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The objective of this research is to study consumers’ self concept and self identification in 
consuming health food and factors influencing decision-making and selection of health food. 
The consumption trends of health food behavior are also examined. Data were collected from 
product brochures and in-depth interviews with 24 persons of ages ranged from 41 to 55 years 
old. Key informants have academic background of at least bachelor degree and continuous 
product consumption of at least one year. Informants were divided into three subgroups based 
on gender, occupation and monthly income (greater than 30,000 baht and less than 30,000 
baht). 
 
The result shows that consumer choose health food  to maintain good health and long lives or to 
compensate for daily nutritional needs. Urban way-of-life limits individuals' ability to properly 
maintain good health. Health food consumption then creates body images in the forms of body 
projects and body capital. Factors affecting consumption behavior are from surrounded people 
and advertisements. Moreover, informants show intention to the continue to consume health 
food while seeking for  alternative ways to maintain good health. 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
“It seems that the more industrialized our society, the more unbalanced is our 

diet and the more susceptible we are to the diseases of civilization” 
         (Jenkins, 1991) 
 

พฤติกรรมการบริโภคในปจจุบันโดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคประจําวันของประชาชนที่
อาศัยอยูในเขตเมืองตางๆไดมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว โดยสาเหตุที่สําคญัประการหนึง่
เกิดขึ้นจากความเรงรีบของชวีิตในเมือง รวมทัง้ความจาํเปนตอการปฏบิัติตนใหอยูในสถานการณ
ที่สะดวกและรวดเร็ว ตัวอยางหนึ่งที่เหน็ไดชัดก็คือ รูปแบบการบริโภคที่เปลี่ยนไปอันเนื่องมา    
จากการที่ผูคนในปจจบุันมเีวลาไมเพียงพอในการประกอบอาหารรับประทานเอง ทําใหตองพึง่พา
อาหารปรงุสําเร็จหรืออาหารพรอมปรุงทีพ่บเห็นไดทั่วไปเพื่อตอบสนองความตองการนี้ 
นอกจากนัน้ ยังรวมถึงการบริโภคอาหารประเภทจานดวน หรือ ฟาสทฟูดตางๆ ในดานของการให
ความสะดวกและรวดเร็ว เชน เบอรเกอร พิซซา หรือ อาหารสาํเร็จรูปนานาชนิด เปนตน ซึ่งเปนที่
แนนอนวาอาหารจานดวนเหลานี้ยอมไมสามารถใหธาตุอาหารที่เพยีงพอกับความตองการของ
รางกาย ในทางกลับกันก็อาจมีสารอาหารบางประเภท เชน แปง น้าํตาล และไขมันมากเกนิไปที่
เปนสวนหนึง่ของสาเหตุการเกิดโรคอวน โรคหัวใจ ความดันโลหิต และเบาหวาน รวมทั้งยังมีอัตรา
เสี่ยงตอการเปนสารกอมะเรง็บางชนิดอีกดวย ทัง้นี ้ความสดและสะอาดของอาหารและผลิตภัณฑ
บรรจุก็เปนอีกปจจัยสําคัญซึง่ไมควรจะมองขาม เพราะอาหารบางชนิดอาจถกูทาํขึ้นมาอยางไม
สะอาดหรือ ทิ้งไวขามคืน และประการสดุทายก็คือการใชสารเคมีปนเปอนในอาหารซึ่งพบมากอกี
เชนกนัในปจจบุัน เชน สีผสมอาหารที่ไมไดมาตรฐาน สารฟอกขาว สารกันบูด เหลานี้ลวนแต
คุกคามตอการมีสุขภาพอนามัยดทีั้งสิน้ 

 
ความตองการสารอาหารบางชนิดเพิ่มเติมอันเกิดจากความไมแนใจตอการไดรับปริมาณ

สารอาหารที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย รวมถงึความกงัวลเกี่ยวกับความแข็งแรงของ
รางกายที่อาจไดรับผลกระทบจากสภาพแวดลอมจากการดํารงชีวิตอยูในเขตเมืองนั้น เปนตัว
นําไปสูความตองการสารอาหารทดแทน ซึ่งก็คือ ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพตางๆที่หมายถึง 
สารอาหารในปริมาณเขมขนอันมีความสาํคัญและจําเปนตอสุขภาพรางกาย ไดแก โปรตีน ไขมัน 
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คารโบไฮเดรต วิตามนิ เกลอืแร และรวมถึงสารอาหารพวกชวยยอยเอนไซมและกากใย โดยผลิต
ขึ้นในรูปผง เกล็ด เม็ด แคปซูล และของเหลว เพื่อประโยชนในการรับประทานเพิ่มเติม ปองกัน 
หรือ บําบัดของแตละบุคคล (เปรมจิตต สิทธิศิริ และ    สุทิน เกตุแกว, 2542:39) เนื่องจากแตละ
คนก็จะมีความตองการธาตอุาหารในรางกายแตกตางกนัขึ้นอยูกับวิถชีีวิต สภาพความเปนอยูและ
สภาพของรางกาย โดยที่ในปจจุบันอาหารเพื่อสุขภาพเหลานี้สวนใหญมักจะเปนอาหารที่สกัดหรือ
สังเคราะหจากผลิตภัณฑทัง้พืชและสัตวในธรรมชาติเพราะเชื่อวาจะไมสงผลขางเคยีงรายแรงตอ
รางกาย สามารถบริโภคไดบอยครั้งกวายา อาหารเพื่อสุขภาพเหลานี้เชน 

