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บทที่ 1 

บทนํา 

ที่มาและความสําคัญของปญหา 

ในยุคปจจุบนั ผูคนจํานวนมากเริ่มหันมาใสใจสุขภาพกันมากขึ้น โดยเฉพาะเรื่องรปูราง
และน้ําหนัก เพราะหากมีน้าํหนักมากเกินไป ยอมสงผลโดยตรงถึงบคุลิกภายนอกและกอใหเกิด
โรคภัยตางๆ ตามมา หลายคนเริม่ใหความสําคัญกับการลดน้ําหนักซึ่งมีหลากหลายวิธี  

สินคาประเภทอาหารและเครื่องดื่ม ประเภทอาหาร Low-Fat อาหาร Low-Carb และ 
อาหาร Low-Calories หรอืที่เรียกวาเวอรชั่น 0% คือ เครื่องดื่ม อาหารที่เรงระบบการเผาผลาญ 
เกิดขึ้นมาใหมเปนจํานวนมาก เพื่อตอบสนองความตองการของผูบรโิภคที่ยังคงตองการจะ
รับประทานอาหารแตในขณะเดียวกันก็อยากผอมดวย  

อีกทั้งยังมีบริการศนูยลดความอวน บริการตางๆ ที่ทําใหไขมันและเซลลูไลทหายไปถึงแม
จะเพียงชั่วคราว โดยไมตองออกกําลังกาย ตลาดสินคาและบริการตางๆ เหลานี้ใหสัญญาและ
ความหวังตอผูบริโภควาผูบริโภคจะดูดีข้ึน โดยที่บริการและสินคาเหลานี้มีจํานวนมากและจะ
เติบโตตอไปอยางรวดเร็วในอนาคต  

สรรศริิ ยอดเมอืงเจรญิ (2550) ศึกษาวา การลดความอวนไมใชการทําตามความนิยมของ
ยุคสมัยเทานัน้ แตไดกลายเปนเรื่องจําเปนสําหรบัผูหญงิในยุคนี้ไปแลว การกินขาวขาหมู พิซซา 2 
ชิ้น ผัดซีอิ๊ว เคกช็อคโกแลต บัวลอยน้ํากะทิ กลายเปนความผิดขัน้รุนแรงสําหรับคนทีร่ับประทาน
เขาไป โดยที่มปีจจัยที่สงเสริมการอยากมีรูปรางทีด่ ีดงันี้  

ปจจัยทีท่ําใหผูหญิงในยคุปจจุบันอยากมีรูปรางทีด่ี 

1. คอมพิวเตอรกราฟฟคเทคนคิ ทําใหผูหญิงทั่วไป ไมมีโอกาสรูเลยวา นางแบบบางคนก็
ไมไดหุนผอมบางเหมือนที่เห็น บางคนก็มีหวงยางเล็กๆ ที่เหนือขอบกางเกงกอนที่จะมีการตัดตอ 
หรือ นางแบบที่นัง่ก็ยอมมีชั้นเนื้อชวงเอวเปนธรรมชาตขิองสรรีะแลวแตจะมากหรอืนอยข้ึนอยูกับ
รูปรางของแตละบุคคล แตการที่มีโปรแกรม Photoshop ทําใหคิดกันไปเองวา รูปรางของเรานั้น
อวนเกินไป ทั้งที่ในความเปนจริงเราอาจจะไมไดอวนเลยก็ได  
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2. สื่อตางๆ สรางวงจรปากอยากกินใจอยากผอมใหเกิดขึ้นในชีวิตของคนในสังคมเมือง 
เมื่อเปดดหูนงัสือเก่ียวกับแฟชั่น หรือการใชชีวิตของคนในเมือง จะพบวามีหนาเกี่ยวกับแฟชั่น 
แตงหนา แตงตัว แนะนํารานอาหาร ขนม สูตรทําเคก จนรวมไปถึง การลดน้ําหนัก แมกระทัง่ 
แนะนําเทคโนโลยีฉีดคารบอนไดออกไซดทีต่นขาเพื่อขจัดเซลลูไลท รวมอยูในเลมเดียวกัน  

 
ปญหาที่มักเปนเรื่องหนักใจของผูหญิงในยุคปจจุบัน คอืปญหาเรื่อง "น้ําหนัก" ถาเปนมาก

อาจจะถึงขั้นเปน "โรคอวน" ซึ่งการเปน "โรค" ตองหาหมอรักษา แตถาน้ําหนักไมไดขาดหรือเกิน
มากมายนัก ก็สามารถรักษาไดดวยตัวเอง แตตองมีขอมูล มีผูรูใหคําปรึกษาแนะนํา  

 
โรคอวนจดัเปนปญหาใหญที่สุดปญหาหนึ่งทางสาธารณสุข และวิธีแกก็มีไดหลายทาง

อาจจะเปนยุทธวิธีที่เก่ียวโยงกับหลายๆดาน เริ่มตัง้แต ครอบครัว และอาหารที่เริ่มรบัประทาน
ตั้งแตยังเด็กไปจนถึงอาหารที่รับประทานอยูทุกวัน 
 

เมื่อรูตัวหรือรูสึกวารางกายเริ่มมีไขมนั หรอืน้ําหนักเพิ่มข้ึนอยางรวดเรว็ อึดอัด เส้ือผาคับ 
คนสวนใหญคงนึกถึงโปรแกรมลดน้ําหนักดวยอาหาร หรือการออกกําลังกายรีดไขมัน รักษา
ทรวดทรง ถาเปนเรื่องการจาํกัดอาหารอาจจะเปนเรื่องยาก การรับประทานใหนอยลง หรือ
รับประทานไขมัน คารโบไฮเดรตลดลง สําหรับบางคนเปนเรื่องที่ยากกวาการออกกําลังกาย  

 
การลดน้ําหนักจึงเปนเรื่องยาก ผูประสบปญหาน้ําหนักเกินรูดีวา การที่จะลดน้ําหนกัไดสัก 

1 กิโลกรัมนัน้ เปนเรื่องยาก ใชเวลา ใชความอดทนสงูสดุ สูตรอาหารลดน้ําหนักของบรรดา
นายแพทยและนักโภชนาการทัง้หลาย จึงเปนที่นิยม ทํายอดขายไดขามทวีป อาทิ สตูรอาหารโลว-
คารบ (Low-Carb) หรืออาหารคารโบไฮเดรตต่ํา ของนายแพทย Robert C. Atkins (โรเบริต แอต
กินส) ซึ่งสามารถนํามาปรับใชใหเหมาะกับแตละบุคคลได แตอาหารของนายแพทยแอตกินสจะ
เปนสตูรอาหารฝรัง่ ซึง่ตามปกติวิสัยคนไทยยอมชอบกินอาหารไทย ที่มรีสจดัเขมขน อาหารฝรั่งจะ
อรอยเฉพาะบางมื้อ ไมใชทกุมื้อ แตการลดน้ําหนัก ก็ไมไดยากอยางทีค่ดิ ถาพยายามใฝรู แสวงหา
ขอมูลใสตัว หาวิธีการลดน้ําหนักอยางไรใหเหมาะกับตัวเอง  

 
หลักการและวิธีปฏิบัติใหเหมาะสมกับพฤติกรรมการบรโิภคของแตละคน โดยหลักในการ

ลดและควบคมุน้ําหนักมี 3 ประการไดแก 
1.การรับประทานอาหารไขมันต่ํา (Low-Fat Diets) 
2.การรับประทานอาหารพลังงานต่ํา (Low-Calories Diets) 
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3.การรับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb Diets) 
 
1.การรบัประทานอาหารไขมันต่ํา (Low-Fat Diets)  
 
คือการจํากัดปริมาณอาหารประเภทเนื้อสัตวและผลิตภัณฑนม รับประทานผัก ผลไม แตก็

ไมสามารถที่จะรับประทานผกั ผลไมไดทัง้หมด อาหาร ผัก ผลไม ธญัพืช ตองเลอืกชนิดทีม่ีไขมัน
ต่ําดวย  

 
การควบคุมอาหารประเภทนี้เหมาะสําหรบั  

• คนที่ชอบรับประทานเนื้อสัตวในปริมาณทีน่อยอยูแลว  
• คนที่ชอบรับประทานผัก ผลไม และธญัพืช (แตตองเลือกผัก ผลไม และธัญพืชทีม่ี

ไขมันต่ํา) 
• ตองรับประทานอาหารในปรมิาณมากถึงจะรูสึกอิ่ม และควรรับประทานอาหาร

ทุกๆ 4-5 ชั่วโมง  
• ไมชอบรับประทานอาหารนอกบานมากนัก เนื่องจากไมคอยมีผัก ผลไมใหเลือก 

และมีระดับคอเลสเตอรอลสูง  
 

2.การรบัประทานอาหารพลังงานต่ํา (Low-Calories Diets)  
 

การควบคุมอาหารแบบนี้เนนรับประทานใหอิ่มนานขึ้น ปริมาณอาหารที่ไดรับจะนอยลง 
ในขณะที่ยังสามารถควบคุมความหิวได ควรมีผลไมรสหวานแตใหพลังงานต่ําตดิบานไวเสมอ เชน 
องุน ผลไมตระกูลแตง หรือฟรุตบาร (Friut Bar) แชแข็ง  

 
การควบคุมอาหารประเภทนี้เหมาะสําหรบั  

• คนที่ชอบรับประทานอาหารหลากหลายชนิด ไมเนนปรมิาณ 
• พบวาตัวเองชอบอยูหนาตูเย็น และพยายามเลือกอาหารทีต่ัวเองอยาก

รับประทาน 
• รับประทานอาหารไดนอย และเลือกรับประทานเฉพาะอาหารทีต่ัวเองชอบ 
• เคยพยายามเลิกควบคุมน้ําหนักอยูหลายครั้ง เนื่องจากโปรแกรมอาหารที่ซํ้าซาก  
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3.การรบัประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb Diets) 
 
เปนการรับประทานอาหารประเภทโปรตนีและไขมันใหมากขึ้น โดยลดปริมาณ

คารโบไฮเดรตลง แตยังสามารถรับประทานอาหารประเภทไขมันอ่ิมตวัสูงไดมากเทาที่ตองการ เชน 
ชีสเบอรเกอรหรือเบคอน แตตองจํากัดอาหารประเภทผกัที่มีแปง ผลไมรสหวานจัด ขาว ขนมปง 
และธัญพืช  

 
การควบคุมอาหารประเภทนี้เหมาะสําหรบั  

• คนที่ชอบรับประทานเนื้อสัตว ชีส และไข รูสึกไมอ่ิมถาไมไดรับประทานอาหาร
ดังกลาว 

• ไมจําเปนตองรับประทานอาหารหลากหลายชนิด 
• สามารถจํากัดปริมาณผัก ผลไมที่จะรับประทานเขาไปได 
• ไมเนนการรับประทานอาหารประเภทขาว ขนมปง พาสตา หรือของหวาน 
• ชอบรับประทานอาหารนอกบาน หรือเดินทางทองเที่ยว ซึ่งสามารถเลือกเมนูงาย ๆ 

ประเภทปลา หรือสลดัผัก ก็ได  
 

นอกเหนือจากการเลือกโปรแกรมเพื่อควบคมุอาหารโดยไดรับสารอาหารทีค่รบถวน แต
ปริมาณนอยลงอยางเหมาะสมแลว การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยใหการลดน้ําหนกั
เปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ในเมื่อผูหญงิสวนใหญ รวมไปจนถึงผูชายที่ตองการมีรปูรางผอม หุนด ีไดพยายามสรรหา
วิธีใหคงการกินตามใจปากแตไมเพิ่มแคลอรี จากกระแส Low-Fat ในป 1980 สูกระแส Low-Carb 
ในป 1990 ที่กําลังเขาสูตลาดเอเชีย นักวิจัยหลายรายระบุวา ในแตละมื้อสัดสวนการบริโภคของ
คนทั่วไปมีปรมิาณคารโบไฮเดรตมากกวาไขมัน (Fat)  ฌอน โกว ประธานฝายบริหาร บริษัท วีเอช
แอล กรุป จํากัด ผูนําเขาและจัดจําหนายผลิตภัณฑอาหาร เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ บอกถึง
พฤติกรรมการกินของคนสวนใหญที่บรโิภคคารโบไฮเดรตในรูปแบบแตกตางกันตามวัฒนธรรมการ
กินและอาหารของแตละชาต ิ เชน คนอเมริกันที่นิยมบริโภคขนมปง พิซซา คนอิตาเลียนนิยม
บริโภคพาสตา คนอินเดียนิยมบริโภคโรต ี สวนคนไทยนิยมบริโภคขาวหรือคนจีนบริโภคอาหาร
ประเภทเสนกวยเตี๋ยว เปนตน (http://www.bangkokbizweek.com กิจกรรม 7 ตุลาคม 2550) 

ฌอน โกว ไดกลาววา คารโบไฮเดรตเปนหนึง่ในสารอาหารทีจ่ําเปนตอรางกาย แตหากมี
การบริโภคที่เกินความจําเปนตอการนําไปใช รางกายจะขับน้ํายอยใหทําหนาทีเ่ปลีย่นจากแปงเปน
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น้ําตาล และภายใน 3 วัน ถาไมมีการนําไปใชหรือรางกายไมเผาผลาญ ก็จะเปล่ียนจากน้ําตาลเปน
ไขมันสะสมตามสวนตางๆ ของรางกาย “คนสวนใหญอยากกินตามใจปากแตไมอยากไดแคลอรี
ที่มาจากการบริโภคตามใจปากมากเกินไป จึงพยายามหาวิธีตางๆ ใหการกินตามใจปากยังคงอยู
แตไดแคลอรีจากการกินนอยลง”  

สําหรับกระแสการบริโภคของคนรักสุขภาพที่ไมอยากไดแคลอรีจากการกินตามใจปากนั้น 
กลายมาเปนกระแสในหลายยุคสมัย ตัง้แตป 1970 เปนยุคทีเ่รียกวา Vegetarian หรือการเนน
บริโภคผักในแนวมังสวิรตั ิ ตามมาดวยยุค 1980 เปนกระแส Low-Fat หรือการบรโิภคอาหารที่มี
ไขมันนอย ยุค 1990 เปนยุคของ Low-Carb Diets หรือไมบริโภคอาหารทีม่คีารโบไฮเดรตแต
บริโภคผักและเนื้อสตัวแทน เปนการบริโภคที่เนนการควบคุมปริมาณคารโบไฮเดรต คารโบไฮเดรต
เปนสิ่งจําเปนแตบรโิภคอยางไรใหไมเปนสวนเกินกับรางกาย กลายเปนกระแสลาสุดทีม่าจากยุโรป 
อเมริกา เมื่อ 3-4 ปที่แลว และกําลังเขาสูเอเชีย คือ การรบัประทานคารโบไฮเดรตต่ํา  

อาหารกลุมที่ชาวอเมริกันกําลังหันมาใหความสนใจคืออาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) เนื่องจากชาวอเมริกันในปจจุบนัม ี Self Conscious เก่ียวกับสุขภาพรางกายและรูปลักษณ
มากขึ้น การเลือกรับประทานอาหารจงึมคีวามสําคัญอยางมาก โดยจะสามารถสังเกตเหน็ไดวาใน
ปจจุบัน ผูบริโภคอเมริกันใหความสนใจกับอาหารปลอดสารเคม ี (Organic Food) และติดตามมา
ดวยอาหารทีม่ีคารโบไฮเดรตต่ําตามลําดบั ซึ่งแนวโนมของอาหารที่มคีารโบไฮเดรตต่ํานี้กําลังเปนที่
จับตามองของผูนําเขาอาหาร (สํานักงานสงเสริมการคาในตางประเทศ ณ นครนิวยอรก, 4 
มีนาคม 2547) 
 

จากการสํารวจความเหน็ของชาวอเมริกัน 1,800 คน เมือ่ตนป 2004 โดยบริษัท ไดนามิค 
โอพิเนี่ยน พบวา 11% ของผูตอบแบบสํารวจเปนผูดาํเนินแนวทางโลวคารบ (Low-Carb) หรือ
อาหารที่มคีารโบไฮเดรตต่ํา มีคนอเมริกันถึง 24 ลานคนเปนโลวคารบเบอร และอีก 20% หรือ 44 
ลานคนกําลังพิจารณาวาเริ่มแนวทางโลวคารบ (Low-Carb) ในชวง 2 ปขางหนา นัน่หมายความ
วา กระแสโลวคารบในอเมริกาไมไดเปนแคกระแสที่จะเส่ือมความนิยมลงไปในไมชา แตเปนการ
ปฏิวัติแบบการดําเนินชีวิตของชาวอเมริกันครัง้ใหญ อุตสาหกรรมอาหารไมวาจะเปนรานอาหาร 
อาหารสําเร็จรปู ของขบเคี้ยว เครื่องหยอดเหรียญ กําลังเรงปรับตัวกับแนวโนมใหมนี้โดยการออก
สินคาคารโบไฮเดรตต่ํามาอยางตอเนื่อง 
 

อาหาร Low-Carb ยอมาจาก อาหาร Low-Carbohydrate หมายถึง อาหารทีม่ี
คารโบไฮเดรตต่ํา หรือในภาษาไทยจะเรียกวา วิถีพรองแปง ซึ่งเปนแนวทางในการเลือกรับประทาน
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อาหารที่ลดสัดสวนของอาหารพวกแปงและน้ําตาล หรือคารโบไฮเดรต ใหนอยทีสุ่ด และหนัมา
รับประทานพวกโปรตีนและไขมันใหมากขึ้น เพราะคดิวาตัวการที่ทําใหเกิดน้ําหนักเพิ่มข้ึนหรอื
ความอวน คือคารโบไฮเดรต จําพวกขาว แปงและน้ําตาล เลยใหรับประทาน ขาว ขนมปง พาสตา 
ผักและผลไมที่เปนหัว และน้ําตาลทรายขาว ในปริมาณที่นอยที่สดุ ดงันั้น  Low-Carb จึงเนนที่การ
กินใหอิ่มดวยการกินอาหารประเภทโปรตนีและไขมัน โดยมีวัตถุประสงคเพื่อการลดหรือควบคุม
น้ําหนัก แนวทางนี้จะตรงกันขามกับแนวทาง "พรองไขมัน" (Low-Fat) ซึ่งใหลดการรับประทาน
อาหารที่มีไขมนัสูง ซึ่งเปนแนวทางทีน่ักโภชนาการสวนใหญสงเสริมใหทุกคนปฏิบตั ิ

 
แนวคิดเรื่องการลดหรือควบคุมน้ําหนักดวยการลดหรืองดการบริโภคแปงไมใชแนวคดิใหม 

มีการพูดถึงเรือ่งนี้มามากกวา 30 ป โดยเฉพาะอยางยิ่งหลังจากนายแพทยโรเบิรต แอตกินส 
(Dr.Atkins) ตพิีมพ Diet Revolution ในป 1972 ฝงยุโรปและอเมริกาก็ตื่นตัวเรื่องนี้กันมาก สวนใน
ประเทศไทยทีส่ามารถเห็นไดชดัคือรานซสิเลอร  ตรงแผนกลางเมนูจะมีรายการอาหารที่เปน
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แทรกอยูดวย นอกจากนี้ยังมีกลาวถึงในหนงัสือของคณุนก 
ชลิดา เถาวชาลี ตนัติพิภพ อดีตนางสาวไทยป 2541 ไดกลาวถึงอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) ไวในหนังสือกินอยางไรใหผอม (Diet Secret)  แตประเทศไทยยังถือวาไดรับความนิยมนอย
เพราะวิถีชีวิตของคนไทยกินขาวเปนหลัก เลยยังไมคอยเปนที่นิยมมากนัก แตในปจจุบันก็มีผูทีห่ัน
มาใชวิธีนี้เปนจํานวนมาก เนื่องจากวิธีนี้ไมใชแนวการอดอาหารที่กินแตผัก อาหารประเภทตม ไม
กินเนื้อ ทําใหไมตองอดทนกับอาหารหวิจนแสบทอง แลวยังสามารถรับประทานไขมันไดอีกดวย 
แตก็ไมไดรับประทานไขมันมากขนาดที่รับประทานขาหมูคากิเปนจํานวนมากได ตองเรียนรูเรื่อง
ไขมันอ่ิมตัวและไมอ่ิมตัวดวย เนื่องจากรางกายไมสามารถที่จะงดไขมันไดทั้งหมดเพราะรางกาย
ตองใชไขมนัในการดดูซึมวิตามินหลายๆชนดิ แตไมมากเทากับแปง อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ไมไดทําใหรางกายขาดแปง 100% ในทีเดียว เพราะในผัก และนมสด ก็ยังมี
คารโบไฮเดรต แปง และน้ําตาลแทรกอยูตามอาหารหลายขนาด เชน ในน้ําชาเขียว จะมีการแฝง
ตัวมาทุกรูปแบบ เมื่อเริ่มหนัมารับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ก็พยายามไมกิน
ในสิ่งที่ไมรู หรือไมแนใจ โดยสามารถอานฉลากขอมูลผูบริโภคดูเปอรเซน็ตของคารโบไฮเดรตได 
แลวเลือกที่มีคารโบไฮเดรตนอยที่สุด ก็จะสามารถชวยได 

 
แพทยและนักวิชาการผูเชี่ยวชาญดานการลดน้ําหนักหลายคน พากันออกมาคัดคานการ

ลดน้ําหนักดวยอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) เนื่องจากวามันขัดกับสามเหลี่ยมปรามิด
อาหารหลัก 5 หมู โดยบอกวาเปนวิธีที่ไมปลอดภัยในระยะยาว และสวนทางกับวิธีการลดน้ําหนกั
ตามแบบฉบับดั้งเดมิ ที่ไดสอนกันมาเปนเวลานานวา วิธีการลดน้ําหนักที่ปลอดภัยตองคอยๆลดลง
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อยางชาๆ สัปดาหละ 1/2-1 กิโลกรัม โดยการใชอาหารคารโบไฮเดรตสูง ไขมันต่ํา จะไดไมมีปญหา
อื่นตามมาจากการที่ลดน้ําหนักเร็วเกินไป และอาจกอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมาไดหลายอยาง  

 
 ถึงแมวาอาหารของนายแพทยแอตกินสจะถูกโจมตี แตก็ไมไดทําใหยอดขายหนังสือของ
นายแพทยแอตกินสตกลงไป สื่อตางๆ ก็กลาวถึงวาเปนวิธีลดน้ําหนกัที่รวดเร็ว คนเปนจํานวนมาก
ซื้อหนงัสือของนายแพทยแอตกินสไปปฏิบัติ สวนใหญก็ลดน้ําหนักไดตามทีต่องการ เพียงเริ่มตน
ไมถึงเดือนก็สามารถลดน้ําหนักได 5-10 กิโลกรัม บรรดานักวิชาการตางๆก็รอนใจ เพราะจะโดน
สอบถามอยูเสมอวาสูตรลดน้ําหนักของนายแพทยแอตกินสดีจริงหรือไม จนในที่สดุบรรดา
ผูเชี่ยวชาญดานลดน้ําหนักจากหลายๆสถาบันในสหรัฐอเมริกา รวมทั้งสมาคมนกักําหนดอาหาร
ของสหรัฐอเมริกา ตองพากันทําวิจัยทดสอบสูตรของนายแพทยแอตกินสวาจะดีจริงหรือไม 
 
 การวิจัยจาก Duke University School of Medicine และจากมหาวิทยาลัยชินซินเนติ 
ศึกษาในคนอวนเพื่อเปรียบเทียบการลดน้าํหนักดวยอาหารของนายแพทยแอตกินสและอาหาร
ไขมันต่ําเปนเวลา 6 เดือน ระหวางนี้ไดรบัการเสริมมัลติวิตามินและน้ํามันตับปลา เปรียบเทียบกับ
อาสาสมัครทีล่ดน้ําหนักโดยวิธีดั้งเดมิ คอือาหารไขมันต่ํา ปรากฏวาวิธีของนายแพทยแอตกินสลด
น้ําหนักไดมากกวาประมาณสองเทาของอาหารไขมันต่าํ และกลุมที่ลดดวยวิธีของนายแพทยแอต
กินสยังมีพฤติกรรมที่ติดกับการควบคุมไดดีกวาดวย 
 
 นอกจากนี้อาหารของนายแพทยแอตกินสชวยลดระดับไตรกลีเชอไรดไดมากกวาอาหาร
ไขมันต่ําประมาณเทาตัว ทีส่ําคัญคือ ระดับเอชดีแอล (คอแลสเทอรอลทีด่ี) เพ่ิมข้ึน ในขณะที่
อาหารไขมันต่าํไมเพิ่มเอชดีแอล ผลการวิจัยนี้เพิ่มความนาเชื่อถือใหนายแพทยแอตกินสไดมาก
ทีเดียว แตนักวิจัยทานอื่นๆก็ออกมาใหความเหน็วาเวลาที่น้ําหนักลดลงไป ไตรกลีเชอไรดก็จะ
ลดลงอยูแลว การเสริมน้ํามันตับปลามีผลในการลดไตรกลีเชอรไรดดวย จึงยังไมใชเหตุผลที่จะทํา
ใหมั่นใจวาวิธีการลดน้ําหนกัของนายแพทยแอตกินสปลอดภัย 
 
 การวิจัยของนายแพทยแกรี่ ฟอสเตอร ผูอํานวยการ Weight and Eating Disorders 
Program แหงโรงเรียนแพทย มหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย ใชอาสาสมัครทีเ่ปนโรคอวนทั้งชายและ
หญิงจํานวน 63 คน ครึ่งหนึง่ใหใชวิธีสุมเลือกใหลดดวยวิธีของนายแพทยแอตกินส โดยแจก
หนงัสือของนายแพทยแอตกินสใหไปทําตาม อีกครึง่หนึง่ใหลดโดยใชอาหารไขมันต่ํา โดยทีท่ั้งสอง
กลุมไมไดรับคาํแนะนําจากแพทยหรือนักกําหนดอาหารมากนัก ผลการวิจัยหลังจาก 12 เดือน
พบวา ทั้งสองกลุมลดน้ําหนักไดตางกันเล็กนอย แตคนที่ใชวิธีของนายแพทยแอตกินสจะตดิกับ
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การควบคุมนานกวา มีผูที่หยุดกลางคันประมาณ 15% ในขณะที่กลุมอาหารไขมันต่าํหยุดกลางคัน 
30% แตเมื่อดผูลระยะยาวแลว น้ําหนักที่ลดลงไดใกลเคยีงกัน 
 
 ยังไมมีหลักฐานหรือผลการวิจัยจากสถาบันใดยืนยันแนนอนวาตับและไตจะปลอดภัย
หรือไมถาใชวิธีของนายแพทยแอตกินสไปในระยะยาว แตมหีลักฐานวา อาหารโปรตีนสงูจะทําให
กระดูกบางลง นายแพทยฟอสเตอรแนะนาํวา ควรจะมกีารตรวจการทํางานของไต ตับ และเนือ้
กระดูก นอกจากนี้ทางนายแพทยฟอสเตอรยังกลาววา นักวิชาการไมควรดวนสรุปและเปลี่ยน
ขอแนะนําใหใชวิธีของนายแพทยแอตกินสในการลดน้ําหนัก เพียงเพราะผลงานวิจัยที่ออกมาไมก่ี
ชิ้น 
 
 การพิสูจนผลงานของนายแพทยแอตกินสยังมีออกมาอยางตอเนื่อง  เมื่อป 2003 มีผลงาน
ตีพิมพใน The New England Journal of Medicine ฉบับเดือนพฤษภาคม 2003 โดยทีมงานของ
นายแพทยเฟรเดริก เอฟ ซามาฮา แหง Philadelphia Va Medical Center และแพทยหญงิลินดา 
สเทริน แหงมหาวิทยาลัยเพนซิลเวเนีย ซึง่ไดศึกษาในหญิงและชายที่อวนรุนแรง และพบวากลุม
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) โดยรวมลดน้ําหนักไดมากกวา บางคนลดไดมากกวา 50 
ปอนด (ประมาณ 22.7 กิโลกรัม) 
 
 แตนักวิจัยทั้งสองทานยังไมไดวิจัยถึงผลระยะยาว เพราะการใชอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ในระยะสั้นอาจชวยใหระดับไขมันดีข้ึน ลดความเส่ียงการเปนเบาหวานในผูที่ยังไม
เปนเบาหวาน และอาจเปนประโยชนสําหรับคนอวนที่ลดน้ําหนักยาก แตก็ยังไมมีการยืนยันแนชัด
ในการที่จะแนะนําใหประชาชนทีเ่ปนโรคอวนทั้งหลายใหหันมาลดน้ําหนักดวยวิธีของนายแพทย
แอตกินส 

 
มีนักวิจัยบางทานไมเหน็ดวยกับการใชอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ในการลด

น้ําหนัก ดงัเชน คณะนักวิจัยของ Prof. Kieran Clarke จาก Cardiac Metabolism Research ของ
มหาวิทยาลัย Oxford ไดทาํวิจัยออกมายืนยันแลววาอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) สงผล
โดยตรงตอความสามารถของหัวใจในการสะสมพลังงาน โดยคณะวิจัยนี้ไดทําการศึกษาโดยใชคน
ทั้งหมด 19 คน วิธีการทดลองคือใหคนทั้ง 19 คน นีร้ับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) เปนเวลา 2 สัปดาห เมื่อสิน้สดุ 2 สัปดาหนํามาตรวจสอบปริมาณพลงังานที่สะสมใน
กลามเนื้อหัวใจ โดยเครื่อง Magnetic Resonance Spectroscopy ซึ่งใหผลที่นาสนใจวาผูที่
รับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) เปนเวลา 2 สัปดาหมีการสะสมพลังงานใน
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กลามเนื้อหัวใจลดลงซึ่งอาจมีผลรนุแรงตอการเกิดภาวะหัวใจลมเหลวภายหลัง แตอยางไรก็ตาม
เมื่อผูทดสอบกลับไปรับประทานอาหารแบบเดิมตามปกติ สภาวะการสะสมพลังงานจะกลับไปเปน
ปกติเหมือนเดมิได ดังนั้นการรบัประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) เปนระยะเวลานาน
ตดิตอกันไมเปนผลดตีอการทํางานของหัวใจ 

 
นายแพทย Katz จากศูนยวิจัย Yale Preventive Medicine ผูแตงหนงัสือหกขั้นตอนใน

การกินเพ่ือการควบคุมน้ําหนักตลอดชีวิต (The Way to Eat: A Six-Step Path to Lifelong 
Weight Control) ซึ่งเปนนกัโภชนาการทีเ่ปนทีรู่จักดีในอเมริกา ไดกลาวโจมตีแฟชั่นการกินอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) อยางรุนแรงในการประชุมเวชศาสตรการปองกัน (American 
College of Preventive Medicine) ประจําป สูตรนายแพทยแอตกินสนัน้เนนใหรับประทาน
คารโบไฮเดรตนอยๆ และโปรตีนมากๆ ซึ่งพบวาชวยลดน้ําหนักไดจรงิ และไมมีผลเพ่ิมความเสี่ยง
ตอโรคหัวใจหรือหลอดเลือด นายแพทย Katz แยงวาอาหารสูตรใดกต็ามที่ไมเปนไปตามกฎ
ธรรมชาติในการสรางสมดุลของพลังงาน นั่นก็คือ กินมากกวาใช (ปรมิาณแคลอรีทีไ่ดรับมากกวาที่
รางกายใช) จะไมสามารถลดความอวนในระยะยาวไดแนนอน  

 
นอกจากนี้นายแพทย Katz ยังเตือนถึงอุตสาหกรรมอาหารทีต่อบรบักระแสนิยมอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ดวยการผลิตผลิตภัณฑคารโบไฮเดรตต่ําจํานวนมาก เชน มารช
แมลโล หรือแฮมเบอเกอรคารโบไฮเดรตต่ํา และกลาววากระแสอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) นี้ก็เหมือนประวัตศิาสตรซ้ํารอยของอาหารไขมันต่ํา ซึ่งไมชวยใหลดความอวนไดจริงในอดตี 
และปจจุบันนีก้ระแสที่วาอาหารไขมันต่ําชวยใหไมอวนนั้น ทําใหผูประกอบการในอุตสาหกรรม
อาหารผลิตอาหารสตูรไขมนัต่ํากันมามากมาย ที่เหน็กันอยูไมวาจะเปน นม ไอศกรีม หรือขนม
ตางๆ แตเปอรเซนตของผูที่เปนโรคอวนกลับสูงขึ้น การที่มีอาหารสูตรไขมันต่ํานัน้กลับทําใหชาว
อเมริกันบริโภคมากขึ้นเพราะเขาใจวาอาหารพวกนี้ทําใหไมตองระวังในการกินมากนัก จึงมีการกิน
เพิ่มข้ึนเพราะสามารถทําไดงาย มีแคลอรมีากมายใหบริโภคในอาหารอเมริกัน 

 
นายแพทย Sanders จากศูนยวิจัยเดียวกับนายแพทย Katz กลาววา ไมควรสรุปวาอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไมด ี ถึงแมจะเปนทีท่ราบดีวาปริมาณแคลอรีมีผลตอน้ําหนัก
แนนอน แตวาในระยะสั้นผลการวิจัยพบวาผูที่รับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
ลดน้ําหนักไดมากกวาผูที่ทานอาหารไขมันต่ํา  โดยทั้งสองกลุมรบัประทานในปริมาณแคลอรีที่
เทากัน นอกจากนี้ ที่ผูสนับสนุนอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) อางวาอาหารสตูรเหลานีท้าํ
ใหความหิวลดลงอาจมีขอมูลมาจากความจริง เนื่องจากอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จะ
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ไมจํากัดปริมาณแคลอรทีี่บรโิภคไดก็จรงิ แตผูทีร่ับประทานอาหารตามสูตรนี้มักจะบริโภคนอยลง
เอง ซึ่งอาจเปนการชี้วาพวกเขาหิวนอยลง นายแพทย Sanders กลาววา เรื่องนีค้วรเปนจดุที่
จะตองพิจารณา อยางไรก็ดี ยังเชื่อวาในระยะยาวแลว อัตราการลดน้ําหนักของผูทีร่ับประทาน
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) กับผูที่รับประทานอาหารไขมันต่ํานาจะเทาๆกัน 
 

นายแพทย Harmon ประธานสมาคมเวชศาสตรปองกันแหงอเมริกา ใหสัมภาษณวา ไมใช
เฉพาะวงการแพทย หรือคนทั่วไปเทานั้นทีกํ่าลังสงสัยวา สูตรอาหารลดความอวนทั้งหลายเหลานีด้ี
หรือไม แมแตผูเชี่ยวชาญทางเวชศาสตรปองกันก็ยังไมมีขอสรุปที่ชดัเจนเชนกัน เขากลาววาทุก
การบรรยายเกี่ยวกับการลดความอวนนั้น จะมคีนสนใจฟงเปนจํานวนมากจนเกาอี้ไมพอนั่ง 
โดยเฉพาะเมื่อ นายแพทย Katz บรรยายนั้นคนมาฟงมจีํานวนมากจนลนมาถึงทางเดินเลยทีเดียว 

สวนในประเทศไทยมีหลายคนหลายกลุมที่คดัคานการลดน้ําหนักแบบนี ้เนื่องจากวามัน
ขัดกับสามเหล่ียมปรามิดอาหารหลัก 5 หมู ที่กําหนดใหกินคารโบไฮเดรตประมาณ 50-60 % ดังนี ้

 
 

