรดาเด็กและวยัรุ่นคนหนุ่มสาวเก่ียวกบัตวักาํหนดร่วมและตวักาํหนดเฉพาะปัจเจกชนหรือ
ตวักาํหนดเด่ียวท่ีส่งผลกระทบต่อการกินเพื่อสุขภาพในเด็ก ๆ และคนหนุ่มสาว คือ ปัจจยัด้าน
เศรษฐกิจกบัความมัน่คงปลอดภยัดา้นอาหาร  เน้ือหาสาระดา้นโภชนาการจากส่ือมวลชน ประเด็น
เร่ืองรสชาติ  ความหวัน่วติกและการช่ืนชอบอาหารเป็นพิเศษ  
 ลิน ดบัเบิลย ูและคณะ (Lin W., et al., 2007) ไดศึ้กษาเร่ืองความรู้ดา้นโภชนาการ ทศันคติ 
และพฤติกรรมของเด็กนักเรียนประถมศึกษาสัญชาติไตห้วนั ผลการศึกษาพบว่าความรู้ของเด็ก
เก่ียวกบัพื้นฐานโภชนาการอยูใ่นระดบัปานกลาง แต่เด็กยงัอ่อนในเร่ืองหนา้ท่ีดา้นกลไกทางชีวภาพ
ของธาตุอาหาร ความสัมพนัธ์ระหว่างส่ิงท่ีรับประทานเข้าไป/ธาตุอาหารและโรค และความ
จาํเป็นตอ้งเสิร์ฟอาหารประจาํวนัสําหรับอาหารแต่ละกลุ่ม   เด็ก ๆ โดยทัว่ไปจะเห็นความสําคญั
ของโภชนาการ แต่พวกเขาไม่สนใจประโยชน์ด้านสุขภาพของอาหารในการคัดเลือกอาหาร
รับประทาน ลกัษณะการเลือกรับประทานอาหารของพวกเขาไม่เป็นท่ีพึงพอใจนกั และการคดัเลือก
ควบคุมอาหารของเด็กส่วนใหญ่จะไม่เป็นไปตามขอ้กาํหนดการเสิร์ฟอาหารท่ีแนะนาํไวส้ําหรับ
หมวดนม ผกั ผลไม้ ธัญพืชและกลุ่มขา้วต่าง ๆ  นอกจากน้ี มีการค้นพบความสัมพนัธ์เชิงบวก
ระหวา่งคะแนนความรู้ดา้นโภชนาการ ทศันคติ การคาํนึงถึงพฤติกรรมดา้นโภชนาการและลกัษณะ
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การควบคุมอาหาร ขอ้จาํกดัมิอาจจะยบัย ั้งพฤติกรรมการกินของนกัเรียน  แต่เด็กนกัเรียนจาํนวน
มากถือปฏิบติัควบคุมอาหารดว้ยตนเองเพื่อหลีกเล่ียงการมีนํ้ าหนกัตวัมากเกินไปหรืออว้นเกินไป 
แต่พบไม่บ่อยนกั เด็กนกัเรียนหน่ึงในส่ีงดเวน้รับประทานอาหารโดยเฉพาะม้ือเชา้ และเด็กนกัเรียน
จาํนวนหน่ึงในส่ีเตรียมอาหารเช้าของพวกเขาเองซ่ึงอาจจะมีผลกระทบต่อลักษณะการควบคุม
อาหารของพวกเขา มีการคน้พบช่องวา่งระหวา่งความรู้ดา้นโภชนาการ ทศันคติ และพฤติกรรมการ
กินโดยเฉพาะอยา่งยิ่งการบริโภคผกัและผลไม ้ซ่ึงงานวิจยัระบุว่าทศันคติของเด็กกลุ่มอายุน้ีท่ีมีต่อ
การรับประทานอาหารเพื่อดูแลสุขภาพมีไม่เขม้ขน้มากนกั การให้การศึกษาดา้นโภชนาการแก่เด็ก
นกัเรียนในอนาคตไม่ควรจะจาํกดัอยูแ่ค่ขอ้กาํหนดการเสิร์ฟอาหารของอาหารแต่ละหมู่ แต่ควรจะ
นาํเอาการประยกุตท์ฤษฎีการปรับปรุงแรงจูงใจใหมี้การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ  

อเรียนนา ดี แมคเคลน และคณะ (Arianna D McClain, et al., 2009)  ไดศึ้กษาเร่ือง
ความสัมพนัธ์ด้านสังคมจิตวิทยาของพฤติกรรมการรับประทานอาหารในเด็กและวยัรุ่น พบว่า 
อาหารหลากหลายท่ีกลุ่มตวัอยา่งรับประทานเขา้ไป อาทิ การบริโภคผลไม ้นํ้ าผลไม ้ผกั ไขมนัใน
การควบคุมอาหาร พลงังานท่ีเขา้ไปทั้งหมด อาหารวา่งประเภทนํ้ าตาล การบริโภคเคร่ืองด่ืมท่ีออก
รสชาติหวาน ใยอาหารควบคุมนํ้ าหนกั การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพควบคุมนํ้ าหนกัตวัอ่ืนๆ และ
การบริโภคอาหารท่ีไม่เอ้ือต่อสุขภาพ มีความสัมพนัธ์กับจารีตประเพณีการชอบและการเลือก
รับประทานอาหาร เจตจาํนงการควบคุมอาหาร 
 
 2.  งานวจัิยในประเทศ  
 
 งามทรัพย ์เทศะบาํรุง และคณะ (2537 : 76) ไดท้าํการศึกษาเร่ืองพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการใช้ยาของประชาชนในเขตกรุงเทพมหานคร : ศึกษาเฉพาะกรณีท่ีประชาชนผูใ้ช้
