
 
บทที่  5 

 

สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

 การศึกษาครั้งนี้  เปนการศึกษาเชิงพรรณนา (Descriptive Study) มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษา
ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารโดยรวม และ จําแนกตามภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ
ในชมรมไทเก็ก  วัดฟอนสรอย  ตําบลพระสิงห  อํา เภอ เมือง  จังหวัด เชียงใหม  ประชากรที่
ศึกษาจํานวน  21  คน  ประเมินภาวะโภชนาการโดยการชั่งน้ําหนัก วัดสวนสูง วัดเสนรอบวงเอว 
และแบบบันทึกน้ําหนัก  สวนสูงและเสนรอบวงเอว  แบบสัมภาษณประกอบดวย 2  สวนไดแก    
สวนที่  1   ขอมูลทั่วไปของผู สูงอายุ   สวนที่ 2  การบริโภคอาหาร   

การหาคุณภาพของเครื่องมือ  โดยการตรวจสอบความถูกตองของเนื้อหาและความเหมาะสม
ของภาษาโดยผูทรงคุณวุฒิ  3  ทาน แลวนํามาปรับปรุงแกไขกอนนําไปทดลองใชกับผูสูงอายุชมรม
ไทเก็กสามกษัตริย  ซ่ึงมีลักษณะใกลเคียงกับกลุมประชากรที่ศึกษา จํานวน  10  คน นํามาคํานวณ 
หาคาความเชื่อมั่นโดยใชสูตรสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค  ผลที่ไดเทากับ  0.71 จากนั้นนํา
แบบสัมภาษณไปเก็บขอมูลกับประชากรที่ศึกษา  นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ
พรรณนา  นําเสนอการศึกษาในรูปของตารางประกอบคําบรรยาย  ซ่ึงแบงออกเปน  3  สวน  ดังนี้ 
 สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไป   
 สวนที่ 2   การประเมินภาวะโภชนาการ   
 สวนที่ 3  การบริโภคอาหารโดยรวมและจาํแนกตามภาวะโภชนาการ  
 
สรุป 
 สวนที่  1  ขอมูลทั่วไป 

     จากการศึกษาพบวา  ประชากรที่ศึกษาทั้งหมดเปนเพศหญิง  สวนใหญมีอายุระหวาง  
60-69  ปรอยละ 85.71   อายุเฉลี่ย  64.62  ป  จบประถมศึกษาตอนตนรอยละ 66.67  และนับถือ
ศาสนาพุทธทั้งหมด  ประกอบอาชีพคาขาย/ธุรกิจสวนตัวรอยละ 38.10   มีรายไดตอเดือนมากกวา  
10,000 บาทรอยละ  47.60   รายไดเฉลี่ย  7,095.24  บาท  อาศัยอยูกับบุตร หลานและญาติรอยละ  
95.24  ไมมีโรคประจําตัวรอยละ  61.90  ออกกําลังกาย  2-3  คร้ังตอสัปดาหรอยละ  52.38   
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ระยะเวลาที่ใชในการออกกําลังกาย   30-45  นาที รอยละ  47.62   ประชากรที่ศึกษาทั้งหมดไมเคย
สูบบุหร่ี  สวนใหญไมดื่มเหลาหรือเครื่องดื่มแอลกอฮอลรอยละ  85.71  ดื่มน้ําเปลาวันละ  5-6  แกว
ตอวันรอยละ  80.95  ไมมีปญหาในการเคี้ยวอาหารและการขับถายอุจจาระรอยละ  85.71 และ 80.95  
ตามลําดับ  

สวนที่  2  ภาวะโภชนาการ 
     จากการศึกษาพบวา  ภาวะโภชนาการตามคาดัชนีมวลกายของประชากรที่ศึกษาสวน

ใหญมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  76.19  และมี เสนรอบวงเอวเกินมาตรฐานรอยละ  66.67   
ซ่ึงการวัดเสนรอบวงเอวนั้นเปนการวัดเฉพาะที่และคาที่ไดมากกวา  31.5 นิ้ว  แสดงวา
ประชากรที่ศึกษาสวนใหญอวนลงพุงซึ่ งมีความเสี่ยงสูงในการเกิดโรคตางๆที่ มีสาเหตุ
มาจากความอวน   

สวนที่ 3  การบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ  
      จากการศึกษาพบวา  ประชากรที่ศึกษาสวนใหญทําอาหารบริโภคเอง  ซ้ืออาหารและ