 
- กระเทียม ( garlic ) 
- โยเกิรต ( yoghurt ) 
- บริวเวอรยีส ( brewer’s yeast ) 
- สาหรายทะเล ( kelp ) 
- จมูกขาวสาล ี( wheat germ ) 
- นมผึ้ง ( royal jelly ) 
- น้ํามนัอีเวนนิ่ง พริมโรส ( evening primrose oil ) 
- กากใย ( fiber ) 
- คลอโรฟล ( chlorophyll ) 
- รวงผึ้ง ( bee comb ) 
- สาหรายเกลียวทอง ( spirulina ) 
- เลซิติน ( lecithin ) 
- เกสรดอกไม ( bee pollen ) 
- น้ํามนัตับปลา (cod liver oil) 
- ฯลฯ 
 
สถานการณการบรโิภคอาหารเพื่อสขุภาพในปจจบุัน 
 

หลักการสําคญัของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนัน้อยูบนพืน้ฐานที่วา อาหารคือยา โดย
คํานึงถึงความสําคัญของอาหารที่สมดุลและครบถวนดวยวิตามินกับเกลือแร (เปรมจิตต สิทธิศริิ, 
อางแลว) ซึ่งในปจจุบนัวิธกีารใชอาหาร วิตามนิ และเกลือแรในการแกไขปญหาสุขภาพกเ็ร่ิม
แพรหลายมากขึ้น เชน การใชอาหารแมคโครไบโอติกในการชวยการรักษาผูปวยโรคมะเร็ง และ
สําหรับคนปกติธรรมดาก็จะเปนการชวยลดโอกาสในการเกิดโรคตางๆไดดวย เชน โรคหวัใจ 
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โรคเบาหวาน โรคความดัน และชวยใหสมดุลของสารอาหาร วิตามนิ และเกลือแร มีครบตามที่
รางกายตองการ ยิ่งกวานัน้มีแพทยจาํนวนไมนอยที่รักษาผูปวยดวยโภชนาการเพราะเชื่อวาไดผล
คุมคาและไมมีอาการขางเคียง เพราะการใชยาจะกอใหเกิดอาการขางเคียงขึน้หลายอยาง เชน 
เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ จติใจหดหู เศราหมอง ออนเพลีย หวัใจเตนแรง ตืน่เตนงาย ปากแหง 
คลื่นไส งวง ปวดศีรษะ นอนไมคอยหลับ ความคิดสับสน รับประทานอาหารไดนอยหรือเบื่ออาหาร 
เปนตน ซึง่การแกไขความผิดปกติของสุขภาพ หรือรักษาโรคดวยโภชนาการนี ้ในสงัคมไทยปจจุบัน
โดยเฉพาะผูคนที่อาศัยอยูตามเขตเมืองใหญๆก็ใหความสนใจและตื่นตัวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพกันมากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต โดยในปจจุบนัก็มทีั้งประเภทที่ผลิตขึ้น
ภายในประเทศ แมแตทางองคการเภสัชกรรมเองกย็งัใหความสนใจถึงขนาดทีม่กีารวิจยัและผลิต
อาหารเพื่อสุขภาพที่สกัดจากผลิตภัณฑพชืภายในประเทศ เชน กระเทียม ตนขี้เหล็ก หรือ ใบ
แปะกวย เปนตน นอกจากนัน้กย็ังมีผลิตภัณฑอีกหลายประเภททีย่ังตองนําเขาจากตางประเทศ 
ความพยายามปจจุบันก็คือการทดลองเพือ่พัฒนาอาหารจากวัตถุดิบภายในประเทศซึ่งจะชวยใน
การทดแทนการนําเขาผลิตภัณฑจากตางประเทศไดอีกวิธีหนึง่และทาํใหราคาลดลงไดอีกดวย ทั้งนี้
เพราะตัวเลขจากกระทรวงสาธารณสุขไดแสดงใหเห็นถึงภาระคาใชจายทางการแพทยและ
สาธารณสุข ที่มีอัตราเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วและตอเนื่อง โดยในชวงแผนพัฒนาการสาธารณสุข
แหงชาติฉบับที่ 4-6 อัตราการเพิ่มของคาใชจายทางการแพทยเพิ่มข้ึนจาก 30,174.5 ลานบาทในป 
พ.ศ. 2521 เปน 78,423.1 ลานบาทในป พ.ศ. 2531ซึ่งเปนปญหาสําคัญที่ทาํใหรัฐตองแสวงหา
ทางเลือกการพัฒนาที่จะชวยลดคาใชจายดังกลาว (วรพรรณ หาญวงศไพบูลย และสินนีุช นิมิตรดี, 
2539:1) 