แรงงานในโรงงานอุตสาหกรรม  พบว่า ประชาชนผูใ้ช้แรงงานในโรงงานอุตสาหกรรมท่ีมีอายุ
ต่างกนัมีความรู้  เจตคติ  และการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการใชย้าไม่แตกต่างกนั   
 อมัพวลัย ์ วิศวธีรานนท ์(2541 : บทคดัยอ่) ศึกษาเร่ืองวิถีชีวิตของคนไทยรุ่นใหม่: ศึกษา
กรณีพฤติกรรมบริโภคอาหารของนกัเรียนไทยในเขตกรุงเทพมหานคร และการศึกษาพบวา่ 
 1.  วยัรุ่นมีหลักบริโภคอาหาร (ร้อยละ 90) และคาํนึงถึงหลักโภชนาการร้อยละ 30.9 
เท่านั้น 
 2.  วยัรุ่นมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเหมาะสมถูกหลกัโภชนาการอยูใ่นระดบัต่าง ๆ 
กนั ส่วนใหญ่มีพฤติกรรมทางบริโภคอาหาร (โดยรวม) อยูใ่นระดบัปานกลาง ส่วนท่ีอยูใ่นระดบัสูง
และระดบัตํ่ามีจาํนวนนอ้ยกวา่และมีสัดส่วนพอ ๆ กนั เม่ือแยกพิจารณาเป็นรายมิติพบวา่ 
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  2.1  มิติจ ํานวนม้ืออาหารและลักษณะอาหารท่ีบริโภค พบว่า วยัรุ่นส่วนใหญ่มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเหมาะสมอยูใ่นระดบัปานกลาง 
  2.2  มิติปริมาณอาหารท่ีบริโภค พบวา่ วยัรุ่นส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
เหมาะสมอยูใ่นระดบัสูงและปานกลาง 
  2.3  มิติสถานท่ีบริโภคอาหาร พบว่า วยัรุ่นส่วนใหญ่จะบริโภคอาหารท่ีบา้นแทบทุก
ม้ือ และหากจะบริโภคอาหารนอกบา้นจะเลือกร้านอาหารทัว่ ๆ ไป 
 3.  ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารของนักเรียนวยัรุ่น ได้แก่ อายุ รายได้ ระดับ
การศึกษา ความถ่ีของการบริโภคอาหารร่วมกนัของครอบครัว การเลือกรับข่าวสารจากโฆษณา ซ่ึง
โทรทศัน์เป็นส่ือโฆษณาท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารของนกัเรียนวยัรุ่นมากท่ีสุด และบุคคลท่ีมี
อิทธิพลต่อการบริโภคอาหาร ไดแ้ก่ เพื่อน หรือตนเอง 
 นิตยา  ภทัรกรรม (2542 : บทคดัย่อ) ศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานด่วนของประชากรวยัทาํงานในเขตกรุงเทพมหานคร ผลการศึกษาพบวา่ ประชากรวยั
ทาํงานท่ีมีความรู้เก่ียวกบัโภชนาการและอาหารจานด่วนดีและไม่ดี ไม่มีผลต่อพฤติกรรมการเลือก
บริโภคอาหารจานด่วน  และปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนของประชากรวยั
ทาํงาน คือทศันคติเก่ียวกบัอาหารจานด่วน และการรับรู้ขอ้มูลข่าวสารเก่ียวกบัอาหารจานด่วนจาก
โทรทศัน์ ส่วนพฤติกรรมบริโภคอาหารจานด่วน ดา้นชนิดอาหาร ส่วนใหญ่นิยมรับประทานไก่
ทอด รองลงมาคือ เสียค่าใชจ่้ายในการบริโภคคร้ังละ 51-100 บาทต่อคนต่อคร้ัง  
 ชญานิษฐ์  ธรรมธิษฐาน (2543 : 110-112)  ไดศึ้กษาเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพเก่ียวกบัการ
บริโภคอาหารของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนวมินทราชูทิศ สตรีวิทยา 2  สังกดักรม
สามญัศึกษา กรุงเทพมหานคร  พบว่า นักเรียนส่วนใหญ่มีความรู้และเจตคติเก่ียวกบัการบริโภค
อาหารอยูใ่นระดบัดี และมีการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัปานกลาง  เม่ือทดสอบ
สมมติฐาน พบว่า นกัเรียนท่ีมีเพศ  อาชีพของผูป้กครอง  และรายได้ของนักเรียนต่างกนั  มีการ
ปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารไม่ต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ส่วนความรู้กบัเจต
คติ  และเจตคติกบัการปฏิบติัพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนกัเรียนมีความสัมพนัธ์กนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  แต่ความรู้ไม่มีความสัมพนัธ์กบัการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร 
 จนัทร์เต็ม  หาญมงคลศิลป์ (2543 : 106-107)  ไดศึ้กษาเร่ืองพฤติกรรมการปฏิบติัเก่ียวกบั
การบริโภคอาหารเพื่อป้องกนัโรคไม่ติดต่อของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 6  ในโรงเรียนสังกดักรม
สามญัศึกษา  จงัหวดันนทบุรี  พบว่า นักเรียนท่ีมีเพศ  ระดบัการศึกษาของผูป้กครอง  อาชีพของ
ผูป้กครอง  และรายได้ของผูป้กครอง  และลักษณะการเตรียมอาหารในครอบครัวต่างกัน  มี
พฤติกรรมการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อป้องกนัโรคไม่ติดต่อไม่ต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั
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ทางสถิติท่ีระดบั .05  ส่วนนกัเรียนท่ีมีความรู้เร่ืองโภชนาการและโรคไม่ติดต่อ  เจตคติในการ
บริโภคอาหาร  ค่านิยมในการบริโภคอาหาร  และอิทธิพลจากส่ือมวลชนต่างกนั  มีพฤติกรรมการ
ปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารเพื่อป้องกนัโรคไม่ติดต่อแตกต่างกนัอย่างมีนยัสําคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .01 
 สนธยา  มูฮาํหมดั (2544 : 95-96)  ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 3  โรงเรียนสังกดักรมสามญัศึกษาในเขตดุสิต  กรุงเทพมหานคร  
พบวา่ นกัเรียนท่ีมีเพศ  อาชีพของผูป้กครอง  และรายไดข้องครอบครัว  และความเช่ือเก่ียวกบัการ
บริโภคอาหารต่างกนั  มีพฤติกรรมการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารไม่ต่างกนั ส่วนนกัเรียนท่ีมี
ผลสัมฤทธ์ิทางการเรียน  ระดบัการศึกษาของผูป้กครอง  ความรู้  เจตคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหาร  
การได้รับการสนับสนุนทางสังคม และได้รับอิทธิพลจากส่ือมวลชนต่างกัน  มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 อรนุช  ขนัทะวงศ์ (2544 : 111-114) ไดศึ้กษาเร่ืองพฤติกรรมสุขภาพเก่ียวกบัการบริโภค
อาหารตามสุขบญัญติัแห่งชาติและโภชนบญัญติัของนกัเรียนมธัยมศึกษาปีท่ี 1  โรงเรียนขยาย
โอกาสทางการศึกษา สังกัดสํานักการศึกษา  กรุงเทพมหานคร  พบว่า นักเรียนท่ีมีฐานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัว และจาํนวนสมาชิกในครัวเรือนต่างกนั  มีการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภค
อาหารไม่ต่างกนั ส่วนนกัเรียนท่ีมีเพศต่างกนั ไดรั้บข่าวสารเร่ืองอาหาร อาชีพ   และระดบัการศึกษา
ของผูป้กครองต่างกนั    มีการปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 
 เอกอนงค ์ ลีตลาภินนัท ์(2544 : บทคดัย่อ) ศึกษาเร่ือง ปัจจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของสตรีทาํงานนอกบา้น พบวา่ 
 1.  สตรีทาํงานนอกบ้านมีการปฏิบติัตนในการบริโภคอาหารมกัปรุงอาหารเองและใช้
ความชอบของตนเองเป็นหลกัในการเลือกรับประทานอาหาร 