รูปภาพปรามิดอาหาร 
 

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) นัน้ไมจําเปนที่จะตองเปนอาหารที่มีไขมันสูงเสมอ
ไป ที่จริงแลวอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) เปนอาหารที่สามารถทําไดงาย มีประโยชน 
อรอย และดตีอสุขภาพ อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ที่จะรับประทานควรจะเหมาะสม
สําหรับความตองการของแตละคน รวมไปถึงวิถีการดําเนินชีวิตดวย เชน หากเปนคนที่ออกกําลัง
กายเปนประจาํ รางกายก็ยังตองการคารโบไฮเดรตมากกวาคนทีน่ัง่ทาํงานอยูกับโตะ 
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การสื่อสารเกี่ยวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) ในประเทศไทยยังไมคอย
แพรหลายมากนัก ยังถือวาเปนเรื่องที่ใหมตอสังคมไทย การส่ือสารที่พบเห็นไดอยางชัดเจน คือ 
การใชสื่อบุคคล เมื่อมีผูที่ไดทดลองรับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แลวพบวา
น้ําหนักลดลง รูปรางดีข้ึนอยางที่ตองการ ก็จะบอกตอใหคนในครอบครัว เพื่อน หรือคนรูจักหนัมา
รับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ดวย ซึง่จะเปนการถายทอดขาวสารที่ดนูาเชื่อถือ 
เนื่องจากผูรับสารไดเหน็แลววาสิ่งที่ผูสงสารไดบอกตอนัน้เปนความจรงิ ก็จะเกิดการปฏิบัติตาม
โดยการหันมารับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ดวยเชนกัน  

 
ส่ือบุคลทีเ่ปนที่รูจักในดานของอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) คือ คณุนก ชลิดา 

เถาวชาลี ตันติพิภพ อดีตนางสาวไทยป 2541 ไดมีการศึกษาเก่ียวกับการลดน้ําหนักดวยวิธี “ไรท
แอนดโลวคารบ” (Right and Low-Carb) ซึ่งก็คือ การกินอาหารประเภทคารโบไฮเดรตต่ําและดกัีบ
รางกาย 

 
ส่ืออิเล็กทรอนิกส เชน Internet ซึ่งใน Internet จะมีการกลาวถึงอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 

(Low-Carb) มีเวบไซดที่เก่ียวของกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) โดยตรง คือ  
www.lowcarbthailand.com จะกลาวถึงประวัติ วิธกีาร หลักการในการลดน้ําหนักดวยอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มตีัวอยางอาหาร รวมไปจนถึงวิธีทําอาหาร ขอมูลในสวนตางๆที่
เก่ียวของ รวมไปถึงมีการสื่อสารกับบุคลทีส่นใจในเรื่องอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  ดวย
การมีหองใหสนทนาเกี่ยวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มีการแลกเปลี่ยนขาวสารที่เปน
ประโยชน และแลกเปลี่ยนความคดิเหน็แกผูที่เขามารวมสนทนาในเวบไซดนี ้ 

 
นอกจากนี้ยังมีส่ืออ่ืนๆ ที่เกี่ยวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) ไดแก หนงัสือกิน

อยางไรใหผอม Diet Secret (ชลิดา เถาวชาลี ตันติพิภพ, 2548)   นิตยสารเกี่ยวกับสุขภาพ เชน 
นิตยสาร Health & Cuisine รวมไปถึงสามารถพบเห็นไดบางตามสื่อวิทยุ โทรทัศน  

 
สําหรับประเทศไทยในปจจุบันนี้ยังไมไดมกีารศึกษาเกี่ยวกับการสื่อสารของอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) อยางจริงจังนัก มีเพียงการนําผลงานวิจัยของตางประเทศมาใช
อธิบาย แตก็เปนทีท่ราบกันดีวาวัฒนธรรม และบรรทัดฐานทางสงัคมของแตละประเทศแตกตาง
กัน การที่ไดเรยีนรูและเขาใจถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) นั้นเกิด
จากปจจัยการส่ือสารใดบาง จะสามารถนําขอมูลที่ไดรบัมาใชใหเกิดประโยชนแกนกัโฆษณา นกั
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โภชนาการ และผูที่เก่ียวของ ทางผูวิจัยเองไดเลง็เหน็ความสําคัญของการสื่อสารที่จะเกิดขึ้น จึงได
เกิดการวิจัยในครัง้นี้ข้ึน 

 
การวิจัยเรื่อง “ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 

(Low-Carb)” งานวิจัยครัง้นี้ผูวิจัยตองการศึกษาในประเดน็เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) วาเปนอยางไร และปจจัยทางการสื่อสารใดบางทีท่ําใหคนหันมา
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
 

1. เพ่ือศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางลักษณะทางประชากรกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
3. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางการกระทาํกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยกับพฤติกรรม

การบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
4. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยการสื่อสารกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 

ปญหานําในการวิจัย 
 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) เปนอยางไร 
2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของผูบริโภคจะแตกตางกัน

ตามลักษณะทางประชากรหรือไม อยางไร 
3. การกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของผูบริโภคหรือไม อยางไร 
4. ปจจัยการสื่อสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-

Carb) ของผูบริโภคหรือไม อยางไร 
 
สมมุติฐานของการวจิัย 
 

1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จะแตกตางกันตามลักษณะ
ทางประชากร 

2. การกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

3. ปจจัยการสื่อสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb)  
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ขอบเขตการวิจัย 
 
 ในการศึกษาเกี่ยวกับ ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ผูวิจัยไดกําหนดกลุมเปาหมาย คือ ประชากรทีม่ีความใสใจใน
สุขภาพ ตองการที่จะลดน้ําหนักหรือควบคุมน้ําหนักดวยอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ชวง
อายุ 15 - 50 ป ที่อาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานคร เนื่องจากเปนพ้ืนทีท่ี่มคีวามเสี่ยงตอการ
ดํารงชีวิต (Lifestyle) ที่จะทําใหมีโอกาสมีปญหาเกี่ยวกับน้ําหนักตัว มีอาหารใหเลือกรับประทาน
หลากหลาย มีจํานวนคนที่สนใจจะลดน้ําหนักหรือควบคุมน้ําหนกัอยูเปนจํานวนมาก และเปน
พื้นที่ที่กระบวนการสื่อสารสามารถเขาถึงไดมากที่สุด 
 
นิยามศัพท 
  

อาหาร Low-Carb ยอมาจาก อาหาร Low-Carbohydrate หมายถึง อาหารทีม่ี
คารโบไฮเดรตต่ํา ซึง่เปนแนวทางในการเลือกรับประทานอาหารที่ลดสัดสวนของอาหารพวกแปง
และน้ําตาล หรือ คารโบไฮเดรตใหนอยทีสุ่ด และหนัมารับประทานพวกโปรตีนและไขมันใหมากขึ้น 
เพราะคดิวาตวัการที่ทําใหเกิดน้ําหนักเพ่ิมข้ึนหรือความอวนคือคารโบไฮเดรต จําพวกขาว แปงและ
น้ําตาล เลยใหรับประทาน ขาว ขนมปง พาสตา ผักและผลไมที่เปนหัว และน้ําตาลทรายขาว ใน
ปริมาณทีน่อยที่สุด โดยมีวัตถุประสงคเพื่อการลดหรือควบคุมน้ําหนัก  

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb) หมายถึง ความบอยครั้ง

ในการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แตละชนดิในระยะที่ผานมา และลักษณะใน
การรับประทานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

 
 ปจจัยการส่ือสาร หมายถึง องคประกอบทางการสื่อสารเพื่อสงเสรมิการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ประกอบไปดวย ปจจัยใน 4 ดาน คือ 

1. ลักษณะผูสงสาร เชน ประเภทสื่อ แหลงที่มาของสารเกี่ยวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) 

2. ลักษณะผูรับสาร เชน ลักษณะสวนตัว ความสอดคลองกับความตองการลดน้ําหนกัที่มีอยู
ในตัวผูรบัสาร ของบคุคลหรือกลุมบคุคลที่เปนผูรับขอมูลขาวสารตางๆ เก่ียวกับอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
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3. ลักษณะของสาร เชน เนื้อหา ภาษาที่ใช ลักษณะของการจัดเรียงสาร ประเด็นของสาร ที่
เก่ียวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

4. ประเภทของสือ่ คือ ชองทางในการถายทอดขาวสารเกี่ยวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ประกอบดวย 
4.1. สื่อบุคคล เชน พอแม เพื่อน ญาต ิพี ่นอง บคุคลใกลชิด บุคคลที่มคีวามสําคัญใน

การบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) เปนตน 
4.2. สื่อมวลชน ไดแก ขาวสารตางๆที่เก่ียวของกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

โดยการนําเสนอเรื่องราวตางๆ ผานทางสือ่ตางๆ เชน หนงัสือพิมพ โทรทศัน วิทยุ 
นิตยสาร  

4.3. สื่อเฉพาะกิจ เชน ปายโฆษณา โปสเตอร แผนพับ Internet เปนตน 
 

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
 

เพ่ือเปนแนวทางในการสื่อสาร การใหความรู สามารถนําขอมูลไปรณรงค เผยแพร 
ตลอดจนการวางแผนเพื่อพัฒนา  เก่ียวกับการลดน้ําหนัก หรือสงเสริมใหประชาชนมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารทีเ่หมาะสม เพื่อที่จะสงเสริมใหคนยุคใหมหันมาใสใจในสุขภาพกันมากยิ่งขึ้น ซึ่ง
จะทําใหคนยุคใหมเปนกลุมบุคคลที่มีสุขภาพอนามัยที่ดี ไมเปนโรคอวน และสามารถนํา
ผลการวิจัยไปประยุกตใชในดานที่เก่ียวของใหเกิดประโยชนได รวมไปถงึสามารถนําไปปรับใชใน
การศึกษาพฤติกรรมการบรโิภคสินคา การบริโภคดานบริการ หรือในดานอื่นๆ ตอไปในอนาคต  
 



บทที่ 2 
 

แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

จากการศึกษาเรื่อง “ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสรมิพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)” มีแนวคดิ ทฤษฎี และงานวิจัยที่เก่ียวของ เพื่อนํามาเปนแนวทาง
ในการศึกษา ประกอบดวย 

 
1. แนวคิดและทฤษฏีปจจัยการสื่อสาร  
2. แนวคิดเกี่ยวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
3. แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมผูบริโภค  
4. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
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1. แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวปจจยัการสื่อสาร 
 

องคประกอบของกระบวนการสื่อสาร 
 
 พัชนี เชยจรรยา, เมตตา วิวัฒนานุกูล และถิรนนัท อนวัชศิริวงศ (2538 : 7)  กลาววา การ
สื่อสารของมนษุยเปนกระบวนการสองทาง (Two – way process) ซึ่งประกอบดวยองคประกอบ
ตางๆ อยางนอย  5  ประการ คือ 
 

1. ผูสงสารหรือผูเขารหัส (Sender / Encoder)  
 

คือ บุคคลหรอืกลุมบุคคลทีเ่ปนผูริเริม่ หรอื เริ่มตนสงสารไปใหอีกบุคคลหนึง่จะโดยตั้งใจ
หรือไมก็ตาม หรือเปนผูทาํหนาที่สงสารผานทางชองทางหนึง่ไปยังผูรับสาร ฉะนัน้ ผูสงสารจึงมี
บทบาทในการชี้นําวาพฤติกรรมการส่ือสารภายในสถานการณหนึ่งๆนัน้จะเปนไปในรูปแบบใด 
และมีผลอยางไร หรืออีกนัยหนึง่ คือ ผูสงสารคือผูกระตุน (Stimulus) ที่ทําใหเกิดการตอบสนอง 
(Response) จากผูรับสาร 

 
2. ผูรับสารหรือผูถอดรหัส (Receiver / Decoder) 
 

คือ ผูทีร่ับสารจากบุคคลหนึ่งหรือกลุมบุคคลหนึ่ง เมือ่ไดรับสารก็จะเกิดการตคีวามและ
การตอบสนอง จะโดยตั้งใจหรือไมตัง้ใจก็ตาม และสงปฏิกิริยาตอบสนอง (Feedback) กลับไปให
ผูสงสาร 

 
3. สาร (Message) 
 

คือ สิง่ที่ผูสงสารสงไปใหผูรบัสารในรปูของรหัส  
“รหัส” หมายถึง สัญญาณ (signal) หรือสัญลักษณ (symbol) หรือกลุมของสัญลักษณที่

ถูกสรางขึ้นในลักษณะที่มคีวามหมายตอคน และผูรบัสารสามารถเขาใจความหมายของรหัสได
ตอเมื่อมีการถอดความหมายของสัญญาณหรือสญัลักษณออกมา โดยอาจเปนคําพูด ตัวหนังสอื 
รูปภาพ เครือ่งหมาย หรอื กิริยา ทาทางตางๆ ฯลฯ ซึ่งเปนส่ิงที่แสดงหรือถายทอดความคิด 
ความรูสึก ความตองการ และวัตถุประสงคของผูรบัสาร โดยสวนใหญแลวสารก็คือภาษา 
(language) 
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4. ชองทางการสื่อสาร (Channel)  
 

คือ ตัวกลางที่ชวยในการนําสงสารจากผูสงสารไปยังผูรบัสาร ชองทางเปรียบเทียบเหมือน
ทางหรือพาหะระหวางผูรวมส่ือสาร 

 
5. สภาพแวดลอมการส่ือสาร (Context / Environment) 
 

คือ สิง่ตางๆ รอบตัวผูส่ือสาร นอกเหนือจากองคประกอบอ่ืนๆ ในกระบวนการสื่อสาร เชน 
สถานที่ บรรยากาศ โอกาส เวลา เหตุการณตางๆ เปนตน 

 
องคประกอบอีกประการหนึง่ที่จะกลาว คือ ปฏิกิริยายอนกลับ (Feedback) องคประกอบ

นี้ในบางครั้งอาจจะมีหรือไมมีก็ได ข้ึนอยูกับระบบการสื่อสาร ปฏิกิริยายอนกลับ จะประกอบดวย
สารที่ผูไดรับแสดงออกเพื่อใหผูสงสารไดทราบถึงผลของสารที่ผูสงไดสงไปใหผูรบั สําหรับการ
สื่อสารระหวางบุคคลนั้น ปฏิกิริยายอนกลับจะมีไดทันที แตถาเปนการสื่อสารโดยผานสื่อมวลชน 
ปฏิกิริยาจะมีไดชากวา ปฏิกิริยายอนกลับเปนผลที่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงในตัวของผูรับสาร 
นอกจากนั้นยังเปนสิง่ที่แสดงวา การสื่อสารนั้นเกิดผลหรือไม และประสบความสําเร็จมากนอย
เพียงใด 

  
 องคประกอบของการสื่อสารดังกลาวจะมีปจจัยที่จะสงเสริมหรือลดประสิทธิภาพของ
องคประกอบทางการสื่อสารในแตละองคประกอบ ซึง่จะสามารถนาํไปสูการเพิ่มประสทิธิผลของ
การส่ือสาร หรอืในทางตรงกันขามกันจะสามารถลดประสิทธิผลของการสื่อสารไดเชนกัน  
 
 ปรมะ สตะเวทิน (2546) ไดเสนอแนวคดิเกี่ยวกับปจจัยตางๆ ดังตอไปนี้ 
 
ปจจัยของผูสงสาร (Source) 
 

1. ทักษะในการสื่อสาร  
 
หมายถึง ความสามารถ ความชํานาญในการสื่อสาร ซึ่งมีทัง้การส่ือสารเชิงวัจนะ คอื การ

เขียน การพูด การอาน การฟง ความคดิ และการสื่อสารเชงิอวัจนะ คอือากัปกิริยา การเขียนภาพ 
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การวาดภาพ การดู ซึ่งเปนไดทัง้ทักษะในการเขารหัส และทักษะในการถอดรหัส ทกัษะเหลานี้จะ
ชวยในการวิเคราะหวัตถุประสงคและเจตนารมณของผูสงสารใหเหมาะสมเพื่อพรอมที่จะสามารถ
ถายทอดไปยังผูรับสารไดอยางมีประสทิธิภาพ 

 
2. ทัศนคติในการสื่อสาร 

 
หมายถึง ความรูสึกที่บุคคลมีใจโนมเอียงตอสิง่ใดสิง่หนึ่งในการสื่อสาร ทัศนคติของผูสง

สารเปนปจจัยหนึง่ที่สามารถเพ่ิมหรือลดประสิทธิผลของการสื่อสาร ทัศนคติของผูสงสารแบงออก
ไดดงันี ้

 
 ทัศนคติตอตนเอง (Attitude to ward self) 

ผูสงสารจะประสบผลสําเร็จในการสื่อสารมากหรือนอย สวนหนึ่งขึน้อยูกับทัศนคติที่ผูสง
สารมีตอตนเอง เปนการประเมินตนเองกอนทําการสื่อสาร หากผูสงสารมีทศันคตทิี่ดตีอตนเอง มี
ความมั่นใจในตัวเอง เชื่อม่ันวาตนเองมคีวามสามารถ โอกาสที่ผูสงสารจะประสบผลสําเร็จในการ
สื่อสารก็มีมาก แตถาผูสงสารมีทศันคตทิี่ไมดตีอตนเอง ขาดความเชื่อม่ันในตนเอง โอกาสที่จะ
ประสบผลสําเร็จในการสื่อสารก็มีนอยลงไปดวย 

 
 ทัศนคติตอเรื่องที่จะทําการสื่อสาร (Attitude toward subject matter) 

ในการสื่อสารหากผูสงสารไมมีความเชื่อ หรือไมมทีัศนคติทีด่ตีอเรื่องทีต่ัวเองจะทําการ
สื่อสารแลว ผูสงสารก็จะขาดความมั่นใจ และทําใหการสื่อสารไมไดด ี

 
 ทัศนคติตอผูรบัสาร (Attitude toward receiver) 

ทัศนคติตอผูรบัสารจะมีอิทธิพลตอพฤติกรรมในการสื่อสารของผูสงสาร ตอสารของผูสง
สารและตอปฏิกิริยาของผูรบัสาร ถาผูสงสารมีความรูสกึที่ดี มคีวามพอใจในตัวผูรบัสารก็อยากจะ
ทําการสื่อสารดวย และหาคําพูดที่เหมาะสม เปนทีน่าพอใจของผูรับสาร โอกาสที่จะประสบ
ผลสําเร็จในการสื่อสารก็มีมาก แตถาผูสงสารไมชอบผูรบัสารก็ไมอยากทําการส่ือสารดวย โอกาส
ที่จะประสบผลสําเร็จในการสื่อสารก็มีนอย แอริสโตเตลิ ถือวาทัศนคติทีด่ีตอผูรบัสารเปนสวนหนึ่ง
ของบุคลิกลักษณะของผูพูดที่ทําใหเปนทีพ่อใจของผูฟง 
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3. ความรู 
 

 ความรูเรื่องทีจ่ะส่ือสาร (Knowledge of the subject matter) 
คือ ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับเนื้อหาสาระของเรื่องที่จะทําการสื่อสาร ถาผูสงสารมี

ความรูเรื่องทีจ่ะส่ือสารด ีโอกาสที่การสื่อสารจะประสบผลสําเร็จก็มีมาก แตถาผูสงสารไมมีความรู
ความเขาใจในเรื่องนัน้ๆดีพอ ประสิทธิผลของการสื่อสารก็จะดอยลงไปดวย 

 
 ความรูเรื่องกระบวนการสื่อสาร (Knowledge of the communication process) 

ในกระบวนการสื่อสารนัน้มอีงคประกอบหลายองคประกอบแตละองคประกอบมี
ความสัมพันธซึ่งกันและกัน แตละองคประกอบลวนแตมีความสําคัญตอผลของการสื่อสารทั้งสิน้ ผู
สงสารที่มีประสิทธิภาพจึงตองมีทัง้ความรู ความเขาใจ เรื่องที่จะพูดเปนอยางดีและมคีวามรู
ความสามารถในการที่จะวิเคราะหตัวเอง สาร ส่ือ และผูรับสารเปนอยางดดีวย 

 
4. สถานภาพในสังคม และวัฒนธรรม 
 

สถานภาพในสังคม และวัฒนธรรมจะมอีิทธิพลตอการกําหนดวัตถุประสงค การเขารหัส 
การสรางสาร ความหมาย การเลือกใชสื่อ และการเลือกผูรับสาร ของผูสงสาร 
 
 
ปจจัยของผูรับสาร (Receiver) 
 

1. ทักษะในการสื่อสาร 
 

ทักษะในการสื่อสารเชิงวัจนะ ไดแก ทักษะในการเขียนและพูด ซึ่งเปนทักษะในการ
เขารหัส สวนทักษะในการถอดรหัส คือ ทกัษะในการอานและฟง นอกจากนี้ยังมีทักษะในความคดิ
หรือการใชเหตุผล 

 
ในการรับสาร ผูรับสารจะตองมีความสามารถในการอาน ฟงและคดิ มิฉะนัน้ก็จะไม

สามารถรับและถอดรหัสสารของผูสงสารได ในฐานะผูรับสาร ทักษะในการสื่อสารมีอิทธิพลตอ
ผูรับสารมดีงันี ้

 
 มีอิทธิพลตอความคิดของผูรบัสาร ซึ่งกค็ือ ทักษะทางดานภาษา 
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 มีอิทธิพลตอความสามารถของผูรับสารในการถอดรหัส หรือความคดิของผูสงสาร มี
อิทธิพลตอความสามารถในการตีความหมายสาร 
 

2. ทัศนคติ 
 

2.1.ทศันคตติอตนเอง (Attitude toward self) 
 ผูรับสารมทีศันคตทิีด่ีตอตนเอง มีความเชื่อมั่นในตนเองโอกาสที่ผูรับสารจะเขาใจสารของ

ผูสงสารก็มีมาก แตถาผูรับสารมีทศันคตทิีไ่มดตีอตนเองโอกาสที่จะเขาใจสารก็มีนอย 
 
 2.2.ทศันคตติอสาร (Attitude toward the message) 
 ทัศนคติที่ผูรับสารมีตอสารนัน้ก็เปนปจจัยอีกประการหนึง่ที่สามารถเพิ่มหรือลด

ประสิทธิผลของการสื่อสาร 
 
 2.3.ทศันคตติอผูสงสาร (Attitude toward source) 
 การสื่อสารจะมีประสทิธิผลมากหรือนอยเพียงใด สวนหนึ่งขึน้อยูกับทัศนคติของผูรบัสารที่

มีตอผูสงสาร หากผูรับสารมทีัศนคติที่ดตีอผูสงสาร มคีวามเชื่อถือเลื่อมใสในความรูความสามารถ 
ความจริงใจของผูสงสาร มคีวามชอบมีความประทับใจในบุคลิกของผูสงสาร โอกาสที่การสื่อสาร
จะประสบผลสําเร็จก็มีมาก แตในทางตรงกันขามหากผูรับสารมทีศันคตทิี่ไมดีหรอืเปนปฏิปกษตอ
ผูสงสาร การสือ่สารก็มีโอกาสที่จะลมเหลว 

 
3. ความรู 

 
 ความรูเก่ียวกับเนื้อหาของสาร (Knowledge of the content of the message) 

ผูรับสารจําเปนตองมคีวามรูเก่ียวกับเนื้อหาของสารที่ตนรับ หากผูรับสารไมมคีวามรู
เก่ียวกับเรื่องนัน้ ผูรับสารก็จะไมสามารถเขาใจเรื่องราวของสารนัน้ได 

 
 ความรูเรื่องกระบวนการการสื่อสาร (Knowledge of the communication process) 

นอกจากความรูเก่ียวกับเนื้อหาของสารแลว ผูรับสารจะตองมคีวามรูเก่ียวกับกระบวนการ
สื่อสารดวย การส่ือสารจึงจะมีประสิทธผิลเพ่ิมขึ้น หากผูรับสารไมมีความรูเรื่องกระบวนการการ
สื่อสารผูรับสารก็อาจเขาใจสารผิด ไมเขาใจวัตถุประสงคของผูสงสาร รับสารไดไมชดัเจน รวมทัง้
อาจจะตคีวามหมายของสารผิดพลาด 
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4. สถานภาพในสังคมและวัฒนธรรม 
 

เนื่องจากผูรับสารเปนสมาชกิของสังคมและมีวัฒนธรรมเปนของตนเอง ผูรับสารจึงมี
ตําแหนง บทบาท ของตน ส่ิงตางๆ เหลานี้ลวนแตมอีิทธิพลตอการรบัสาร และการตีความหมาย
ของผูรับสารซึง่จะทําใหมีผลกระทบตอประสิทธิผลของการ 
 
 
ปจจัยของสาร (Message) 
  

มีองคประกอบ 3 สวน คือ 
 

1. รหัสสาร (Message Code) 
 

สารที่ผูสงสารออกไปเพื่อถายทอดความคดิ ความรูสกึ ความตองการ ขาวสารและ
วัตถุประสงคของตนนั้นจะตองอาศัยรหัส (Code) เปนเครื่องมือถายทอดใหปรากฏ รหัส คือกลุม
ของสัญลักษณที่ถูกสรางขึ้นในลักษณะทีม่ีความหมายตอคน ส่ิงที่เปนรหัสไดจะตองมี
สวนประกอบทําหนาทีเ่ปนคําศัพท และมีกระบวนการ หรือโครงสรางทีร่วมสวนประกอบเขา
ดวยกันอยางไดความหมายเปนการสรางความสัมพันธ 

 
รหัสของสาร คือ ภาษา (Language) หรือสญัลักษณ (Symbolic) หรอืสัญญาณ (Signal) 

ที่มนุษยคิดขึ้นเพื่อใชแสดงออกแทนความคดิเกี่ยวกับบุคคลและสรรพสิ่งตางๆ 
 
รหัสสารสามารถแบงออกไดเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ 
 
1.รหัสของสารที่ใชคําพูด (Verbal Message Codes) 
ไดแก ภาษา ที่เปนระบบสัญลักษณที่มนุษยไดพัฒนาขึ้นอยางมีประสิทธิภาพ ภาษาทุก

ภาษาของมนุษยมีการสรางขึ้นและถูกพัฒนาสืบทอดมาโดยลําดับ เปนระบบสญัลักษณที่ทําให
สารปรากฏขึ้นได 

 
2.รหัสของสารที่ไมใชคําพูด (Nonverbal Message Codes) 
ไดแก ระบบสัญลักษณ สญัญาณ หรือเครื่องหมายใดๆ ก็ตามที่ไมเก่ียวของกับการใช

ถอยคํา เชน อากัปกิริยา ธง ไฟ เปนตน ซึ่งมนุษยในแตละสังคมแตละวัฒนธรรมพัฒนาขึ้น และ



 23

รับรูความหมายรวมกัน เชน การพยักหนา แสดงการตอบรับ แสดงความเขาใจ หรือเห็นดวย สวน
ธงหรือสัญญาณไฟตางๆ ก็ลวนแตเปนรหัสของสารที่ไมใชคําพูดทําหนาทีเ่ปนการบอกเรื่องราวที่
มนุษยตกลงรบัรูความหมายรวมกัน 

 
2. เน้ือหาสาร (Message Content) 

 
มนุษยสื่อสารกันนั้นครอบคลุมถึงความรูและประสบการณของมนุษย ที่มนุษยตองการที่

จะถายทอดแลกเปลี่ยนเพื่อความเขาใจรวมกัน เมื่อกลาวถึงเนื้อหาของสารแลวจะแบงไดเปน 3 
ประเภท คือ 

 
2.1.สารประเภทขอเท็จจริง  
คือ สารทีร่ายงานใหทราบถึงความจรงิตางๆ ทีม่ีอยูในโลกทางกายภาพ และอยูในวิสัยที่

มนุษยจะตรวจสอบไดถึงความแนนอนถูกตองของสารนัน้ ถาพิสูจนตรวจสอบแลวสารนั้นเปนจรงิ 
สารนั้นก็จดัไดวาเปนสารที่มคีณุภาพควรแกการเชื่อถือ 

 
2.2.สารประเภทขอคดิเหน็  
สารซ่ึงเกี่ยวกับปรากฏการณที่เกิดขึ้นในจิตใจจากการประเมนิของผูสงสาร อาจเปน

ความรูสึก แนวคิด ความเชือ่ถือที่บุคคลมตีอตนเอง ตอบุคคลอื่น ตอวัตถุ หรือตอเหตุการณใด สาร
ประเภทนี้เปนสารที่ไมสามารถตรวจสอบไดวาเปนจรงิหรือไม อาจทําไดแคประเมินความนารับฟง 
ความสมเหตุสมผล รวมทั้งความเปนไปไดของสารนั้นเทานั้น เนื่องจากตางคนตางมคีวามคิด มี
ความรูสึก อารมณตอวัตถุ เรื่องราว หรือเหตุการณตางๆที่แตกตางกันออกไป สารประเภทนี้มักพบ
เห็นตามส่ือมวลชนประเภทตางๆ เนื่องจากเปนเรื่องงายสําหรับผูส่ือขาว แตจะเปนสารทีท่ําใหผูรับ
สารเกิดความสบสนไดงายวาเหตุการณจรงิเปนอยางไรกันแน 

 
2.3.สารประเภทความรูสึก  
ไดแก พวกโคลง ฉันท กาพย กลอน นวนิยาย เรื่องส้ัน เรื่องที่เปนการเขียนจากจินตนาการ 

จากการเพอฝน จากอารมณศิลปน ทําใหยากที่จะตรวจสอบความจรงิของขอมูลหรือตัวสาร 
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3. การจัดสาร (Message Treatment) 
 

การจัดสาร คือ การตดัสินใจของผูสงสารในการเลือกและเรียบเรียงรหัสและเนื้อหารสาร 
สวนประกอบของการจัดสารก็คือ รหัสและเนื้อหาสาร โครงสรางของการจัดสาร ก็คือ การเรยีบ
เรียงรหัสและเนื้อหาสารเปนรูปแบบที่เรากําหนดเพื่อสงออกไปยังผูรับสาร 

 
สารที่ถูกจัดเตรียมมาอยางดี ทั้งในเรื่องของการเรียบเรยีงลําดับ ความยากงาย รูปแบบ

การใชภาษา จะทําใหสารนั้นมคีณุสมบตัใินการสื่อสารได ตัวอยางของการจัดสารที่เหน็ไดชัดเจน 
คือ การจัดสารในการโฆษณา ซึ่งผูสงสารไดใหความสนใจในการจดัสารเพ่ือใหสารนั้นดงึดูดความ
สนใจของผูรับสาร สามารถที่จะใหความเขาใจและขอคิดเห็นตางๆ ไดตามที่ผูสงสารตองการ 
 
 วิธีการจัดสารก็คือ ลีลา (Style) ของคนแตละคน มีลักษณะเปนของตนเอง ซึ่งไม
เหมือนกับคนอื่น ส่ิงที่มีอทิธพิลตอการจัดสารของผูสงสารคือ 
 
 3.1.บุคลิกลักษณะสวนตัวของผูสงสาร (Personality and Characteristics of the 
Source) 
 บุคลิกลักษณะของบุคคลแตละคนนัน้ไดรับอิทธิพลจากทักษะในการสื่อสาร ทัศนคติ 
ความรู วัฒนธรรมและสังคม ทําใหคนแตละคนมีลีลาในการจัดสารตางๆ กันไป นักพูดแตละคนก็มี
ลีลาแกตางกันไป ถาหากเราคุนเคยกับลีลาของผูสงสารแตละคน เราก็จะสามารถจดจําและบอก
ไดวาผูสงสารเปนใคร 
 
 3.2.ผูรับสาร (The Receiver) 
 ปจจัยที่มีผลตอการจัดสารของผูสงสารก็คือ ผูรับสาร ในการสื่อสารนั้นผูสงสารยอม
กําหนดผูรับสารเปาหมายของตน และในการจัดสารนัน้ผูสงสารจะตองคํานงึถึงผูรับสารของตนอยู
เสมอวาผูรับสารเปนใคร มีลักษณะอยางไร มคีวามสนใจเรื่องอะไร มคีวามรูอยางไร เพื่อที่ผูสงสาร
จะไดจดัสารใหเหมาะสมกับผูรับสาร เพื่อทําใหผูรับสารสามารถถอดรหัสไดงาย และสามารถ
เขาใจความหมายของสารไดถูกตอง เพ่ือผูสงสารจะไดบรรลุวัตถุประสงคของตน 
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ปจจัยของส่ือ (Channel) 
 
 ในการสื่อสารผูสงสารตองอาศัยชองทางหรือสื่อใหทําหนาที่นําสารไปยังผูรับสาร สารที่ถูก
ผูสงสารถายทอดไปยังผูรับสารจะเขาไปสูระบบการรับรูของมนุษยโดยผานทางประสาทสัมผัสทาง
ใดทางหนึ่งหรอืหลายทาง เชน การเห็นโดยประสาทตา การไดยินโดยประสาทหู การไดกล่ินโดย
ประสาทจมูก การสัมผัสโดยประสาทกาย การล้ิมรสโดยประสาทลิ้น การสื่อสารระหวางบุคคลที่
เห็นหนากัน สารก็จะผานทางชองทางเหลานี้ไปสูการรับรูของผูกระทําการส่ือสารทั้งสองฝาย แตใน
การส่ือสารสําหรับคนที่อยูหางไกลกัน มนุษยไมสามารถจะอาศัยทางการติดตอทีม่นุษยมีอยูได 
มนุษยจึงไดสรางส่ือข้ึนมาเปนเครื่องชวยในการตดิตอระหวางผูสงสารกับผูรับสารมีความเปนไปได 
คําวา “ชองทาง” และ “สื่อ” มีความหมายใกลเคียงกัน และอาจใชแทนกันได แตความเปนจรงิแลว 
คําทั้งสองมคีวามหมายแตกตางกัน คําวา “ชองทาง” หมายถึง ทางซึ่งทาํใหผูสงสารกับผูรับสาร
ตดิตอกันได ไดแก ตา ห ู จมูก ลิ้น กาย สวน “สื่อ” นัน้ หมายถึงส่ือที่มีอยูตามธรรมชาต ิ ไดแก 
อากาศ แสง เสียง รวมไปถึงเครื่องมือที่มนษุยคิดคนขึ้น เพื่อใชติดตอสงสารไปถึงกันและกัน 
 

ส่ือเปนตัวเชื่อมผูสงสารกับผูรับสารเขาดวยกัน ทําใหผูสงสารทําการสื่อสารไปยังผูรับสาร
ได ในการสื่อสารผูสงสารจาํเปนตองมีสื่อและเลือกใชสื่อเพื่อนําสารไปสูผูรับสาร ประสทิธิภาพของ
สื่อยอมมีอิทธพิลตอประสิทธิผลของการสื่อสารเชนเดียวกับองคประกอบอื่นๆ การเลือกใชส่ือยอม
สามารถจะเพิ่มหรือลดประสิทธิผลของการสื่อสารได หากผูสงสารเลือกใชส่ือที่เหมาะสมกับ
สถานการณการส่ือสาร (Communication Situation) ประสทิธิผลของการสื่อสารก็จะมาก ในทาง
ตรงกันขามหากผูสงสารเลือกใชสื่อที่ไมเหมาะสมกับสถานการณการส่ือสารประสทิธิผลของการ
สื่อสารก็จะนอย 
 
 ส่ิงท่ีกําหนดการตัดสินใจในการเลือกสื่อ 
 
 ปจจัยที่กําหนดการตดัสนิใจของผูสงสารในการเลือกสื่อก็คือองคประกอบของ
กระบวนการสื่อสาร ดงันี ้
 

1. ผูรับสาร ในการเลือกสื่อนั้นผูสงสารจะตองพิจารณาถึงลักษณะของผูรับสารดวยวาผูรับ
สารเปนใคร มคีวามสามารถในการรับและถอดรหัสสารอยางไร ดวยการฟง การอาน หรือการด ู
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2. สาร ผูสงสารจะตองพิจารณาดวยวา รหัส เนื้อหา และการจัดสารของผูสงสารนั้น
เหมาะสมกับส่ือประเภทใด 
 

3. ผูสงสาร ในการคดัเลือกสื่อนั้นผูสงสารจะตองพิจารณาความสามารถในการเขารหัส หรือ
ทักษะในการสื่อสารของตนดวยวาตนเองมคีวามสามารถในการพูด เขียน หรือในการแสดง เปน
อยางไร 
 