 
นอกจากนี ้ ส่ิงที่ไมควรมองขามอีกประการหนึ่งในการพจิารณาก็คือ ในขณะที่ระดบัของ

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภคในกลุมอายุ เพศ และอาชีพตางๆ กําลังเพิ่มข้ึนอยาง
ตอเนื่องซึง่จะสามารถสงัเกตวา ในปจจุบันนัน้ ธุรกิจการคาผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพไดรับ
ความนิยมมากเพิ่มข้ึนเรื่อยๆโดยเห็นชัดเจนจากจํานวนชนิดของผลติภัณฑและจํานวนของ
ผูประกอบการที่เพิม่ข้ึนอยางรวดเร็วโดยเฉพาะในกลุมของชนชัน้กลางที่มีฐานะทางเศรษกิจ
คอนขางดีและยังมีแนวโนมทีเ่พิ่มข้ึนอยางตอเนื่องไปอีกระยะหนึง่ แตขณะเดียวกนั ผูบริโภคเองก็
ยังมีความเขาใจที่คลุมเครือและยังไมชัดเจนเกีย่วกับขอมูลที่แทจริงของการบริโภค รวมถึง
ผลกระทบบางอยางที่อาจเกิดขึ้นกับรางกายภายหลัง โดยจะเหน็วาการใหความรูและขอมูล
เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพแกผูบริโภคจากภาครัฐยังคงมไีมมากนัก 

ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพก็เปนอาหารอีกอยางหนึ่งในปจจุบนัซึ่งแตกตางไปจาก
อาหารดัง้เดิมปกติที่เคยมุงรับประทานเพื่อสารอาหาร รสชาติหรือบรรเทาความหิวกระหาย อาหาร
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เพื่อสุขภาพบางอยางมุงใหสารอาหารจริง แตในลักษณะเขมขนของสารอาหารเดีย่วๆ ซึ่งไมเคยมี
การบริโภคในรูปแบบเชนนีม้ากอนในอดตี นอกจากนัน้แลว ความแตกตางที่สําคัญของสิ่งทีเ่รียกวา
อาหารเพื่อสุขภาพก็คือ การมุงหมายที่จะใหรางกายไดรับสารบางอยางซึง่ไมใชสารอาหาร ทัง้นี้
ไมใชเพื่อบํารุงเสริมสรางรางกายในลักษณะของอาหารแตเพื่อมุงฤทธิบ์างอยางในการปรับเปลี่ยน
กระบวนการทาํงานทางสรีระวิทยาบางอยางของรางกาย ( physiological effect ) ฤทธิ์นัน้ไดมา
จากสารออกฤทธิ์ตางๆซึ่งนอกจากจะสกัดไดจากธรรมชาติ พืช หรือสัตวแลวกย็ังไดจากสาร
สังเคราะหอีกดวย (บุษบา จินดาวิจักษณ, 2539:171) 

 
สําหรับผลกระทบของผลิตภัณฑเหลานีถ้าจะมีก็อาจจะเกิดขึ้นไดในระยะยาว เชน ผลเสยี

ตอตับและไตซึ่งตองทําหนาที่อยางหนักในการกาํจัดสวนเกนิที่รางกายไดรับมากเกนิไปตลอดเวลา
ทุกๆวนั ไมวาจะเปนสารอาหาร หรือสารเคมีตางๆ ความเสีย่งระยะยาวนี้ มองเหน็ไดยากกวา 
นอกจากนัน้ทีส่ําคัญก็คือ การหลอกลวง ซึ่งสาํหรับผลิตภัณฑที่ไมไดรับอนุญาตนัน้ ผูบริโภคก็
เขาใจอยูแลววาอาจจะถกูหลอกลวงใหเสยีเงนิไปโดยไมคุมประโยชนที่รับก็ได แตก็ยินดีรับความ
เสี่ยง ยินดีจายเงนิจํานวนมาก เพราะถาหากมีความจรงิเพยีงนอยนิด มีการชวยชะลอความแกได
บางก็คุมสมกบัราคาแลว ดงันัน้ จะเหน็ไดวาประเด็นตางๆเหลานี้มีความสาํคัญอยางมากในฐานะ
ที่ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพนี้ไดเขามาเกี่ยวของในชีวติประจําวนัมากขึ้นโดยที่เราเองก็อาจยัง
ไมคอยรูสึกตัว ซึ่งในดานหนึง่อาหารเพื่อสุขภาพก็มีบทบาทที่เปนประโยชนตอการตอบสนองความ
ตองการในการบํารุงรักษาสขุภาพรางกายใหแข็งแรง แตในทางกลบักันก็อาจเกิดผลที่อาจคาดไม
ถึงไดเชนเดยีวกัน ในสวนนี ้ การพยายามทําความเขาใจกับระบบคิด คานิยมและทัศนคติในการ
บริโภครวมถึงพฤติกรรมการบริโภคทั้งในอดีตและในสวนที่เกี่ยวกับผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ
นั้นอาจเปนประโยชนที่จะทาํใหสามารถเหน็ภาพบางดานของพฤติกรรมการบริโภคในยุคปจจุบนั
และทําความเขาใจกับปจจยับางประการซึ่งมีผลตอการตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพได       อีกดวย 