ปรุงอาหารเองรอยละ  90.48, 66.67 และ  57.14  ตามลําดับ และมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 73.68, 
64.29 และ  58.33  คาใชจายในการซื้ออาหารวันละ 101 – 150  บาท รอยละ  52.38  มีภาวะ
โภชนาการเกินรอยละ  72.73   ประชากรที่ศึกษาบริโภคอาหารหลัก 3-4  มื้อและบริโภคอาหารวาง 
1-2  มื้อรอยละ 90.48 และ 57.14   ตามลําดับ  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 73.68  และ 75.00   
ตามลําดับ  ลักษณะอาหารที่บริโภคเปนอาหารออนเคี้ยวงายรอยละ 100   มีภาวะโภชนาการเกิน  
รอยละ  76.19  สวนใหญปรุงอาหารโดยการผัด  ตมและทอด รอยละ  95.24, 80.95 และ 71.43  
ตามลําดับ  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  80.00, 70.59 และ 100  ตามลําดับ  ชอบอาหารรสกลม
กลอมรอยละ  90.48  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  84.21 หลีกเลี่ยงอาหารเผ็ดจัด  อาหารดอง  
อาหารเค็มจัดและอาหารหวานจัด รอยละ  95.24,  85.71,  76.19  และ 76.19 ตามลําดับ  มีภาวะ
โภชนาการเกินรอยละ  75.00,  72.22,   68.75 และ 68.75  ตามลําดับ  ไมบริโภคอาหารเสริมรอยละ 
71.43  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  66.67  ประชากรที่ศึกษาสวนมากการบริโภคขาว แปงและ
ผลิตภัณฑขาว  อาหารไขมัน ใชน้ํามันปรุงอาหาร  บริโภคขนมหวาน  โดยรวมอยูในระดับดีรอยละ  
57.14, 57.14, 57.15 และ 66.67  ตามลําดับ  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  66.67, 58.33, 58.33 และ 
71.42  ตามลําดับ  บริโภคผักและผลไม โดยรวมอยูในระดับพอใชรอยละ 52.38  เทากัน  มีภาวะ
โภชนาการเกินรอยละ 90.91 เทากัน  บริโภคเนื้อสัตว ไข ถ่ัวและผลิตภัณฑถ่ัว  การบริโภคนมและ
ผลิตภัณฑนม  โดยรวมอยูในระดับควรปรับปรุงรอยละ  61.90  และ 66.67  มีภาวะโภชนาการเกิน
รอยละ  76.92  และ 85.71 ตามลําดับ   
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อภิปรายผล 
จากกการศึกษาครั้งนี้อภิปรายผลการศึกษาตามวัตถุประสงคดังตอไปนี้ 
1.  ภาวะโภชนาการของประชากรที่ศึกษา 

               จากการศึกษา  พบวา  ประชากรที่ศึกษามีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 76.19 และมี
เสนรอบวงเอวเกินมาตรฐาน (มากกวา 31.5  นิ้ว)  รอยละ 66.67 (ตารางที่  4.6)  ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก
ประชากรที่ศึกษาทุกคนเปนผูสูงอายุ  มีอายุเฉลี่ย 64.62  ป  (ตารางที่  4.1)  ไมไดทํางานและเกษียณ
แลวรอยละ 57.14  (ตารางที่  4.2)  มีการออกกําลังกายนอยกวา 3-4 คร้ัง/สัปดาห รอยละ 52.38  
(ตารางที่  4.3)  ซ่ึงเปนไปไดวา  ผูสูงอายุที่มีกิจกรรมตาง ๆ ลดลง  ทําใหมีอัตราการเผาผลาญ
พลังงานขั้นพื้นฐานลดลง  ถึงแมจะยังคงบริโภคอาหารลดลง  แตน้ําหนักก็จะเพิ่มขึ้นได  นอกจากนี้
ประชากรที่ศึกษาบริโภคอาหารหลักวันละ 3 – 4  มื้อรอยละ 90.48  และบริโภคอาหารวางวันละ     
1-2 มื้อรอยละ 57.14  อาหารที่บริโภคจะเนนประเภทผัดและทอดรอยละ 95.24 และ 71.43 (ตารางที่  
4.9 )  ซ่ึงเปนไปไดที่จะทําใหมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นจากการบริโภคอาหารที่ไมถูกตองตามวัยซ่ึงไขมัน 
จากพืชหรือสัตวใหพลังงานแกร างกาย   หากบริโภคมากจะทําใหอวนและไขมันอุดตัน                  
ใน เสนเลือดได  พบผูสูงอายุที่ศึกษาเปนโรคความดันโลหิตสูงและไขมันในเลือดสูงรอยละ 50.00 
เทาๆกัน  จากผูที่มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 38.10 (ตารางที่  4.3)  ประกอบกับประชากรที่ศึกษา
เปนผูมีรายได  มากกวา  10,000  บาทตอเดือนรอยละ  76.19 (ตารางที่  4.2)  และอาศัยอยูกับบุตร 
หลาน และญาติรอยละ  95.24  และชอบปรุงอาหารรับประทานเองรอยละ  57.14  (ตารางที่  4.7)   
จึงทําใหสามารถเลือกซื้อและเลือกปรุงอาหารไดตามความพอใจของตน  ประกอบกับการไดอยูกับ
ลูก หลาน และญาติ  ทําใหมีความอบอุนใจ  มีคนดูแลเอาใจใสจึงบริโภคอาหารไดดีขึ้น ทั้งนี้
สอดคลองกับการศึกษาของนิรันดร  ตานอย (2545) เร่ืองภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร  ของผูสูงอายุ  บานหัวฝาย  ตําบลแมหอพระ  อําเภอแมแตง จังหวัดเชียงใหม  ที่พบวา      
กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 71.69  ปรุงอาหารเองรอยละ  48.08  เลือกรับประทาน
อาหารหมวดน้ํามันที่ใชปรุงอาหารในระดับเหมาะสม  แตไมสอดคลองกับการศึกษาของ วันดี  
โภคะกุลและคณะ  (2547)  เร่ืองการศึกษาแบบคัดกรองและภาวะโภชนาการผูสูงอายุไทย พ.ศ. 2545  
ที่พบวา  ผูสูงอายุมีภาวะโภชนาการปกติรอยละ  52.9  สวนใหญรับประทานอาหาร 3 มื้อรอยละ 
83.3  ไมรับประทานอาหารหลังเวลา  22.00 น. รอยละ 88.4  ชอบรับประทานอาหารรสจืด          
รอยละ  40.3 