4. ส่ือ ความสามารถของสื่อในการนําสารไปสูประสาทในการรูสึก (Sense mechanisms) 
หรือวิธีการรับสารของผูสงสาร ผูรับสารสามารถรับรูความรูสึกหรือรับสารไดโดย การเห็น การไดยิน 
การสัมผัส การไดกลิ่น การลิ้มรส ส่ือแตละส่ือยอมมคีวามสามารถตางๆกัน ย่ิงผูสงสารใชสื่อที่
สามารถนําสารไปสูการรูสึกหรือการรับสารของผูรับสารไดมากเทาใด โอกาสที่ผูรับสารจะไดรับสาร
และเขาใจสารก็จะมีมากขึ้น ในการสื่อสารสมัยใหมจึงมกีารนําส่ือหลายชนิดมาใชรวมกันในการสง
สารไปยังผูรับสาร เพ่ือใหผูรับสารสามารถรับสารนัน้ไดหลายทาง วิธกีารดังกลาวเรียกวา สื่อผสม 
(Media Mix หรือ Multi-Media) หากการใชสื่อผสมนั้นเปนการผสมกันระหวางส่ือมวลชนกับสื่อ
ระหวางบุคคล ส่ือผสมดังกลาวเรียกวา Media Forum ผูสงสารจงึตองตดัสินใจในการเลือกใชสื่อ
ใหเหมาะสมกับสถานการณการสื่อสาร 
 

การจัดแบงประเภทของสื่อทีใ่ชในการส่ือสารนั้น อาจแบงไดดังนี ้
 

การแบงแบบใชลักษณะของส่ือเปนเกณฑ มี 5 ประเภท คือ 
 

1. ส่ือธรรมชาต ิ ไดแก บรรยากาศที่อยูรอบตัว มีอยูตามธรรมชาต ิ ทําหนาทีเ่ปนทางตดิตอ
ของการสื่อสารระหวางบคุคลแบบเผชิญหนา 

 
2. ส่ือมนุษย ไดแก บุคคลทีท่าํหนาที่เปนสือ่นําสารไปสูผูรับ เชน คนนําสาร นักเลานิทาน 

โฆษก พอส่ือ แมสื่อ ตัวแทนการเจรจาปญหาตางๆ 
 

3. ส่ือสิ่งพิมพ ไดแก สื่อทุกชนิดที่อาศัยเทคนคิการพิมพ เชน หนังสือ หนงัสือพิมพ ใบปลิว 
แผนพับ วารสาร นติยสาร ใบประกาศ โปสเตอร 
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4. ส่ืออิเล็กทรอนิกส ไดแก ส่ือที่พัฒนาขึ้นโดยใชระบบเครือ่งกลไกไฟฟาเปนหลัก เชน วิทยุ 
โทรทศัน เทป วีดีโอเทป VCD DVD เครื่องฉายภาพ เครือ่งฉายภาพยนตร คอมพิวเตอร 
 

5. ส่ือระคน ไดแก ส่ือที่ทําหนาที่นําสารได แตไมสามารถจัดไวใน 4 ประเภทขางตน เชน สื่อ
พื้นบาน วัตถุจารึก 
 

การแบงแบบใชจํานวนและลักษณะของการเขาถึงผูรับสารมี 4 ประเภท คือ  
 

1. ส่ือระหวางบุคคล เปนสื่อที่มนุษยใชสําหรับการตดิตอสื่อสารระหวางบุคคลที่อยูหางไกล
กันจนไมอาจจะตดิตอไดโดยไมผานสื่อหรอืไมมีสื่อได เปนสื่อที่ใชเฉพาะบุคคล มีลักษณะเปน
สวนตัว ไมเก่ียวของกับผูอื่นที่ไมไดเก่ียวของกับการสื่อสารในขณะนัน้ๆ เชน จดหมาย โทรเลข 
โทรศัพท ภาพถาย สิ่งเหลานี้ทําหนาที่ชวยใหการสงสารระหวางผูสงถึงผูรับที่อยูหางไกลกันมีความ
เปนไปได  นอกจากนี้ยังมีเครื่องมืออุปกรณบางชนิดที่จดัวาเปนสื่อที่ใชในการสื่อสารระหวาง
บุคคล เชน การประชุมกลุมยอย การเรียน การสอน ซึง่จาํเปนตองใชส่ือตางๆ เขามาเกี่ยวของดวย 
เชน กระดานดํา หนงัสือ เอกสาร  
 

2. ส่ือมวลชน มนุษยคิดส่ือมวลชนขึ้น เพื่อที่จะตดิตอกับผูรับสาร เปนจํานวนมากในเวลา
เดียวกันได โดยทั่วไปแลวส่ือมวลชน ไดแก หนงัสือพิมพ นติยสาร วิทยุ โทรทศัน ภาพยนตร 
สื่อมวลชนนี้มีประโยชนในแงของการเผยแพรขาวสารไปยังมวลชนไดภายในเวลาอันรวดเร็ว 
 

3. ส่ือเฉพาะกิจ คือ ส่ือซ่ึงถูกพัฒนาขึ้นเพ่ือใชสําหรับการส่ือสารที่สนับสนุนกิจกรรมอยางใด
อยางหนึ่งโดยเฉพาะ จํานวนและกลุมผูรบัสารมีลักษณะที่แนนอน เมือ่เทียบกับสื่อมวลชนแลว สื่อ
เฉพาะกิจจะแคบกวาในแงของการเขาถึงผูรับสาร  
 

4. ส่ือประสม ไดแก การนําสื่อทั้ง 3 ประเภท ไปใชในการส่ือสารเพื่อที่จะทําใหการส่ือสารนั้น
มีประสทิธิภาพเพิ่มมากขึ้น 
 

ในการใชส่ือนี ้หากมีการใชโดยรูจักขอดีและขอเสียของสื่อแตละชนิด เขาใจถึงอิทธิพลของ
สื่อที่มตีอพฤติกรรมการรับสาร มีการเลือกใชสื่อใหเหมาะแกวัตถุประสงคในการสื่อสารแลว 
ประสิทธิผลของการสื่อสารครั้งนั้นก็จะเพิม่มากขึ้นดวย 
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2.แนวคิดเกีย่วกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  
 

อาหาร Low-Carb ยอมาจาก อาหาร Low-Carbohydrate หมายถึง อาหารทีม่ี
คารโบไฮเดรตต่ํา หรือในภาษาไทยจะเรียกวา วิถีพรองแปง ซึ่งเปนแนวทางในการเลือกรับประทาน
อาหารที่ลดสัดสวนของอาหารพวกแปงและน้ําตาล หรือคารโบไฮเดรต ใหนอยทีสุ่ด และหนัมา
รับประทานพวกโปรตีนและไขมันใหมากขึ้น เพราะคดิวาตัวการที่ทําใหเกิดน้ําหนักเพิ่มข้ึนหรอื
ความอวน คือคารโบไฮเดรตจําพวกขาว แปงและน้ําตาล เลยใหรับประทาน ขาว ขนมปง พาสตา 
ผักและผลไมที่เปนหัว และน้ําตาลทรายขาว ในปริมาณที่นอยที่สดุ ดังนั้น  อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) จึงเนนที่การกินใหอิ่มดวยการกินอาหารประเภทโปรตนีและไขมัน โดยมีวัตถุประสงค
เพื่อการลดหรือควบคุมน้ําหนัก แนวทางนีจ้ะตรงกันขามกับแนวทาง "พรองไขมัน" (Low-Fat) ซึ่งให
ลดการรับประทานอาหารทีม่ีไขมันสูง ซึ่งเปนแนวทางทีน่ักโภชนาการสวนใหญสงเสรมิใหทุกคน
ปฏิบัต ิ

 

หลักการ 

อาหารหลักมี 5 หมู คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ไวตามิน และเกลือแร อาหารที่ให
พลังงานคือ คารโบไฮเดรตหรือแปง โปรตนี ไขมัน แปงและน้ําตาลเปนอาหารทีร่างกายนํามาใชได
งายที่สุดเนื่องจากองคประกอบทางเคม ี เวลากินอาหารเขาไป รางกายจะเอาแปงไปยอยสลายเปน
น้ําตาลแลวไหลเวียนเขาสูระบบเสนเลือด เพื่อชวยใหพลังงานตอกลามเนื้อและสมองตอไป  
คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4 กิโลแคลอร ี โดยเฉลี่ยแลวแตละคนตองการพลังงานจาก
คารโบไฮเดรต 1,200 กิโลแคลอรี ซึ่งเทากับ 300 กรัม ถาบริโภคอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตมาก
เกินไปรางกายจะหลั่งสารทีช่ื่อวาอินซูลิน (Insulin) ออกมาเพื่อที่จะเอาน้ําตาลเหลานี้ไปเก็บไวที่
ตับและกลามเนื้อตางๆ น้ําตาลที่เก็บไวอยูในรูปที่เรียกวา Glycogen ถาที่เก็บ Glycogen เต็ม 
รางกายจะเปลี่ยนน้ําตาลกลายเปนไขมันสะสมตามทีต่างๆ เชน หนาทอง ตนขา เมื่อรางกายมี
น้ําหนักเกินตามมาก็จะเปนสาเหตุสูโรคอวน 

การงดหรือลดการบริโภคอาหารพวกแปงและน้ําตาลจะชวยตัดวัฏจักรของความหิว นัน่คือ 
ลดระดับอินซลูิน (Insulin) โดยรางกายจะหลั่งฮอรโมนกลูคากอน (glucagon) ซึ่งเปนตัวกระตุนให
รางกายดึงไขมันที่สะสมอยูมาเผาผลาญเปนพลังงาน เมื่อรางกายถูกจํากัดปริมาณแปงและ
น้ําตาลที่บริโภคเขาไป ก็จะหนัไปเผาผลาญไขมันที่สะสมอยูแทน เรียกภาวะการนี้วาคีโตซิส 
(ketosis) เพราะมีการผลิตคโีตน (ketone) เพ่ิมข้ึนในเลอืดในขณะที่ระดับน้ําตาลคงที ่ และระดับ
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อินซูลินลดลง ถาเรารักษาภาวะคีโตซิสไวไดดวยการงดการบริโภคแปงและน้ําตาล แตบริโภค
โปรตีนและไขมันแทนจะทําใหไมหิวงาย และน้ําหนักจะลดลงอยางรวดเร็วโดยไมตองอดอาหาร  

รางกายคนเราจะเผาผลาญคารโบไฮเดรตเปนกลูโคสเพ่ือใชเปนพลังงานในชีวิตประจําวัน 
รวมทัง้พลังงานสําหรบัสมอง หัวใจ และอวัยวะตางๆ การจํากัดคารโบไฮเดรตทําใหรางกายมี
กลูโคสที่จะเผาผลาญเปนพลังงานนอยลง รางกายจึงตองสลายกลามเนื้อและไขมันมาใชเปน
พลังงาน การสลายไขมันทําใหกรดไขมนัทําใหกรดไขมันในกระแสเลือดสูงขึน้และมกีารสรางสารคี
โตนออกมามาก สารคีโตนทีค่ัง่ในเลือดจะยับย้ังความอยากอาหาร จึงทําใหกินอาหารนอยลง 
ฉะนัน้เลยทําใหน้ําหนักลดลงได การเกิดสารคีโตนมากๆ ก็จําใหเกิดผลขางเคียงได เชน คลืน่ไส 
ปวดศรีษะ ลมหายใจมีกล่ินคลายน้ํายาลางเล็บผสมกลิ่นสับปะรดที่สุกงอม 

โดยทั่วไป จะงดหรือลดแปงลงใหนอยที่สดุในชวงแรก เพ่ือใหรางกายเปลี่ยนสูภาวะคีโตซิส 
ลดน้ําหนักลงมาถึงจุดที่พอใจ แลวอาจจะเริ่มรับประทานอาหารพวกแปงได โดยควบคุมใหอยูใน
ระดับที่พอเหมาะ ซึ่งจะทาํใหไดรับความสุขจากการรับประทานอาหารที่ชอบไดตอไป ปจจุบันมี
เครื่องมือที่ชวยใหสามารถตรวจวัดวารางกายเขาสูภาวะคีโตซิสหรือยัง โดยการตรวจวัดปริมาณคี
โตนในปสสาวะดวยแถบวัดคีโตน 

 
ชนิดของคารโบไฮเดรต 

1. โมโนแซคคาไรด (Monosaccharides) หรอืน้ําตาลโมเลกุลเดี่ยว เปนน้ําตาลทีร่างกายดูด
ซึมไปใชไดเลย ไดแก กลูโคส (Glucose) ฟรุคโตส (Fructose) กาแลคโตส (Galactose) 

 
2. ไดแซคคาไรด (Disaccharides) หรือ น้ําตาลโมเลกุลคู เปนโมโนแซคคาไรด 2 หนวยเรียง

ตอกัน เชน ซูโครส (Sucrose) แลคโตส (Lactose) มอสโตส (Moltose) 
 
ซูโครส หรือน้ําตาลทราย = กลูโคส + ฟรคุโตส  
แลคโตส หรือน้ําตาลนม = กลูโคส + กาแลคโตส  
มอลโตส = กลูโคส + กลูโคส  
 
น้ําตาลชนิดไดแซคคาไรดจะถูกยอยใหเปนโมโนแซคคา 
ไรดกอน (กลูโคส ฟรุกโตส กาแลคโตส) จงึจะถูกดูดซึมได พบไดในอาหารประเภทลกูอม 
ขนมหวาน ของหวาน แยม เครื่องดื่มพรอมดื่ม เปนตน 
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3. โอลิโกแซคคาไรด (Oligosaccharides) เปนโมโน 
แซคคาไรดตัง้แต 2-10 หนวย เชน มอลโตไทรโอส (Maltotriose) 

 
4. โพลีแซคคาไรด (Polysaccharides) เปนโมโน 

แซคคาไรด มากกวาสิบหนวยจนถึงนับรอยนับพันหนวยตอกันเปนโพลีเมอร (Polymer) 
พบไดในอาหารประเภท 
 
- แปง เชน กวยเตี๋ยว บะหมี่ ขาว ขนมปง 
- ใยอาหาร เชน ธญัพืช ถ่ัว 
- ผัก เชน ขาวโพด มนัฝรั่ง ถ่ัวลันเตา เปนตน 

 
นอกจากนี้ยังมี ไกลโคเจน (Glycogen) ซึ่งเกิดจากการสะสมของกลูโคสในคนและสัตว 

เซลลูโลส (Cellulose) ไคตนิ (Chitin) และไกลโคอะมิโนไกลแคน (Glycoaminoglycan) เหลานี้ก็
จัดเปนโพลีแซคคาไรดดวยเชนกัน 
 

แนวทางการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb)  
 

มีผูคดิคนสตูรควบคุมอาหารที่ใชแนวคดิอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) หลายสูตร 
ซึ่งมคีวามแตกตางกัน แตอาจกลาวโดยสรุปไดวาเปาหมายของการบริโภคตามหลักอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ก็คือการบริโภคอาหารที่มีสวนผสมของแปงและน้ําตาลต่ํากวาวัน
ละ 100 กรัม อาหารพวกแปงและน้ําตาลหรือที่เรียกวาคารโบไฮเดรต ที่คนไทยรูจกัดีก็มีเชน ขาว 
กวยเตี๋ยว ขนมปง ขนมหวาน ของขบเคี้ยวหรือสแน็กสวนใหญ น้ําหวาน ผลไมหวาน ซึง่เปนอาหาร
ที่ตองงด หรือลดลงใหเหลือนอยที่สุด อาหารหลายอยางอาจมีสวนผสมของแปงหรอืน้ําตาลซึ่งมอง
ไมเห็นชัดเจนนัก เชน นมสด (มีน้ําตาลนมแล็คโตส) ผลไมหวาน ผักและผลไมที่ไมหวานหลายชนิด
ก็มีสวนผสมของแปงคอนขางสูงซึง่จะตองลดการบริโภคลงเชนกัน  
 

จุดสําคญัก็คือ อาหารในหมวดคารโบไฮเดรตเอง แบงเปนสองกลุม ตามความสามารถใน
การถูกดูดซับและเปลี่ยนไปเปนน้ําตาลในเลือด ( glycemic index หรือ GI) น้ําตาล น้ําหวาน 
สามารถดูดซบัและเปล่ียนไปเปนน้ําตาลในเลือดไดเกือบทันที คา GI สูงสุด ถัดลงมาก็เปนอาหารที่
ทําจากแปง เชน ขนมปง เสนสปาเก็ตตี้ กวยเตี๋ยว รวมถึงขาว คา GI สูง สวนคารโบไฮเดรตที่ปนอยู
ในผัก ผลไม จะมีคา GI ต่าํ รวมถึงขนมปงทีท่ําจากโฮลเกรน กลุมนีถึ้งแมจะมีคารโบไฮเดรตแตก็มี
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เสนใย วิตามนิ และแรธาตตุางๆที่จําเปนตอรางกาย ดงันัน้ คารโบไฮเดรตที่เรารับประทานไดบาง
ตามหลักของอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) นัน้ควรมาจากผักและผลไม หลกีเลี่ยงน้ําตาล
และอาหารทีท่าํจากแปงทั้งหลาย  

สําหรับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ก็คือ กลุมโปรตีนและไขมนั เชน เนื้อสัตวทุก
ชนิด ปลาและอาหารทะเล ไข เนย น้ํามันและถ่ัวหลายชนิด กลุมนี้รับประทานไดไมจํากัด 

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มีอยูหลายสูตร เชน South Beach Diet, Atkins 
Diet, Zone Diet สูตรเหลานี้ใหลดการบริโภคแปงและน้ําตาลหนัมาบริโภคโปรตีนและไขมัน
เชนเดียวกัน ความแตกตางอยูที่ปริมาณการบริโภคผักและผลไม โดยหลักอาจกลาวไดวา น้ําตาล
เปนตัวเดียวทีทุ่กสูตรหามไมใหรบัประทาน ถัดมาก็เปนผลไม สวนผักบางสูตรไมหาม และบางสตูร
หามเฉพาะในชวงแรก 

ตําราลดน้ําหนักที่เปนทีน่ิยมในชวงหลายปมานี้ คือ ตําราวาดวยเรื่องอาหารโปรตีนสงู 
คารโบไฮเดรตต่ํา หรือทีห่ลายคนเรียกติดปากวา อาหาร Low-Carb เชน “Dr. Atkins’ New Diet 
Revolution” ของนายแพทยโรเบิรต แอตกินส และ “South Beach Diet” ของนายแพทยอารเธอร 
อากัตสตัน ทัง้สองจะมคีวามคลายคลึงกันแตจะแตกตางกันที่หลักการบางสวนดงันี ้

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แบบ Atkin's Diet  

คดิคนโดย Dr. Robert C. Atkins (นายแพทยโรเบิรต แอตกินส ) ผูเขียนหนังสอื Dr. 
Atkins New Diet Revolution เปนสตูรอาหารที่เนนใหบริโภคเฉพาะเนื้อสัตวและไขมันโดยไมมีการ
จํากัดปริมาณอาหาร แตตองลดการบริโภคน้ําตาล แปง นม ผัก และผลไมใหนอยทีสุ่ด (Low-Carb 
Diet)  

สมมุติฐานของสูตรอาหาร 

เชื่อวาคารโบไฮเดรตเปนตนเหตุของการมนี้ําหนักตัวเกิน โดยการบริโภคคารโบไฮเดรตจะ
กระตุนใหเกิดความรูสึกหิวและยับย้ังการเผาผลาญไขมัน ดังนั้นการจํากัดการบริโภคแปง และ
น้ําตาลจะทําใหรูสึกเบื่ออาหารและกระตุนใหรางกายเผาผลาญไขมันสวนเกินเปนพลังงาน ทําให
น้ําหนักตัวลด 



 32

เปนการลดน้ําหนักดวยการจํากัดการบริโภคคารโบไฮเดรต แตไมจํากัดการบริโภคไขมัน 
และโปรตีน หรือ Low-Carb Diet ดังนัน้จึงไมจําเปนตองนับจํานวนแคลอรีจากอาหารที่บริโภค แต
ตองนับจํานวนคารโบไฮเดรตจากอาหารแทน 

ถาลด เลิก การกินอาหารประเภทแปงและน้ําตาล รางกายจะเขาไปอยูในสภาวะที่เรียกวา 
Ketosis ซึ่งหมายถึงใชไขมันเปนพลังงานในชีวิตประจําวัน ในสภาวะ Ketosis จะทาํใหรางกายหิว
นอยลง จงึทาํใหกินนอยลง ทําใหเอาไขมันที่สะสมไวมาใชเปนพลังงานได แทนที่รางกายไมมี
น้ําตาลในเสนเลือด เลยเอาไขมันที่สะสมไวมาใชทําใหน้ําหนักลดลง  

ยังสามารถที่จะกินน้ําตาลไดบาง โดยใหกินไดนอยกวา 40 กรัมตอวัน ไมอยางนั้นรางกาย
จะไมเขาสูสภาวะ Ketosis อาหารก็สามารถกินไดเกือบทุกอยาง แตก็ควรจะระวงัอาหารประเภทที่
มีคลอเรสเตอรอลสูงๆ สวนผักผลไมสวนใหญก็มักจะมีน้ําตาลเหมือนกัน ดังนัน้ก็ควรจะตองระวัง
ผักที่แปงสูงๆ เชน แครอท หรือผลไมที่น้ําตาลสูงๆ อยางเชน มะมวง องุน ทุเรียน ถาลดการกินผัก 
ผลไมลงควรจะไปชดเชยอยางนอยดวยการกินไวตามินเสริม สวนน้าํดื่มประเภทน้าํอัดลม หรอื
เบียรก็ไมควรจะดื่ม เนื่องจากปริมาณน้ําตาลในเครื่องดื่มมีคอนขางสูง  

สูตรอาหารแบบ Atkin's Diet แบงคารโบไฮเดรตเปน 3 จําพวก คือ  

• กลุมที่ 1 คารโบไฮเดรตทีร่างกายยอยได ไดแก แปง น้ําตาล  

• กลุมที่ 2 คารโบไฮเดรตทีร่างกายยอยไดบางสวน ไดแก โพลิออล (polyol) เชน ไซลิทอล อี

ริไธทอล ไอโซมอล ฯลฯ  

• กลุมที่ 3 คารโบไฮเดรตทีร่างกายยอยไมได ไดแก ใยอาหาร ซคูราโลส  

คารโบไฮเดรต ที่พูดถึงในสูตรอาหารแบบ Atkin's Diet นี้ หมายถึงเฉพาะ คารโบไฮเดรตที่

รางกายยอยไดในกลุมที ่1 เทานั้น  

ความเชื่อของ Atkins' Diet 

1. ความอวน เปนผลจากความรูสึกอยากอาหารทีม่ากเกินไป  
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2. ความรูสึกอยากอาหารที่มากเกินไป ไมไดเกิดจากความตั้งใจ แตเกิดจากความผิดปกติ

ของชีวเคมีในรางกาย ซึ่งเปนผลโดยตรงจากการบริโภคแปงและน้ําตาลในปริมาณที่มาก

เกินไป ในขณะที่การบรโิภคไขมัน และโปรตีน ไมมีผลกระตุนความรูสึกอยากอาหารนี ้ 

3. การบริโภคแปงและน้ําตาลมากเกินไป จะกระตุนใหรางกายสะสมไขมันมากกวาปกติ 

ในขณะที่การบริโภคแปงและน้ําตาลนอยเกินไป จะกระตุนใหรางกายสลายไขมันที่สะสม

ไว  

4. น้ําหนักตัวจะลดลง ถาบริโภคคารโบไฮเดรตต่ํากวาระดับวิกฤติที่ทําใหน้ําหนักลด หรือ 

CCLL (Critical Carbohydrate Level for Losing) แตละคนจะมคีา CCLL ไมเทากัน 

โดยเฉลี่ยคาของ CCLL จะอยูที่ 20 – 50 กรัมคารโบไฮเดรต ตอวัน คา CCLL จะเพ่ิมข้ึน 

ถาออกกําลังกายสม่ําเสมอ และคา CCLL จะลดลงเมื่อมีอายุมากขึ้น  

5. น้ําหนักตัวจะเพิ่มข้ึน ถาบริโภคคารโบไฮเดรต สูงกวาระดับวิกฤติที่ทาํใหน้ําหนักคงที่ หรือ 

CCLM (Critical Carbohydrate Level for Maintenance) แตละคนจะมคีา CCLM ไม

เทากัน โดยเฉลี่ยคาของ CCLM จะสูงกวาคา CCLL ประมาณ 10 กรมั ตอวัน  
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เปรียบเทยีบความเชื่อของ Atkins และนักโภชนาการ 
 

 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(แหลงทีม่า : http://www.on-diet.com/atkins.asp) 

 

 

 

ทฤษฎ ี

 
ความเชื่อนักโภชนาการ 

 
 

ความเชื่อของ Atkins 

 

เกิดความอยากอาหารมาก ผิดปกต ิ

กินอาหารมากกวาปกติ 

ชีวเคมีในรางกายเปลี่ยนแปลง 

กินแปงและน้าํตาลมากเกินไป 
พฤติกรรมการบริโภคที่ไมด ี

รางกายไดรับ 
น้ําตาลและไขมันมากเกินไป 

อวน 

รางกายไดรับพลังงานเกินตองการ 
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การลดน้ําหนักแบบ Atkins Diet มีอยู 4 ระยะเรยีกวา  

1.Induction 

ระยะที ่1 กินคารโบไฮเดรตต่าํกวาคา CCLL ซึ่งจะทําใหน้ําหนักตัวลดลงอยางรวดเร็ว

ภายใน 2 สัปดาห ทําไดโดย 

• กินอาหารครบสามมื้อใหอิ่มทุกมื้อ แตอยาอ่ิมมากเกินไป 

• กินคารโบไฮเดรตไมเกินวนัละ 20 กรัม ( สวนใหญจะมาจากผักประเภทใบ ไมเกิน 

3 ถวย ) 

• หามกิน น้ําตาล แปง ขนมปง กวยเตี๋ยว ผลไม ธญัพืช นม และคาเฟอีน และให

ระมดัระวังการบริโภคน้ําจิ้ม ซอส น้ําสลัด เนื่องจากมักมีแปงและน้ําตาลปริมาณ

มากแอบผสมอยู 

• ถาตองการรสหวาน ใหใชซคูราโลส เปนสารใหความหวานแทนน้ําตาล และ

หลีกเล่ียงการใชแอสปารเทม 

• ดื่มน้ํามากๆ  

ตัวอยางเมนูอาหารในระยะที่ 1 ไดแก ไขดาว ไขเจียว ไขตม ไขลวก เนื้อตุน เนื้อยาง ไก
ทอด หมปูง สเตก แฮม กุนเชียงทอด ปลานึ่ง เกาเหลาเครื่องในไมใสผัก เปนตน ปรงุรสดวย
เครื่องปรุงอะไรก็ไดที่ไมใสแปง น้ําตาล และแอสปารแตม เชน ปรงุรสดวย ซอสถ่ัวเหลือง 
เครื่องเทศ ซคูราโลส มายองเนส (สูตรดั้งเดมิไมเตมิน้ําตาล) แตหามปรุงรสดวย ซอสมะเขือเทศ 
ซอสน้ําเชื่อม ซอสพริก น้ําสลัดหวาน 

ข้ันตอนนี้เปนการตัดน้ําตาลโดยสิ้นเชงิเพือ่จะกระตุนใหรางกายเขาสูระบบ Ketosis อยาง
รวดเร็ว ข้ันตอนนี้จะใชเวลาสองสัปดาห หลังจากสองสัปดาหน้าํหนักจะลดลงประมาณ 2-5 
กิโลกรัม ข้ึนอยูกับขนาดรางกายและระดับการยอยอาหารของแตละคน เมื่อน้ําหนักตัวลดลงจน
เปนทีน่าพอใจแลว ใหเขาสูระยะที่ 2  
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2.Ongoing  

ระยะที ่2 เพื่อหาคา CCLL ของแตละบคุคล ซึ่งจะทําใหน้ําหนักตัวลดลงอีกแตจะชากวา
ระยะแรก 

เปนการลดน้ําหนักตอ แตข้ันนี้ใหเพิ่มแปงและน้ําตาลกลับมาไดเล็กนอย แตยังนอยกวา 
40 กรัมตอวัน โดยคอยๆเพิ่มการบริโภคคารโบไฮเดรตขึน้จากระยะแรก สัปดาหละ 5 กรัม ตอวัน 
อนุญาตใหเริ่มกินผลไม หรอืธัญพืชได ชวงนีน้้ําหนักจะลดประมาณสปัดาหละ 1/2-1 กิโลกรัม ให
อยูข้ันนี้ไปเรื่อยๆ จนกวาน้ําหนักจะลงไปเทากับที่ตองการ เมื่อน้ําหนกัตัวเริ่มคงที่แสดงวาไดคา 
CCLL ของตนเองแลว ใหเขาสูระยะที่ 3 ตอไป  

3.Pre-maintenance  

ระยะที ่3 เพื่อหาคา CCLM ของแตละบคุคล ทําไดโดย 

ใหคอยๆเพิ่มน้าํตาลกลับเขามาในระบบ โดยการคอยๆเพิ่มการบริโภคคารโบไฮเดรต 

สัปดาหละ 5 - 10 กรัม ตอวัน แตอยาใหน้ําหนักเพ่ิม คือใหเพิ่มจนกวาจะเหน็วาน้ําหนักไมข้ึนไมลง 

ชวงนี้จะใชเวลาประมาณหนึ่งเดือน แตอาจจะยืดไปไดประมาณ 2-3 เดือน หลักการงายๆของ

ข้ันตอนนี ้คือ การหาปริมาณระดับน้ําตาลที่ไมทําใหอวนขึ้น ไดคา CCLM ของตนเองแลว ใหเขาสู

ระยะที ่4 ตอไป  

4.Maintenance 

ระยะที ่4 กินคารโบไฮเดรต ไมเกินคา CCLM ไปตลอดชีวติ เพื่อรักษาน้ําหนักตัวใหคงที่

ตลอดไป ทําไดโดย  

กินไดเกือบจะทุกอยางยกเวนขนมขบเคี้ยว น้ําอัดลม เบยีร แลวพยายามรักษาระดับการ

กินอยูในระดับเดิมตอไปเรือ่ยๆ 
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ไมตองอดอาหาร สามารถหาสิ่งของทดแทนกินแทนได เชน ไมสามารถรับประทานขนมขบ

เคี้ยวหวานๆได ก็สามารถรับประทานแคบหมูแทนได เนื่องจาก แคบหมูหรือหนังหมูทอดจะมีไมมี

แปงเลย มีแตไขมันลวนๆ  

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แบบ South Beach Diet 
 
“South Beach Diet” เปนสูตรของ นายแพทยอารเธอร อากัตสตนั เปนหลักการอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) เหมือนของนายแพทยแอตกินส แตเล็งเหน็ขอเสียตางๆ ของ 
นายแพทยแอตกินส จงึปรบัปรุงขอเสียเหลานั้นใหดีข้ึน เนนเรื่องคณุภาพของวัตถุดิบ และความ
หลากหลายทางโภชนาการ มีการนําแนวทางของอาหารเมดิเตอรเรเนยีนมาใช เชน เลือกใชน้ํามัน
มะกอก ปฏิบัติการของ South Beach Diet จะแบงเปน 3 ระยะ ชวงแรก (14 วัน) จะใหบรโิภค
ไขมันดีเชน น้าํมันมะกอก โปรตีนและผัก โดยควบคุมปริมาณ หลังจากนั้นจึงใหกินคารโบไฮเดรต
ชนิดทีด่ี เชน ขนมปงโฮลวีท หรือขาวซอมมือ รวมถึงอาหารทีม่คีาไกลซามิกอินเดกซต่ํา (GI) เพื่อ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดซึ่งมีผลตอปริมาณของฮอรโมนอินซูลินในรางกาย และในชวงสดุทาย
ใหกินอาหารไดมากขึ้น แตตองไมมากเกินไปและเปนอาหารทีด่ตีอสุขภาพ ควบคูไปกับการออก
กําลังกาย 

 
ขอดีของแนวทางนีค้ือ กินอาหารทีด่ี และกินไดหลากหลาย ซึ่งหมายถึงคณุภาพและความ

ครบถวนของสารอาหารทีร่างกายไดรับดวย วิธีนี้กินผักไดมากเพียงแตตองเปนผักทีม่ีคา GI ต่ําทาํ
ใหไดไฟเบอรจงึไมทองผูก ทาํใหไดวิตามินแรธาต ุสารพฤกษเคมี และสารตานอนุมลูอิสระมาก  

 
ขอเสียคือการเลือกกินอาหารตามคา GI อาจทําใหพลาดคณุคาทางสารอาหารอื่น ๆ ของ

ผักผลไมหรืออาหารเหลานัน้ เชน แตงโมมคีา GI สูง ผูปฏิบัติแนวทางนี้อาจไมเลือกกิน จึงไมไดรบั
สารไลโคพีนในแตงโม ซ่ึงชวยปองกันโรคมะเรง็ตอมลูกหมาก โรคหัวใจและหลอดเลือด เปนตน  

 
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ทั้ง 2 ชนดิไมเหมาะจะใชในผูปวย เบาหวาน โรคตับ 

โรคไต นักกีฬา ผูใชแรงงาน และใหผลในการลดน้ําหนกัไดดีในชวงแรก แตระยะยาวก็ไมตางจาก
วิธีอื่น 
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เหตุผลที่สนับสนุนอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

ผูสนับสนนุอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) บางคนใหเหตุผลวา บรรพบุรุษของ
มนุษยในยุคหนิกินอาหารพวกเนื้อสัตวและไขมันเปนหลกั รางกายของมนุษยไมไดมีวิวัฒนาการที่
เหมาะสมกับการรับประทานแปงและน้ําตาลเปนอาหารหลักในลักษณะที่ผูคนในปจจุบันปฏิบตัิ 
โดยแปงและน้าํตาลจะถูกเปลี่ยนไปเปนไขมันสะสมไว แตไมมีขบวนการที่จะทําใหรางกายรูสึกวา
สะสมไขมันเพยีงพอแลว ทําใหไขมันถูกสะสมไปเรื่อยๆ และนําไปสูภาวะอวนในที่สดุ 

แนวทางที่ดีเกี่ยวกับอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb) 
 
แนวทางที่ 1 คิดในแงของอาหารทีมี่สารอาหารอยูหนาแนน คนทั่วไปจะคดิใน

ทํานองวาการกินอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ก็คือ ตองปฏิเสธอาหารที่ชอบหลายอยาง
ไป จะเปนการดีกวาถาเราคิดในทางบวกเสียวา อาหารนี้เปนอาหารทีอุ่ดมไปทัง้โปรตีน ไวตามิน 
เกลือแร ไฟเบอร และไขมันที่ดตีอสุขภาพอยูหนาแนน ปลา ไก และผักที่ไมมีแปงลวนมีอัตราสวน
ของสารอาหารมากกวาเมื่อเปรียบเทียบกับแคลอรีในนัน้ ในทางกลับกัน อาหารที่มคีารโบไฮเดรต
จะใหแต “แคลอรี่ที่วางเปลา” จากแปงและน้ําตาล 

 
แนวทางที ่2 รับประทานโปรตีนที่มีคุณภาพ ปลา หอย ไก ไกงวง ไข และเนื้อไมตดิมัน 

อุดมดวยโปรตนี ไวตามิน และเกลือแร แลวจะดีที่สุดเมือ่อบ ผัดหรือทอดในกระทะกับน้ํามันทีด่ีตอ
สุขภาพในปรมิาณเล็กนอย หลีกเหลี่ยงอาหารทีท่อดในน้ํามันปริมาณมาก เชน มันฝรั่งทอด และไก
ปนกอนทอด ถ่ัวตางๆก็ใหโปรตีนสงูทดแทนคารโบไฮเดรตที่ลดลงได 

 
แนวทางที่ 3 รับประทานผักและผลไมที่ไมมีแปง กุญแจสําคัญก็คือ หลีกเหล่ียงมัน

ฝรั่ง กลวย และน้ําผลไม เหลานี้จะมคีารโบไฮเดรตอยูสูง สําหรับนึง่หรือทอด ใหใชบร็อคโคลี่  
แครอท กะหล่าํ กระเทียม ถ่ัวฝกยาว กะหล่ําใบหยิก หอมใหญและผักพวยเลง สําหรับสลดัใหใช
ผักกาดหอม แตงกวา มะเขือเทศ ผลไมที่มคีารโบไฮเดรตต่ํา เชน แอปเปล บลูเบอรี ่กีวี่  
และแรสเบอรี ่