 
เราจะพบวาพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนัน้ไดขยายตัวเขาไปในกลุม

บุคคลที่มีความแตกตางหลากหลายทั้งในเรื่องเพศ อายุ การศึกษาและการประกอบอาชีพ ทั้งนี้
จากขอมูลทางสถิติที่ผานมาก็ไดแสดงใหเห็นวา กลุมประชากรวยัผูใหญหรือวยักลางคนซึ่งเปนผูที่
มีชวงอายุระหวาง 41-55 ปนั้นเปนกลุมทีม่ีอัตราการบรโิภคผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพมากที่สดุ
เมื่อเปรียบเทยีบกับประชากรในชวงอายวุัยเด็ก วัยรุน วัยเริ่มทํางาน หรือแมแตวัยชรา (บุษบา 
จินดาวิจักษณ, 2539:192) ในสวนของประชากรวยัผูใหญนั้น แมวาจะไดรับการอบรมและปลูกฝง
ระบบความเชือ่และคานิยมในอดีต หากแตสภาพแวดลอมและบริบทของการใชชีวติที่เปลี่ยนแปลง
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ไปโดยเฉพาะในกลุมผูอาศัยหรือประกอบอาชีพอยูภายในเขตเมือง ทุกคนตองพยายามปรับตัวเอง
ใหเขากับวิถีการดําเนนิชีวิตที่เรงรีบเปนประจําเกือบทุกวนัภายใตสภาพแวดลอมทีเ่ต็มไปดวย
ความเสีย่งและอันตรายตอสุขภาพรางกายของตนเอง ทั้งปญหามลภาวะในอากาศ น้ํา เสยีงเปน
พิษ ปญหาการจราจรหรอืปญหาที่เกิดจากขยะมูลฝอยและปญหาการใชสารเคมจีํานวนมากใน
ชีวิตประจําวันซึ่งสารบางชนดิอาจตกคางสะสมเปนอนัตรายตอรางกายได เชน สารกอมะเร็ง โรค
เยื่อหุมสมองอักเสบ โรคเกีย่วกับระบบทางเดินอาหารและโรคระบบทางเดินหายใจ เปนตน 

  
นอกจากปญหาความเจ็บปวยทางกายที่อาจเกิดขึ้นแลวกย็ังรวมไปถงึปญหาความเครียด

หรือความวิตกกังวลตอการดําเนนิชีวิตประจําวนัซึ่งมีสาเหตุจากความเรงรีบและแขงขันกันของคน
เมือง ทั้ง 2 ปญหานี้ยอมสงผลกระทบตอรางกายโดยไมตองสงสัย ซึง่อาจเปนตัวเรงใหรางกายตอง
ทํางานหนักกวาปกติและมคีวามเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลากอนวัยหรือที่เรียกวา “แกกอนวัย” นั่นเอง 
อยางไรก็ตาม การพัฒนาดานวทิยาศาสตรการแพทยในปจจุบนักไ็ดพยายามคนหาแนวทางตางๆ
เพื่อแกไขปญหาเหลานี ้ หนึ่งในนัน้ก็คือ ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพซึ่งสกัดจากสารตางๆทีพ่บ
จากสิ่งมีชีวิตในธรรมชาต ิ ไดกลายเปนทางเลือกหนึ่งที่สําคัญของกลุมประชากรวัยผูใหญที่มี
การศึกษาและฐานะทางเศรษฐกิจที่ดีในการชวยชะลอความเสื่อมของรางกายใหชาลงได ทําให
ระดับของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของประชากรในกลุมนี้เพิ่มมากขึ้นไปดวย และเปน
กลุมเปาหมายสําคัญในการศึกษาวิจยันี ้

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

 
1. ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคคลในวัยผูใหญเพื่อวิเคราะหมมุมองตอสุขภาพและ

รางกายของบคุคลในบริบทของสังคมเมืองในปจจุบนั 
2. วิเคราะหการเปลี่ยนแปลงของทัศนคติ ความเชื่อ และพฤติกรรมการบริโภคจากอดีต สูการ

บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อศึกษาการใหความหมายและการรับรูตอตนเองของผูบริโภค 
3. นําเสนอประเภทและชนิดของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพตางๆและพฤติกรรมการบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค 
4. ศึกษาสาเหตหุรือปจจัยที่สงผลกระทบหรอืมีอิทธพิลตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
5. ศึกษาและคาดคะเนแนวทางหรือแนวโนมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในอนาคต 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 
1. รูปแบบการดําเนินชวีิตในบรบิทสังคมเมืองสมัยใหมเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความเชื่อในการดูแลสุขภาพและการบริโภคของบุคคล 
2. การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเปนทางเลือกหนึ่งที่ผูบริโภคใชในการดูแลรักษาสุขภาพ รวมทัง้