 2.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร แบ่งเป็น 3 ด้าน ด้านจาํนวนม้ืออาหาร พบว่า บริโภค
อาหารม้ือเช้า กลางวนั เย็น ด้านลักษณะอาหารท่ีบริโภคประกอบด้วย รสชาติอาหาร พบว่า 
รับประทานอาหารรสชาติเผด็ทุกคร้ัง   อาหารรสชาติมนันาน ๆ คร้ัง  และไม่รับประทานรสชาติเค็ม  
ลกัษณะการปรุงอาหาร พบวา่ ปรุงอาหารโดยวิธีการทอด ประเภทอาหารท่ีเลือกรับประทาน พบวา่ 
ประเภทโปรตีน รับประทานเน้ือสัตว ์ รับประทานปลา 3-5 คร้ัง/สัปดาห์   และรับประทานเคร่ืองใน
สัตว ์2 คร้ัง/สัปดาห์หรือไม่รับประทานเลย รับประทานประเภทคาร์โบไฮเดรต รับประทานขา้วทุก
วนั  รับประทานขนมปัง 3-5 คร้ัง/ สัปดาห์ และรับประทานเผือก 2 คร้ัง/สัปดาห์ หรือมักไม่
รับประทานเลย ประเภทผกัและผลไม้รับประทานผกัและผลไมทุ้กวนั ประเภทไขมนัรับประทาน
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นํ้ ามนัพืชทุกวนั รับประทานนํ้ ามนัพืช 3-5 คร้ัง/สัปดาห์  รับประทานนํ้ ามนัสัตว ์2 คร้ัง/สัปดาห์ 
หรือมกัไม่รับประทานเลย  ดา้นปริมาณอาหารท่ีบริโภค ประกอบดว้ยการให้ความสําคญัของม้ือ
อาหาร พบว่า ให้ความสําคัญกับม้ืออาหารกลางวนั ปริมาณการรับประทานอาหาร พบว่า 
รับประทานอาหารม้ือละหน่ึงจาน 
 3.  ระดบัความรู้เก่ียวกบัสารอาหาร พบว่า ระดับความรู้โดยรวมอยู่ในระดบัปานกลาง  
(ร้อยละ 61) โดยมีความรู้ในเร่ือง การบริโภคอาหารสําหรับผูท่ี้มีไขมนัในเลือดสูงและเร่ืองอาหาร  
ท่ีเป็นปัจจยัเส่ียงต่อโรคความดนัโลหิตสูง และในส่วนท่ีไม่มีความรู้ ไดแ้ก่ เร่ืองประโยชน์ของใย
อาหาร และเร่ืองอาหารท่ีมีปริมาณนํ้าตาลมากท่ีสุด 
 4.  ทศัคติเก่ียวกบัการบริโภคอาหารโดยรวม และรายดา้นทั้ง 3 ดา้น พบวา่ ทศันคติโดยรวม
อยูใ่นระดบัไม่แน่ใจ (ร้อยละ 100) สาํหรับทศันคติรายดา้น ไดแ้ก่ ทศันคติดา้นความสะดวกรวดเร็ว      
ดา้นความนิยม และดา้นการเลือกซ้ืออาหารอยูใ่นระดบัไม่แน่ใจทุกดา้น (ร้อยละ 84.92 และ 58.00) 
 5.  การรับข่าวสารจากส่ือประเภทโทรทศัน์มีผลต่อด้านความรู้สารอาหาร และดา้นการ
เลือกซ้ืออาหาร 
 6.  ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยรวม คือ การรับข่าวสารจาก
ส่ือในดา้นการเลือกซ้ืออาหารช่วงเทศกาลจากส่ือประเภทโทรทศัน์ 
 7.  ส่ือประเภทโทรทศัน์สามารถอธิบายพฤติกรรมการบริโภคในด้าน ความบ่อยในการ
รับประทานเน้ือสัตวทุ์กชนิดรวมทั้งปลา 
 สุคนธ์  ชูแกว้ (2545 : 76)  ศึกษาปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการเลือกบริโภค
อาหารของนกัศึกษา วิทยาลยัการสาธารณสุข จงัหวดัยะลา  พบวา่ เพศ  อายุ  หลกัสูตร  รายไดต่้อ
เดือน  โรคเก่ียวกบัทางเดินอาหาร ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการเลือกบริโภคอาหาร  แต่
ความรู้เก่ียวกับโภชนาการและการเลือกบริโภคอาหาร มีความสัมพนัธ์กับพฤติกรรมการเลือก
บริโภคอาหาร 
 ภุมริน  อินทชัย (2547 : บทคดัย่อ)  ศึกษาเร่ืองพฤติกรรมบริโภคอาหารของนกัศึกษา  
วิทยาลยัมิชชัน่  พบวา่  ปัจจยัท่ีมีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคอาหารมงัสวิรัติของนกัศึกษา  ไดแ้ก่  
ศาสนา  ความเช่ือทางศาสนา เงินค่าใช้จ่ายท่ีได้รับจากผูป้กครอง  ความพึงพอใจในรสชาติของ