 
แนวทางที่ 4 หลีกเล่ียงหรือจํากัดปริมาณของน้ําตาลและอาหารธัญพืช ในแงทาง

โภชนาการแลว ทัง้ขนมปง พาสตา มัฟฟน เบเกิล ซเีรียล และแปงตางๆ จะใหคารโบไฮเดรต
สวนมากในรูปของแปงและน้าํตาล อาหารเหลานี้จะไปแยงที่อาหารอื่นที่มีสารอาหารอื่นๆมากกวา 
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ธัญพืชที่ไมผานการขัดสีจะมีสารอาหารมากกวาที่ผานการขัดสี แตยังมีคารโบไฮเดรตคอนขางสูง
อยูดี และควรหลีกเลี่ยงน้ําอัดลมซึง่เต็มไปดวยน้ําตาล  

 
แนวทางที่ 5 ลดปริมาณท่ีรับประทานลง หลายปมานี้ขนาดของอาหารทีร่ับประทานแต

ละจานมีมากกวาเดิม ทําใหมีทัง้แคลอรแีละคารโบไฮเดรตมากขึ้นกวาเดิม สําคญัมากที่ตองลด
ปริมาณทีร่ับประทานโดยรวมทั้งหมดลง มีพาสตาและขนมปงชนดิคารโบไฮเดรตต่าํจําหนาย ซึ่ง
อาจชวยลดคารโบไฮเดรตลงไดบาง แตถารับประทานมากเกินไปก็จะไดคารโบไฮเดรตมากไปดวย 

 
แนวทางที ่ 6 อาหารวางใหใชถั่วตางๆและเมล็ดพืช อาหารทีม่ีคารโบไฮเดรตต่ําจะ

ชวยสมดุลของน้ําตาลในเลอืดและอินซูลนิ ทําใหรูสึกหิวนอยลง แตบางทีอาจตองการอาหารวาง
อยูบาง สามารถชดเชยดวยการผสมถั่วกับเมล็ดพืช โดยใชถ่ัวที่ไมใสเกลือ เชน อัลมอนด มะมวง
หิมพานต ถ่ัวลิสง Pistachios และเมล็ดฟกทอง เนื่องจากสิ่งเหลานี้มีคารโบไฮเดรต ดงันัน้อาหาร
วางควรจะรับประทานนานๆครัง้ 
 
เหตุผลที่คัดคานอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 

แพทยและนักวิชาการผูเชี่ยวชาญดานการลดน้ําหนักหลายคน พากันออกมาคัดคานการ
ลดน้ําหนักดวยอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) เนื่องจากวาขัดกับสามเหลี่ยมปรามดิ อาหาร
หลัก 5 หมู โดยบอกวาเปนวิธีที่ไมปลอดภัยในระยะยาว และสวนทางกับวิธีการลดน้ําหนักตาม
แบบฉบับดั้งเดิมที่ไดสอนกันมาเปนเวลานานวา วิธีการลดน้ําหนักที่ปลอดภัยตองคอยๆลดลง
อยางชาๆ สัปดาหละ 1/2-1 กิโลกรัม โดยการใชอาหารคารโบไฮเดรตสูง ไขมันต่ํา จะไดไมมีปญหา
อื่นตามมาจากการที่ลดน้ําหนักเร็วเกินไป และอาจกอใหเกิดปญหาสุขภาพตามมาไดหลายอยาง  

 
ศัลยา คงสมบูรณเวช (2548) ไดศึกษาถึง ขอเสียของอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-

Carb) ไวดังนี ้
 
1.เพ่ิมความเสี่ยงในการเปนโรคหัวใจ 
  
เนื่องจากอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จะมีกากใยต่ํา อาหารที่มีโปรตีนสงู 

โดยเฉพาะโปรตีนจากเนื้อสัตวจะมีกรดไขมนัอิ่มตัวและคอเลสเตอรอลสูงขึ้น อาหารที่ชวยพา
คอเลสเตอรอลออกจากรางกายจึงไมมี ซึ่งมีผลตอการเพ่ิมระดับคอเลสเตอรอล โดยเฉพาะแอลดี
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แอลคอเลสเทอรอลเรงการเกิดโรคหัวใจ ในทางตรงกันขาม อาหารคารโบไฮเดรตที่มีกากใยสูงจะ
ลดคอเลสเทอรอล นอกจากนี้ การกินเนื้อสัตวมากยังทําใหระดับโฮโมซีสเตอนีและธาตุเหล็กสะสม
ในรางกายมากขึ้น ซึ่งมหีลักฐานสนับสนุนวาสารทั้ง 2 ชนิดนัน้เพิ่มความเสี่ยงของโรคหัวใจ  

 
2.เพ่ิมความเสี่ยงในการเปนมะเร็ง  
 
อาหารประเภทผัก ผลไม ถ่ัว เมล็ดธญัพืช มีกากใยอาหารสูง มีสารตานมะเรง็ มวิีตามิน

และแรธาตตุางๆมากมาย  รวมทั้งสารพฤษเคมีและสารตานอนมุูลอิสระ ซึง่เปนตัวกอมะเร็ง 
รวมทัง้ยังมีไขมันต่ํา ชวยลดความเสี่ยงโรคมะเรง็  การจํากัดอาหารเหลานี้ และหนัไปกินอาหาร
โปรตีนสงู นอกจากจะเพิ่มความเสี่ยงในการเปนมะเรง็แลว ยังทําใหทองผูกอีกดวย  

 
3.เพ่ิมความเสี่ยงในการเปนโรคเกาต  
 
อาหารที่มีโปรตีนสงู มักมีสารพิวรีนสูง ซึง่จะถูกสลายเปนกรดยูริกในรางกาย เนื้อสตัว ถ่ัว 

ไข เมล็ดพืช และอาหารทะเล มีสารพิวรนีคอนขางสูง หากรางกายมีกรดยูริกสูง ก็จะทําใหกรดยูรกิ
เกิดการตกตะกอนตามขอ นําไปสูโรคเกาต ได  

 
4.ความดันโลหิตสูงขึ้นตามอายุ 
 
อาหารที่มคีารโบไฮเดรตต่ํา มีแนวโนมที่จะเพ่ิมความดนัโลหติตามอายุ เนื่องจาก อาหาร

คารโบไฮเดรตที่มีใยอาหารสูงประกอบไปดวย ผัก ผลไม ธัญพืช และนมขาดไขมัน ซึง่เปนอาหารที่
ชวยลดความดันโลหติ เนื่องจากมีโพแทสเซียม และแมกนีเซียมสูง สวนอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา
นอกจากจะขาดสิ่งเหลานี้แลว ยังมักจะไมจํากัดปริมาณเกลือ ทําใหความดันโลหติสงูขึ้นได 

 
5.นิ่วในไต 
 
อาหารที่มีโปรตีนสงูทําใหเกิดคีโตนสะสมในเลือด มีแนวโนมที่จะทําใหเกิดการตกตะกอน

ของกรดยูริกและแคลเซียมออกชาเลต จึงทําใหเกิดนิ่วในไตไดมากกวาอาหารคารโบไฮเดรตสงูที่
ประกอบไปดวยผักผลไมจํานวนมาก 
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6.โรคกระดูกพรุน 
 
การบริโภคอาหารทีม่ีโปรตีนสูงอยางตอเนือ่ง โดยเฉพาะโปรตีนสตัว มผีลใหรางกาย

สูญเสียแคลเซยีมในปสสาวะเพิ่มข้ึน ซึง่อาจนําไปสูปญหาโรคกระดูกพรุน 
 
7.หมดสติ เปนลม 
 
เมื่อรางกายขาดคารโบไฮเดรต น้ําหนกัที่ลดเร็วจนเกินไปอาจทําใหเกิดปญหาความดัน

โลหติต่ําลงอยางรวดเร็ว เมือ่เปล่ียนอิริยาบถจากการนอนเปนลุกข้ึนนั่ง เนื่องจากการสูญเสียน้าํ
และเกลือแรจากรางกาย และการทํางานในระบบประสาทลดลง สงผลใหเกิดการวิงเวียนหรือเปน
ลมเมื่อลุกยืนเร็วไป 

 
8.หากกินแตอาหารโปรตนีสูงโดยไมมีคารโบไฮเดรตเลย 
 
สภาพชีวเคมีของรางกายจะเปลี่ยนไป ซึ่งทาํใหน้ําหนักลดลง สภาวะนี้รางกายจะขจัดน้ํา

และเกลือออกมา แลวไปสงผลกระทบตอไตแทน คนที่เปนโรคไตและโรคตับ ซึง่ตองจํากัดอาหาร
โปรตีนอาจมีอันตรายถึงชีวิตได 

 
งานวิจัยในสหรัฐอเมริกายังพบวา การกินอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จะสงผล

ใหอารมณไมดี เปล่ียนแปลงงาย และอาจมีภาวะเศราซึมได เนื่องจากการขาดคารโบไฮเดรต จะ
ทําใหการสรางฮอรโมนเซโรโทนนิในสมองลดลง ซึง่ฮอรโมนตัวนี้มีสวนสําคัญในการควบคมุการ
แสดงออกของอารมณ การกินอาหารโปรตีนสูงจะทําใหกลายเปนคนอารมณราย ข้ีรําคาญ 
กระสับกระสาย 

สวนในประเทศไทยมีหลายคนหลายกลุมที่คดัคานการลดน้ําหนักแบบนี ้เนื่องจากวาขัด
กับสามเหลี่ยมปรามดิอาหารหลัก 5 หมู ที่กําหนดใหกินคารโบไฮเดรตประมาณ 50-60 % ดังนี ้
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รูปภาพปรามิดอาหาร 

 
สัดสวนอาหาร คารโบไฮเดรต- ไขมัน - โปรตีน ที่เหมาะสม 

อัตราสวนที่สมดุลคือ 3:2:1   หมายถึง คารโบไฮเดรต 3 สวน โปรตนี 2 สวน  และไขมัน 1 
สวน เนื่องจากอาหารเปนตัวควบคมุฮอรโมน  อาหารไมใชเปนเพยีงแคแหลงแคลอรีเพียงอยาง
เดียว  หากเรารับประทานอาหารดวยสัดสวนที่ถูกตอง  ก็จะชวยลดการหลั่งฮอรโมนและเอนไซมซึ่ง
สะสมไขมัน 

 
คารโบไฮเดรต เปนแหลงพลังงานที่กลามเนื้อสามารถนาํไปใชไดทันท ี  แตคารโบไฮเดรต

ก็กระตุนฮอรโมนซึง่สะสมไขมันเชนกัน   ซึ่งก็คืออินซูลนินั่นเอง  และอินซูลินก็จะไปกระตุนใหมีการ
สรางเอนไซมซึ่งสะสมไขมัน ดังนัน้  ถารับประทานคารโบไฮเดรตนอยเกินไป ก็จะทําใหออกกําลัง
กายไดนอยลง  จะรูสึกไมมแีรงในขณะทีอ่อกกําลังกาย  สิ่งนี้ไดรับคาํยืนยันจากนักกีฬาหลายตอ
หลายคน  ดังนั้นนักกีฬาที่ใชพลังงาน อาหารทีร่ับประทานสวนใหญจงึไดรับจากคารโบไฮเดรต  ซึ่ง
การที่เราออกกําลังกายไดนอยลงจะทําใหเราไมสามารถสรางกลามเนือ้ได แตในทางกลับกันการ
รับประทานคารโบไฮเดรตที่ไมถูกตองและมากจนเกินไปก็จะนําไปสูความอวนได 

 
โปรตีน ใชในการสรางกลามเนื้อ และซอมแซมสวนที่สึกหรอ  โปรตีนเปรียบเสมือนอิฐ

บล็อคทีเ่รานําไปใชสรางบาน  เราจําเปนตองไดรับโปรตีนที่เพียงพอเพื่อใหรางกายสามารถสราง
กลามเนื้อ และอวัยวะตางๆเพิ่มมากขึ้นได ซึ่งการที่เซลลกลามเนื้อสามารถดึงเอาโปรตนีจาก
กระแสเลือดมาใชไดดีย่ิงขึ้นก็จําเปนตองมีฮอรโมนอินซูลนินัน่เอง  จึงตองมีการรับประทาน
คารโบไฮเดรตควบคูดวย เพื่อใหมีการสรางกลามเนื้อที่เพิ่มมากขึ้น   รางกายเราใชกลามเนื้อใน
การเคลื่อนไหว  ดงันัน้ ถาย่ิงมีกลามเนื้อมากก็จะยิ่งเผาผลาญพลังงานไดมากขึ้น 
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ไขมัน  ยังตองรับประทานไขมันอยูบาง  โดยใหรับประทานไขมันโดยรวมใหนอยลง แต
ไมใชตัดไขมนัออกไปเลยทีเดียว ไขมันยังเปนสารอาหารที่จําเปนตอรางกาย ยังตองรับประทาน
ไขมันจําเปนอยางเพียงพอดวย นัน่เปนเพราะวารางกายไมสามารถสรางกรดไขมันจาํเปนข้ึนเองได 
จึงตองไดรับจากอาหารเทานั้น  วิตามินบางชนดิ เชน วิตามิน A วิตามิน D วิตามิน E และวิตามิน 
K ซึ่งเปนวิตามินที่ละลายในไขมัน ถาไมรับประทานไขมันก็จะทําใหขาดสารอาหารประเภทวติามิน
ดังกลาว นอกจากนี้ไขมันยังเปนแหลงพลังงานทีด่ ีคือใหพลังงานมากถึง 9 กิโลแคลอรีตอกรมั ซึ่ง
มากกวาโปรตนีและคารโบไฮเดรตซึ่งจะมีเพียง 4 กิโลแคลอรตีอกรมัเทานัน้ และการรับประทาน
ไขมันที่ถูกประเภท เชน น้ํามันปลา ยังชวยลดคอเลสเตอรอลชนดิเลวไดอีกดวย แตอยางไรก็ตาม
การรับประทานไขมันก็ทําใหรางกายเก็บสะสมไขมันมากขึ้น อันเนื่องมาจากแคลอรทีี่สูงขึน้นัน่เอง 

นอกจากนี้มีการศึกษาวิจัยพบวา แมผูที่ใชอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ในการ
ลดน้ําหนักจะชวยใหเห็นผลไดเร็ว แตในระยะยาวกลับใหผลไมตางกับการลดน้ําหนักดวย วิธี 
Low-Fat และเมื่อเทียบกับความเสี่ยงตอสุขภาพที่อาจเกิดข้ึนโดยยังไมมีใครกลารับประกันไดนั้น 
นักโภชนาการทั่วไปจึงแนะนาํวาหากจะจํากัดการรับประทานคารโบไฮเดรตกค็วรทําในชวงส้ันๆ 
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4. แนวคิดเกีย่วกับพฤติกรรมผูบริโภค 
  
ความหมายของพฤติกรรมผูบริโภค 

 
พฤติกรรมผูบริโภค หมายถึง การกระทําของบุคคลที่เก่ียวของโดยตรงกับการไดรับและ

การใชสินคาและบริการ รวมไปถึงกระบวนการตัดสินใจที่มอียูกอนและมีสวนกําหนดใหมีการ
กระทําดงักลาว (Engel, Kollat and Blackwell, 1968 : 5) 
 
 พฤติกรรมผูบริโภค หมายถึง พฤติกรรมที่ผูบรโิภคแสดงออกไมวาจะเปนการเสาะหา ซื้อ 
ใช ประเมิน หรือการบริโภคผลิตภณัฑ บริการและแนวคิดตางๆ ซึ่งผูบริโภคคาดวาจะสามารถ
ตอบสนองความตองการของตนได (Schiffman and Kanuk, 1987 : 6) เปนการศึกษาการ
ตดัสินใจของผูบริโภคในการใชทรัพยากรที่มีอยู ทั้งเงิน เวลา และกําลัง เพื่อการบริโภคสินคาและ
บริการตางๆ อนัประกอบดวย 
 

1. ซื้อ  อะไร 
2. ทําไม จึงซื้อ 
3. ซื้อ  อยางไร 
4. ซื้อ  เมื่อไหร 
5. ซื้อ   ที่ไหน 
6. ซื้อ  บอยแคไหน 

 
พฤติกรรมผูบริโภค หมายถึง กระบวนการทีเ่ก่ียวของกับแตละบคุคลหรือแตละกลุมในการ

เลือก การซ้ือ การจับจายใชสอย สินคา บริการ และความคิดตางๆ หรือการเขาไปมีประสบการณ
เพื่อสรางความพึงพอใจ และตอบสนองความตองการของแตละคน (Solomon, 1999) ซึ่งคําจํากัด
ความของ Solomon สอดคลองกับ Hawkins et al. (1998) ที่กลาววา พฤติกรรผูบริโภค คือ 
การศึกษาถึงกระบวนการในการเลือก การไดมา การใช และการจบัจายสินคาหรือบริการ หรอื
ความคดิตางๆ เพ่ือตอบสนองความตองการของแตละบคุคล แตละกลุม หรือแตละองคกร และ
ผลกระทบของกระบวนการดงักลาวจะเกิดกับตัวผูบริโภคและสังคม 
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อดุลย จาตุรงคกุล (2534) ใหความหมายของพฤติกรรมผูบริโภควา เปนปฏิกิริยาของ
บุคคลที่เก่ียวของโดยตรงกับการไดรับและการใชสินคา และบริการทางเศรษฐกิจ รวมทั้ง
กระบวนการตางๆ ของการตดัสินใจซื้อ ซึง่กอใหเกิดและเปนตัวกําหนดปฏิกิริยาตางๆ เหลานี ้

 
แมททริว และคณะ (Matthew and Other, 1962) กลาววา พฤติกรรมผูบริโภคเปน

กระบวนการทีบุ่คคลหรือกลุมของบุคคลจะทําการตดัสินใจวา จะซื้อสินคา และบรกิารอะไรหรือไม 
ถาซื้อจะซื้อที่ไหน เมื่อไหร ตลอดจนจะมีวธิีการอยางไรในการซื้อ 

 
ครูทแมน (Krugman, 1968) ใหความหมายของพฤติกรรมผูบริโภควา เปนพฤติกรรมของ

มนุษยในสวนที่เก่ียวกับการบริโภคสินคา ลักษณะการใชและการยอมรับในสินคาและบริการนัน้ 
 
ธงชัย สันติวงษ (2539) ไดกลาววา การศึกษาเพื่อใหเขาใจถึงการกระทําตางๆ ของมนุษย

มักมีความยุงยากและสลับซับซอน เพราะกระบวนการทางดานความคดิที่เปนกลไกทางความคดินี้
ไมสามารถสังเกตไดโดยตรง เพราะเราไมสามารถมองเห็นได จึงกลาวไดวา พฤติกรรมที่แสดงออก
ยอมเกิดขึ้นจากอิทธิพลของปจจัยบางอยางมาเปนตนเหตุใหเกิดอยางหนึ่งใหเรามองเหน็ได คือ 
ตัวกระตุน หรือเปนสาเหตหุนึง่ทีเ่กิดขึ้นมากอนที่สงผลกระทบทําใหเกิดการกระทาํปจจัยอีกอยาง
หนึง่ คือ กระบวนการที่เราไมอาจเห็นไดนัน่เอง 

 
พฤติกรรมผูบริโภคจึงเปนเรื่องที่เก่ียวกับการปฏิบัต ิ หรือการแสดงออก รวมทั้ง

กระบวนการตดัสินใจของมนุษยเก่ียวกับการซื้อสินคาในการดํารงชีวิตประจําวันนัน้ มนุษยแตละ
คนยอมมีกระบวนการแหงพฤติกรรมของตนเองเสมอ และพฤติกรรมที่แสดงออกไปนั้น ไม
จําเปนตองเหมือนกัน เพราะมนุษยแตละคนยอมมทีศันคติ (Attitude) หรือส่ิงจงูใจ (Motive) ของ
ตนเองที่ทําใหพฤติกรรมของตนเองแตกตางไปจากบุคคลอื่นๆ (อดุลย จาตุรงคกุล, 2533) 
 
ปจจัยที่มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบรโิภคของผูบริโภค 
 
 พฤติกรรมการซื้อของผูบริโภคเปนผลมาจาก ปจจัยทางวัฒนธรรม ปจจัยทางสังคม ปจจัย
สวนบุคคล และปจจัยทางจิตวิทยา (Kotler, 1997) ซึ่งจะสอดคลองกับแนวคิดของ Michman 
(1991) ไดชีใ้หเหน็ถึงอิทธพิลของรูปแบบการดําเนินชวิีตตอกระบวนการตดัสินใจซื้อของผูบริโภค 
โดย  Michman ไดอธิบายวา กระบวนการตัดสินใจซื้อของผูบริโภคที่เกิดขึ้นจากรูปแบบการดําเนิน
ชีวิต ซึง่เปนอทิธิพลของคานิยมสวนบุคคล (Personal Value) บุคลิกภาพ (Personality) และ
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ปจจัยตางๆทางสังคม เชน วัฒนธรรม (Culture) วัฒนธรรมยอย (Subculture) ชนชั้นในสังคม 
(Social Class) กลุมอางอิง (Reference Group) และครอบครัว (Family) และ AIOs เปนอีก 3 
ปจจัยที่มีสวนในการกําหนดรูปแบบการดําเนินชีวิต และสงผลตอกระบวนการตัดสนิใจซื้อของแต
ละบุคคล 
 
 
 
 
 

 

 

           

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคของผูบริโภค 

วัฒนธรรม 
(Cultural) 

วัฒนธรรม 
(Cultural) 
 
วัฒนธรรมยอย 
(Subculture) 
 
 
ชนช้ันทางสังคม 
(Social Class) 

สังคม 
(Social) 

กลุมอางอิง 
(Reference 
Group) 
 
ครอบครัว 
(Family) 
 
สถานภาพและ
บทบาท 
(Role & Status) 

บุคคล 
(Personal) 

 
อายุและวงจรชีวิต 
(Age & Life Cycle) 
 
ปจจัยทางเศรษฐกิจ 
(Economic 
Circumstance) 
 
รูปแบบการดําเนิน
ชีวิต (Lifestyle) 
 
บุคลิกภาพ 
(Personality) 
 
อาชีพ 
 
การมองตนเอง 

จิตวิทยา 
(Psychological) 

แรงจูงใจ 
(Motivation) 
 
 
การรับรู 
(Perception) 
 
การเรียนรู 
(Learning) 
 
ความเชื่อและ
ทัศนคติ 
(Belief & Attitude) 

ผูบริโภค 
(Buyer) 
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Michman (1991) ไดศึกษาถึงปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคของผูบริโภค ดงันี ้
 

1. ปจจัยทางดานวัฒนธรรม (Cultural Factors) 
 

สภาพทางวัฒนธรรม เปนปจจัยที่มีความกวาง และลึกที่สุดในพฤติกรรมของผูบริโภค โดย
จะมีสวนสําคญั 3 ประการ คือวัฒนธรรม (Culture) วัฒนธรรมยอย (Subculture) และชนชั้น
สังคม (Social Class) 

 
วัฒนธรรม (Culture) คือ พื้นฐานสําคัญทีสุ่ดในการวัดความตองการ และพฤติกรรมของ

มนุษย โดยมนุษยเรียนรูสภาพแวดลอมทีต่นอยูอาศัยและทําใหเกิดพฤติกรรมที่แตกตางกันตามแต
ละวัฒนธรรม ซึ่งในแตละวัฒนธรรม จะมีความแตกตางในดานวัฒนธรรมกลุมยอย (Subculture) 
ซึ่งมคีวามแตกตางเฉพาะในกลุมของสังคม วัฒนธรรมกลุมยอยนี้เปนสวนสําคัญในการทําใหเกิด
การแบงกลุมทางการตลาด ซึ่งมคีวามตองการที่แตกตางกันออกไป ในขณะที่ชนชั้นทางสงัคม 
(Social Class) จะมีความตองการที่แตกตางกัน เชน ชนชั้นลางตองการเสื้อผาเพื่อใหไดรับความ
อบอุน แตในขณะเดียวกัน ชนชั้นสงูตองการเสื้อผาที่แสดงถึงฐานะ ความมีรสนิยม 

 
วัฒนธรรมจัดวาเปนสัญลักษณและเปนสิง่ที่มนุษยสรางขึ้น โดยเปนที่ยอมรับจากคนรุน

หนึง่ไปสูคนอกีรุนหนึ่ง โดยเปนตัวกําหนดและควบคุมพฤติกรรมของมนุษยในสังคมหนึง่ ไมวาจะ
เปนบรรทดัฐาน ความเชื่อ ประเพณี คานิยม ความสนใจ ชีวติความเปนอยู และรวมถึงชั้นทาง
สังคมของแตละกลุมสังคมทั้งกลุมใหญและกลุมยอย ตางมีสวนในการหลอหลอมความคดิ 
ลักษณะนิสัยและความเชื่อของคนในสงัคม ซึง่จะสงผลตอพฤติกรรมการบรโิภคของบุคคลนัน้ๆ
ดวย และวัฒนธรรมเหลานี้จะคอยๆเปล่ียนแปลงไปตามการดํารงชีวิตที่เปลี่ยนแปลงไป เชน 
วัฒนธรรมการกิน ที่จากเดมิคนไทยรับประทานผักปลาเปนอาหารหลัก ไดเปลี่ยนมาเปนอาหาร
สําเร็จรูปในปจจุบันที่มีแตไขมัน แปง น้ําตาลเปนหลัก แตเมื่อไดตระหนักถึงอันตรายที่เกิดจากการ
รับประทานอาหารจําพวกนี้ ก็ไดทําใหเกิดรูปแบบการรบัประทานอาหารในลักษณะใหม เชน 
อาหารมังสวิรตัิ อาหารชีวจิต รวมไปถึงการเลือกบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพดวย 
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2. ปจจัยทางดานสังคม (Social Factors)  
 

พฤติกรรมของมนุษยจะไดรบัอิทธิพล จากสภาพสังคม ซึ่งเปนปจจัยทีน่อกเหนือจากปจจัย
ทางวัฒนธรรม เปนปจจัยที่เก่ียวของในชีวิตประจําวันและมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการซื้อ ไดแก 
กลุมอางอิง (Reference Group) ครอบครัว (Family) และบทบาทสถานภาพ (Roles and 
statuses) ซึ่งเปนปจจัยทีอ่ยูแวดลอมบุคคล ไมวาจะเปนกลุมทีเ่ปนสมาชิกอยู กลุมที่ใฝฝน
อยากจะเปน กลุมที่ไมตองการเกี่ยวของ และกลุมปฐมภูมิ เชน คนในครอบครัว ญาติ เพื่อน ซึง่มี
ความใกลชิดกันมาก ลวนสงผลตอการกระทําของบุคคลในดานคานยิม การดํารงชีวิต ทศันคติ 
พฤติกรรม ทั้งนี้เปนเพราะบุคคลตองการเปนที่ยอมรบัของกลุม รวมถึงกระบวนการตัดสินใจซื้อ
สินคาและบรกิารตางๆ ดวย ดงัที ่ G.H. Mead นักจิตวิทยาสังคมไดกลาวไววา ทกุๆคนจะกระทํา
ตนในลักษณะที่เหมือนกันกับสมาชิกคนอืน่ๆ ภายในกลุมของสังคมเดยีวกัน หรือเหมือนกับสิ่งที่ถือ
ไดวาเปนที่ยอมรับกันโดยทัว่ไปของกลุมบุคคลที่เขาอาศยัอยู และการรับอทิธิผลดงักลาว จะ
เปนไปไดโดยทางออมเทานัน้ 

 
กลุมอางอิง (Reference Group) อาจมีทัง้กลุมที่มีอทิธิพลโดยตรงตอทศันคตหิรือ

พฤติกรรมของมนุษย เชน เพื่อนบาน กลุมเพื่อน หรือเพ่ือนรวมงาน หรืออาจเปนกลุมที่มีอทิธิพล
ทางออมตอทศันคตหิรือพฤติกรรมของมนษุย ซึ่งกลุมนี้จะเปนกลุมทีม่นุษยอยากเปนเชนนัน้ เชน 
ดารา นักแสดง เปนตน ซึ่งกลุมอางอิงเหลานี้จะมีผลตอพฤติกรรมซื้อสินคาของผูบริโภค 

 
กลุมครอบครวั (Family) เปนสถาบันที่มอีิทธิพลตอการตัดสินใจซื้อของผูบริโภคมากที่สุด

ในสังคม โดยครอบครัวจะเปนกลุมสังคมเบื้องตนที่บคุคลเปนสมาชิกอยู ครอบครัวจะเปนแหลง
อบรม และสรางประสบการณของบคุคล ลักษณะของครอบครัวจึงมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการ
บริโภค และพฤติกรรมอืน่ๆ 

 
บทบาทสถานภาพ (Roles and statuses) เปนการศึกษาถึงบทบาท และสถานะของ

ผูบริโภคที่เก่ียวของกับพฤติกรรมการตดัสินใจซื้อ ในการโฆษณาและสงเสรมิการตลาดจําเปนตอง
ศึกษาบทบาทและสถานะของผูบริโภค เพื่อนํามาใชกําหนดกลยุทธตางๆ เพื่อสงเสรมิกิจกรรม
ทางการตลาด บทบาทที่เก่ียวของในการซื้อประกอบดวย 

 
• ผูคดิริเริ่ม (Initiator) 
• ผูมีอิทธิพล (Influencer) 
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• ผูตดัสินใจ (Decider) 
• ผูซื้อ (Buyer) 
• ผูใช (User) 

 
ซึ่งทั้งบทบาทและสถานะจะมีอิทธิพลที่สําคญัตอการซื้อสินคาของผูบรโิภค 
 

3. ปจจัยทางดานบุคคล (Personal Factors) 
 
พฤติกรรมการบริโภคของผูบริโภคจะเปลี่ยนแปลงไปตามลักษณะของแตละบคุคล ซึ่งจะ

ประกอบดวยอายุ และวงจรชีวิตของผูบรโิภค ผูบรโิภคจะซื้อหรือตองการสินคาแตกตางกันไปตาม
ชวงอายุ เชน เด็กจะชอบรบัประทานขนมมากกวาผูใหญ ในลักษณะสภาพสวนบุคคลยังมีเรื่อง
อาชีพ โดยอาชีพของแตละบคุคล จะมีอทิธิพลตอการบริโภคของผูบรโิภคที่แตกตางกนัดวย 
นอกจากนี้ยังประกอบดวยฐานะทางเศรษฐกิจ รูปแบบการดําเนินชวีิต  บคุลิกภาพและแนวคดิ
เก่ียวกับตนเอง ซึง่ปจจัยเหลานี้จะสงผลตอความคิดเห็น ความนิยมชมชอบที่แตกตางกัน รวมไป
ถึงความแตกตางในการบริโภคของบคุคลดวยเชนกัน 
 

4. ปจจัยทางดานจิตวิทยา  (Psychological factors) 
 

ไดแก การจูงใจ การรับรู การเรียนรู ความเชื่อและทัศนคติ ตางสงผลตอการตัดสินใจ
บริโภคของบคุคล คนเราเมือ่ไดรับแรงจงูใจจากการกระตุนทัง้ภายในและภายนอก จะทําใหเกิด
การรับรูและการเรียนรูสิ่งนัน้ โดยการรับรูจะเปนกระบวนการในการกลั่นกรองสิง่กระตุนที่ไดรบั 
สวนการเรียนรูจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมจากที่ไดสะสมความรูและประสบการณที่
ผานมา ซึ่งขอมูลขาวสารและประสบการณที่ไดรับรวมทั้งการเขาเกี่ยวของกับกลุมตางๆ จะสงผล
ทําใหบุคคลนั้นเกิดความชอบหรือไมชอบในส่ิงๆดวย กลาวคือ ทําใหบุคคลเกิดทศันคตติอส่ิงนั้น
ข้ึนมา และกระบวนการทั้งหมดก็จะสงผลใหเกิดพฤติกรรมตอไป 
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ลักษณะทางประชากร (Demographic) 
 
 ลักษณะทางประชากรของผูบริโภคนัน้มคีวามสําคัญในการบริหารของนักการตลาด 
ตลอดจนนักส่ือสารตางๆดวย จัดเปนลักษณะขอมูลปฐมภูมิทีน่ักการตลาดสนใจ เชน เพศ อายุ 
รายได อาชีพ การศึกษา สถานภาพสมรส ฯลฯ เนื่องจากเปนปจจัยพื้นฐานอยางหนึ่งที่มี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคสนิคาและบริการของผูบริโภค 
 
 ลักษณะทางประชากรเปนปจจัยหนึ่งที่สําคญัตอการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ของผูบริโภค รวมไปถึงพฤติกรรมอ่ืนๆ ที่เก่ียวของกับการบริโภคดวย ดังนัน้ผูวิจัยจึง
ขอกําหนดสมมุติฐานที่เก่ียวกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไดดงันี ้
 
 เพศ ผูหญงิกับผูชายมีความแตกตางกันดานความคดิ คานิยมและทศันคติ พฤติกรรม 
ความตองการ ตลอดจนการตัดสนิใจซื้อสนิคา ในการวิจัยหลายชิ้นพบวาผูหญิงสามารถถูกชักจูง
ไดงายกวาผูชาย เนื่องจากวาผูชายจะใชเหตุผลมากกวาผูหญิง และยังสามารถจดจําขาวได
มากกวาผูหญงิอีกดวย (ปรมะ สตะเวทิน, 2538 : 114) เพศจึงเปนตวัแปรหนึง่ทีม่บีทบาทตอการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 
 อายุ มีผลตอพฤติกรรมการแสดงออกและพฤติกรรมการตัดสินใจซื้อ อายุเปนปจจัยที่ทํา
ใหคนมคีวามแตกตางกันในเรื่องความคดิและพฤติกรรม และเปนสิง่กําหนดความแตกตางในเรื่อง
ความยากงายในการชักจูงใจอีกดวย การวิจัยทางจิตวิทยาพบวา เมื่อคนมีอายุมากขึ้นโอกาสใน
การชักจูงใจจะนอยลง นอกจากนี้ยังพบวาอายุมีสวนในการสรางรูปแบบของสิ่งตางๆมากมาย ไม
วาจะเปน สื่อที่เปดรับ สถานทีท่ี่ไปซื้อสินคา วิธีการใชสินคา ส่ิงที่ผูบริโภคคดิและความรูสึกที่มตีอ
กิจกรรมทางการลาด อายุที่แตกตางกันยังทําใหความตองการสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย
แตกตางกัน ยังพบวาคนที่มีวัยตางกันมักจะมีความตองการในสิ่งตางๆ แตกตางกันดวย (ปรมะ 
สตะเวทนิ, 2538 : 114-115) ซึ่งจะรวมไปถึงความตองการและรสนิยมในสินคาและบริการตางๆ ที่
เปลี่ยนแปลงไปตามวัฏจักรชีวิตดวย อายุจึงเปนปจจัยที่สําคญั โดยเปนเงื่อนไขของความสนใจ
และการตัดสินใจบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 
 รายได เปนปจจัยที่มีความสัมพันธกับการบริโภค รายไดเปนเครื่องกําหนดความตองการ
ของคน ตลอดจนกําหนดความคิดของคน กํากับสิ่งตางๆ และพฤติกรรมตางๆ รายไดเปนลักษณะ
ทางประชากรที่นักการตลาดและนักโฆษณาตระหนักถึงเสมอในการวางแผนโฆษณา เนื่องจาก
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สามารถใชเปนตัวแปรในการแบงสวนตลาดไดอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ การกําหนด
นโยบายดานราคาจะสัมพันธกับรายไดของผูบรโิภคดวย (สุวัฒนา วงศกะพันธ, 2531 : 41) รายได
ของครอบครัวรวมถึงการสะสมเงินซึ่งจะมผีลตออํานาจในการซื้อ  ยังมีอิทธิพลตอการใชเงินและ
เวลาในการทํากิจกรรมตางๆในการดําเนนิชีวิต ผูที่มรีายไดต่ําจะไมใหความสําคญัเรื่องสุขภาพ 
เนื่องจากตองสนใจเรื่องการทํามาหากินเลี้ยงชีพมากกวา (จิตนิันท เสวะลาภี, 2544) รายไดจึงเปน
อีกตัวแปรหนึง่ที่มคีวามสําคญัตอการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 
 อาชีพ สินคาที่มีการบริโภคแตกตางกันในแตละอาชีพ รวมทั้งความชอบในสื่อตางๆ งาน
อดิเรกและรูปแบบการซื้อสินคา ซึง่เปนสิ่งที่ไดรับอทิธพิลจากอาชีพ คนที่มีอาชพีตางกันยอมมี
แนวคิด มองโลก อุดมการณและคานิยมตอสิง่ตางๆ แตกตางกัน รวมไปถึงทศันคติและความ
คิดเหน็ในการใชสินคาและบริการตางๆ พฤติกรรมการตดัสินใจซื้อเปนผลมาจากอาชีพดวย 
  