เพื่อการสรางภาพลักษณของรางกายทีพ่งึปรารถนาของตนเอง 
3. ปจจัยแวดลอม  เชน  บุคคลใกลชิด  และอิทธพิลของการสรางภาพผานโฆษณาภายใตกระแส

วัฒนธรรมบริโภคนยิมจะมีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลือกใชผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพของ
ผูบริโภค   

4. การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพมีแนวโนมทีจ่ะเพิ่มมากขึน้ในกลุมผูบริโภคในอนาคต 
 
 
ขอบเขตในการวิจยั 
 
 ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนี ้ จะใชขอบเขตการศึกษาของกลุม
ประชากรผูอาศัยอยูในบริบทของเมืองคือ กรุงเทพมหานคร  และการศึกษาจะเนนที่กลุมประชากร
วัย 41-55 ป ดวยสาเหตุสําคัญที่วา กลุมประชากรดังกลาวเปนกลุมที่มีพฒันาการทางรางกายซึง่
เร่ิมเสื่อมถอยลงมากขึ้น รวมทัง้เปนกลุมที่มีความตระหนักในปญหาการเสือ่มถอยของสขุภาพ 
และพยายามหาทางเลือกในการรักษาสุขภาพดวยวิธีการตางๆ โดยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็
เปนหนึง่ในทางเลือกนี้เชนกนั 
 
นิยามคําศัพทสําคัญในการศกึษา 
 
1. อาหารเพื่อสขุภาพ หมายถึง สารอาหารในปริมาณเขมขนอันมคีวามสาํคัญและจําเปนตอ

สุขภาพรางกาย โดยผลิตขึ้นในรูปผง เกลด็ เม็ด แคปซูล และของเหลว เพื่อประโยชนในการ
รับประทาน เพื่อเพิ่มเติม เพื่อปองกนั หรือ เพื่อบําบัดของแตละคน 

2. ผลิตภัณฑบาํรุงสขุภาพ หมายถงึ ผลิตภัณฑจากสมนุไพรหรือวัตถดุิบบางชนิดทีผ่ลิตขึ้นเพื่อ
เปนอาหารบาํรุงสุขภาพใหแข็งแรง มิไดมีสรรพคุณในการรักษาโรคอยางชัดเจน เชน ชามะตูม 
ชากระเจีย๊บแดง รังนก หรือ ซุปไกสกัด เปนตน 

3. ยา หมายถึง สารออกฤทธิ ์ ใชในการรักษาโรคที่เกิดขึ้นแลวใหหาย เปนการแกไขปญหาดาน 
สุขภาพ หรือ ความผิดปกตขิองรางกาย 
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4. การสงเสริมสุขภาพ หมายถงึ กระบวนการเพิ่มความสามารถของคนเราในการควบคุมดูแล 
และพัฒนาสุขภาพของตนเองใหดีข้ึน 

5. การปองกันโรค หมายถึง กระบวนการทีค่รอบคลุมมาตรการตางๆ ซึง่ไมไดมีเพียงการปองกนั
ไมใหเกิดโรค เชน การลดปจจัยเสี่ยง หากหมายรวมถึง การยบัยั้งไมใหลุกลามและลดความ
รุนแรงของโรคที่เกิดขึ้น 

6. พฤติกรรมสขุภาพ หมายถึง กจิกรรม หรือ การปฏิบัติใดๆของปจเจกบุคคลที่กระทําเพื่อ
จุดประสงคในการสงเสริม ปองกัน หรือ บาํรุงรักษาสุขภาพ โดยไมคํานึงถงึสถานะสขุภาพที่คง
อยูหรือรับรูได ไมวาพฤติกรรมนั้นๆจะสัมฤทธิ์ผลสมความมุงหมายหรอืไมในที่สุด 

7. ความแตกฉานดานสขุภาพ หมายถงึ ทกัษะตางๆทางการรับรูและทางสังคม ซึง่เปน
ตัวกําหนดแรงจูงใจและความสามารถของปจเจกบุคคลในการที่จะเขาใจ เขาถึง และใชขอมูล
ในวิธกีารตางๆ เพื่อสงเสริมและบํารุงรักษาสุขภาพของตนเองใหดีอยูเสมอ 

8. ครรลองชวีิต หมายถงึ วิถีการใชชีวิตที่ข้ึนอยูกับแบบแผนพฤติกรรมที่แตกตางกนั ซึง่ถูก
กําหนดโดยตวัแปรตางๆที่มอิีทธิพลตอกนั ไดแก บุคลิกเฉพาะตวัของปจเจกบุคคล ปฏิสัมพันธ
ทางสังคม สภาพความเปนอยูทางเศรษฐกจิ สังคม และสิ่งแวดลอม 

9. สภาพความเปนอยู หมายถึง สภาพแวดลอมในชีวิตประจําวนัของคนเราไมวาจะเปนสถานที่
อยู สถานที่เลน หรือ สถานทีท่ํางาน สภาพความเปนอยูและเปนผลมาจากสภาวะทางสังคม
และเศรษฐกิจ และสิ่งแวดลอมทางกายภาพ ซึ่งลวนมผีลกระทบตอสุขภาพ และเปนปจจัยที่
สวนใหญอยูนอกเหนือการควบคุมของปจเจกบุคคล 