อาหารมงัสวิรัติ และความเช่ืออาํนาจภายในด้านการบริโภคอาหารมงัสวิรัติ  ส่วนปัจจยัท่ีไม่มี
ความสัมพันธ์กับการบริโภคอาหารมังสวิรัติของนักศึกษา  ได้แก่  ภูมิลําเนา การศึกษาของ
ผูป้กครอง  ส่ือข่าวสาร  ความรู้และเจตคติเร่ืองการบริโภคอาหารมงัสวรัิติ 
 นงคนุ์ช  ประยูรหงษ์ (2547 : บทคดัยอ่)  ศึกษาเร่ืองปัจจยัท่ีมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารตามสุขบญัญติัแห่งชาติของนิสิตปริญญาตรีปีท่ี 1 มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  พบว่า  
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นิสิตท่ีมีเพศ  กลุ่มสาขาวชิา  เงินท่ีไดรั้บจากผูป้กครอง และระดบัการศึกษาของผูป้กครองต่างกนั มี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบญัญติัแห่งชาติไม่แตกต่างกนั  แต่นิสิตท่ีผูป้กครองมีอาชีพ
ต่างกนั มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบญัญติัแห่งชาติแตกต่างกนั  อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05  ส่วนความรู้  เจตคติในการบริโภคอาหาร  ค่านิยมทางดา้นสุขภาพ  ความเช่ืออาํนาจ
ภายในตนด้านสุขภาพ  การมุ่งอนาคตควบคุมตน  อิทธิพลของส่ือมวลชนและวฒันธรรมการ
บริโภคอาหาร  มีความสัมพนัธ์ทางบวกกบัพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามสุขบญัญติัแห่งชาติ  
อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 ธญัลกัษณ์  บริรักษ์  (2547 : 110) ท่ีไดศึ้กษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของวยัรุ่นใน
โรงเรียนมธัยมศึกษา ในเขตเทศบาลเมืองราชบุรี  พบวา่  เพศ  อายุ  ระดบัชั้นการศึกษา  รายไดข้อง
นักเรียน  รายได้ของผูป้กครอง  อาชีพของผูป้กครอง  วิถีการดาํเนินชีวิตในครอบครัว  วิถีการ
ดาํเนินชีวติในสถาบนัการศึกษา  วถีิการดาํเนินชีวติในสังคม  การไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากส่ือบุคคล  
และการไดรั้บขอ้มูลข่าวสารจากส่ือมวลชน  ไม่มีความสัมพนัธ์กบัพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 ศรีบงัอร สุวรรณพานิช (2549 : 86) ไดศึ้กษาเร่ืองปัจจยัท่ีส่งผลต่อพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนกัศึกษาสถาบนัการพลศึกษา วิทยาเขตกระบ่ี  พบวา่ เพศ  ระดบัการศึกษา  เงินท่ีไดรั้บ
จากผูป้กครอง  ระดบัการศึกษาของผูป้กครอง  อาชีพของผูป้กครอง และการรับรู้ขอ้มูลข่าวสาร
ต่างกนั มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
 นรินทร์ และคณะ (2552 : ข) ไดร้ายงานการวิจยัเร่ืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ประชาชนในเขตจงัหวดันครปฐม ปี 2552  พบว่า ปัจจยัด้านความรู้ดา้นอาหารและโภชนาการ  
ปัจจยัดา้นการส่ือสารดา้นการบริโภคอาหาร มีความสัมพนัธ์ในทางบวกในระดบัสูงกบัพฤติกรรม
การบริโภคอาหารอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบัตํ่ากวา่ .05 (r=.751, .673) ตามลาํดบั  และปัจจยั
ส่วนบุคคล ได้แก่  อายุ และการศึกษามีความสัมพนัธ์ในทางบวกในระดับตํ่ากบัพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร และความสัมพนัธ์ทางลบกบัปัจจยัดา้นการส่ือสารอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั
ตํ่ากวา่ .05 (r= -.106, -.127) ตามลาํดบั 
 
 
 
 
 
 
 