2.  ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารโดยรวมและจําแนกตามภาวะโภชนาการ 
             ประชากรที่ศึกษาสวนใหญมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ 76.19 เมื่อจําแนกตาม

อาหารที่บริโภค  การซื้ออาหาร  คาใชจายในการซื้ออาหารวันละ  101 – 150  บาท การปรุงอาหาร
รอยละ  90.48, 66.67, 52.38  และ 57.14  ตามลําดับ  (ตารางที่  4.7)  ซ่ึงเปนไปไดวาประชากรที่
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ศึกษามักจะเลือกซื้ออาหารเอง  สามารถปรุงอาหารตามรสชาติที่ตนเองชอบ  และสวนมากบริโภค
อาหารหลัก 3-4  มื้อตอวันและบริโภคอาหารวาง  1-2 มื้อรอยละ 90.48  และ 57.14  ตามลําดับ  
(ตารางที่  4.8)  นิยมปรุงอาหารโดยการผัดและทอดรอยละ 95.24  และ 71.43  ตามลําดับ  (ตารางที่  
4.9)  ถึงแมจะหลีกเลี่ยงอาหารหวานจัดรอยละ  76.19  (ตารางที่  4.10)  แตจากความถี่ ในการบริโภค
ผลไม  พบวา  สวนมากบริโภคผลไมที่มีรสหวาน  ไดแก  มะละกอรอยละ 80.95  และแตงโมรอยละ  
71.43 ( 1-9  คร้ังตอสัปดาห)  (ตาราง  1)   ทั้งนี้เปนไปไดวาประชากรที่ศึกษาครั้งนี้เปนผูสูงอายุ       
มีการรับรสอาหารลดลง  จึงอาจทําใหไมทราบวาตนเองบริโภคอาหารที่มีรสหวานจัด จึงไมเปน    
ไปตามการบริโภคอาหารสําหรับวัยสูงอายุที่มีภาวะโภชนาการดี  ควรบริโภคอาหารวันละ 5-6  มื้อ  
โดยเปนอาหารหลัก 3 มื้อ  และมีอาหารแทรกระหวางมื้อ  หากเกิดภาวะโภชนาการเกินจําเปนตอง
ปรับตัวและควบคุมบริโภคนิสัยของผูสูงอายุ  โดยเริ่มดวยการลดพลังงานของอาหาร ที่รับประทาน
เปนประจําลงจาก 500 – 1000 กิโลแคลอรี่  แบงอาหารใหกระจายพอๆ กันทั้งวัน  ไมควรอดอาหาร
ระหวางมื้อ  ลดการบริโภคอาหารที่มีไขมันอิ่มตัวไมเกิน  20 – 30 % ของพลังงานทั้งวัน  บริโภค
อาหารโปรตีน  5 %  ของพลังงานทั้งวัน  ลดอาหารที่มีน้ําตาลเชิงเดี่ยว  (สุทธิชัย  จิตะพันธกุล, 2541)  
ควรบริโภคอาหารพวกผัก ผลไม และอาหารที่มีกากใยสูง  (วิทยา  ศรีมาดา  และศักดิ์ชัย  ปาระวัฒน, 
2540)  และควรบริโภคผลไม  ตามฤดูกาล และเปนประจําสม่ําเสมอ  (นิตยา  ศรีสังวาล, 2541)         
ผูที่เปนโรคเบาหวานและผูที่อวนมาก ไมควรบริโภคผลไมที่มีรสหวานจัด  เชน  ทุเรียน  ลําไย  ขนุน  
และ นอยหนา  (สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ  กรมการแพทย  กระทรวงสาธารณะสุข,  2548)  
สอดคลองกับการศึกษาของบุญชุบ  ประเสริฐผล (2545)  เร่ืองความรูทางโภชนาการและการบริโภค
อาหารของผู สูงอายุ   ที่พบวา   กลุมตัวอยางผู สูงอายุ รับประทานผลไมที่ไมมีรสหวานจัด           