 
ผลประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
เพื่อใชประโยชนในการประเมินและทําความเขาใจกบัพฤติกรรมการดแูลสุขภาพในดานที่

เกี่ยวของกับการบริโภค และสามารถทาํความเขาใจกับพัฒนาการของระบบคิดในการบริโภคที่
เปลี่ยนแปลงไปในปจจุบนัได 



บทที่  2 
 

กรอบแนวคดิ ทฤษฎีที่ใชในการวิจยั และเอกสารที่เกี่ยวของ 
 

ในการศึกษาวจิัยครั้งนี้จะแบงหวัขอของกรอบแนวคิดที่สาํคัญในการศกึษาออกไดเปน 3 
แนวคิดหลักทีป่ระกอบไปดวย 
1. กรอบแนวคิดเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการบริโภคในอดีต 
2. กรอบแนวคิดสมัยใหมที่เกีย่วกับการมองรางกายและพฤติกรรมการบริโภค 
3. กรอบแนวคิดในเรื่องวฒันธรรมบริโภคนิยม 
 

                  กรอบแนวคิดแรกนั้น มวีัตถุประสงคเพื่อเปนการเกริ่นนําและสรางความเขาใจเกี่ยวกบั
ระบบการบริโภคในอดีตดานความเชื่อ รูปแบบพฤติกรรม และการปฏิบัติตนตอการบริโภคอาหาร
ใน 3 กลุมวัฒนธรรมก็คือ ทฤษฎีระบบธาตุแบบ Hippocratic ในวฒันธรรมกรีก-โรมัน ความเชื่อใน
หลักการบริโภค “หยิน” และ “หยาง” ในวัฒนธรรมจนี และรวมถงึความเชื่อที่เกีย่วกับระบบการ
บริโภคอาหารในวัฒนธรรมไทย โดยแนวคดิทั้ง 3 นี้เปนตัวแทนที่แสดงถึงรูปแบบการบริโภค และ
การรักษาสุขภาพรางกายของคนในอดีตซึง่แมวาเทคโนโลยีดานวิทยาศาสตรการแพทยจะยังไม
พัฒนาและทนัสมัยดงัเชนปจจุบัน แตแนวคิดเหลานีก้็ไดใหหลักในการปฏิบัติตนและดูแลสุขภาพ
ใหแข็งแรงอยูเสมอและสืบตอความคิดเหลานี้เร่ือยมาจนกระทั่งเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงในปจจุบนั 
ทั้งนี้ การอธิบายแนวคิดเรื่องการบริโภคในอดีตจะเปนการชวยเสรมิความเขาใจและชี้ใหเหน็การ
เปลี่ยนแปลงของพฤตกิรรมการบริโภคในปจจุบันที่แตกตางไปจากในอดีตได 

 
สําหรับการอธบิายในกรอบแนวคิดที ่ 2 นั้นจะเปนแนวคิดและมุมมองสมัยใหมที่เกีย่วกับ

รางกายและการบริโภคอาหาร โดยจะมองไปที่การตีความหมายและการรับรูตอตนเองจากการ
บริโภคอาหารของปจเจกบุคคล การบริโภคอาหารในฐานะของสินคา การบริโภคอาหารเพื่อการ
สรางความแตกตาง (Lupton, 1996) รางกายในฐานะโครงการ และทุนทางกายภาพของรางกาย 
(Woodward, 1997) อีกดวย การใชกรอบแนวคิดในการวิเคราะหเหลานี้จะมีสวนชวยทาํใหเขาใจ
ในพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดชัดเจน และสามารถวิเคราะหในระดบัปจเจกบุคคล
เกี่ยวกับความตองการในการบริโภค จุดมุงหมาย รวมถงึ ความคาดหวังตอตนเองและผูอ่ืนจากการ
บริโภคดวย  
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สวนแนวคิดที ่ 3 ที่เปนกรอบแนวคิดของวัฒนธรรมบริโภคนิยมเปนแนวคิดซึง่สนับสนนุ
แนวคิดที ่ 2 ในการวเิคราะหระบบคิดและการดําเนนิชีวิตของผูคนที่อาศัยอยูในบริบทของสงัคม
เมืองปจจุบนั กระแสบริโภคนิยมนี้มีผลกระทบอยางสงูตอรูปแบบพฤติกรรม ความคดิ   ทัศนคติ 
และคานิยม อันเปนผลจากการอยูภายใตกลไกของระบบตลาด รวมถงึชีวิตที่ไดรับอิทธิพลจากการ
โฆษณาผานสือ่ประเภทตางๆในชีวิตประจาํวนั ในเรื่องของพฤติกรรมสุขภาพเกีย่วกับการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพก็เชนกนั การโฆษณามีสวนสาํคัญตอการตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑเปนอยาง
มาก ปจจัยดานการโฆษณาจึงเปนปจจัยภายนอกซึ่งจะนํามาวเิคราะหรวมกับปจจัยภายในที่
เกี่ยวของกับตนเองของผูบริโภค เพื่อทําความเขาใจและเปรียบเทียบทัง้ 2 มุมมองนี้ควบคูกันไปได 
ทั้งนี้ แผนภูมภิาพที ่ 1 แสดงความสมัพนัธของแนวคดิตางๆที่เกีย่วกับการบริโภคและอาหารเพือ่
สุขภาพซึ่งใชในการศึกษาครัง้นี ้
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 ความหมายของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสขุภาพ 
- มาจากธรรมชาติ 
- ชวยบํารุงรางกาย+เสริมสภาพเมื่อสูงอาย ุ
- อันตรายนอยกวาการใชยา 

