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การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงคดังน้ีเพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ

ผูสูงอายุในจังหวัดตรัง และศึกษาคุณลักษณะและตํารับอาหารเพื่อสุขภาพของผูสูงอายุในจังหวัดตรัง 

ประชากรและกลุมตัวอยางในเชิงปริมาณเปนผูสูงอายุในจังหวัดตรัง จํานวน 400 คนและเชิงคุณภาพ

จํานวน 30 คนและเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัยในเชิงปริมาณโดยใชแบบสอบถามและแบบสัมภาษณ 

สถิติที่ใชในงานวิจัย คอื คารอยละ (Percentage) ผลการวิจัยมีดังนี้ 

กลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง มีอายุระหวาง 65 – 69 ป  มีสถานะภาพสมรส พักอาศัย

อยูกับอยูกับคูสมรส มีรายไดตอเดือนไมเกิน 5,000 บาท นับถือศาสนาพุทธ ประกอบอาชีพเกษตรกร 

มีระดับการศึกษาประถมศกึษา ไมมีโรคประจําตัว ผูสูงอายุมีระดับความรนุแรงของสุขภาพอยูในระดับ

นอย  ผูสูงอายุมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารดังนี้ บริโภคขาวสวย (ขาวขาว) บริโภคเนื้อปลา บริโภค

เนื้อสัตว เชน ไก หมู วัว บริโภคพืชผักทั่วไป บริโภคพืชผักอินทรียหรือพืชผักปลอดสารพิษ บริโภคผัก

พ้ืนบาน (ผักในทองถ่ิน) บรโิภคผลไม บริโภคน้ําผัก น้ําผลไม บริโภคนมโค นมถ่ัวเหลือง รับประทาน

อาหารที่มีรสเผ็ด 

 ผูสูงอายุใหความหมายคําวา อาหารเพ่ือสุขภาพคือ อาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการ อาหาร

ที่รับประทานและลดปญหาสุขภาพไดเปนอาหารที่ปรุงดวยตนเองและมีการคํานึงถึงหลักโภชนาการ 

อาหารที่ผูสูงอายุบริโภคในปจจุบันเปนอาหารเพื่อสุขภาพ ผูสูงอายุเลือกบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดี

ของรางกาย การซื้ออาหารเพ่ือสุขภาพมาจากตลาดสด ผูสูงอายุมีวิธีบรโิภคอาหารเพ่ือสุขภาพดวยการ

ทํารับประทานเอง และเหตุผลของการเลือกรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพพบวาราคาไมแพง ผูสูงอายุ

จายคาอาหารเพื่อสุขภาพตอเดือน นอยกวา 1,000 บาท ผูที่แนะนําการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพเปน 

บุตร – หลาน ความตองการในการสงเสริมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ พบวา ใหมี

บริการขอมูลขาวสารความรูทางดานอาหาร ใหมีการจัดจําหนายผลิตภัณฑสําหรับผูสูงอายุโดยเฉพาะ 

จัดใหมีผูเชี่ยวชาญดานอาหารเพื่อสุขภาพแนะนําแกผูสูงอายุโดยเฉพาะ และจัดทําคูมือการบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับผูสูงอายุ ขอเสนอแนะควรใหความรูและสรางความเขาใจที่ถูกตองแก

ประชาชนในเรื่องการรบัประทานอาหารที่ดแีละถูกตองตามหลักโภชนาการ 
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The Objective of research is to study the dietary habits of the elderly in Trang 

province.  And study the characteristics and nutritional health of the elderly in Trang 

Province.  Population and sample size were 400 persons in Trang province and the 

qualitative 30 persons and quantitative research tools were used in questionnaires and 

interviews. The statistics used in the research are Percentage. The results are as follows.  

            Most of the samples were female.  Aged between 65 and 69 years old.  Live 

with your spouse Income up to 5,000 baht per month Buddhist. Farmer Have primary 

education No congestion.  Elderly people have a lower level of health severity.  The 

elderly has the following food habits: Consume rice (white rice), fish meat. Consume 

meat such as chicken, pork, cow, common vegetable crops.  Consume Organic 

Vegetables or Organic Vegetables. Consumption of local vegetables (Local vegetables). 

Consume fruits, vegetables, fruit juices, milk, cows, soy milk, eat spicy foods. 

             The elderly give meaning to the word. Healthy food is Nutritious food Dietary 

and dietary issues are self-prepared foods and nutritional considerations. Foods that 

the elderly now consume are healthy foods. Elderly people choose healthy food 

intake of the body. Buying healthy food comes from the fresh market. The elderly 

have a way to consume healthy food by eating. And the reason for choosing healthy 

foods is that they are inexpensive. Older people pay less than 1,000 baht per month 

for health food. Those who recommend healthy food consumption are children. The 

need to promote healthy food consumption for the elderly is to provide information, 

knowledge, food knowledge. The distribution of products for the elderly only. Provide 

health food experts with recommendations for older people. And a guide to healthy 

eating for the elderly. Suggestions should educate and educate the public about good 

nutrition and nutritional principles.  
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