ทํานองเดียวกับการศึกษาของวันดี  โภคะกุล  และคณะ (2547) เร่ืองการศึกษาแบบคัดกรองและ
ภาวะโภชนาการ  ผูสูงอายุไทย พ.ศ. 2545 ที่พบวา  ผูสูงอายุสวนใหญรับประทานอาหารวันละ 3  
มื้อรอยละ  83.3  ชอบรับประทานอาหารรสจืดรอยละ 40.3  แตผูสูงอายุมีภาวะโภชนาการปกติ    
รอยละ  52.9  แตไมสอดคลองกับการศึกษาของนิรันดร  ตานอย  (2545) เร่ืองภาวะโภชนาการและ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ  บานหัวฝาย  ตําบลแมหอพระ  อําเภอแมแตง จังหวัด
เชียงใหม   ที่พบวา  กลุมตัวอยางผูสูงอายุ  มีการบริโภคขนมหวานในระดับไมเหมาะสม  และทุกคน
ปรุงอาหารดวยวิธีการตม  รสชาติอาหารที่ชอบคือรสกลมกลอมรอยละ  42.31   
              ประชากรที่ศึกษาสวนใหญมีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  76.19  เมื่อจําแนกตาม
การบริโภคอาหารทั้ง  8 ประเภท  ซ่ึงการบริโภคอาหารโดยรวมอยูในระดับควรปรับปรุงจนถึง  
ระดับดี  การบริโภคขาว แปงและผลิตภัณฑขาว  อาหารไขมัน  น้ํามันปรุงอาหารและขนมหวาน   
อยูในระดับดีรอยละ  57.14, 57.14, 57.15 และ  85.71 ตามลําดับ(ตารางที่ 4.12-4.13)  ทั้งนี้           
อาจขึ้นอยูกับความถี่และปริมาณในการบริโภคอาหารแตละประเภท   
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              ประชากรที่ศึกษาบริโภคผักและผลไม  อยูในระดับพอใชรอยละ  52.38  เทากัน  
(ตารางที่  4.13)  มีภาวะโภชนาการเกินรอยละ  90.91  เทากัน  เนื่องมาจากการบริโภคผลไมบางชนิด
ที่มีรสหวานหรือผลไมที่รสหวานจัด  จึงทําใหอวนและมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นได  ประชากรที่ศึกษา
บริโภคผักและผลไมนอยกวาสัดสวนปริมาณที่กําหนด  (ตารางที่  2.1)  จึงสงผลใหเกิดอาการ
ทองผูกได เนื่ องจากได รับใยอาหารไม เพียงพอ   นอกจากนี้ประชากรที่ศึกษาสวนมาก                    
ขาดการออกกําลังกาย  มีความถี่ในการออกกําลังกายนอย  และไมสม่ําเสมอ  ใชระยะเวลา             
ในการออกกําลังกายนอยกวา  30  นาที  (คารางที่  4.3)  และจากการสังเกตพบวา  ถึงแมวาประชากร
ที่ศึกษามาออกกําลังกาย  แตไมไดออกกําลังกายอยางถูกตองตามตัวแบบ  จึงทําใหการออกกําลังกาย
ไมมีประสิทธิภาพ  สงผลถึงภาวะโภชนาการตามเกณฑได  ซ่ึงการออกกําลังกายดวยการรําไทเก็ก  
เนนการเคลื่อนไหวเกือบ ๆ ทุกสวนของรางกาย  เนนการเสริมสรางสมรรถภาพรางกายและ       
สรางภูมิคุมกัน (บรรลุ   ศิริพานิช, 2549)  ควรทําอยางสม่ําเสมอทุกวัน หรืออยางนอย  3-5  คร้ัง     
ตอสัปดาห  และครั้งละไมนอยกวา  30  นาที (ไทเก็กเพื่อสุขภาพ, 2551)  
               ประชากรที่ศึกษาสวนใหญบริโภคเนื้อสัตว  ไข  ถ่ัวและผลิตภัณฑถ่ัว  นมและ