อิทธิพลจากกระแสวัฒนธรรมบรโิภคนิยม 

การตื่นตัวของผูบริโภคในดานการรักษา
สุขภาพดวย 
- ออกกําลงักาย  เลนกฬีา 
- ฝกสมาธ ิบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
- ควบคุมอาหาร+บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

การสรางมุมมองของผูบรโิภคจากการใช
อาหารเพื่อสขุภาพในดาน 
- ภาพแหงตัวตนของผูบริโภค 
- อาหารเพื่อสุขภาพกับทุน / โครงการของ

รางกาย 

ปญหาตางๆ ที่เกิดในเรื่อง
การบรโิภค 

 
 

 
 

พฤติกรรมการบรโิภค
ภายใตบริบทสังคม
เมืองปจจุบนั 

แนวคิดการบริโภคในอดตี 
- การบริโภคแบบสมดุล 
- อาหารที่สด สะอาด ไมใช

สารเคมี 
- ใกลชิดกับธรรมชาติสูง 

สงผล 

มองยอนกลับ 

นําไปสู เปลี่ยนแปลง 
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1. แนวคิดเกี่ยวกับระบบการบริโภคในอดตี 
 
1.1 ทฤษฎรีะบบธาตุในวัฒนธรรมกรีก-โรมัน  
      

วิถีการบริโภคเมื่อเราพิจารณาในวฒันธรรมตางๆในอดตีก็จะพบวา มีหลักในการบริโภค
ในแนวทางที่คลายคลึงกัน นั่นก็คือ การเนนการบริโภคในสัดสวนและปริมาณที่สมดุล พอเหมาะ
ตอความตองการของรางกาย เพื่อชวยใหระบบการทํางานของอวยัวะสวนตางๆสามารถทาํงานได
อยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในสวนของอวยัวะทีเ่กี่ยวของกับการยอยและดูดซึมธาตุอาหาร 
เชน กระเพาะอาหารและลําไสเล็ก เปนตน ทั้งนี้หลกัในการบริโภคแบบสมดุลนี้จะมีความ
หลากหลายแตกตางกนัไปในแตละวัฒนธรรม โดยทีแ่นวคิดที่สําคัญเกี่ยวกับหลกัในการบริโภค
ไดแกระบบการแพทยแบบ Hippocratic ซึ่งใหความสาํคัญแกสุขภาพอนามัยที่เกีย่วกับการรักษา
สภาวะสมดุลของรางกายตามความเชื่อสําคัญที่วาองคประกอบและปริมาณของอาหารจะมี
ผลกระทบตอการทาํงานของรางกาย และรวมถงึสภาพจิตใจอีกดวย ความเชื่อในระบบธาตุนี้เนน
ไปที่การรักษาสมดุลระหวางคุณสมบัติของธาตุทัง้ 4 ซึ่งประกอบดวย ความรอน ความเยน็ ความ
แหง และความเปยกชืน้กับของเหลวทัง้ 4 ชนิดภายในรางกายคือ เสมหะ(เย็นและเปยกชื้น) เลือด
(รอนและเปยกชื้น) น้ําดีสีเหลือง(รอนและแหง) และน้าํดีสีดํา(เยน็และแหง) (Lupton, 1998 : 69) 
อยางไรก็ตาม ความสมัพนัธใน 4 รูปแบบนี้ก็อาจไดรับผลกระทบจากปจจัยภายใน เชน อายุและ
พฤติกรรมการบริโภคของบุคคล หรือจากปจจัยภายนอก เชน ฤดูกาล สภาพอากาศ หรือชวงเวลา
ของแตละวัน เปนตน ดังนั้นการบริโภคอาหารใดๆก็ตามควรจะคํานงึถงึหลกัการบริโภคนีเ้ปน
สําคัญ  ระบบคิดของการดูแลสุขภาพจากวัฒนธรรมกรีกนี้ไดถือปฏิบัติอยางมากในทวีปยุโรปชวง
ศตวรรษที่ 16 โดยที่การศึกษาดานอาหารในชวงนัน้กลายเปนหนึง่ในวชิาเลาเรียนทีสํ่าคัญของการ
เปนสุภาพบุรุษ   ทัง้นี้ สุภาพบุรุษจะตองใหความใสใจอยางยิ่งตออาหารที่ตนรับประทาน บริโภค
ใหตรงกับความตองการของรางกาย และเฝาระวงัผลเสยีที่อาจเกิดกับรางกาย (Lupton, 1998 : 
69) ดังนัน้ ในยุคนัน้จงึมีตาํราจํานวนมากที่กลาวถึงทฤษฎีระบบธาตุ ซึ่งแนะนําใหผูอานใหความ
สนใจตอสุขภาพตนเอง สภาพแวดลอมของเขา และสัดสวนอาหารที่พอเหมาะตอการบริโภคเพื่อ
เปนการสรางสมดุลใหแกรางกาย 