 ระดับการศึกษา การศกึษาของผูรับสารนั้นทําใหผูรับสารมีการเปดรับสารแตกตางกัน
ออกไป เชน บุคคลทีม่ีการศึกษาสูง ความสนใจในขาวสารกวางขวาง แตจะไมคอยเชื่ออะไรงายๆ 
โดยจะตองมหีลักฐานหรือเหตุผลสนับสนนุเพียงพอจึงจะเชื่อ โอกาสในการไดรับขอมูลขางสารของ
ผูมีการศึกษาสูงมีมากกวาผูที่มีการศึกษาต่ํา ทําใหผูที่มีการศึกษาสูงมีโลกทศันกวางกวา การ
ตดัสินใจเรื่องใดจึงมคีวามละเอียดรอบคอบมากขึ้น อันทําใหการโนมนาวใจเกิดขึ้นไดยาก 
นอกจากนี้การศึกษาหรือระดับความรูของผูบริโภคยังมีความสําคัญในฐานะที่เปนปจจัยที่
กอใหเกิดความคดิรวมกันไดระหวางเจาของสินคากับผูบริโภค การวิเคราะหความรูของผูรับสารนั้น
ไมควรยึดถือเฉพาะพื้นฐานของการศึกษาที่ไดจากสถาบันการศึกษาของผูรับสารเทานั้น เพราะการ
แสวงหาความรูสามารถกระทําไดดวยตนเองตลอดชีวิตจากแหลงอ่ืนๆ นอกเหนือจาก
สถาบันการศกึษา เชน จากสื่อมวลชน จากตําราตางๆ เปนตน (ปรมะ สตะเวทนิ, 2538 : 117) 
นอกจากนั้น การศึกษายังเปนสิ่งที่สงผลตอการทํางาน รายได ยังมีผลตอสิ่งที่แตละคนคดิ 
ตดัสินใจ มคีวามสัมพันธกับบุคคลอ่ืนๆ ซึ่งจะทําใหทัศนคติและความคิดเห็นและความสนใจที่
แตกตางกันไปในเรื่องของสังคมและวัฒนธรรม ผูที่มีการศึกษานอยก็จะเสียผลประโยชนไมเฉพาะ
ในเรื่องการหารายไดแตยังรวมไปถึงการใชจายอยางฉลาดอีกดวย เมื่อการศึกษาต่ํา ความเขาใจ
ในสิ่งแวดลอมตางๆก็จะมีขอบเขตจํากัด ผูที่มีการศึกษานอยก็มักจะเลือกบริโภคอาหารนอยชนดิ 
เชน เลือกอาหารทีเ่คยรับประทานเปนประจํา สวนผูทีม่ีการศึกษาและมีความรูดกีวาก็จะตองการ
อาหารตางชนดิกันมากกวา 
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สถานภาพสมรส มีสวนสําคัญในการตดัสินใจของคน คนโสดจะมีอิสระทางความคิด
มากกวาคนทีแ่ตงงานแลว การตัดสินใจในเรื่องตางๆ จะใชเวลานอยกวาคนที่แตงงานแลว 
เนื่องจากไมมีภาระผูกพัน หรือคนทีต่องอยูในความรับผิดชอบมากเทากับคนที่แตงงานแลว ฉะนั้น 
การบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) นัน้ยอมมีความเก่ียวพันกับสถานภาพทางสมรส
เชนกัน 
 
 ลักษณะทางประชากรนี้จะเปนทัง้ผลและเปนสาเหตุของคานิยมทางวัฒนธรรม ประชากร
ในสังคมใดสังคมหนึง่ยอมมลีักษณะรวมกัน ซึ่งชวยใหหนาทีท่างสงัคมเปนไปอยางราบรื่น เชน 
วัฒนธรรมที่มคีานิยมวาตองทํางานหนักและแสวงหาความร่ํารวยทางวัตถุ มักจะมคีวามกาวหนา
ทางเศรษฐกิจสูง ซึ่งทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงลักษณะทางประชากร ทั้งในทางตรง เชน ดาน
รายได และทางออม เชน ลักษณะครอบครวัที่จะมีขนาดเล็กลง (Hawkins et al., 1998) 
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5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 
 

5.1.งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัปจจัยการส่ือสาร 
 
อุรยา วงศไชยคง (2547) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การสื่อสารและปจจัยทีม่ีตอการดืม่เครื่องดื่ม

ที่มีแอลกอฮอลของวัยรุน พบวา ผลการส่ือสารที่มตีอวัยรุน มีผล 4 ดาน คือ ผลแจงใหทราบมีผล
มากที่สุดสําหรับกลุมนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ผลตอการเลียนแบบมีผลมากที่สุดสําหรับ
กลุมนักเรียนมธัยมศึกษาตอนตน ผลตอการดื่มมีผลมากที่สุดสําหรับกลุมนักศกึษาอุดมศึกษา 
และผลตอการอยากออกไปเที่ยวสําหรับกลุมนักศึกษาอุดมศึกษาเพียงกลุมเดียว สวนปจจัยที่มีผล
ตอการดื่มเครือ่งดืม่ที่มีแอลกอฮอลของวัยรุนมาจาก ปจจัยภายใน ไดแก ความยากลอง อยากรู
รสชาต ิปจจัยภายนอก ไดแก เพ่ือน ญาติ พ่ีนอง ปจจัยแวดลอม ไดแก การเหน็ดาราหรือบุคคล
รอบขางดืม่ 

 
ยุพดี บูรณชวาล (2546) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง ปจจัยการสื่อสารที่มีอทิธิพลตอการตดัสินใจ

บริโภคยาลดความอวนของวัยรุนสตรีในกรงุเทพมหานคร พบวา ข้ันตอนในการตดัสนิใจบรโิภคยา
ลดความอวนของวัยรุนสตรใีนกรุงเทพมหานคร มี 3 ระยะ คือ ระยะกอนการตัดสินใจ ระยะการ
ตดัสินใจ และระยะหลงัการตดัสินใจ สื่อบุคคลที่มีอิทธิพลมากที่สุด คอื เพื่อน ในขณะที่ส่ือมวลชน
มีบทบาทเปนเพียงตัวกระตุนคานิยมเรื่องรูปรางผอม และกระแสแฟชั่นเสื้อผาเทานั้น แตไมมี
อิทธิพลตอการตัดสนิใจบริโภคยาลดความอวนของวัยรุนสตร ี

 
ปองพรรณ พนมสารนรนิทร (2541) ไดศกึษาวิจัยเรื่อง ปจจัยทางการสื่อสารการตลาดที่

กอใหเกิดพฤติกรรมการบรโิภคฟาสตฟูดของวัยรุนในกรงุเทพมหานคร พบวา วัยรุนชายและหญงิ
นิยมบริโภคฟาสตฟูดประเภทไกทอดมากที่สุด โดยวัยรุนชายใหเหตุผลวา อรอย สวนวัยรุนหญงิใช
รานฟาสตฟูดเปนทีน่ดัพบเปนเหตุผลหลัก กลุมอางอิงมีอิทธิพลทาํใหวัยรุนบริโภคฟาสตฟูดได
พอสมควร แตโฆษณาไมคอยมีอิทธิพลเทาใดนัก กลุมตัวอยางเกือบทั้งหมดเคยเปดรับโฆษณา
ฟาสตฟูดโดยเปดรับจากส่ือโทรทศันมากที่สุด นอกจากนี้ปจจัยดานรสชาติอาหาร ทําเลทีต่ั้ง การ
โฆษณา ชื่อเสยีงของรานมีผลตอการบริโภคมาก ขณะทีป่จจัยดานราคา การสงเสรมิการขาย การ
ตกแตงราน และมารยาทของพนักงานมีผลปานกลางในการบริโภค 
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บาหยัน อิ่มสําราญ (2539) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง อิทธิพลของสื่อมวลชนตอการเรียนรูเรื่อง
การดูแลรักษาสุขภาพตนเอง : ศึกษาเฉพาะกรณีนติยสารหมอชาวบาน พบวา นิตยสารหมอ
ชาวบานมีอิทธิพลตอการเรยีนรูเรื่องการดูแลรักษาสุขภาพของตนเอง โดยมีอายุ รายได การมีโรค
ประจําตัว เปนตัวแปรสําคญัทีท่ําใหระดับการเรียนรูดานพุทธพิสัยแตกตางกัน ในขณะทีอ่ายุ 
การศึกษา รายได เปนตัวแปรสําคญัที่ทําใหระดับการเรยีนรูดานจติพิสัยแตกตางกัน ยังเปนตัวแปร
สําคัญที่ทําใหพฤติกรรมสุขภาพที่แสดงใหเหน็ถึงการดแูลรักษาสุขภาพของตนเอง มีความ
แตกตางกันอกีดวย 

 
จากงานวิจัยที่เก่ียวของ พบวา ปจจัยทางดานการสื่อสารมีผลตอการบริโภคสินคาประเภท

ตางๆ เปนปจจัยหลัก นอกจากนี้ยังมีปจจัยอื่นๆ เปนตัวเสริมใหการสื่อสารมีประสิทธิภาพมากขึ้น
อีกดวย  

 
5.2.งานวิจัยที่เกี่ยวของกบัอาหารและพฤติกรรมผูบริโภค 
 

 ณัฐ นาคะสวุรรณ (2547) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การวิเคราะหเนื้อหาหนงัสือพิมพและ
นิตยสารไทยเกี่ยวกับความรูดานอาหารเพื่อสุขภาพ พบวา ปริมาณความถี่ในการนําเสนอความรู
ดานอาหารเพือ่สุขภาพ หนังสือพิมพและนติยสารไทยนําเสนอเนื้อหาในประเดน็การกินพืชผักให
มาก และกินผลไมเปนประจําในปริมาณความถี่มากที่สุด ปริมาณเนื้อที่ในการนําเสนอความรูดาน
อาหารเพื่อสุขภาพ หนังสือพิมพไทยนําเสนอเนื้อหาในประเดน็การกินพืชผักใหมาก และกินผลไม
ประจําในปริมาณเนื้อที่มากที่สุด นติยสารไทย นําเสนอเนื้อหาในประเด็นการงดหรือลดเครื่องดื่มที่
มีแอลกอฮอลในปรมิาณเนือ้ที่มากที่สุด รูปแบบการนําเสนอความรูดานอาหารเพื่อสุขภาพ 
หนงัสือพิมพและนติยสารไทยนําเสนอเนื้อหาเกี่ยวกับอาหารเพ่ือสุขภาพในรูปแบบบทความ ใน
ปริมาณความถี่มากที่สุด 
 
 จิตตินนัทน เสวะลาภี (2544) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง รูปแบบการดําเนนิชีวิต ทศันคติ และ
พฤติกรรมของผูบริโภค ที่มีตออาหารเพื่อสุขภาพ ในเขตเมืองเชียงใหม พบวา กลุมรูปแบบการ
ดําเนนิชีวิตของผูบรโิภคในเขตเมืองเชียงใหม จดัแบงได 6 แบบ คือ 1) สนใจขอมูลใสใจสุขภาพ 2) 
สุขภาพดีรูวิธปีฏิบัติ 3) ทํารายสุขภาพ 4) หลีกหนคีวามเครียด 5) ไมตระหนักถึงสุขภาพ และ 6) 
ชอบรับประทานอาหารมัน ผูบริโภคในเขตเมืองเชียงใหมมีทัศนคติทีด่ตีอการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ 
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 ชนชญาน จันทรธิวัตรกุล (2542)  ไดศึกษาวิจัยเรื่อง รูปแบบการดําเนนิชีวิตและพฤติกรรม
การบริโภคผลติภัณฑเพ่ือสุขภาพ ของผูบริโภคในเขตกรงุเทพมหานคร พบวา รูปแบบการดําเนิน
ชีวิต แบงไดเปน 5 กลุม คือ กลุมปฏิบัตติัวเพื่อสุขภาพ กลุมคํานึงถึงสุขภาพ กลุมรักสวยรักงาม 
กลุมไมใสใจสุขภาพ และกลุมบั่นทอนสุขภาพ พฤติกรรมการบรโิภคผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ อยูใน
ระดับต่ํา และพบวาแตกตางกันตามลักษณะทางประชากร ในดาน เพศ สถานภาพสมรส ระดบั
การศึกษา ระดับการดูแลสขุภาพ แตไมแตกตางกันตามอายุ อาชีพ รายได และสถานะสุขภาพ  
 

อัญชนี วิชยาภัย บุนนาค (2540) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง การแสวงหาขาวสาร ทัศนคติและ
พฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑเพ่ือสุขภาพของผูบริโภคในเขตกรงุเทพ พบวา ผูบริโภคสวนใหญมี
ทัศนคติตอผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ และมีพฤติกรรมการบริโภคในระดบัต่ํา โดยผูบริโภคเหน็วา
ผลิตภัณฑมคีวามสะดวกและมีประโยชนตอสุขภาพ แตยังจดัเปนสิง่ที่ฟุมเฟอย และเกินจําเปน 
และอาจมีความเสี่ยงจากการบริโภค ผลติภัณฑที่มีการบริโภคมากทีสุ่ดคือ วิตามนิ อาหารเสรมิ
และเครื่องสําอางตางๆ ผูบริโภคสวนใหญซื้อสนิคาเพ่ือบริโภคเองและมีจํานวนไมนอยที่ไดรับเปน
ของขวัญ เศรษฐกิจมีผลตอการตัดสินใจซือ้ของผูบริโภค ในดานการแสวงหาขาวสาร ผูบรโิภคสวน
ใหญแสวงหาขาวสารในระดับต่ํา โดยนิยมแสวงหาขาวสารจากสื่อมวลชนและบริโภคขาวสาร
ประเภทใกลตวัมากที่สุด 
 

มนัส ฉายาวิจิตรศิลป (2536) ไดศึกษาวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคของคนไทยใน
ชุมชนเมือง : ศึกษาเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร พบวา คนกรุงเทพวัยทํางานครึ่งหนึง่มีภาวะ
โภชนาการปกติ นอกจากนั้นเปนกลุมที่มนี้ําหนักนอยกวาปกติและน้ําหนักมากกวาปกติ ผูมี
น้ําหนักเกินสวนใหญเปนกลุมผูบรหิาร สวนกลุมที่มีน้ําหนักนอยกวาปกติเปนกลุมนักศึกษาและผู
ปฏิบัติการเอกชน โรคอวนและไขมันในเลอืดสูงเปนโรคทางโภชนาการที่พบมาก ในกลุมผูบรหิาร
และผูปฏิบัติการ สวนกลุมผูใชแรงงานมีอาการปวดเมื่อย ไมเกรน เปนประจํา 

 
จากงานวิจัยที่เก่ียวของพบวา ความแตกตางทางลักษณะทางประชากรจะมีผลตอ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทตางๆ การศึกษางานวิจัยที่เก่ียวของ จึงเปนขอมูลที่สําคญัใน
การเก็บรวบรวมขอมูลใหตรงกับกลุมเปาหมายที่ตองการในการวิจัยครัง้นี ้ 

 
นอกจากนี้ยังทําใหทราบแนวคิด ทศันคติ ที่มตีอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และ

ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ ในทศิทางตางๆ รวมไปถึงทําใหทราบถึงแนวทางการบริโภคของผูบริโภค 
เพื่อเปนขอมูลประกอบในการวิจัยครัง้นี ้ ซึ่งการวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาถึงพฤติกรรมการบรโิภค



 56

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ซึ่งก็ถือวามีความเกี่ยวของกับอาหารเพื่อสุขภาพ และ
ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ การวิจัยนาจะเปนไปในแนวทางทีใ่กลเคียงกันกับงานวิจัยที่ผานมา  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 

 ในการวิจัยเรื่อง “ปจจัยการส่ือสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร
คารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb)” เปนการวิจัยเชิงแบบสํารวจ (Servey Research) ผูวิจัยไดทําการ
เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม (Questionnaire) เปนเครื่องมือในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
ประชากร 
 
 ประชากรทีศ่ึกษาในการวิจัยครั้งนี้ ไดแก ประชาชนที่มภูีมิลําเนาอยูในเขต
กรุงเทพมหานคร ซึง่มีจํานวน 5,658,953 คน จําแนกเปนผูชายจํานวน 2,705,954 คน และผูหญงิ
จํานวน 2,952,999 คน (ทีม่า : กรมการปกครองกระทรวงมหาดไทย รวบรวมโดย กองคลังขอมูล
และสนเทศ สํานักงานสถิติแหงชาต,ิ 2548)  
 
กลุมตัวอยาง 
 
 ผูวิจัยไดกําหนดขนาดของกลุมตัวอยาง โดยใชการคํานวณจากสูตร ดงันี้ (วิเชียร เกตุสิงห, 
2537 : 27) 
 
     
 
 
               
 เมื่อ n   คือ จํานวนตัวอยางหรือขนาดของกลุมตัวอยาง 
  N  คือ  จํานวนหนวยทั้งหมด หรือขนาดของประชากร 
  e  คือ  ความนาจะเปนของความผดิพลาดที่ยอมใหเกิดข้ึนได 
 
 ในการวิจัยครัง้นี้ มีจํานวนกลุมประชากรเปาหมาย 5,658,953 คน และในการเลือกกลุม
ตัวอยางที่ระดับความคลาดเคลื่อน 5% และกําหนดความเชื่อถือได 95%  
 

                   N 
             1 + Ne 2 
n  = 
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 แทนสตูรได ดงันี ้
 
                           5,658,953 
                                                    1 + (5,658,953) (.05)2 

 

n =   399.97 
 

ฉะนัน้ ผูวิจัยจึงกําหนดกลุมตัวอยางขั้นต่ําไวที่ 400 คน โดยมีวิธีการสุมตัวอยางดังตอไปนี้ 
 

วิธีการสุมตัวอยาง 
 
วิธีการสุมตัวอยางใชวิธีการสุมแบบหลายขั้นตอน (Multi-Stage Sampling) โดยมี

รายละเอียดดงันี ้
 

ขั้นตอนที่ 1 
 
ใชการการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random Sampling) จากจํานวนเขตตามขอมูล

ของกลุมงานทะเบียนปกครองและราชการสวนภูมิภาค สํานักปลัดกรุงเทพมหานคร เมื่อเดือน
มกราคม 2550 ไดแบงเขตกรุงเทพมหานครออกเปน 50 เขต จํานวนเขตทีต่องการ คอื 1 / 4 ของ
จํานวนเขตทั้งหมด จึงไดจาํนวนเขตทั้งหมด 12 เขต ใชวิธีจับสลากเพื่อใหไดเขตที่จะทําการสุม
ตัวอยาง ซึ่งผลการจับฉลากไดเขตที่จะทําการสุมตัวอยาง ดังนี้ 

 
เขตพญาไท เขตดนิแดง เขตวังทองหลาง เขตยานนาวา เขตลาดพราว เขตสาทร เขต

จตุจักร เขตบางเขน เขตบางคอแหลม เขตจอมทอง เขตคลองสามวา เขตบางบอน 
 
 
ขั้นตอนที่ 2 
 
ใชการสุมตัวอยางแบบบังเอิญ (Accidental Sampling) ผูวิจัยไดกําหนดกลุมตัวอยางไว 

400 คน ทําการสุมตัวอยางจากเขตทั้ง 12 เขต ที่ไดทําการจับสลากในขั้นตอนที ่ 1 โดยกําหนด
จํานวนผูสอบถามในแตละเขตไวจํานวนเทาๆกัน คือ เขตละประมาณ 34 คน กําหนดสถานทีใ่น
การตอบแบบสอบถามไวตามสถานที่ตางๆ ที่เปนแหลงชุมชนของกลุมตัวอยาง กลุมผูสนใจในการ

n = 
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ลดน้ําหนัก ควบคุมน้ําหนกั หรือผูที่สนใจในการรักษาสุขภาพไปใชบริการ ซึ่งกระจายอยูทั่ว
กรุงเทพมหานคร ไดแก รานอาหาร สถาบันการศึกษา สวนสาธารณะ สถานที่ออกกําลังกาย 
โรงพยาบาล เพื่อใหไดกลุมตัวอยางที่มีความหลากหลายมากที่สุด และมีเวลาตอบแบบสอบถาม
ใหครบถวนได จนครบ 400 ตัวอยาง  

 
เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
 
 การวิจัยเรื่อง “ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb)” เครื่องมอืที่ใชในการวิจัยครัง้นี้เปนแบบสอบถามที่ดดัแปลงมาจาก แบบวัด
พฤติกรรมสงเสริมสุขภาพ (Anspaugh et al., 1997) และ Health lifestyle Assessment 
Inventory ของ Public Health Service สหรัฐอเมริกา นอกจากนี้ผูวิจัยไดสรางแบบสอบถามขึ้น
จาก การศึกษาแนวคิด ทฤษฎี งานวิจัย หนงัสือ และเอกสารตางๆทีเ่ก่ียวของ  โดยที่แบบสอบถาม
ที่ไดสรางขึ้นมา เปนแบบสอบถามชนิดปลายปด (Close-ended Questionnaire) โดยที่แบง
แบบสอบถามออกเปน 4 สวน ดังนี ้
 

1. แบบสอบถามเกี่ยวกับลักษณะทางประชากรของผูตอบแบบสอบถาม ประกอบไปดวย
คําถามเกี่ยวกับ อายุ เพศ ระดับการศึกษา อาชีพ รายได สถานภาพสมรส สถานะสุขภาพ 
การดูแลสุขภาพตนเอง 

2. แบบสอบถามเกี่ยวกับการกระทํากิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยของผูตอบ
แบบสอบถาม 

3. แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของ
ผูตอบแบบสอบถาม 

4. แบบสอบถามเกี่ยวกับปจจัยการสื่อสารเพ่ือสงเสรมิการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ประกอบไปดวยคําถามเกี่ยวกับ แหลงที่มาของผูสงสาร ผูรับสาร ลักษณะ
ของสาร ลักษณะของสื่อ  
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การตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 
 

การตรวจสอบหาความเที่ยงตรง (Validity) และความเชือ่ม่ัน (Reliability) ของแบบสอบถาม 
 
1.นําแบบสอบถามไปหาความเที่ยงตรง (Validity) โดยนาํแบบสอบถามที่เรียบเรียงแลวไป

ใหผูเช่ียวชาญ ซึ่งไดแก อาจารยที่ปรึกษา อาจารยและนักวิชาการทางดานเภสัชศาสตรและดานที่
เก่ียวของ เปนผูตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) และความเหมาะสมกับ
ภาษา (Wording) เพื่อขอคําแนะนําในการตรวจสอบแกไขกอนนําไปเก็บขอมูล 

 
2.นําแบบสอบถามที่ไดแกไขแลวไปทดลองใชกับกลุมที่มีคณุสมบตัิใกลเคียงกับกลุม

ตัวอยาง คือ เปนประชากรที่อาศัยในเขตกรุงเทพมหานคร โดยใหครอบคลุมกลุมคนในอาชีพตางๆ 
ทั้งผูชายและผูหญิง จํานวน 30 คน นําผลที่ไดมาหาคาความเชื่อม่ัน (Reliability) โดยวิธีการวัด
ความสอดคลองภายใน (Internal Consistency) โดยใชสูตรสัมประสทิธิ์แอลฟา (Alpha)  
ของครอนบาค (Cronbach) เพื่อนําผลทีไ่ดจากการคํานวณหาคาความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม 
ดังนี ้

 
• แบบสอบถามเรื่องการกระทาํกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยจํานวน 27 ขอ ได

คาความเชื่อมัน่เทากับ  0.757 
• แบบสอบถามเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

จํานวน 17 ขอ ไดคาความเชือ่ม่ันเทากับ  0.800 
• แบบสอบถามเรื่องปจจัยการสื่อสารเพ่ือสงเสรมิการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 

(Low-Carb) จํานวน 19 ขอ ไดคาความเชือ่ม่ันเทากับ 0.906 
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เกณฑในการใหคะแนน 
 
การกําหนดคะแนนคําตอบที่ไดจากแบบสอบถามในการวัดคาตัวแปรตางๆ เพื่อคํานวณ

คาทางสถิต ิจะมีเกณฑตางๆ ดงัตอไปนี ้
 

1. ลักษณะทางประชากรดานสุขภาพ 
 

 การประเมนิตนเองในดานการดูแลรักษาสุขภาพ 
  

นอยที่สุด   1 คะแนน 
นอย   2 คะแนน 
ปานกลาง   3 คะแนน 
มาก   4 คะแนน 
มากที่สุด   5 คะแนน 

 
นําคะแนนที่ไดหาคาเฉล่ียแลวมาแปลความหมายของคาเฉลี่ย ดงันี ้

 
1.00-1.80 หมายถึงมีการประเมินตนเองในดานการดูแลรักษาสุขภาพอยูในระดับต่ํามาก  
1.81-2.60 หมายถึงมีการประเมินตนเองในดานการดูแลรักษาสุขภาพอยูในระดับต่ํา 
2.61-3.40 หมายถึงมีการประเมินตนเองในดานการดูแลรักษาสุขภาพอยูในระดับปานกลาง 
3.41-4.20 หมายถึงมีการประเมินตนเองในดานการดูแลรักษาสุขภาพอยูในระดับสูง 
4.21-5.00 หมายถึงมีการประเมินตนเองในดานการดูแลรักษาสุขภาพอยูในระดับสูงมาก 
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2. การกระทํากจิกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัย 
 
การกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัย ในดานการบริโภคอาหาร การ

พักผอน การออกกําลังกาย และพฤติกรรมสุขภาพอื่นๆ ใชมาตรวัดระดับความถี่แบบ Rating 
Scale 5 ระดบั คือ 

 
 ทําเปนประจํา  5 คะแนน 

ทําคอนขางบอย  4 คะแนน 
ทําบางไมทําบาง  3 คะแนน 
นานๆ ครัง้   2 คะแนน 
ไมทําเลย   1 คะแนน 
 

นําคะแนนที่ไดหาคาเฉล่ียแลวมาแปลความหมายของคาเฉลี่ย ดงันี ้
 

1.00-1.80  หมายถึงมีการกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยอยูในระดับต่ํามาก  
 1.81-2.60 หมายถึงมีการกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยอยูในระดับต่ํา 

 2.61-3.40 หมายถึงมีการกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยอยูในระดับปานกลาง 
 3.41-4.20 หมายถึงมีการกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยอยูในระดับสูง 
 4.21-5.00 หมายถึงมีการกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยอยูในระดับสูงมาก 

 
 
3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb) 
 

ความบอยครั้งในการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แตละประเภท 
ใชมาตรวดัระดับการบริโภคอาหารแบบ Rating Scale 5 ระดับ คือ 

 
เปนประจําทุกวัน    5 คะแนน 
ทุก 2-3 วัน / ทุกอาทิตย   4 คะแนน 
ไมสม่ําเสมอ / บริโภคเมื่อมีความจําเปน 3 คะแนน 
เคยลองบริโภค    2 คะแนน 
ไมเคย     1 คะแนน 
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นําคะแนนที่ไดหาคาเฉล่ียแลวมาแปลความหมายของคาเฉลี่ย ดงันี ้
 

1.00-1.80  หมายถึงมีการบริโภคในระดบัต่ํามาก  
 1.81-2.60 หมายถึงมีการบริโภคอยูในระดับต่ํา 

 2.61-3.40 หมายถึงมีการบริโภคอยูในระดับปานกลาง 
 3.41-4.20 หมายถึงมีการบริโภคอยูในระดับสูง 

4.21-5.00 หมายถึงมีการบริโภคอยูในระดับสูงมาก 
 

4. ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) 
 

เปนการใชมาตรวัดวาปจจัยการส่ือสารใดที่มีผลการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ใชมาตรวัดแบบ Rating Scale 5 ระดับ คือ 

 
มีผลมากที่สุด  5 คะแนน 
มีผลมาก   4 คะแนน 
มีผลปานกลาง  3 คะแนน 
มีผลนอย   2 คะแนน 
ไมมีผลเลย   1 คะแนน  

 
 นําคะแนนที่ไดหาคาเฉลี่ยแลวมาแปลความหมายของคาเฉลี่ย ดงันี ้

 
  1.00-1.80 หมายถึงมีผลนอยที่สุด  
  1.81-2.60 หมายถึงมีผลนอย 
  2.61-3.40 หมายถึงมีผลปานกลาง 
  3.41-4.20 หมายถึงมีผลมาก 
  4.21-5.00 หมายถึงมีผลมากที่สุด 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัย ผูวิจัยและผูชวยวิจัยไดนําแบบสอบถามเขาไปยังกลุม
ตัวอยางตามสถานที่สาธารณะทั่วไป ไดแก หางสรรพสินคา สวนสาธารณะ ไดขออนญุาตเจาของ
สถานประกอบการตางๆเพ่ือเขาไปเก็บขอมูล ไดแก โรงพยาบาล คลินิก สถานที่ออกกําลังกาย 
รานอาหาร นอกจากนี้ยังไดเก็บขอมูลตามสถานศึกษาและสถานที่ทาํงาน โดยที่ใหกลุมตัวอยาง
กรอกแบบสอบถามดวยตนเอง 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 ในการวิจัยครัง้นี ้ผูวิจัยไดใชวิธีวิเคราะหขอมูล และสรุปผลการวิจัยจากการคํานวณ
คาสถิติตางๆ ดังนี ้
 

การวิเคราะหเชิงขอมูลโดยการใชสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) 
 

โดยใชตารางแสดงจํานวน รอยละ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เพ่ืออธิบายขอมูล
ดานลักษณะทางประชากร  กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัย พฤติกรรมการบรโิภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) และปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสรมิการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรต
ต่ํา (Low-Carb)    

 
การวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงอนุมาน  (Inferential Statistics) เปนการใชสถิติ

วิเคราะหเพื่อทดสอบสมมตุฐิานตางๆตามที่ตั้งไว 
 

• สมมุติฐานขอที่ 1 ใช t-test และ ANOVA เพื่อทดสอบหาความแตกตางของคาเฉลี่ย
พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ระหวางตัวแปรดานลกัษณะ
ทางประชากร คือ เพศ อายุ สถานภาพการสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ รายไดเฉลี่ย 
สถานะสุขภาพ และการดูแลสุขภาพ 
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• สมมุติฐานขอที่ 2 ใชการวิเคราะหคาสัมประสทิธิ์สหสมัพันธแบบเพียรสันโปรดักส โม
เมนท (Pearson’s Product Moment Corretion Coefficient) เพื่อทราบถึงความสัมพันธ
ระหวาง กิจกรรมที่สงเสริมสขุภาพอนามัยและพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรต
ต่ํา (Low-Carb)  

 
• สมมุติฐานขอที่ 3 ใชการวิเคราะหคาสัมประสทิธิ์สหสมัพันธแบบเพียรสันโปรดักส โม

เมนท (Pearson’s Product Moment Corretion Coefficient) เพื่อทราบถึงความสัมพันธ
ระหวาง ปจจัยการสื่อสารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  
 
 

การประมวลผลขอมูล 
 
 หลังจากที่เก็บรวบรวมขอมูลครบถวนแลว ผูวิจัยจะนําขอมูลทั้งหมดไปดําเนนิการลงรหัส 
(Coding) แลวนําไปประมวลผล โดยใชโปรแกรม SPSS (Statistical Package for the Social 
Sciences) 
 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัย 
 

 ในการวิจัยเรื่อง “ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb)” ไดผลการวิเคราะหขอมูลดังนี ้
 

ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหเชิงขอมูลโดยการใชสถิติเชิงพรรณนา ไดแก ลักษณะทาง
ประชากร กิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัย พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) และปจจัยการสื่อสารเพ่ือสงเสริมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ซึ่ง
แสดงผลเปนจาํนวน รอยละ คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 
ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเชิงอนุมาน เพื่อทดสอบสมมุติฐาน 

 
1. พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จะแตกตางกันตามลักษณะ

ทางประชากร 
2. การกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  
3. ปจจัยการสื่อสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-

Carb)  
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงพรรณนา  
 
1.ลักษณะทางประชากร 
 
1.1 เพศ 
ตางรางท่ี 1 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามเพศ 
  

เพศ จํานวน รอยละ 
ชาย 116 29.0 
หญิง 284 71.0 
รวม 400 100.0 

 
จากตารางที่ 1 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางสวนใหญเปนเพศหญิง (รอยละ 71.0) สวน

กลุมตัวอยางที่เปนเพศชายมีจํานวนนอยกวาเพศหญงิ (รอยละ 29.0) 
 
1.2 อาย ุ
ตางรางท่ี 2 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอายุ 
  
 

อายุ จํานวน รอยละ 
ต่ํากวา 21 ป 36 9.0 
21 – 30 ป 241 60.3 
31 – 40 ป 77 19.3 
41 – 50 ป 46 11.5 
รวม 400 100.0 

 

 
จากตารางที ่ 2 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางสวนมากมีอายุอยูในชวง 21 – 30 ป (รอยละ 

60.3) รองลงมาไดแก ผูที่มอีายุ 31 – 40 ป (รอยละ 19.3) อายุ 41 – 50 ป (รอยละ 11.5) และชวง
อายุต่ํากวา 21 ปมีจํานวนนอยที่สุด (รอยละ 9.0) 
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1.3 สถานภาพสมรส 
ตางรางท่ี 3 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามสถานภาพสมรส 
 

สถานภาพสมรส จํานวน รอยละ 
โสด 304 76.0 
สมรส 90 22.5 
มาย 6 1.5 
รวม 400 100.0 

 
 

จากตารางที่ 3 แสดงใหเหน็วากลุมตัวอยางสวนใหญมีสถานภาพโสด (รอยละ 76.0) 
รองลงมาคือ กลุมตัวอยางที่สมรสแลว (รอยละ 22.5) และกลุมตัวอยางกลุมที่นอยที่สุดคือกลุม
มายซึ่งมีจํานวนเพียงเล็กนอย (รอยละ 1.5)  
 
1.4 ระดับการศึกษา 
ตางรางท่ี 4 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับการศึกษา 
 

ระดับการศึกษา จํานวน รอยละ 
ต่ํากวามัธยมศึกษา 3 0.8 
มัธยมศึกษา / ปวช. 22 5.5 
อนุปรญิญา / ปวส. 14 3.5 

ปรญิญาตร ี 300 75.0 
สูงกวาปริญญาตร ี 61 15.3 

รวม 400 100.0 
 

 
จากตารางที่ 4 แสดงใหเหน็วากลุมตัวอยางสวนใหญมีการศึกษาระดับปรญิญาตรี (รอย

ละ 75) รองลงมาคือ กลุมตัวอยางที่มกีารศึกษาระดับสูงกวาปริญญาตรี (รอยละ 15.3) กลุม
ตัวอยางที่มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษา / ปวช. (รอยละ 5.5) กลุมตัวอยางที่มกีารศึกษาระดับ
อนุปรญิญา / ปวส. (รอยละ 3.5) และกลุมตัวอยางกลุมที่นอยที่สดุคอื กลุมตัวอยางที่มีการศกึษา
ต่ํากวามัธยมศึกษา (รอยละ 0.8)  
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1.5 อาชีพ 
ตางรางท่ี 5 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามอาชีพ 
 