ผลิตภัณฑนม  อยูในระดับควรปรับปรุงรอยละ 61.90  และ 66.67  ตามลําดับ  มีภาวะโภชนาการเกิน
รอยละ  76.92  และ 85.71  ตามลําดับ ( ตารางที่ 4.12-4.13 )  ทั้งนี้มีสัดสวนและปริมาณการบริโภค
เนื้อหมูบอยคร้ังรอยละ  66.67  ไขเปด/ไขไกรอยละ 90.48  รองลองมาคือเนื้อไกรอยละ 42.86        
ซ่ึงเกินสัดสวนปริมาณที่กําหนดไวใน  “ธงโภชนาการ”  (ตารางที่  2.1)  นอกจากนี้ประชากรที่ศึกษา
อาจบริโภคเนื้อสัตวที่ติดมันมาก  จึงทําใหมีภาวะโภชนาการเกินได  ซ่ึงการบริโภคเนื้อสัตวที่ติดมัน
จะใหพลังงานสูงกวาเนื้อสัตวที่ไมติดมัน  ผูสูงอายุที่เปนโรคไขมันในเลือดสูงไมควรบริโภคไข    
เกินสัดสวนที่กําหนดหรือเลือกบริโภคเฉพาะไขขาวเทานั้น  เพราะวาในไขแดงมีโคเรสเตอรอลสูง  
(สถาบันเวชศาสตรผูสูงอายุ     กรมการแพทย   กระทรวงสาธารณสุข, 2548)  และประชากรที่ศึกษา
บริโภคนมเสริมแคลเซียมถึงรอยละ 66.67 ซ่ึงในนมจะใหโปรตีนและแคลเซี่ยมสูง  แตมีไขมัน       
ซ่ึงมีผลตอภาวะโภชนาการเกินได  และสงผลถึงการเกิดโรคความดันโลหิตสูง  และโรคไขมัน       
ในเลือดสูงรอยละ  50  เทา ๆ กัน  (ตารางที่  4.3)   ดังนั้นผูสูงอายุที่เปนโรคไขมันในเลือดสูงจึงควร
ดื่มนมพรองมันเนย  และไมควรดื่มในปริมาณมากกวาสัดสวนที่กําหนด  (กองโภชนาการ            
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข, 2548) คือ  1 แกวตอวัน  ถึงแมประชากรที่ศึกษา จะมีการบริโภค
อาหารตามที่กําหนดรอยละ  80.95  (ตาราง  4  ภาคผนวก   จ)  แตพบมีการบริโภคเปนนม              
ไมพรองมันเนย  เพราะนมพรองมันเนยมีรสชาติไมอรอย 
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ขอเสนอแนะ 
 การนําผลการศึกษาไปใช 
 1.  เนื่องจากผูสูงอายุสวนใหญ  มีภาวะโภชนาการเกินและเสนรอบวงเอวเกิน  ซ่ึงมีความ
เสี่ยงตอการเกิดโรคตางๆที่มีสาเหตุมาจากความอวน  จึงควรหาแนวทางการแกไขปญหาการบริโภค
อาหารของผูสูงอายุ  โดยอาจมีการจัดกลุมฝกอบรมใหความรูเกี่ยวกับโภชนาการของผูสูงอายุ  และ
สงเสริมใหผูสูงอายุไดตระหนักถึงปญหาภาวะโภชนาการเกิน อาจนํามาซึ่งโรคอื่น ๆ  ที่เกี่ยวของ 

การศึกษาครั้งตอไป 
 1.  ศึกษาปจจยัดานอืน่ ๆ ที่มีอิทธิพลตอภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ 
 2.  การหาความสัมพันธการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของผูสูงอาย ุ
 3.  ปริมาณการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของผูสูงอายุ 
ขอจํากัดในการศึกษา 
  ผลการศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในชมรมไทเก็ก     
ไมสามารถนําไปใชกับกลุมอื่นได 
 