อาชีพ จํานวน รอยละ 
นิสิต / นักศึกษา 129 32.3 
รับราชการ 47 11.8 

เจาของกิจการ 17 4.3 
พนักงานเอกชน 146 36.5 
รัฐวิสาหกิจ 35 8.8 

อื่นๆ 26 6.6 
รวม 400 100.0 

 
  

จากตารางที่ 5 แสดงใหเหน็วากลุมตัวอยางสวนใหญเปนกลุมพนักงานเอกชน (รอยละ 
36.5) รองลงมาคือ กลุมนสิิต / นักศึกษา (รอยละ 32.3) กลุมรับราชการ (รอยละ 11.8) กลุม
รัฐวิสาหกิจ (รอยละ 8.8) กลุมเจาของกิจการ (รอยละ 4.3) นอกจากนั้นเปนกลุมตัวอยางที่
ประกอบอาชีพอื่นๆ เชน แมบาน องคการอิสระ/ระหวางประเทศ วางงาน (รอยละ 6.6) 
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1.6 รายได 
ตางรางท่ี 6 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามรายไดเฉล่ียตอเดือน 
 

รายได จํานวน รอยละ 
ต่ํากวา 5,000 บาท 56 14.0 
5,000-10,000 บาท 78 19.5 

10,001-15,000 บาท 81 20.3 
15,001-20,000 บาท 66 16.5 
20,001-25,000 บาท 37 9.3 
25,001-30,000 บาท 18 4.5 
30,001-35,000 บาท 21 5.3 
35,001-40,000 บาท 16 4.0 
40,001-45,000 บาท 8 2.0 
45,000 บาทขึ้นไป 19 4.8 

รวม 400 100.0 
 

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางสวนใหญมีรายไดเฉลี่ยตอเดือน  
10,001-15,000 บาท (รอยละ 20.3) รองลงมาตามลําดับคือ กลุมที่มีรายได 5,001-10,000 บาท 
(รอยละ 19.5) สวนกลุมทีม่ีรายได 15,001-20,000 บาท มีจํานวนใกลเคียงกับกลุมที่มรีายไดต่ํา
กวา 5,000 บาท (รอยละ 16.5 และรอยละ 14.0) กลุมที่มรีายได 20,001 -25,000 บาท (รอยละ 
9.3) นอกจากนี้กลุมที่มรีายได 30,001-35,000 บาท มีจํานวนใกลเคยีงกับกลุมที่มีรายได 45,000 
บาทขึ้นไป กลุมที่มรีายได 25,001-30,000 บาท และกลุมที่มรีายได 35,001-40,000 บาท (รอยละ 
5.3 รอยละ 4.8 รอยละ 4.5 และรอยละ 4.0 ตามลําดบั) และกลุมตวัอยางที่นอยที่สุดคือ กลุมที่มี
รายได 40,001-45,000 บาท (รอยละ 2.0) 
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1.7 สถานะสุขภาพ 
ตางรางท่ี 7 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามสถานะสุขภาพปจจุบัน 
 

สถานะสุขภาพ จํานวน รอยละ 
ไมมีโรคประจาํตัว 306 76.5 
มีโรคประจําตวั 94 23.5 

รวม 400 100.0 
 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 76.5) ไมมีโรคประจําตวั 
สําหรับกลุมทีม่ีโรคประจําตวันั้นมีจํานวน รอยละ 23.5 โดยตารางที่ 8 จะแสดงใหเหน็ถึงโรคตางๆ
ของผูทีต่อบวามีโรคประจําตัว 

 
ตางรางท่ี 8 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวจําแนกตามประเภทของ

โรคประจําตัว 
 

โรคประจําตัว จํานวน (N = 94) รอยละ 
โรคภูมิแพ 42 44.6 

โรคกระเพาะอาหาร 6 6.4 
โรคหอบ 6 6.4 
โรคอวน 9 9.6 

โรคไขมันในเลอืดสูง 6 6.4 
โรคปวดศรีษะ ไมเกรน 6 6.4 

โรคอื่นๆ 19 20.2 
รวม 94 100.0 

 
จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มีโรคประจําตัวนัน้ สวนใหญเปนโรคภูมแิพ 

จํานวน 42 คน รองลงมาคอื โรคอวน (รอยละ 9.6) สวนโรคกระเพาะอาหาร โรคหอบ โรคไขมนัใน
เลือดสูง โรคปวดศรีษะ ไมเกรนมีจํานวนเทากัน (รอยละ 6.4) 
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1.8 การประเมินตนเองในดานการดูแลสุขภาพ 
ตางรางท่ี 9 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามการประเมินตนเองในดานการ

ดูแลสุขภาพ 
 

การดูแลสุขภาพ จํานวน รอยละ 
นอยที่สุด 9 2.3 
นอย 49 12.3 

ปานกลาง 225 56.3 
มาก 98 24.5 

มากที่สุด 19 4.8 
รวม 400 100.0 

คาเฉล่ีย = 3.17 และคาเบีย่งเบนมาตรฐาน = 0.79 
 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางสวนใหญ (รอยละ 56.3) ประเมินวาตนเอง
ดูแลสุขภาพในระดบัปานกลาง รองลงมาประเมนิวาตนเองดูแลสุขภาพมาก (รอยละ 24.5) 
ประเมนิวาตนเองดูแลสุขภาพนอย (รอยละ 12.3) ประเมินวาตนเองดแูลสุขภาพในระดับมากที่สุด 
(รอยละ 4.8) และมีกลุมตัวอยางเพียงสวนนอยที่ประเมนิวาตนเองดูแลสุขภาพในระดับนอยที่สดุ 
(รอยละ 2.3)  

 
เมื่อพิจารณาจากคาเฉลี่ยโดยรวม พบวา มีคาเฉล่ีย 3.17 ซึ่งแสดงใหเห็นวา กลุมตวัอยาง

สวนใหญประเมินวาตนเองใหความใสใจและดูแลสุขภาพของตนเองในระดบัปานกลาง 
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2. กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัย 
 
ตารางที่ 10 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัย 
 

กิจกรรม คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ระดับ 

รับประทานอาหารครบ 5 หมู 3.45 0.946 สูง 
รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ 3.83 1.073 สูง 
ดื่มน้ําอยางนอยวันละ 8 แกว 3.37 1.150 สูง 
รับประทานผกัและผลไมทุกวัน 3.63 0.991 สูง 
ดื่มนม หรือน้ําผักผลไม 3.43 0.960 สูง 
รับประทานอาหารเปนเวลา 3.47 1.006 สูง 
รับประทานขนมหวาน ช็อกโกเลต ขนมขบเคี้ยว 3.33 1.016 ปานกลาง 
รับประทานอาหารฟาสตฟูด เชน แฮมเบอรเกอร 
ไกทอด 

2.81 0.877 ปานกลาง 

รับประทานอาหารทีม่ีไขมันสูง 2.92 0.900 ปานกลาง 
ดื่มเครื่องดื่มทีม่ีแอลกอฮอล 1.99 1.057 ต่ํา 
สูบบุหรี ่ 1.36 0.952 ต่ํามาก 
รับประทานยาลดความอวน 1.12 0.417 ต่ํามาก 
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี 2.58 1.045 ต่ํา 
เดนิหรือข่ีจักรยานแทนการใชพาหนะอื่นๆ 2.78 1.142 ปานกลาง 
เลนโยคะ / รํากระบอง / ไทเก็ก / มวยจีน 1.48 0.884 ต่ํามาก 
มีเวลาพักผอนในแตละวันอยางเพียงพอ 3.39 1.005 สูง 
ขับถายเปนปกติและเปนเวลา 3.71 1.068 สูง 
ตรวจสุขภาพกับแพทยอยางนอยปละครั้ง 2.79 1.419 ปานกลาง 
ปรึกษาแพทยเก่ียวกับการดูแลตนเองใหมสุีขภาพ 
และรูปรางทีด่ ี

1.77 1.076 ต่ํามาก 

สังเกตความเปล่ียนแปลง หรือความผิดปกติของ
รางกาย 

3.23 1.095 ปานกลาง 

สนใจวิธีการทีจ่ะทําใหสุขภาพดี หางไกลจากโรค
ตางๆ 

3.47 0.923 สูง 
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กิจกรรม คาเฉลี่ย 
สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ความหมาย 

สนใจในวิธีการดูแลรางกายเพื่อใหมีรูปรางที่ด ี 3.29 1.056 ปานกลาง 
อานขาวสารขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพหรือการลด
น้ําหนัก 

3.03 1.079 ปานกลาง 

ตดิตามรายการโทรทัศนที่เก่ียวกับสุขภาพหรือ
การลดน้ําหนกั 

2.72 1.073 ปานกลาง 

อานฉลากโภชนาการกอนบริโภคอาหาร 3.55 1.138 สูง 
ทดลองอาหารลดน้ําหนักรูปแบบใหมๆที่ออกวาง
จําหนาย 

1.70 1.002 ต่ํามาก 

สนใจวิธีการลดความอวนดวยการรับประทาน
อาหารสูตรตางๆ 

1.97 1.132 ต่ํา 

(คาเฉลี่ยเทากับ 2.82 สวนคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.017) 
  

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางมีกิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยโดยรวม
แลวอยูในระดบัปานกลาง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 2.82) โดยกิจกรรมที่กลุมตัวอยางทํามากที่สุดคือ
รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ (คาเฉล่ีย 3.83) สวนกิจกรรมทีท่ํานอยที่สุดคือรบัประทานยาลด
ความอวน (คาเฉล่ีย 1.12) 

 
 กิจกรรมที่มคีาเฉล่ียในระดบัสูง คือ รบัประทานอาหารวันละ 3 มือ้ (คาเฉลี่ย 3.83) 
ขับถายเปนปกติและเปนเวลา (คาเฉล่ีย 3.71) รับประทานผักและผลไมทุกวัน (คาเฉลี่ย 3.63) 
อานฉลากโภชนาการกอนบริโภคอาหาร (คาเฉล่ีย 3.55) รับประทานอาหารเปนเวลาและสนใจ
วิธีการที่จะทําใหสุขภาพดี หางไกลจากโรคตางๆ (คาเฉลี่ย 3.47) รับประทานอาหารครบ 5 หมู 
(คาเฉลี่ย 3.45) ดื่มนม หรอืน้ําผักผลไม (คาเฉลี่ย 3.43) มีเวลาพักผอนในแตละวันอยางเพียงพอ 
(คาเฉลี่ย 3.39) และดื่มน้ําอยางนอยวันละ 8 แกว (คาเฉลี่ย 3.37) 
 
 กิจกรรมที่มคีาเฉล่ียในระดบัปานกลาง คือ รับประทานขนมหวาน ช็อกโกเลต ขนมขบ
เคี้ยว (คาเฉล่ีย 3.33) สนใจในวิธีการดูแลรางกายเพื่อใหมีรปูรางที่ด ี (คาเฉล่ีย 3.29) สังเกตความ
เปลี่ยนแปลง หรือความผิดปกติของรางกาย (คาเฉลี่ย 3.23) อานขาวสาร ขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพ 
หรือการลดน้ําหนัก (คาเฉลีย่ 3.03) รับประทานอาหารที่มีไขมันสงู (คาเฉลี่ย 2.92) รับประทาน
อาหารฟาสตฟูด (คาเฉลี่ย 2.81) ตรวจสุขภาพกับแพทยอยางนอยปละครั้ง (คาเฉล่ีย 2.7) เดินหรือ
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ข่ีจักรยานแทนการใชพาหนะอื่นๆ (คาเฉล่ีย 2.78) และตดิตามรายการโทรทศันทีเ่ก่ียวกับสุขภาพ 
หรือการลดน้ําหนัก (คาเฉลี่ย 2.72)  
 
 กิจกรรมที่มคีาเฉล่ียในระดบัต่ํา คือ ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี (คาเฉลี่ย 
2.58) ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล (คาเฉลี่ย 1.99) และสนใจวิธีการลดความอวนดวยการ
รับประทานอาหารสตูรตางๆ (คาเฉล่ีย 1.97) 
 
 สวนกิจกรรมทีม่ีคาเฉลี่ยในระดับต่ํามากคือ รับประทานยาลดความอวน (คาเฉล่ีย 1.12) .
สูบบุหรี ่(คาเฉลี่ย 1.36) เลนโยคะ / รํากระบอง / ไทเก็ก / มวยจีน คาเฉล่ีย (คาเฉล่ีย 1.48) ทดลอง
อาหารลดน้ําหนักรูปแบบใหมๆ ที่ออกวางจําหนาย (คาเฉล่ีย 1.7) และปรึกษาแพทยเก่ียวกับการ
ดูแลตนเองใหมีสุขภาพ รูปรางที่ด ี(คาเฉล่ีย 1.77) 
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3. พฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 
ตารางที่ 11 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

อาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb) คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ระดับ 

อาหารประเภทตม แกง ตุน นึ่ง 3.96 0.745 สูง 
เนื้อสัตว เชน เนื้อหม ูเนื้อวัว เนื้อไก 4.38 0.841 สูงมาก 
ไขมัน เชน แคบหมู คากิ 2.83 0.756 ปานกลาง 
อาหารทะเล เชน กุง หอย ป ูปลา 3.57 0.660 สูง 
ไข 3.95 0.729 สูง 
ผักที่มีคารโบไฮเดรตต่ํา เชน ผักกาด กะหล่ํา 
ถ่ัวฝกยาว แตงกวา 

3.91 0.759 สูง 

ผลไมที่มคีารโบไฮเดรตต่ํา เชน แอปเปล แตงโม สม 
มะละกอ 

3.77 0.759 สูง 

ธัญพืชตางๆ เชน เม็ดบัว ลูกเดือย งา ถ่ัว 3.01 0.883 ปานกลาง 
ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่บริโภคเพื่อลดน้ําหนัก เชน 
ไฟเบอร สมแขกอัดเม็ด สารสกัดจากหัวบุก 

2.00 1.017 ต่ํา 

งดอาหารทีท่อดในน้ํามันปรมิาณมาก เชน  
มันฝรั่งทอด ไกปนกอนทอด 

2.86 1.016 ปานกลาง 

งดนมสด 2.76 1.258 ปานกลาง 
งดน้ําผัก น้ําผลไม น้ําสมุนไพร 2.94 3.17 ปานกลาง 
งดผักทีม่ีคารโบไฮเดรต และน้ําตาลสูง เชน เผือก 
มัน 

3.17 1.188 ปานกลาง 

งดผลไมที่มคีารโบไฮเดรต และน้ําตาลสูง เชน 
ทุเรียน องุน กลวย 

3.24 1.143 ปานกลาง 

งดน้ําอัดลม 3.05 1.305 ปานกลาง 
งดเครื่องดืม่ทีม่ีสวนผสมของแอลกอฮอล เชน เบียร 3.33 1.496 ปานกลาง 
งดเครื่องปรงุรส เชน ซอส น้าํจิ้ม 2.89 1.213 ต่ํา 

(คาเฉลี่ยเทากับ 3.27 สวนคาเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 1.114) 
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 จากตารางที ่ 11 แสดงใหเหน็ถึงพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) ของกลุมตัวอยางซึ่งโดยรวมแลวจะมีพฤติกรรมการบริโภคในระดับปานกลาง (คาเฉล่ียรวม
เทากับ 3.27) โดยที่กลุมตัวอยางบริโภคเนื้อสัตวมากทีสุ่ด (คาเฉล่ีย 4.38) บริโภคผลิตภัณฑเสรมิ
อาหารที่บริโภคเพื่อลดน้ําหนักนอยที่สุด (คาเฉลี่ย 2.00) 
 
 พฤติกรรมการบริโภคที่มคีาเฉลี่ยในระดับสูงมากมีเพียงกลุมเดียว คือ พฤติกรรมการ
บริโภคเนื้อสตัว (คาเฉล่ีย 4.38) 
 
 พฤติกรรมการบริโภคที่มคีาเฉลี่ยในระดับสูง คือ อาหารประเภทตม แกง ตุน นึง่ (คาเฉลี่ย 
3.96) ไข (คาเฉลี่ย 3.95) ผักที่มีคารโบไฮเดรตต่ํา (คาเฉลี่ย 3.91) ผลไมที่มีคารโบไฮเดรตต่าํ 
(คาเฉลี่ย 3.77) และอาหารทะเล (คาเฉล่ีย 3.57)  
 
 พฤติกรรมการบริโภคที่มคีาเฉลี่ยในระดับปานกลาง คือ งดเครื่องดืม่ที่มีสวนผสมของ
แอลกอฮอล (คาเฉล่ีย 3.33) งดผลไมทีม่คีารโบไฮเดรตและน้ําตาลสูง (คาเฉลี่ย 3.24) งดผักที่มี
คารโบไฮเดรตและน้ําตาลสูง (คาเฉล่ีย 3.17) งดน้ําอัดลม (คาเฉล่ีย 3.05) ธัญพืช (คาเฉลี่ย 3.01)  
งดน้ําผัก น้ําผลไม น้ําสมุนไพร (คาเฉล่ีย 2.94) งดเครื่องปรงุรส (คาเฉลี่ย 2.89) งดอาหารที่ทอดใน
น้ํามันปริมาณมาก (คาเฉลี่ย 2.86) ไขมัน (คาเฉล่ีย 2.83) และงดนมสด (คาเฉล่ีย 2.76) 
 
 พฤติกรรมการบริโภคที่มคีาเฉลี่ยในระดับต่ํามีเพียงพฤติกรรมเดียว คือ ผลิตภณัฑเสรมิ
อาหารที่บริโภคเพื่อลดน้ําหนัก (คาเฉลี่ย 2.00) 
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ตารางที่ 12 แสดงจํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางที่บรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) แตละประเภท จําแนกตามความถี่ในการรับประทาน 

ไมเคย 
เคยลอง
บริโภค 

 

บริโภคเม่ือมี
ความจําเปน 

ทุก 2-3 วัน / 
ทุกอาทิตย 

 

ทุกวัน 
 

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) 

N % N % N % N % N % 
อาหารประเภทตม แกง ตุน นึ่ง 1 0.3 6 1.5 96 24.0 204 51.0 93 23.3 
เนื้อสตัว เชน เนื้อหม ูเนื้อวัว เนื้อไก 4 1.0 4 1.0 58 14.5 103 25.8 231 57.8 
ไขมัน เชน แคบหมู คากิ 22 5.5 79 19.8 251 62.8 40 10.0 8 2.0 
อาหารทะเล เชน กุง หอย ป ูปลา 2 0.5 9 2.3 171 42.8 195 48.8 23 5.8 
ไข 3 0.8 6 1.5 81 20.3 229 57.3 81 20.3 
ผักที่มีคารโบไฮเดรตต่ํา เชน ผักกาด 
กะหล่ํา ถ่ัวฝกยาว แตงกวา 3 0.8 9 2.3 89 22.3 218 54.5 81 20.3 

ผลไมที่มคีารโบไฮเดรตต่ํา เชน แอป
เปล แตงโม สม มะละกอ 3 0.8 15 3.8 116 29.0 202 50.5 64 16.0 

ธัญพืชตางๆ  25 6.3 60 15.0 218 54.5 79 19.8 18 4.5 
ผลิตภัณฑเสรมิอาหารที่บริโภคเพื่อ
ลดน้ําหนัก เชน ไฟเบอร สมแขก
อัดเมด็ สารสกัดจากหัวบุก 

159 39.8 122 30.5 84 21.0 29 7.3 6 1.5 

งดอาหารทีท่อดในน้ํามันปรมิาน
มาก เชน มนัฝรั่งทอด ไกปนกอน 52 13.0 60 15.0 205 51.3 60 15.0 23 5.8 

งดนมสด 97 24.3 43 10.8 160 40.0 59 14.8 41 10.3 
งดน้ําผัก น้ําผลไม น้ําสมุนไพร 97 24.3 31 7.8 131 32.8 83 20.8 58 14.5 
งดผักทีม่ีคารโบไฮเดรต และน้ําตาล
สูง เชน เผือก มัน 46 11.5 45 11.3 173 43.3 66 16.5 70 17.5 

งดผลไมที่มคีารโบไฮเดรตและ
น้ําตาลสูง เชน ทุเรียน องุน กลวย 42 10.5 32 8.0 180 45.0 80 20.0 66 16.5 

งดน้ําอัดลม 70 17.5 52 13.0 137 34.3 72 18.0 69 17.3 
งดเครื่องดืม่ทีม่ีสวนผสมของ
แอลกอฮอล เชน เบียร 70 17.5 53 13.3 90 22.5 48 12.0 139 34.8 

งดเครื่องปรงุรส เชน ซอส น้าํจิ้ม 81 20.3 33 8.3 180 45.0 63 15.8 43 10.8 
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 จากตาราง 12 จะเหน็ไดวาอาหารที่กลุมตัวอยางบริโภคเปนประจําทุกวันสูงสุดคือ 
เนื้อสตัว (รอยละ 57.8) กลุมตัวอยางบริโภคเปนประจํานอยที่สุดคือ ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่
บริโภคเพื่อลดน้ําหนัก (รอยละ 1.5) 
 
 อาหารที่กลุมตัวอยางบริโภคทุกอาทติยสูงสุดคือ ไข (รอยละ 57.3) กลุมตัวอยางบริโภค
ทุกอาทิตยนอยที่สุดคือ ผลิตภัณฑเสริมอาหารที่บริโภคเพื่อลดน้ําหนกั (รอยละ 7.3)  
 
 อาหารที่กลุมตัวอยางบริโภคเมื่อมคีวามจาํเปนสูงสดุ คอื ไขมัน (รอยละ 62.8) นอยที่สุด
คือ เนื้อสัตว (รอยละ 14.5) 
 
 อาหารที่กลุมตัวอยางเคยลองบริโภคมากที่สุดคือผลิตภัณฑเสรมิอาหารที่บริโภคเพื่อลด
น้ําหนัก (รอยละ 30.5) นอยที่สุดคือ เนื้อสัตว (รอยละ 1.0) 
 
 อาหารที่กลุมตัวอยางไมเคยลองบริโภคมากที่สุดคอื ผลิตภัณฑเสรมิอาหารที่บริโภคเพื่อ
ลดน้ําหนัก (รอยละ 39.8) นอยที่สุดคือ อาหารประเภทตม แกง ตุน นึ่ง (รอยละ 0.3) 
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4. ปจจยัการส่ือสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) 
 
ตารางที่ 13 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของปจจัยการส่ือสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

ปจจัยการส่ือสาร คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ระดับ 

ปจจัยดานส่ือ 
เพื่อน 

 
2.83 

 
1.063 

 
ปานกลาง 

บุคคลในครอบครัว 3.16 1.181 ปานกลาง 
บุคคลใกลชิด 3.15 1.146 ปานกลาง 
บุคคลที่เคยบริโภค 2.80 1.098 ปานกลาง 
แพทย พยาบาล 2.80 1.098 ปานกลาง 
นักโภชนาการ 2.62 1.097 ปานกลาง 
หนงัสือเก่ียวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 2.61 1.050 ปานกลาง 
หนงัสือพิมพ 2.43 0.966 นอย 
โทรทศัน 2.80 1.048 ปานกลาง 
วิทยุ 2.36 0.978 นอย 
อินเตอรเนต็ 2.60 1.101 นอย 
นิตยสาร 2.70 1.074 ปานกลาง 
ปายโฆษณา 2.36 0.989 นอย 
โปสเตอร 2.32 0.971 นอย 

แผนพับ 2.39 0.966 นอย 

ปจจัยดานผูรับสาร 
อารมณสวนตวั 

 
3.66 

 
1.079 

 
มาก 

คานิยมสวนตวั 3.53 1.124 มาก 
ปจจัยดานผูสงสาร 
ระดับความรูของบุคคลหรือกลุมบุคคลทีท่าํการสื่อสาร 

 
3.29 

 
1.156 

 
ปานกลาง 

ปจจัยดานสาร 
เนื้อหาเก่ียวกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ในสื่อชนดิตางๆ 

 
3.05 

 
1.119 

 
ปานกลาง 

(คาเฉลี่ย = 2.81 สวนคาเบีย่งเบนมาตรฐาน = 1.068) 
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 จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นถึงปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสรมิพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของกลุมตัวอยาง ซึ่งโดยรวมแลวปจจัยการสื่อสารจะมีผลในระดับ
ปานกลาง (คาเฉลี่ยรวมเทากับ 2.81) โดยที่ปจจัยที่สงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากที่สุดคือ อารมณสวนตัว (คาเฉล่ีย 3.66) นอยที่สุด คือ 
โปสเตอร (คาเฉลี่ย 2.32) 
 
 ปจจัยการสื่อสารที่มคีาเฉลีย่ในระดับมีผลมาก คือ อารมณสวนตัว (คาเฉล่ีย 3.66) และ 
คานิยมสวนตวั (คาเฉล่ีย 3.53) 
 
 ปจจัยการสื่อสารที่มคีาเฉลีย่ในระดับมีผลปานกลาง คือ ระดับความรูของบคุคลหรือกลุม
บุคคลทีท่ําการสื่อสาร (คาเฉล่ีย 3.29) บคุคลในครอบครัว (คาเฉลี่ย 3.16) บุคคลใกลชิด (คาเฉลี่ย 
3.15) เนื้อหาเกี่ยวกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) ในสื่อชนดิตางๆ (คาเฉลี่ย 
3.05) เพ่ือน (คาเฉลี่ย 2.83) บุคคลที่เคยบริโภค แพทย พยาบาล โทรทศัน มีคาเทากัน (คาเฉลีย่ 
2.8) นติยสาร (คาเฉล่ีย 2.7) นักโภชนาการ (คาเฉลี่ย 2.62) และหนังสือเก่ียวกับอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) (คาเฉลี่ย 2.61) 
 
 ปจจัยการสื่อสารที่มคีาเฉลีย่ในระดับมีผลนอย คือ อินเตอรเนต็ (คาเฉล่ีย 2.60) 
หนงัสือพิมพ (คาเฉลี่ย 2.43) แผนพับ (คาเฉล่ีย 2.39) วิทยุและปายโฆษณามีคาเทากัน (คาเฉลี่ย 
2.36) และสุดทาย โปสเตอร (คาเฉล่ีย 2.32) 
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ตอนที่ 2 ผลการวิเคราะหขอมูลเชิงอนุมาน  
ทดสอบสมมุติฐานขอที่ 1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จะ

แตกตางกันตามลักษณะทางประชากร 
1. เพศ 
ตาราง 14 แสดงความแตกตางระหวางเพศกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

 

เพศ จํานวน คาเฉล่ีย ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คา t 

ชาย 116 3.24 0.49 
หญิง 284 3.32 0.45 

 
-1.555 

 
จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มเีพศตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตริะดับ 0.05 
 
2. อาย ุ
ตาราง 15 แสดงความแตกตางระหวางอายุกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 

อายุ จํานวน คาเฉล่ีย 
ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

คา F 

ต่ํากวา 21 ป 36 3.33 0.37 
21 – 30 ป 241 3.26 0.47 
31 – 40 ป 77 3.37 0.48 
41 – 50 ป 46 3.30 0.47 

 
 
 

1.068 
 
จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มีอายุตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภค

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
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3. สถานภาพสมรส 
ตาราง 16 แสดงความแตกตางระหวางสถานภาพสมรสกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 

สถานภาพสมรส จํานวน คาเฉล่ีย 
ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

คา F 

โสด 304 3.27 0.46 
สมรส 90 3.38 0.46 
มาย 6 3.06 0.33 

 
 

2.750 
 
จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มีสถานภาพสมรสตางกนั มีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตริะดับ 0.05 
 

4. ระดับการศึกษา 
ตาราง 17 แสดงความแตกตางระหวางระดับการศึกษากับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) คาทีม่ีนัยสาํคัญทางสถิตริะดับ 0.05 
 

ระดับการศึกษา จํานวน คาเฉล่ีย 
ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คา F 

ต่ํากวามัธยมศึกษา 3 3.07 0.23 
มัธยมศึกษา / ปวช. 22 3.18 0.40 
อนุปรญิญา / ปวส. 14 3.42 0.50 

ปรญิญาตร ี 300 3.30 0.47 
สูงกวาปริญญาตร ี 61 3.29 0.45 

 
 
 
 

0.722 
 

จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มรีะดับการศึกษาตางกัน มีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตริะดับ 0.05 
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5. อาชีพ 
ตาราง 18 แสดงความแตกตางระหวางอาชีพกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 

(Low-Carb) 
 

อาชีพ จํานวน คาเฉล่ีย 
ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

คา F 

นิสิต / นักศึกษา 129 3.25 0.46 
รับราชการ 47 3.23 0.43 

เจาของกิจการ 17 3.54 0.50 
พนักงานเอกชน 146 3.33 0.47 
รัฐวิสาหกิจ 35 3.31 0.51 

อื่นๆ 26 3.24 0.35 

 
 
 
 
 

1.577 
 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มีอาชีพตางกัน มีพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
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6. รายไดเฉล่ียตอเดือน 
ตาราง 19 แสดงความแตกตางระหวางรายไดกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 

(Low-Carb) 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มีรายไดตางกัน มีพฤติกรรมการบริโภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 โดยกลุมที่
มีรายได 40,001-45,000 บาท มีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) สูง
กวากลุมอ่ืนๆ และเมื่อทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของกลุมตัวอยางตามชวงอายุตางๆ 
ทีละคู ดวยการทดสอบ Tukey Test ที่ระดับนัยสําคญั 0.05 พบวากลุมตัวอยางที่มีรายไดต่ํากวา 
5,000 บาท กลุมที่มรีายได 15,001-20,000 บาท กลุมที่มรีายได 20,001-25,000 บาท และกลุมที่
มีรายได 40,001-45,000 บาท มคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยที่กลุมตัวอยางที่
มีรายไดต่ํากวา 5,000 บาท กลุมที่มรีายได 15,001-20,000 บาท กลุมที่มรีายได 20,001-25,000 
บาทมีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) นอยกวากลุมที่มีรายได 40,001-
45,000 บาท สวนกลุมตัวอยางที่มีรายไดในชวงอ่ืนๆ มีพฤติกรรมบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ 
(Low-Carb) ไมแตกตางกัน 

 

รายได จํานวน คาเฉลี่ย 
ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน คา F คูที่แตกตางกัน 

ต่ํากวา 5,000 บาท 56 3.22 0.43 
5,000-10,000 บาท 78 3.28 0.45 
10,001-15,000 บาท 81 3.23 0.47 
15,001-20,000 บาท 66 3.35 0.44 
20,001-25,000 บาท 37 3.23 0.41 
25,001-30,000 บาท 18 3.20 0.47 
30,001-35,000 บาท 21 3.45 0.48 
35,001-40,000 บาท 16 3.42 0.43 
40,001-45,000 บาท 8 3.81 0.58 
45,000 บาทขึ้นไป 19 3.35 0.56 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

2.167* 

 
 
 
 
 
 
 

(1) < (9) 
(3) < (9) 
(5) < (9) 
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7. สถานะสุขภาพ 
ตาราง 20 แสดงความแตกตางระหวางสถานะสุขภาพกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 

สถานะสุขภาพ จํานวน คาเฉลี่ย 
ความ

เบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

คา t 

ไมมีโรคประจาํตัว 306 3.31 0.47 
มีโรคประจําตวั 94 3.24 0.45 

 
1.227 

 
จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวากลุมตัวอยางที่มีสถานะสขุภาพตางกัน มีพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตริะดับ 0.05 
 
8 การประเมินตนเองในดานการดูแลสุขภาพอนามัย 
ตาราง 21 แสดงความแตกตางระหวางการประเมินตนเองในดานการดูแลสุขภาพอนามัยกับ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 

การดูแลสุขภาพ จํานวน คาเฉล่ีย 
ความเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 

คา F 
คูที่แตกตาง

กัน 
นอยที่สุด 9 2.79 0.64 
นอย 49 3.10 0.53 

ปานกลาง 225 3.28 0.39 
มาก 98 3.40 0.47 

มากที่สุด 19 3.69 0.54 

 
 
 
 

10.120* 

(1) < (3) 
(1) < (4) 
(1) < (5) 
(2) < (4) 
(2) < (5) 
(3) < (5) 

 
*มีนัยสําคัญทางสถิติระดับ 0.05 
 

จากตารางที ่ 21 แสดงใหเหน็วาพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) ของผูบริโภคจําแนกตามการประเมินตนเองในดานการดูแลสุขภาพ มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ 0.05 โดยกลุมที่มรีะดับการดูแลสุขภาพมากที่สุดมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) สูงกวากลุมอื่นๆ และเมื่อทดสอบความแตกตาง
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ระหวางคาเฉล่ียของกลุมตัวอยางตามการประเมนิตนเองในดานการดูแลสุขภาพอนามัยในระดบั
ตางๆ ทีละคู ดวยการทดสอบ Tukey Test  ที่ระดับนัยสําคัญ 0.05 พบวา กลุมที่มีระดับการดูแล
สุขภาพอนามัยนอยที่สุดกับกลุมที่มีระดับการดูแลสุขภาพปานกลาง การดูแลสุขภาพมาก และ
การดูแลสุขภาพมากที่สุดมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ โดยกลุมที่มีระดับการดูแล
สุขภาพปานกลาง การดูแลสุขภาพมาก และการดูแลสุขภาพมากที่สุด จะมีพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากกวากลุมที่มีระดับการดูแลสุขภาพนอยที่สุด สวนกลุมที่
มีการดูแลสุขภาพนอยกับกลุมที่มรีะดับการดูแลสุขภาพมาก และการดูแลสุขภาพมากที่สุดมีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิโดยกลุมที่มีระดบัการดูแลสุขภาพมาก และการดูแลสุขภาพ
มากที่สุด จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากกวากลุมที่มีระดับ
การดูแลสุขภาพนอย และกลุมที่มีระดับการดูแลสุขภาพปานกลางกับกลุมที่มีระดับการดแูล
สุขภาพมากที่สุดมคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ โดยกลุมที่มรีะดับการดูแลสุขภาพ
มากที่สุดจะมพีฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากกวากลุมที่มีระดับ
การดูแลสุขภาพาปานกลาง ที่เหลือนอกจากนั้นมีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ไมแตกตางกัน 
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ทดสอบสมมุติฐานขอที่ 2 การกระทํากิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

 
ตารางที่ 22 แสดงความสัมพันธระหวางกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 

กิจกรรม 
คาสหสัมพันธกับพฤติกรรม 

การบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า 
(Low-Carb) 

รับประทานอาหารครบ 5 หมู 0.211** 
รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ 0.097 
ดื่มน้ําอยางนอยวันละ 8 แกว 0.139** 
รับประทานผกัและผลไมทุกวัน 0.156** 
ดื่มนมหรือน้ําผักผลไม 0.129** 
รับประทานอาหารเปนเวลา 0.156** 
รับประทานขนมหวาน ช็อกโกเลต  
ขนมขบเคี้ยว -0.064 

รับประทานอาหารฟาสตฟูด  -0.041 
รับประทานอาหารทีม่ีไขมันสูง -0.042 
ดื่มเครื่องดื่มทีม่ีแอลกอฮอล -0.123* 
สูบบุหรี ่ -0.133** 
รับประทานยาลดความอวน 0.063 
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี 0.256** 
เดนิหรือข่ีจักรยานแทนการใชพาหนะอื่นๆ 0.117* 
เลนโยคะ / รํากระบอง / ไทเก็ก / มวยจีน 0.180** 
มีเวลาพักผอนในแตละวันอยางเพียงพอ 0.094 
ขับถายเปนปกติและเปนเวลา 0.100* 
ตรวจสุขภาพกับแพทยอยางนอยปละครัง้ 0.169** 
ปรึกษาแพทยเก่ียวกับการดูแลตนเองใหมี
สุขภาพและรูปรางทีด่ ี 0.165** 
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กิจกรรม 
คาสหสัมพันธกับพฤติกรรม 

การบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า 
(Low-Carb) 

สังเกตความเปลี่ยนแปลงหรือความ
ผิดปกติของรางกาย 0.147** 

สนใจวิธีการที่จะทําใหสุขภาพดีหางไกล
จากโรคตางๆ 0.203** 

สนใจในวิธีการดูแลรางกายเพื่อใหมี
รูปรางทีด่ ี 0.152** 

อานขาวสารขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพหรือ
การลดน้ําหนกั 0.187** 

ตดิตามรายการโทรทศันที่เก่ียวกับสุขภาพ 
หรือการลดน้ําหนัก 0.202** 

อานฉลากโภชนาการกอนบริโภคอาหาร 0.128* 
ทดลองอาหารลดน้ําหนักรูปแบบใหมๆที่
ออกวางจําหนาย 0.183** 

สนใจวิธีการลดความอวนดวยการ
รับประทานอาหารสตูรตางๆ 0.140** 

รวม 0.280** 
** มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดบั 0.01 
* มีนัยสําคญัทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 

 
จากตารางที่ 22 พบวา กิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ

บริโภคอาหาคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.01 และ 0.05 
เปนไปตามสมติฐานที่ตัง้ไวโดยที่พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มี
ความสัมพันธทางบวกกับกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัย 16 กิจกรรม อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ
ที่ระดบั 0.01 ซึ่งกิจกรรมที่มคีวามสัมพันธทางบวกมากที่สุด คือ ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและ
ถูกวิธี รองลงมา คือ รับประทานอาหารครบ 5 หมู, สนใจวิธีการที่จะทาํใหสุขภาพดีหางไกลจากโรค
ตางๆ, ตดิตามรายการโทรทัศนที่เก่ียวกับสุขภาพหรือการลดน้ําหนกั, อานขาวสารขอมูลเกี่ยวกับ
สุขภาพหรือการลดน้ําหนัก, ทดลองอาหารลดน้ําหนักรปูแบบใหมๆทีอ่อกวางจําหนาย, เลนโยคะ / 
รํากระบอง / ไทเก็ก / มวยจีน, ตรวจสุขภาพกับแพทยอยางนอยปละครั้ง, ปรึกษาแพทยเก่ียวกับ
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การดูแลตนเองใหมีสุขภาพและรูปรางทีด่,ี รับประทานผักและผลไมทุกวัน, รับประทานอาหารเปน
เวลา, สนใจในวิธีการดูแลรางกายเพื่อใหมีรูปรางทีด่,ี สังเกตความเปลี่ยนแปลงหรือความผิดปกติ
ของรางกาย, สนใจวิธีการลดความอวนดวยการรับประทานอาหารสตูรตางๆ, ดื่มน้ําอยางนอยวัน
ละ 8 แกว, และดื่มนมหรือน้ําผักผลไม ตามลําดับ นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธทางลบกับกิจกรรม
สูบบุหรี่อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.01 

 
มีความสัมพันธทางบวกกับกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัย 3 กิจกรรม อยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 ซึ่งกจิกรรมที่มีความสัมพันธทางบวกมากที่สุด คือ อานฉลากโภชนาการ
กอนบริโภคอาหาร รองลงมา คือ เดินหรอืข่ีจักรยานแทนการใชพาหนะอื่นๆ และขับถายเปนปกติ
และเปนเวลาตามลําดับ นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธทางลบกับดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 

 
ในขณะที่กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยอีก 6 กิจกรรม ไดแก รับประทานอาหารวนัละ 

3 มื้อ, รับประทานขนมหวาน ช็อกโกเลต ขนมขบเคี้ยว, รับประทานอาหารฟาสตฟูด, รับประทาน
อาหารที่มีไขมนัสูง, รับประทานยาลดความอวน และมีเวลาพักผอนในแตละวันอยางเพียงพอ ไม
พบความสัมพันธระหวางกิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยที่มีตอพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แตอยางใด 
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ทดสอบสมมุติฐานขอที่ 3 ปจจัยการสื่อสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  
 
ตารางที่ 23 แสดงความสัมพันธระหวางปจจัยการส่ือสารกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

ปจจัยการสื่อสาร 
คาสหสัมพันธกับพฤติกรรม 

การบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา  
(Low-Carb) 

ปจจัยดานส่ือ 
เพื่อน 

 
0.250** 

บุคคลในครอบครัว 0.264** 
บุคคลใกลชิด 0.232** 
บุคคลที่เคยบริโภค 0.199** 
แพทย พยาบาล 0.170** 
นักโภชนาการ 0.175** 
หนงัสือเก่ียวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 0.233** 
หนงัสือพิมพ 0.217** 
โทรทศัน 0.168** 
วิทยุ 0.197** 
อินเตอรเนต็ 0.152** 
นิตยสาร 0.192** 
ปายโฆษณา 0.166** 
โปสเตอร 0.193** 
แผนพับ 0.196** 
ปจจัยดานผูรับสาร 
อารมณสวนตวั 

 
0.121* 

คานิยมสวนตวั 0.086 
ปจจัยดานผูสงสาร 
ระดับความรูของบุคคลหรือกลุมบุคคล 
ที่ทําการส่ือสาร 

 
0.144** 
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ปจจัยการสื่อสาร 
คาสหสัมพันธกับพฤติกรรม 

การบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา  
(Low-Carb) 

ปจจัยดานสาร 
เนื้อหาเก่ียวกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ในสื่อชนดิตางๆ 

 
0.148** 

รวม 0.263** 
** มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดบั 0.01 
* มีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดบั 0.05 

 
จากตารางที ่ 23 พบวา ปจจัยการสื่อสารมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.01 และ 0.05 เปนไปตามสมติ
ฐานทีต่ั้งไว โดยที่พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มคีวามสัมพันธ
ทางบวกกับปจจัยการสื่อสารอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ 0.01 ซ่ึงปจจัยการส่ือสารที่มี
ความสัมพันธทางบวกมากที่สุด คือ บุคคลในครอบครัว รองลงมา คือ เพื่อน หนงัสือเก่ียวกับ
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) บคุคลใกลชิด หนงัสือพิมพ บุคคลทีเ่คยบริโภค วิทยุ แผนพับ 
โปสเตอร นติยสาร นักโภชนาการ แพทยพยาบาล โทรทศัน ปายโฆษณา อินเตอรเนต็ เนื้อหา
เก่ียวกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) ในส่ือชนดิตางๆ และระดับความรูของ
บุคคลหรือกลุมบุคคลที่ทําการสื่อสาร ตามลําดับ นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธทางบวกกับอารมณ
สวนตัวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 

ในขณะทีค่านยิมสวนตัว ไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรต
ต่ํา (Low-Carb) แตอยางใด 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

ในการวิจัยเรื่อง “ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรต
ต่ํา (Low-Carb)” มีวัตถุประสงคในการศึกษาดังนี ้

 
1. เพ่ือศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
2. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางลักษณะทางประชากรกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
3. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางการกระทาํกิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยกับพฤติกรรม

การบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
4. เพ่ือศึกษาความสัมพันธระหวางปจจัยการสื่อสารกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
 
การวิจัยครั้งนีเ้ปนการวิจัยแบบสํารวจ (Servey Research) ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวม

ขอมูลโดยใชแบบสอบถาม (Questionnaire) ในลักษณะการสุมตัวอยางโดยบังเอิญ (Accidental 
Technique) กลุมประชากรคือ ประชากรที่มีความใสใจในสุขภาพ ตองการที่จะลดน้ําหนักหรือ
ควบคุมน้ําหนกัดวยอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) ชวงอายุ 15 - 50 ป ที่อาศัยอยูในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน 

 
ขอมูลที่ไดจากแบบสอบถามไดนํามาวิเคราะหโดยโปรแกรม SPSS WINDOW โดยการใช

การวิเคราะหเชิงพรรณนา ใชคารอยละ คาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน อธิบายลักษณะทาง
ประชากรและพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ใชการวิเคราะห
เปรียบเทียบคาเฉลี่ย t-test และ ANOVA อธิบายความสัมพันธระหวางลักษณะทางประชากรกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ใชการวิเคราะหคาสัมประสิทธิ์
สหสัมพันธแบบเพียรสันโปรดักส โมเมนท (Pearson’s Product Moment Corretion Coefficient) 
อธิบายความสัมพันธระหวางกิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยและปจจัยการสื่อสารกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
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สรุปผลการวจิัย 
 

จากการศึกษาขอมูลจากผูตอบแบบสอบถาม โดยการสุมตัวอยางจากประชาชนในเขต
กรุงเทพมหานคร จํานวน 400 คน ไดผลการวิจัยดังตอไปนี ้

 
ตอนท่ี 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง ในดานลักษณะทางประชากร กิจกรรมที่สงเสรมิ

สุขภาพอนามัย พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) และปจจัยการสื่อสาร
เพื่อสงเสริมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

 
ตอนท่ี 2 ผลการทดสอบสมมุติฐาน 
 

1. ความแตกตางระหวางลักษณะทางประชากรกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

2. ความสัมพันธระหวางการกระทํากิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

3. ความสัมพันธระหวางปจจัยการสื่อสารกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb)  
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ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง 
 
 ลักษณะทางประชากร 
 
 กลุมตัวอยางจํานวน 400 คน แบงเปนผูชาย 116 คน และผูหญิง 284 คน สวนใหญมีอายุ
ระหวาง 21 – 30 ป มีสถานภาพโสดและมีการศึกษาอยูในระดับปรญิญาตรี ประกอบอาชีพ
พนักงานเอกชน และมีรายไดเฉล่ีย10,001-15,000 บาท 
 
 ในดานสุขภาพ กลุมตัวอยางสวนใหญไมมีโรคประจําตัว สําหรับกลุมที่มีโรคประจําตัวนัน้
โรคที่พบมากที่สุดไดแกโรคภูมิแพ นอกจากนี้ในดานการดูแลสุขภาพ กลุมตัวอยางสวนใหญ
ประเมนิวาตนเองมีการดูแลสุขภาพในระดบัปานกลาง 
  

กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัย 
 
กลุมตัวอยางสวนใหญกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยในระดบัปานกลาง โดย

กิจกรรมที่กลุมตัวอยางทํามากที่สุดคือรบัประทานอาหารวันละ 3 มื้อ สวนกิจกรรมทีท่ํานอยที่สุด
คือรบัประทานยาลดความอวน 

 
กิจกรรมที่มคีาเฉล่ียในระดบัสูง คือ รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ ขับถายเปนปกติและ

เปนเวลา รับประทานผักและผลไมทุกวัน อานฉลากโภชนาการกอนบรโิภคอาหาร รับประทาน
อาหารเปนเวลา สนใจวิธีการที่จะทําใหสขุภาพดีหางไกลจากโรคตางๆ รับประทานอาหารครบ 5 
หมู ดื่มนมหรอืน้ําผักผลไม มีเวลาพักผอนในแตละวันอยางเพียงพอ และดื่มน้ําอยางนอยวันละ 8 
แกว  
 
 กิจกรรมที่มคีาเฉล่ียในระดบัปานกลาง คือ รับประทานขนมหวาน ช็อกโกเลต ขนมขบ
เคี้ยว สนใจในวิธีการดูแลรางกายเพื่อใหมีรูปรางทีด่ ี สังเกตความเปลี่ยนแปลงหรือความผิดปกติ
ของรางกาย อานขาวสารขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพหรือการลดน้ําหนัก รับประทานอาหารทีม่ีไขมันสูง 
รับประทานอาหารฟาสตฟูด ตรวจสุขภาพกับแพทยอยางนอยปละครัง้ เดินหรือข่ีจักรยานแทนการ
ใชพาหนะอื่นๆ และติดตามรายการโทรทศันที่เก่ียวกับสุขภาพหรือการลดน้ําหนัก  
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 กิจกรรมที่มคีาเฉล่ียในระดบัต่ํา คือ ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี ดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล และสนใจวธิีการลดความอวนดวยการรับประทานอาหารสตูรตางๆ  
 
 สวนกิจกรรมทีม่ีคาเฉล่ียในระดับต่ํามากคือ รับประทานยาลดความอวน สูบบุหรี ่ เลน
โยคะ / รํากระบอง / ไทเก็ก / มวยจีน ทดลองอาหารลดน้ําหนักรูปแบบใหมๆ ทีอ่อกวางจําหนาย 
และปรึกษาแพทยเก่ียวกับการดูแลตนเองใหมสีุขภาพรูปรางทีด่ ี 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb) 
 
กลุมตัวอยางมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) โดยรวมใน

ระดับปานกลาง โดยที่กลุมตัวอยางบรโิภคเนื้อสัตวมากที่สุด บรโิภคผลติภัณฑเสริมอาหารที่
บริโภคเพื่อลดน้ําหนักนอยทีสุ่ด พฤติกรรมการบริโภคทีม่ีคาเฉล่ียในระดับสูงมาก คือ พฤติกรรม
การบริโภคเนือ้สัตว พฤติกรรมการบรโิภคที่มคีาเฉลีย่ในระดับต่ํา คอื ผลติภัณฑเสรมิอาหารที่
บริโภคเพื่อลดน้ําหนัก  
 
 พฤติกรรมการบริโภคที่มคีาเฉลี่ยในระดับสูง คือ อาหารประเภทตม แกง ตุน นึง่,  ไข, ผัก
ที่มคีารโบไฮเดรตต่ํา, ผลไมที่มคีารโบไฮเดรตต่ํา และอาหารทะเล  
 
 พฤติกรรมการบริโภคที่มคีาเฉลี่ยในระดับปานกลาง คือ งดเครื่องดืม่ที่มีสวนผสมของ
แอลกอฮอล งดผลไมที่มคีารโบไฮเดรตและน้ําตาลสูง งดผกัที่มคีารโบไฮเดรตและน้ําตาลสูง งด
น้ําอัดลม ธัญพืช งดน้ําผักน้ําผลไมน้ําสมุนไพร งดเครือ่งปรงุรส งดอาหารที่ทอดในน้ํามนัปรมิาณ
มาก ไขมัน และงดนมสด  
 
 พฤติกรรมการบริโภคที่มคีาเฉลี่ยในระดับต่ํามีเพียงพฤติกรรมเดียว คือ ผลติภัณฑเสริม
อาหารที่บริโภคเพื่อลดน้ําหนัก  

 
 นอกจากนี้ อาหารที่กลุมตัวอยางบริโภคเปนประจําทุกวันสูงสุดคือ เนื้อสัตว นอยที่สุดคือ 
ผลิตภัณฑเสรมิอาหารที่บริโภคเพื่อลดน้ําหนัก อาหารที่กลุมตัวอยางบริโภคทุกอาทิตยสูงสดุคือ ไข 
นอยที่สุดคือ ผลิตภณัฑเสริมอาหารที่บริโภคเพื่อลดน้าํหนัก อาหารที่กลุมตัวอยางบริโภคเมื่อมี
ความจําเปนสูงสุด คือ ไขมัน นอยที่สุดคอื เนื้อสตัว อาหารที่กลุมตัวอยางเคยลองบริโภคมากที่สุด
คือผลติภัณฑเสรมิอาหารที่บริโภคเพื่อลดน้าํหนัก นอยทีสุ่ดคือ เนื้อสตัว อาหารที่กลุมตัวอยางไม
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เคยลองบริโภคมากที่สุดคือ ผลิตภณัฑเสริมอาหารที่บริโภคเพื่อลดน้าํหนัก นอยทีสุ่ดคือ อาหาร
ประเภทตม แกง ตุน นึ่ง  
 
 ปจจัยการส่ือสารเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) 
 
 ปจจัยการสื่อสารจะมีผลในระดับปานกลาง โดยที่ปจจัยการสื่อสารที่สงเสริมพฤติกรรม
การบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากที่สุดคือ อารมณสวนตวั นอยที่สดุคือ 
โปสเตอร  
 
 นอกจากนี้ปจจัยการสื่อสารที่มคีาเฉล่ียในระดับมีผลมาก คือ อารมณสวนตัว และ 
คานิยมสวนตวั  
 

ปจจัยการสื่อสารที่มคีาเฉลีย่ในระดับมีผลปานกลางจากมากไปนอย คือ ระดับความรูของ
บุคคลหรือกลุมบุคคลที่ทําการสื่อสาร บคุคลในครอบครัว บุคคลใกลชิด เนื้อหาเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ในสื่อชนิดตางๆ เพ่ือน สวนบคุคลที่เคยบริโภค 
แพทย พยาบาล โทรทศัน มีคาเทากัน นิตยสาร นักโภชนาการ และหนังสือเก่ียวกับอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

 
ปจจัยการสื่อสารที่มคีาเฉลีย่ในระดับมีผลนอยจากมากไปนอย คือ อินเตอรเนต็ 

หนงัสือพิมพ แผนพับ วิทยุและปายโฆษณามีคาเทากัน และสุดทายโปสเตอร  
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ตอนที่ 2 ผลการทดสอบสมมุติฐาน 
 
สมมุติฐานขอที่ 1 พฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จะแตกตางกันตาม

ลักษณะทางประชากร 
 

จากการทดสอบสมมุติฐานดวยวิธี t-test และการวิเคราะหความแปรปรวน (ANOVA) การ
ทดสอบคูที่แตกตางโดยวิธีการของ Tukey Test พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรต
ต่ํา (Low-Carb) แตกตางกันตามรายไดและการประเมินตนเองในดานการดูแลสุขภาพอนามัย 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิต ิ ซึ่งเปนไปตามสมมตุิฐานท่ีตั้งไว โดยในดานรายได พบวาผูที่มีรายได 
40,001-45,000 บาท มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) สูงที่สดุ และ
แตกตางจากกลุมที่มรีายไดต่ํากวา 5,000 บาท กลุมที่มรีายได 10,001-15,000 บาท และกลุมทีม่ี
รายได 20,001-25,000 บาท อยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ 0.05 จากผลการทดสอบตามวิธีการของ 
Tukey Test และในดานการประเมนิตนเองเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพอนามัย กลุมทีม่ีระดับการดูแล
สุขภาพมากที่สุดมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) สูงกวากลุมอื่นๆ 
รองลงมาคือ การดูแลสุขภาพมาก และการดูแลสุขภาพปานกลาง ซึง่จากผลการทดสอบตาม
วิธีการของ Tukey Test พบวาทั้งสามกลุมมีพฤติกรรมแตกตางจากผูที่มีระดับการดูแลสุขภาพ
นอยที่สุด การดูแลสุขภาพนอย และการดูแลสุขภาพปานกลางยังมคีวามแตกตางกับผูที่มรีะดับ
การดูแลสุขภาพมากที่สุดอีกดวย 

 
สวนความแตกตางของพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ตาม

ลักษณะทางประชากรอื่นๆ ไดแก เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะ
สุขภาพ ไมเปนไปตามสมมุตฐิานทีต่ั้งไว โดยพบวา ผูที่มี เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดบั
การศึกษา อาชีพ และสถานะสุขภาพตางกัน มพีฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ไมแตกตางกัน 
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สมมุติฐานขอที่ 2 การกระทํากิจกรรมทีส่งเสรมิสุขภาพอนามัยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

  
จากการทดสอบสมมุติฐานดวยการหาคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product 

Moment Correlation Coefficient) พบวา การกระทํากิจกรรมท่ีสงเสริมสุขภาพอนามัยมี
ความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ เปนไปตามสมติฐานทีต่ั้งไวโดยที ่ กิจกรรมที่มีความสัมพันธทางบวกมากที่สุด คือ ออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี รองลงมา คือ รับประทานอาหารครบ 5 หมู, สนใจวิธกีารที่จะทําให
สุขภาพดีหางไกลจากโรคตางๆ, ตดิตามรายการโทรทศันทีเ่ก่ียวกับสุขภาพหรือการลดน้ําหนกั, 
อานขาวสารขอมูลเก่ียวกับสุขภาพหรือการลดน้ําหนัก, ทดลองอาหารลดน้ําหนกัรูปแบบใหมๆที่
ออกวางจําหนาย, เลนโยคะ / รํากระบอง / ไทเก็ก / มวยจีน, ตรวจสุขภาพกับแพทยอยางนอยปละ
ครั้ง, ปรึกษาแพทยเก่ียวกับการดูแลตนเองใหมีสุขภาพและรูปรางทีด่,ี รับประทานผักและผลไมทุก
วัน, รับประทานอาหารเปนเวลา, สนใจในวิธีการดูแลรางกายเพื่อใหมีรปูรางทีด่,ี สังเกตความ
เปลี่ยนแปลงหรือความผิดปกติของรางกาย, สนใจวิธกีารลดความอวนดวยการรับประทานอาหาร
สูตรตางๆ, ดืม่น้ําอยางนอยวันละ 8 แกว, และดื่มนมหรือน้ําผักผลไม ตามลําดับ มีความสัมพันธ
ทางลบกับกิจกรรมสูบบหุรี่ อยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ 0.01 

 
มีความสัมพันธอยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ 0.05 โดยที่กิจกรรมที่มคีวามสัมพันธ

ทางบวกมากที่สุด คือ อานฉลากโภชนาการกอนบริโภคอาหาร รองลงมา คือ เดนิหรือข่ีจักรยาน
แทนการใชพาหนะอื่นๆ และขับถายเปนปกติและเปนเวลาตามลําดับ นอกจากนี้ยังมีความสัมพันธ
ทางลบกับดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล  

 
ในขณะที่กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัยอีก 6 กิจกรรม ไดแก รับประทานอาหารวนัละ 

3 มื้อ, รับประทานขนมหวาน ช็อกโกเลต ขนมขบเคี้ยว, รับประทานอาหารฟาสตฟูด, รับประทาน
อาหารที่มีไขมนัสูง, รับประทานยาลดความอวน และมีเวลาพักผอนในแตละวนัอยางเพียงพอ ไม
พบความสัมพันธระหวางกิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยที่มีตอพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) แตอยางใด 
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สมมุติฐานขอที่ 3 ปจจัยการสื่อสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรต 
ต่ํา (Low-Carb)  

 
จากการทดสอบสมมุติฐานดวยการหาคาสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product 

Moment Correlation Coefficient) พบวา ปจจัยการสื่อสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) อยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิเปนไปตามสมมุติฐานทีต่ั้ง
ไวโดยที่ มีความสัมพันธทางบวกกับปจจัยการสื่อสารอยางมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ 0.01 ซึ่ง
ปจจัยการสื่อสารที่มคีวามสัมพันธทางบวกมากที่สุด คือ บุคคลในครอบครัว รองลงมา คือ เพื่อน 
หนงัสือเก่ียวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) บคุคลใกลชดิ หนังสือพิมพ บุคคลที่เคย
บริโภค วิทยุ แผนพับ โปสเตอร นิตยสาร นักโภชนาการ แพทยพยาบาล โทรทศัน ปายโฆษณา 
อินเตอรเนต็ เนื้อหาเก่ียวกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ในสื่อชนิดตางๆ และ
ระดับความรูของบุคคลหรือกลุมบุคคลทีท่าํการสื่อสาร ตามลําดับ นอกจากนี้ยังมคีวามสัมพันธ
ทางบวกกับอารมณสวนตัวอยางมีนัยสําคญัทางสถติิทีร่ะดับ 0.05 
 

ในขณะทีค่านยิมสวนตัวไมมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรต
ต่ํา (Low-Carb) แตอยางใด 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 
จากผลการวิจัยเรื่อง “ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)” โดยการสุมตัวอยางจากประชากรในเขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 
400 คน ผลการวิจัยโดยรวมเปนไปตามสมมตุิฐานทีต่ั้งไววา ลักษณะประชากร การกระทําที่
สงเสรมิสุขภาพอนามัย และปจจัยการสื่อสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) โดยที่ผูวิจัยไดแบงผลการวิจัยออกตามสมมุติฐานทีต่ัง้ไว ดังนี ้

 
สมมุติฐานขอที่ 1 พฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จะแตกตางกันตาม   

ลักษณะทางประชากร 
 
 เมื่อพิจารณาถึงความแตกตางระหวางลกัษณะทางประชากรกับพฤติกรรมการบรโิภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) พบวา มีเพียงรายได และการประเมนิตนเองในดานการดูแล
สุขภาพเทานั้น ที่มีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ทีแ่ตกตางกัน จะ
เปนไปตามแนวคิดเก่ียวกับพฤติกรรมผูบริโภค ซึง่จะอภิปรายไดดังตอไปนี้ 

 
รายได 
ผูที่มรีายไดตางกันจะมีพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ที่

แตกตางกันไป ผูที่มรีายไดสูงยอมอาจจะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) สูงกวาผูที่มรีายไดต่ํา เนื่องจากรายไดเปนเครื่องกาํหนดความตองการของคน รวมไปจนถึง
ความคดิและพฤติกรรมตางๆ (สุวัฒนา วงศกะพันธ, 2531 : 41) แตก็ไมไดหมายความวาผูที่มี
รายไดสูงจะมพีฤติกรรมการบริโภคสูงกวาเสมอไป ดงัเห็นไดจากการวิจัยที่วากลุมที่มีการบริโภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) สูงที่สุดคือ กลุมผูมีรายได 40,001-45,000 บาท ซึ่งมี
มากกวากลุมผูมีรายได 45,000 บาทขึ้นไป ผูมีรายไดต่าํยอมมีพฤติกรรมการบริโภคที่ไมสูงมากนัก
อาจเพราะมีขอจํากัดทางดานการเงนิ ผูที่มีรายไดต่ําจะตองมาสนใจในเรื่องการทํางาน หาเล้ียงชพี
มากกวาที่จะมาสนใจในรูปรางหนาตาของตนเอง ซึ่งงานวิจัยครัง้นีจ้ะสอดคลองกับงานวิจัยของ 
จิตตินนัท เสวะลาภี (2544) ที่พบวารายไดเฉล่ียตอเดือนที่แตกตางกันจะมีพฤตกิรรมการบรโิภค
อาหารเพื่อสุขภาพตางกันดวย  
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การดูแลสุขภาพ 
 ผูที่มีการดูแลสุขภาพตางกันจะมีพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-

Carb) ที่แตกตางกันไป ย่ิงการดูแลสุขภาพสูงขึ้นจะทําใหมีการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) เพิ่มสูงขึ้น อาจจะมีสาเหตุมาจากการที่บรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
ก็ถือวาเปนการดูแลรักษารูปรางของตนเองใหมีรูปรางทีด่ ี เปนการขจัดไขมันสวนเกินออกจาก
รางกาย ซึ่งเปนวิธีในการดูแลรักษาสุขภาพไดเชนกัน ซึง่จะสอดคลองกับงานวิจัยของอัญชนี วิชยา
ภัย บุนนาค (2540) และชนชญาน จนัทรธิวัตรกุล (2542) ที่พบวาระดับการดูแลสุขภาพตางกันจะ
มีพฤติกรรมการบริโภคผลติภัณฑเพื่อสุขภาพตางกันดวย  
 
 อยางไรก็ตาม ผลการวิจัยในครัง้นี ้ พบวาพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) ไมไดแตกตางกนัตาม เพศ อายุ สถานภาพสมรส ระดับการศึกษา อาชีพ และสถานะ
สุขภาพ ซึ่งอาจอธิบายไดดังนี ้
 
 เพศทีต่างกัน ไมไดทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
แตกตางกัน อาจสืบเนื่องมาจากทั้งเพศหญิงและเพศชายตางก็ใหความสนใจในเรือ่งของการดูแล
สุขภาพ รูปราง หนาตา สนใจในการลดน้ําหนักเทาเทียมกัน ไมวาจะเปนเพศไหนก็อยากจะมี
รูปรางที่ดี ตองการใหรางกายของตัวเองสมสวนกันทั้งนัน้ ซึ่งอาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) 
นั้นจดัเปนอาหารที่ผูบริโภครับประทานเพื่อลดน้ําหนัก ทําใหมีพฤติกรรมการบริโภคไมแตกตางกัน
ซึ่งงานวิจัยครัง้นี้จะสอดคลองกับงานวิจัยของจิตตนิันท เสวะลาภี (2544) ที่พบวา เพศทีต่างกัน 
ไมไดทําใหพฤติกรรมการบรโิภคอาหารเพือ่สุขภาพแตกตางกัน 

 
อายุที่แตกตางกันไมไดทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

แตกตางกัน อาจสืบเนื่องมาจากการที่คนทุกวัยตางก็มีความตองการที่จะดูแลสุขภาพ สนใจในการ
ดูแลรักษารูปรางใหมีรปูรางที่ด ีไมตองการใหตนเองมรีปูรางอวน ไดเทาเทียมกัน เลยทําใหสนใจใน
อาหารที่บริโภคแลวไมอวน หรือสนใจในการบริโภคอาหารประเภทลดน้ําหนกั ซึ่งอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) จัดเปนอาหารทีร่ับประทานเพื่อใหมรีูปรางทีด่ี และเปนการลด
น้ําหนักเลยทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไมแตกตางกัน ซึ่งงานวิจัยครั้งนี้จะ
สอดคลองกับงานวิจัยของอัญชนี วิชยาภัย บุนนาค (2540) และชนชญาน จนัทรธิวัตรกุล (2542) 
ที่พบวาอายุที่ตางกันไมไดทาํใหมีพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑเพื่อสขุภาพที่แตกตางกัน  
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สถานภาพสมรสทีต่างกัน ไมไดทําใหพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) แตกตางกัน อาจสืบเนื่องมาจาก สถานภาพสมรสไมใชปจจัยหลักในการตัดสินใจบริโภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของบุคคล ไมวาจะเปนคนโสด คนที่แตงงานแลว หรือคนที่
เปนมาย ตางก็มีการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ในระดับที่ใกลเคียงกัน โดยทุก
คนตางมีความตองการดูแลสุขภาพ ตองการลดน้ําหนักไดเทากัน ซึ่งงานวิจัยครัง้น้ีจะสอดคลองกับ
งานวิจัยของอัญชนี วิชยาภัย บุนนาค (2540) ทีพ่บวาสถานภาพสมรสที่ตางกันไมไดทําใหมี
พฤติกรรมการบริโภคผลิตภณัฑเพ่ือสุขภาพที่แตกตางกัน 

 
ระดับการศึกษาตางกัน ไมไดทําใหพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-

Carb) แตกตางกัน อาจสืบเนื่องมาจากความรูที่ตางกันไมใชปจจัยสําคญัทีท่ําใหคนบริโภคตางกัน 
ซึ่งจะสอดคลองกับงานวิจัยของจิตตนิันท เสวะลาภี (2544) ที่พบวา ระดับการศึกษาตางกันไมได
ทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพแตกตางกัน 

  
สถานะสุขภาพที่ตางกันไมไดทําใหพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-

Carb) แตกตางกัน อาจสืบเนื่องมาจากอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) อาจจะทําใหผูบรโิภค
มีสุขภาพดีข้ึน มีรูปรางทีด่ี แตก็ไมไดถือวาเปนการรักษาโรค ผูบรโิภคจะบริโภคเพื่อลดหรือควบคมุ
น้ําหนักมากกวาเปน “ยารักษาโรค” ท่ีใชเพื่อการรักษาโรคโดยเฉพาะ จึงทําใหผูที่มสีุขภาพที่ดีไมมี
โรคประจําตัวมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไมแตกตางกัน ซึ่ง
งานวิจัยครัง้นีจ้ะสอดคลองกับงานวิจัยของอัญชน ี วิชยาภัย บุนนาค (2540) ที่พบวาสถานะ
สุขภาพที่ตางกันไมไดทําใหมีพฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพแตกตางกัน 
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สมมุติฐานขอที่ 2 การกระทํากิจกรรมทีส่งเสรมิสุขภาพอนามัยมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)  

 
 จากผลการวิจัยทําใหทราบวา การกระทําที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยมีความสัมพันธกับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ทัง้ในทางบวกและทางลบ ตามแตละ
การทํากิจกรรม ซึ่งถาเปนความสัมพันธในทางบวกยิ่งมีการกระทํากิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพมาก
ข้ึนก็จะมีการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากขึ้นดวย สวนถาเปนความสัมพันธ
ในทางลบยิ่งมกีารกระทํากิจกรรมมากขึ้นก็จะมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) นอยลง อาจสืบเนื่องมาจากการกระทาํที่สงเสริมสุขภาพอนามัยกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ตางก็จัดเปนกิจกรรมในการสงเสริมสุขภาพของ
ตนเอง และเปนกิจกรรมสาํหรับการควบคุมน้ําหนักเพ่ือใหมีรูปรางและสุขภาพที่ดี ทําใหสามารถ
หลีกหนีโรคอวนหรือไขมันสวนเกินไดเปนอยางดี ซึ่งจะสอดคลองกับงานวิจัยของอัญชนี วิชยาภัย 
บุนนาค (2540) ที่พบวา การกระทํากิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการ
บริโภคผลิตภณัฑเพื่อสุขภาพ 
 

จากการวิจัยพบวากิจกรรมสงเสรมิสุขภาพอนามัยที่มีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากที่สุดคือ การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
และถูกวิธี ซึ่งหมายความวา การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธีเปนกิจกรรมทีด่ทีีค่วร
สงเสรมิใหมีการกระทําเปนประจํา เนื่องจากยิ่งมีการออกกําลังกายมากขึ้นก็จะสงเสรมิให
พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มีมากข้ึนเชนกัน ซึง่ความสัมพันธ
ทางบวกของทั้งสองกิจกรรมนี้จะเปนกิจกรรมที่สงเสริมซึง่กันและกันไดเปนอยางด ี หากมีการ
ปฏิบัติเปนประจําก็จะย่ิงทําใหการควบคุมน้ําหนักมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น การที่การออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธีมีความสัมพันธทางบวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากที่สุดอาจมีสาเหตุมาจาก คนที่ตองการจะลดน้ําหนักหรือ
ควบคุมน้ําหนกัมักจะตองการใหตนเองมรีูปรางทีด่ี รปูรางที่สมบูรณ เพราะฉะนั้นนอกเหนือจาก
การรับประทานอาหารเพื่อลดน้ําหนักแลวการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะชวยใหการลด
น้ําหนักเปนไปอยางมีประสิทธิภาพมากขึ้นอีกดวย 

 
 สวนกิจกรรมสงเสรมิสุขภาพอนามัยที่มีความสัมพันธทางลบกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) คือ ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและสูบบุหรี่ อาจ
เนื่องมาจาก ผูที่ตองการจะลดน้ําหนักคือผูที่รักสุขภาพ ตองการมรีูปรางทีด่ี จึงมักจะทํากิจกรรมที่
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สงเสรมิตอสุขภาพ ซ่ึงการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและสูบบุหรีถื่อวาเปนกิจกรรมทีท่ําลายตอ
สุขภาพ โดยเฉพาะการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ถามีการดื่มมากๆอาจจะทําใหน้ําหนักตัวเพิ่ม
มากขึ้น ซึ่งจะขัดแยงกับการควบคุมน้ําหนกัที่ถูกตอง การดื่มเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอลและสูบบุหรี่
เปนกิจกรรมที่ขัดกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) หากมีการกระทาํ
เปนประจําจะมีผลทําใหพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มีนอยลง ทาํ
ใหการควบคุมนําหนักไมไดผลเทาทีค่วร  
 
สมมุติฐานขอที่ 3 ปจจัยการสื่อสารมีความสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรต

ต่ํา (Low-Carb) 
 
จากผลการวิจัยทําใหทราบวา ปจจัยการสื่อสารมคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ซึ่งหมายถึงยิ่งมีการสื่อสารมากขึ้นก็จะมีการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากขึ้นดวย  

 
จากการวิจัยพบวาปจจัยที่สงเสรมิพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-

Carb) มากที่สุดคือ อารมณสวนตัว นอยที่สุด คือ โปสเตอร แตจากสมมุติฐานขอนี้ทําใหทราบวา 
ปจจัยการสื่อสารที่มคีวามสัมพันธกับพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
มากที่สุดคือ บุคคลในครอบครัว ซึ่งหมายความวา ปจจัยการสื่อสารดานบคุคลในครอบครัวเปน
ปจจัยที่มีการสงเสรมิตอการบริโภค ย่ิงบุคคลในครอบครัวมีการสื่อสารเก่ียวกับบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มากขึ้นก็จะทําใหเกิดพฤติกรรมการบรโิภคมากขึ้นตามไปดวย หาก
มีการสื่อสารกันเปนประจําก็จะย่ิงทําใหการควบคุมน้ําหนักมีประสิทธภิาพมากยิ่งขึ้น การที่บคุคล
ในครอบครัวมีความสัมพันธมากที่สุดอาจมีสาเหตมุาจาก บุคคลในครอบครัวเปนบุคคลที่ใกลชดิ
ที่สุดกอใหเกิดการไววางใจจนเชื่อวาสิ่งที่บคุคลในครอบครัวสื่อสารมานาจะเปนเรื่องที่ด ี ความ
ใกลชิดนี่เองทีจ่ะสามารถสงผลตอการตดัสินใจในการกระทําตางๆได รวมไปถึงการตัดสินใจ
บริโภคหรือไมบริโภคสินคาและบริการชนดิตางๆ บุคคลในครอบครัวเปนสื่อบุคคลที่สามารถเขาถึง
ไดมากที่สุด มกีารสื่อสารเกิดขึ้นเปนประจาํ เมื่ออยูในครอบครัวเดียวกันพฤติกรรมการบริโภคก็จะ
คลายๆกัน เมื่อบริโภคอะไรก็จะเปนไปในแนวทางเดียวกัน อยางเชน เวลารับประทานอาหารถามี
การรับประทานรวมกันเปนครอบครัวอาหารก็จะเปนประเภทเดียวกัน ซื้อมาจากแหลงเดียวกัน มี
การปรุงมาเพื่อรับประทานรวมกัน เมื่อคนหนึ่งรับประทานคนที่เหลอืก็อาจจะตองรับประทานตาม
ไปดวย ในขณะเดียวกันเมื่อมีคนหนึง่ไมอยากรับประทานอาหารชนดิใดก็จะทําใหคนอืน่ๆไมได
รับประทานไปดวยเชนกัน  นอกจากนี้อาจจะมีบทบาทในดานการแนะนําหรือการบังคับใชโดย
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ไมไดตัง้ใจ อาจจะมาจากการบริโภคเพราะโดนบงัคับ เชน คุณแมของเราอาจจะไปไดสูตรลด
น้ําหนักมาเลยนํามาใชกับคนในครอบครัวเพ่ือใหคนในครอบครัวมีสุขภาพและรูปรางทีด่ีโดยที่บาง
ทีคนในครอบคัวเองอาจจะไมรูตัวเลยวาโดนบงัคับก็เปนได  

 
ซึ่งจะสอดคลองกับแนวคิดของ Neuendorf (1990) ในเรื่องอทิธิพลตอบุคคลในดาน

สุขภาพ มาจาก 4 แหลงสําคญัคือ สื่อขาวและสารคด ีสื่อบันเทงิ บคุลากรทางสาธารณสุข บคุคล
อ่ืนๆ เชน ครอบครัว เพ่ือนที่ทํางาน และรวมถึงโฆษณาตางๆดวย ซึ่งการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ก็จัดอยูในประเดน็ดานสขุภาพทางหนึง่ดวยเชนกัน 
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ขอเสนอแนะทั่วไป 
 

1. จากการวิจัยครั้งนี้พบวาผูบริโภคกระทํากิจกรรมที่สงเสรมิสุขภาพอนามัยในระดับปาน
กลาง อาจเนื่องมาจากการวิจัยครั้งนี้ไดทาํการศึกษาเฉพาะพื้นที่ของกรุงเทพมหานครซึ่งเปนสงัคม
เมืองหลวง การอยูในสังคมเมืองซึง่เปนสงัคมที่เรงรีบ การดําเนนิชีวิตตองดําเนนิไปอยางรีบเรงเลย
อาจจะทําใหไมคอยมีเวลาในการหันมาสนใจในการกระทํากิจกรรมทีส่งเสรมิสุขภาพอนามัยกัน
มากนัก ทัง้ๆที่กลุมผูบริโภคที่บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) นี้เปนกลุมที่มคีวาม
สนใจ ใสใจในการดูแลสุขภาพกันเปนอยางมาก หากมีการเสนอแนะ รณรงคใหมีการกระทํา
กิจกรรมสงเสริมสุขภาพอนามัยกันมากขึ้น นาจะนําไปสูการลงมือปฏิบัติไดอยางไมยากนัก โดย
หนวยงานทีเ่ก่ียวของกับเรื่องสุขภาพอนามัยของประชาชน เชน กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
กรมพลศึกษา กระทรวงศกึษาธิการ ควรทําการประชาสัมพันธในดานการสงเสริม ใหความรู 
คําแนะนําเกี่ยวกบัเรื่องสุขภาพ และการลดน้ําหนักดวยวิธีที่ถูกตองใหกับประชาชน โดยเนนถึง
ความสําคัญของการกระทํากิจกรรมสงเสริมสุขภาพอนามัยวามีผลดีตอสุขภาพเปนอยางมาก ซึ่ง
จากการวิจัยไดพบวากิจกรรมทีค่วรสงเสรมิควบคูไปกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) มากที่สุด คือ ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี ซึ่งหากมีการสงเสรมิใหลดน้ําหนกั
ดวยวิธีที่ถูกตองไปพรอมๆกันกับการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี ก็จะทําใหประชาชน
มีสุขภาพอนามัยที่ดีข้ึน 
 

2. จากผลการวิจัยในดานลักษณะประชากรพบวา ผูทีม่ีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) นอย คือกลุมผูชาย สวนกลุมอาชีพที่มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) มาก คือผูประกอบอาชีพพนักงานเอกชน และนักศึกษา 
เพราะฉะนัน้ ในการเผยแพรขอมูลขาวสารเกี่ยวกับการควบคมุน้ําหนัก หรือการใหขอมูลใดๆที่
เก่ียวของกับสุขภาพอนามัย หรืออาหารคารโบไฮเดรตต่าํ (Low-Carb) ชนดิตางๆ จึงควรเนนไปที่
กลุมบุคคลเหลานี้ เพื่อที่จะไดมีการนําขอมูลขาวสารที่ไดรับไปปรับใชใหเหมาะสมกับสภาพ
รางกายของแตละบคุคล 
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ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 
 

1. การวิจัยครั้งนีเ้ปนการวิจัยเชิงสํารวจ โดยการใชแบบสอบถามวัดเพียงครัง้เดียวกับกลุม
ตัวอยาง ซึ่งทาํใหไดรับขอมูลเกี่ยวกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ในลักษณะ
กวางๆ ไมสามารถที่จะเจาะลึกลงไปในรายละเอียดที่เปนความคิดเห็น ทศันคติ ความรูสึกตออาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ไดอยางลึกซึ้ง การวิจัยในครั้งตอไป จงึควรมีการสัมภาษณเจาะลึกลง
ไปในดานของทัศนคติของผูบริโภค ประสบการณที่มตีอการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) ผลที่ไดรับหลังจากการลดน้ําหนกัดวยวิธีนี้ รวมไปถึงการสัมภาษณความคดิเห็นเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของผูนําทางความคดิ (Opinion Leader) ซึ่งเปนบคุคล
ที่มีชื่อเสียงในสังคม (Public Figure) บุคคลที่มีอทิธิพลตอคนที่สนใจในการลดน้ําหนัก เชน ดารา 
นางแบบ นักรอง ซึ่งผลการวิจัยที่ไดจะทําใหไดรับทราบถึงมุมมองที่หลากหลาย และสามารถนํา
ความคดิเหน็เหลานั้นไปเผยแพรในสังคมไดตอไป 
 

2. เนื่องจากการวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร จึงควรมกีารศึกษาใน
พื้นที่อื่นๆ หรอืเปนการศึกษาในพื้นที่ที่กวางขึ้น เพื่อเปรียบเทียบกับงานวิจัยครัง้นี้วามีความแตกตาง
หรือสอดคลองกันอยางไรบาง ซึ่งจะทําใหไดการวิจัยที่เห็นภาพชัดเจนขึ้น สามารถตอบสนองความ
ตองการของผูที่ตองการจะลดน้ําหนักไดอยางมีประสิทธภิาพ 
 

3. การวิจัยครั้งนีเ้ปนการวิจัยที่เนนศึกษาเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) การวิจัยในครั้งตอไปอาจจะเปล่ียนไปศกึษาเกี่ยวกับการลดน้ําหนักดวยวิธีอื่นๆ เชน 
การรับประทานอาหารไขมันต่ํา (Low-Fat Diets) การรับประทานอาหารพลังงานต่ํา (Low-Calories 
Diets) เพ่ือนําขอมูลมาเปรียบเทียบวามีความแตกตางหรือสอดคลองกันอยางไรบาง เพ่ือผูที่สนใจ
ในสุขภาพจะไดนําขอมูลไปประยุกตใชหาวิธีการลดน้ําหนักที่เหมาะสมกับสภาพรางกายมากที่สุด 
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แบบสอบถามเรื่อง 
 

“ปจจัยการสื่อสารเพื่อสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb)” 
 

  
แบบสอบถามนี้เปนสวนหนึง่ของการศึกษาเพ่ือทําวิทยานิพนธของนิสติระดับปรญิญาโท สาขา

นิเทศศาสตรพฒันาการ คณะนิเทศศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
ขอความกรุณาจากผูตอบแบบสอบถามกรณุาตอบคําถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง เพื่อ

ประโยชนทางการศึกษา และขอขอบพระคณุอยางสูงทีส่ละเวลาในการตอบแบบสอบถามมา ณ ที่นี ้
 
ตอนที่ 1 ลักษณะทางประชากรของผูตอบแบบสอบถาม 
 

โปรดใสเครื่องหมาย  X ลงใน   และกรอกขอความลงในชองวางตามความเปนจริง
เก่ียวกับตัวทาน 

1. เพศ       ชาย  หญิง 
 
2. อายุ ………..…… ป 
 
3. สถานภาพสมรส 

 โสด    สมรส    มาย 
4. ระดับการศึกษา (ข้ันสูงสดุ) 

 ต่ํากวามัธยมศึกษา  มัธยมศึกษา / ปวช.  อนุปรญิญา/ ปวส. 

 ปริญญาตรี   สูงกวาปริญญาตร ี
5. อาชีพ (หลัก) 

 นิสิต / นักศึกษา   รับราชการ   เจาของกิจการ 

  พนักงานเอกชน   รัฐวิสาหกิจ   แมบาน 

 เกษียณ    องคการอิสระ/ระหวางประเทศ 

 วางงาน    อื่นๆ (ระบุ) …………………………………………. 
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6. รายไดเฉลี่ยตอเดือน 

 ต่ํากวา 5,000 บาท  5,001-10,000 บาท  10,001-15,000 บาท 

 15,001-20,000 บาท  20,001-25,000 บาท  25,001-30,000 บาท 

 30,001-35,000 บาท  35,001-40,000 บาท  40,001-45,000 บาท 

 45,000 บาทขึ้นไป 
7. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม (อาทิ โรคหัวใจ ไขมันในเลือดสูง ปวดศรีษะ โรคอวน ภูมิแพ ฯลฯ) 

 ไมมี    มี    โปรดระบ ุ(โรค) ................................... 
8. ตามความคดิเห็นของทาน ทานใสใจและดแูลสุขภาพของทานมากนอยเพียงใด 

 นอยที่สุด  นอย  ปานกลาง  มาก  มากที่สุด 
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ตอนที่ 2 กิจกรรมที่สงเสริมสุขภาพอนามัย 

กรุณาขีดเครื่องหมาย  √ ลงในชองทีต่รงกับพฤติกรรมของทานในการกระทํากิจกรรมตอไปนี ้
 

กิจกรรม 
ทําเปน
ประจํา 

(5) 

ทําคอนขาง
บอย 
(4) 

ทําบางไม
ทําบาง 

(3) 

นานๆ 
ครั้ง 
(2) 

ไมทําเลย 
(1) 

1. รับประทานอาหารครบ 5 หมู      
2.รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ      
3.ดื่มน้ําอยางนอยวันละ 8 แกว      
4.รับประทานผักและผลไมทุกวัน      
5.ดื่มนม หรือน้ําผักผลไม      
6.รับประทานอาหารเปนเวลา      
7.รับประทานขนมหวาน ชอ็กโกเลต ขนมขบ
เคี้ยว 

     

8.รับประทานอาหารฟาสตฟูด เชน 
แฮมเบอรเกอร ไกทอด 

     

9.รับประทานอาหารที่มีไขมนัสูง      
10.ดื่มเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอล      
11.สูบบุหรี ่      
12.รับประทานยาลดความอวน      
13.ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอและถูกวิธี      
14.เดนิหรือข่ีจักรยานแทนการใชพาหนะอื่นๆ      
15.เลนโยคะ / รํากระบอง / ไทเก็ก / มวยจีน      
16.มีเวลาพักผอนในแตละวันอยางเพียงพอ      
17.ขับถายเปนปกติและเปนเวลา      
18.ตรวจสุขภาพกับแพทยอยางนอยปละครั้ง      
19.ปรึกษาแพทยเก่ียวกับการดูแลตนเองใหมี
สุขภาพ และรปูรางทีด่ ี

     

20.สังเกตความเปลี่ยนแปลง หรือความ
ผิดปกติของรางกาย 
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กิจกรรม 
ทําเปน
ประจํา 

(5) 

ทําคอนขาง
บอย 
(4) 

ทําบางไม
ทําบาง 

(3) 

นานๆ 
ครั้ง 
(2) 

ไมทําเลย 
(1) 

21.สนใจวิธีการที่จะทําใหสขุภาพดี หางไกล
จากโรคตางๆ 

     

22.สนใจในวิธกีารดูแลรางกายเพื่อใหมีรูปราง
ที่ด ี

     

23.อานขาวสาร ขอมูลเก่ียวกับสุขภาพ หรือ
การลดน้ําหนกั 

     

24.ตดิตามรายการโทรทศันที่เก่ียวกับสุขภาพ 
หรือการลดน้ําหนัก 

     

25.อานฉลากโภชนาการกอนบรโิภคอาหาร      
26.ทดลองอาหารลดน้ําหนกัรูปแบบใหมๆ  ที่
ออกวางจําหนาย 

     

27.สนใจวิธีการลดความอวนดวยการ
รับประทานอาหารสตูรตางๆ 
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ตอนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

1) กรุณาขีดเครื่องหมาย √ลงในชองทีต่รงกับการบริโภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
ของคณุมากทีสุ่ด 
 

ความถี่ในการบริโภค 

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
ทุกวัน 

 
 

(5) 

ทุก 2-3 วัน / 
ทุกอาทิตย 

 
(4) 

ไมสมํ่าเสมอ / 
บริโภคเมื่อมี
ความจําเปน 

(3) 

เคยลอง
บริโภค 

 
(2) 

ไมเคย 
 
 

(1) 
1.อาหารประเภทตม แกง ตุน นึ่ง      
2.เนื้อสัตว เชน เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อไก      
3.ไขมัน เชน แคบหมู คากิ      
4.อาหารทะเล เชน กุง หอย ปู ปลา      
5.ไข      
6.ผักที่มีคารโบไฮเดรตต่ํา เชน ผักกาด กะหลํ่า 
ถ่ัวฝกยาว แตงกวา 

     

7.ผลไมที่มีคารโบไฮเดรตต่ํา เชน แอปเปล 
แตงโม สม มะละกอ 

     

8.ธัญพืชตางๆ เชน เมด็บัว ลูกเดือย งา ถ่ัว      
9.ผลิตภณัฑเสริมอาหารที่บริโภคเพื่อลด
น้ําหนัก เชน ไฟเบอร สมแขกอัดเม็ด สาร
สกัดจากหัวบุก 

     

10.งดอาหารที่ทอดในน้ํามนัปรมิาณมาก เชน 
มันฝรั่งทอด ไกปนกอนทอด 

     

11.งดนมสด      
12.งดน้ําผัก น้าํผลไม น้ําสมุนไพร      
13.งดผักทีม่ีคารโบไฮเดรต และน้ําตาลสูง เชน 
เผือก มัน 

     

14.งดผลไมทีม่ีคารโบไฮเดรต และน้ําตาลสูง 
เชน ทุเรียน องุน กลวย 
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ความถี่ในการบริโภค 

อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 
ทุกวัน 

 
 

(5) 

ทุก 2-3 วัน / 
ทุกอาทิตย 

 
(4) 

ไมสมํ่าเสมอ / 
บริโภคเมื่อมี
ความจําเปน 

(3) 

เคยลอง
บริโภค 

 
(2) 

ไมเคย 
 
 

(1) 
15.งดน้ําอัดลม      
16.งดเครื่องดืม่ที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล 
เชน เบียร 

     

17.งดเครื่องปรุงรส เชน ซอส น้ําจิ้ม      
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ตอนที่ 4 ปจจัยการสื่อสารเพ่ือสงเสริมพฤติกรรมการบรโิภคอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

กรุณาขีดเครื่องหมาย √ลงในชองทีต่รงกับทานมากที่สุด  

ปจจัยการส่ือสาร 
มีผลมาก
ที่สุด 
(5) 

มีผลมาก 
 

(4) 

มีผลปาน
กลาง 
(3) 

มีผลนอย 
 

(2) 

ไมมีผลเลย 
 

(1) 
 
ปจจัยดานส่ือ 
1. เพ่ือน มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     
 

2.บุคคลในครอบครัว มีผลตอการบริโภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของ
ทาน 

     

3.บุคคลใกลชิด มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

4.บุคคลที่เคยบริโภค มีผลตอการบริโภค
อาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของ
ทาน 

     

5.แพทย พยาบาล มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

6.นักโภชนาการ มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

7.หนงัสือเก่ียวกับอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา 
(Low-Carb) มีผลตอการบริโภคของทาน 

     

8.หนงัสือพิมพ มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

9.โทรทศัน มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

10.วิทยุ มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

11.อินเตอรเนต็ มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 
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ปจจัยการส่ือสาร 
มีผลมาก
ที่สุด 
(5) 

มีผลมาก 
 

(4) 

มีผลปาน
กลาง 
(3) 

มีผลนอย 
 

(2) 

ไมมีผลเลย 
 

(1) 
12.นิตยสาร มผีลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

13.ปายโฆษณา มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

14.โปสเตอร มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

15.แผนพับ มผีลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

ปจจัยดานผูรับสาร 
16.อารมณของทานมีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

17.คานิยมสวนตัวมีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

ปจจัยดานผูสงสาร 
18.ระดับความรูของบคุคลหรือกลุมบคุคลที่
ทําการสื่อสาร มีผลตอการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ของทาน 

     

ปจจัยดานสาร 
19.เนื้อหาเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร
คารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) ในสื่อชนิด
ตางๆ 
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ประวัติของอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) 

มีการบันทึกในประวัตศิาสตรตะวันตกวา มีผูกลาวถึงอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-
Carb) นี้มาตัง้แตคริสตศตวรรษที ่ 18 โดยนายวิลเล่ียม แบนทิ้ง ชาวอังกฤษไดตีพิมพหนังสือช่ือ 
Letter on Corpulence Addressed to the Public (จดหมายวาดวยเรื่องความอวนเสนอตอ
สาธารณชน) เลาถึงความสําเร็จในลดความอวนของเขาโดยวิธีลดการบริโภคคารโบไฮเดรต 

ในป ค.ศ. 1972 นายแพทยโรเบิรต แอตกินส ชาวอเมริกันตีพิมพหนังสือช่ือ Diet 
Revolution (ปฏิวัติการกิน) ซ่ึงพูดถึงหลักการและแนวทางในการลดและความคุมน้าํหนักดวยการ
ลดการบริโภคแปงและน้ําตาลอยางละเอียด หนังสอืเลมนี้ไดรับความสนใจอยางกวางขวางใน
สหรัฐอเมริกา แตก็ไดสรางเสียงวิพากยวิจารณอยางรนุแรงจากนักโภชนาการและวงการแพทย
ดวยเชนกัน แมจะมีเสียงวิพากยวิจารณแตนายแพทยแอตกินส ก็ยังคงยืนยันความถูกตองของ
แนวทางนี้และออกหนังสือเลมใหมชื่อ New Diet Revolution ในป ค.ศ. 2001 ซึง่กลายเปนหนังสอื
ที่ขายดีมากจนปจจุบนั และดูเหมือนวาอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) กําลังไดรับความ
นิยมมากขึ้นเรือ่ยๆในสังคมตะวันตก 

 
ตัวอยางเมนขูองอาหารคารโบไฮเดรตตํ่า (Low-Carb) 
 
อาหารเชา : มะมวงหมิพานตผดักับผัก 
 
เครื่องปรุง 
ไขตีแลว 2 ถึง 3 ฟอง 
หอมใหญขนาดเล็กมากๆ 1 หัว หัน่เปนลูกเตา 
พริกหวานสีแดง ¼ ลูก หั่นเปนลูกเตา 
มะมวงหมิพานตบด 1 ชอนโตะ (ชนดิแหงไมใสเกลือ) 
ผักพวยเลงตนเล็กๆ ½ ถวย (ไมตองอัดแนน) 
ครีมชีส 1 ชอนชา (ชนดิออรแกนิค) 
Romano Cheese 1 ชอนโตะ หั่นฝอย 
น้ํามันมะกอก extra-virgin 1 ชอนชา 
เนย 1 แผนบางๆ 
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วิธีทํา 
อุนน้ํามนัมะกอกและเนยบนกระทะแบนดวยไฟกลาง ใสหอมใหญ พริกหวาน 

และมะมวงหมิพานตลงผัด พอหอมใหญกับพริกหวานนุมดีแลว จึงใสผักพวยเลงและครีม
ชีสลงไปผัดตอจนผักพวยเลงหด และครีมชีสเริ่มละลาย นําไปใสในจานชั่วคราวกอน เทไข
ที่ตีแลวลงไปในกระทะ ปลอยใหแข็งตัวสัก 1 หรือ 2 นาที แลวพลิก นําของที่ผดัในจานวาง
ลงในดานครึง่หนึง่ของไข โรย Romano Cheese ลงไปและพับไขมาปด  

  
 ปริมาณสารอาหาร 

แคลอร ี400 กรัม โปรตนี 20 กรัม คารโบไฮเดรต 8 กรัม ไขมัน 32 กรัม ไขมัน
อิ่มตัว 12 กรัม โซเดียม 250 มิลลิกรัม โคเลสเตอรอล 560 มิลลิกรัม ไฟเบอร 2 กรัม 

 
 อาหารกลางวัน : ไกแผนหอชีส 
 

เครื่องปรุง 
ไกงวง หรือไกธรรมดา หัน่ชิน้บางๆ กวางประมาณ 3-4 นิ้ว 2 ถึง 3 ชิ้น 
Jarlsberg Cheese หรือชีสชนดิอื่นที่ไขมันต่ํา 1 ถึง 2 แผน 
แปง Tortilla หรือแปงปอเปยะชนิดไมผานการขัดสี (โฮลวีท) 1 แผน 
คาโนลา มายองเนส 
 
วิธีทํา 

ทามายองเนสลงบนแปง Tortilla เล็กนอย วางชีสและเนื้อไกลงบนแปง และมวน
รับประทานไดทั้งเย็นๆ หรือจะอุนโดยการนําไปใสในไมโครเวฟที่ความรอนปานกลางสัก 
30 วินาที เสิรฟอาหารดังกลาวพรอมกับสลัดเคียง ประกอบดวยผักกาดหอม มะเขือเทศ 
และแตงกวา ใชน้ําสลัดที่ประกอบดวยน้ํามันมะกอก 

 
 ปริมาณสารอาหาร 

แคลอร ี380 โปรตีน 34 กรัม คารโบไฮเดรต 14 กรัม ไขมัน 23 กรัม ไขมันอิ่มตัว 
10 กรัม โซเดยีม 840 มิลลิกรัม โคเลสเตอรอล 75 มิลลิกรัม ไฟเบอร 9 กรัม 
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 อาหารเย็น : กุงกับแกนอารตโชคราดซอส Dijin / หนอไมฝรัง่อบ 
 
 กุงกับแกนอารตโชคราดซอส Dijin 

เครื่องปรุง 
 กุง ครึ่งกิโลกรมั ปอกเปลือก นําเสนกลางตัวออก 
 กระเทียม 4 กลีบ หัน่เปนลูกเตา 

แกนกลางอารติโชค 6 อัน หัน่อันละสี่สวนราดดวยน้ํามะนาว 1 ลูก 
มัสตารด Dijin 2 ชอนโตะ 
น้ํามันมะกอก 2 ชอนโตะ 
พริกไทยปน ½ ชอนชา หรอืตามตองกา 
 
วิธีทํา 

เตรียมซอสโดยผสมมัสตารดเขากับน้ําเปลา 1 ชอนโตะ ในชามใบเล็ก 
ขณะเดียวกันก็อุนน้ํามันมะกอกบนกระทะที่ไมติดกนดวยไฟกลาง ผัดกระเทียมประมาณ 
1 นาที ใสแกนกลางอารติโชคลงไป และผัดอีก 1 นาที นาํกุงลงใสแลวผัดจนเริม่ออกสี
ชมพู เตมิซอสมัสตารดลงไป แลวผัดตอ เตมิน้ํามะนาว โรยดวยพริกไทยปน และเสิรฟ 
 
ปริมาณสารอาหาร 

แคลอร ี190 โปรตีน 22 กรัม คารโบไฮเดรต 6 กรัม ไขมนั 10 กรัม ไขมันอิ่มตัว 
1.5 กรัม โซเดยีม 570 มิลลิกรัม โคเลสเตอรอล 185 มิลลิกรัม ไฟเบอร 1 กรัม 

 
 หนอไมฝรั่งอบ 

เครื่องปรุง 
หนอไมฝรั่งสด 12 ออนซ 
หอมแดง ¼ หัว หั่นบาง 
ออริกาโนสด หั่นฝอย 1 ชอนโตะ 
น้ํามันมะกอก extra-virgin 
 
วิธีทํา 

ตดักานแข็งสวนลางของหนอไมฝรั่งออกประมาณ 1 นิ้ว แลวปอกกานสวนลาง
ออก วางลงบนแผนสําหรับอบ วางหอมแดงลงไปบนหนา พรมน้ํามันมะกอกลงไปเล็กนอย 



 

 

127

แลวโรยดวยออริกาโน อบเปนเวลา 3 นาท ีทีค่วามรอน 400 องศา ฟาเรนไฮต พลิก
หนอไมฝรั่งขึน้ และอบตอไปอีก 3 นาที รับประทานไดทนัท ี
 
ปริมาณสารอาหาร 
แคลอร ี100 โปรตีน 2 กรัม คารโบไฮเดรต 3 กรัม ไขมัน 9 กรัม ไขมันอิม่ตัว 1.5 กรัม 
โซเดียม 5 มิลลิกรัม โคเลสเตอรอล 0 มิลลิกรัม ไฟเบอร 1 กรัม 

 
 

ตัวอยางจาํนวน คารโบไฮเดรตท่ียอยได ในอาหาร 

รายการ ปริมาณ คารโบไฮเดรตที่ยอยได (กรัม) 

เบียร 360 มล. 12.5 

แปงขาว 2 ชอนโตะ 11.5 

ผงโกโกไมหวาน ½ ชอนชา 0.2 

มะพราวแหงไมหวาน 2 ชอนโตะ 0.8 

กะทิกระปอง 2 ชอนโตะ 0.5 

น้ําตาลทราย 1 ชอนชา 4.2 

น้ําผึ้ง 1 ชอนชา 5.8 

ขาวกลองหุง ½ ถวยตวง 20.6 

ขาวขาวหุง ½ ถวยตวง 21.9 

กวยเตี๋ยวสุก ½ ถวยตวง 18.6 

ถ่ัวดํา ½ ถวยตวง 12.9 

ถ่ัวแดง ½ ถวยตวง 11.6 

ถ่ัวเหลือง ½ ถวยตวง 6.2 
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นมจดื โยเกิรตจืด 1 ถวยตวง 11.4 

อัลมอนด 2 ชอนโตะ 1.4 

เฮเซลนทั 2 ชอนโตะ 1.2 

ถ่ัวมะคาเดเมยี 2 ชอนโตะ 0.9 

ถ่ัวลิสง 2 ชอนโตะ 1.8 

เม็ดมะมวงหิมพานต 2 ชอนโตะ 0.6 

เม็ดฟกทอง 2 ชอนโตะ 2.4 

เม็ดทานตะวัน 2 ชอนโตะ 1.5 

ขนมปงครัวซองท 1 แผน 27 

ขนมปงขาว 1 แผน 14.2 

คอรนเฟลกส 1 ถวยตวง 23.4 

ซอสมะเขือเทศ 1 ชอนโตะ 4 

ซอสถ่ัวเหลือง 1 ชอนโตะ 1 

เนื้อทุกชนดิ 180 กรัม 0 

เนื้อยาง อบ 180 กรัม 2.3 

หอยแมลงภู 180 กรัม 8.4 

หอยนางรม 180 กรัม 12.5 

ปลาหมึก 180 กรัม 7 

กุงมังกร 180 กรัม 2.2 

เตาหูแข็ง 120 กรัม 2.2 
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เตาหูออน 120 กรัม 3.2 

น้ําแอปเปล ½ ถวยตวง 14.4 

น้ําสม ½ ถวยตวง 13.2 

น้ําสับปะรด ½ ถวยตวง 8.6 

น้ํามะเขือเทศ ½ ถวยตวง 4.7 

แอปเปล 1 ผลขนาดกลาง 17.3 

กลวย 1 ผลขนาดเลก็ 21.2 

สม 1 ผล 12.9 

องุน ¼ ถวยตวง 6.7 

มะมวง ¼ ถวยตวง 6.3 

เชอรี ่ ¼ ถวยตวง 4.2 

แคนตาลูป  ¼ ถวยตวง 3 

มะละกอ ¼ ถวยตวง 2.8 

แตงโม ¼ ถวยตวง 2.6 

สตรอเบอรี ่ ¼ ถวยตวง 1.8 

ผักที่มีแปงตํ่า ไดแก ผักคึน่ชาย ผักกาด ถ่ัวงอก บร็อคโครี ่หนอไม หนอไมฝรัง่ ฟกทอง กระเพรา 
พริกหยวก มะเขือ แตงกวา มะเขือเทศ ผักขม ถ่ัวสีเขียว  

ผลไมที่มีแปงตํ่า ไดแก แอปเปล แตงโม สม มะละกอ องุน สตอเบอรี ่

ผลไมที่มีน้ําตาลสูง ไดแก มะมวง กลวย ฝรัง่ 

ผลไมที่กินเทาไหรกไ็มอวน ไดแก แอปเปล ชมพู ฝรั่ง มะมวงดิบ มะละกอ และแตงโม 
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10 อันดับแรกของผลไมที่กินแลวอวน 

1. กลวยไข 
2. กลวยน้ําวา 
3. ขนุน 
4. กลวยหอม 
5. มะมวงน้ําดอกไมสุก 
6. ลําไยกะโหลกเขียว 
7. ลองกอง 
8. เงาะ 
9. ลางสาด 
10. อันดับสดุทายน้ําตาลนอยสุดคือ ละมดุ 

ตัวอยางของอาหารคารโบไฮเดรตต่ํา (Low-Carb) สูตร 14 วัน 

วันที่ 1 

เชา : ไขเจียวหมูสับ 

กลางวัน : แกงจืดเตาหูหมูสบั หมคูั่วเค็ม สลัดผัก (น้ําสลัดแบบอิตาเลี่ยน) 

เย็น : ปลายาง ไขตม แค็บหมู น้ําพริกออง ผักตางๆ แตงโม 1 ชิ้น 

วันที่ 2 

เชา : ไขดาวหมูแฮม 

กลางวัน : แกงจืดซี่โครงหมูเห็ดหอม ขาหมู (ไมมีขาว) 

เย็น : ตมยําขาหมู หมูผัดถ่ัวงอก องุน 

วันที่ 3 

เชา : ไขดาว เบคอน ไสกรอก 

กลางวัน : ยําปลาหมึก(ไมใสน้ําตาล) ไขตม แตงโม 

เย็น : เนื้อผดัน้ํามันหอย หหูมตูม สลัดผกั(น้ําสลัดอิตาเลี่ยน) 
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วันที่ 4 

เชา : ไขเจียวหมูสับ 

กลางวัน : ไกทอด (ไมชุบแปง) สลดัผัก (น้ําสลัดมายองเนส) 

เย็น : ปลานึ่ง ผักตม ไขตม มะละกอสุก 

 

วันที่ 5 

เชา : ไขตม มะเขือเทศลูกเล็ก 

กลางวัน : คากิ(ไมมีขาว) สลัดผัก 

เย็น : แกงจืดหมูสับใบตําลึง ไขเจียว น้ําพริก ผักตม องุน 

 

วันที่ 6 

เชา : หมคูั่วเคม็ องุน 

กลางวัน : ไกตอน(สําหรับขาวมันไกแตไมเอาขาว) น้ําซุบขาวมันไก แตงโม 

เย็น :  แกงจืดเตาหูหมูสับสาหรายทะเล ไขเจียว มะเขือเทศลูกเล็ก 

 

วันที่ 7 

เชา : ไสกรอกทอด 

กลางวัน :  ไกยาง สมตํา(ตําลาว ไมใสน้ําตาล) ไขตม 

เย็น : ตมผํากุง ผัดบร็อคโครี ่สับปะรด 

 

วันที่ 8 

เชา : ไขดาว แฮม ไสกรอก มะละกอสุก 
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กลางวัน :  เกาเหลา(ไมเอาขาว) ยําเห็ดหหูนู(ไมใสน้ําตาล) องุน 

เย็น : ปลาซาบะยาง ผัดหนอไม มะเขือเทศลูกเล็ก 

 

วันที่ 9 

เชา : ไขเจียว มะเขือเทศ 

กลางวัน : หมแูดง หมูกรอบ สลัดผัก 

เย็น : น้ําพริกปลาทู ตมจดืหนอไมซี่โครงหมู สมโอ 

 

วันที่ 10 

เชา : ตมจดืเลอืดหมูเครื่องใน 

กลางวัน : ไกผัดใบกระเพรา ไขดาว สมโอ 

เย็น : ปลานึ่ง ผักตม น้ําพริก ไขตม แตงโม 

 

วันที่ 11 

เชา : หมคูั่วเคม็ 

กลางวัน : หมสูะเตะ(ไมเอาน้ําจิ้ม) สลดั 

เย็น : แกงมัสมั่นไก (แยกมันเทศออก) มะเขือเทศลูกเล็ก 

 

วันที่ 12 

เชา : ไขตม 

กลางวัน : ผัดผักรวมมิตร ลูกชิ้นปง (ไมเอาน้ําจิ้ม) 

เย็น : เปดพะโลเครื่องใน (ไมราดน้ํา) แตงโม 
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วันที่ 13 

เชา : ไขเจียว 

กลางวัน : ผัดคะนาหมูกรอบ สลัด 

เย็น : ปลาผัดคึ่นไช แตงโม 

 

วันที่ 14 

เชา : ตมจดืเลอืดหมูเครื่องใน 

กลางวัน : แกงจืดฟกชี่โครงหมู มะละกอสุก 

เย็น : เนื้อผดัน้ํามันหอย ชมพู 

 

*** สูตรนี้ไมทานขาว ดื่มน้ําใหมากๆ งดของหวาน น้ําหวาน น้ําผลไม ชา กาแฟ เครือ่งดืม่มึนเมา  
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาวกรกนก นิลสังข เกิดเมื่อวันจันทรที ่27 เมษายน 2524 จบการศึกษาระดับ
มัธยมศึกษาจากโรงเรียนบดนิทรเดชา (สงิห สงิหเสนี) ระดับปรญิญาตรีจากคณะศึกษาศาสตร 
สาขาธุรกิจศึกษา เมื่อป พ.ศ. 2546 และไดเขาศกึษาตอระดับปริญญาโทที่คณะนิเทศศาสตร 
สาขาวิชานิเทศศาตรพัฒนาการ (ภาคนอกเวลาราชการ) จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อป พ.ศ. 
2549 
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