 
1.2 ทฤษฎ ี“หยิน”และ “หยาง” ในวัฒนธรรมจีน 
 

แนวคิดสําคัญเกี่ยวกับรูปแบบการบริโภคอีกแนวคิดหนึง่ก็คือ แนวคิดการจําแนกประเภท
ของอาหารรอนและเยน็ หรือระบบ “หยนิ” และ “หยาง” ในวัฒนธรรมจีน โดยเชื่อวาคุณสมบัติรอน
หรือเย็นของอาหารนัน้ไมไดเกี่ยวของกับอุณหภูมิของอาหารโดยตรง หรือความเผ็ดรอนและความ
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สุกดิบของอาหารแตอยางใด หากแตสัมพันธกับผลของอาหารทีจ่ะเกิดกับรางกายมากกวา ดงันั้น 
อาหารรอนก็คอื อาหารที่ใหความรอนแกรางกาย ในขณะที่อาหารเยน็ก็คือ อาหารที่ใหความเยน็
แกรางกายนั่นเอง ทัง้นี้ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายก็ขึ้นอยูกับสมดุลของคุณสมบัติทั้ง 2 นี ้
อาการเจ็บปวยใดๆก็ตามจึงมีผลกระทบตอสมดุลรอนและเย็นของรางกายและจําเปนตองมกีาร
บําบัดรักษาทางอาหารเพื่อแกไขความไมสมดุลนี้ โดยระบบการจาํแนกประเภทอาหารรอนและเยน็
นี้สันนิษฐานวาพัฒนามาจากทฤษฎีระบบธาตุของฮิปโปรเครตีสและกาเลนนั่นเอง (Bayan and 
Valdecanas, 1978 : 195) จากความคดินี้นําไปสูการอธิบายวา ธาตุที่เปนสวนประกอบที่สําคญั
ของจักรวาลกค็ือ ธาตุเยน็ (รวมความหมายไปถึง กลางคืน พระจันทร แผนดิน ฤดหูนาว ขางซาย 
เพศหญงิ ความเย็น ความชื้น ความหนกั ความหนาแนนและการขาดแคลน) และธาตุรอน 
(กลางวัน พระอาทิตย ทองฟา ฤดูรอน ขางขวา เพศชาย ความรอน ความแหง ความเบาบางและ
ความอุดมสมบูรณ) ซึ่งทฤษฎีเหลานี้ปรากฏอยูในคมัภีรอายุรเวทของอินเดีย อาหรับและจีน 
(สันนิษฐานวาเกี่ยวกับความคิดเกี่ยวกับ “หยนิ” (หญิง มืด ชื้น เยน็) และ  “หยาง” (ชาย สวาง แหง 
อบอุน) เขามาในสมัยราชวงศฮั่น) (Bayan and Valdecanas, 1978 : 195) 

   
จะเหน็ไดวาการจําแนกประเภทอาหารรอน-เยน็มีความสัมพันธอยางใกลชิดกับผลของ

อาหารที่มีตอรางกาย โดยทั่วไปแลวการบริโภคอาหารในปริมาณที่ไมเหมาะสมกม็ักจะกอใหเกิด
อาการเจ็บปวยตามมา อาหารรอนและเยน็นี้จงึถกูนาํมาแกไขอาการที่เกิดขึ้น อาหารรอนนัน้มักจะ
ใหกับผูปวยทีม่ีอาการหนาวสั่น เชน จากเครือ่งปรับอากาศ เพราะเชือ่วาอาหารรอนมี
ความสามารถในการชวยระบบหมนุเวยีนโลหิตและทาํใหรางกายอบอุน นอกจากนั้นอาหารรอน
บางชนิด เชน ทุเรียน มันหม ูไขดิบและเตายังถกูพิจารณาวามีความสามารถในการกระตุนพลงัทาง
เพศไดอีกดวย อยางไรก็ตามการบริโภคอาหารรอนมากเกินไปก็อาจสงผลทาํใหทองผูก ปสสาวะ
เขมขน ลําคออักเสบ เปนไขและผื่นคันได ในทางกลับกันการบริโภคอาหารเยน็ในสัดสวนและ
ปริมาณพอเหมาะจะสามารถลดอาการดังกลาวขางตนได นอกจากนัน้ ยงัชวยใหเกิดความ
กระฉับกระเฉงสําหรับผูรูสึกรอนหรือตองเผชิญกับแสงแดดและความรอนในเวลากลางวนั อาหาร
เย็นจงึเหมาะกับกลุมคนวัยรุนซึ่งมีอุณหภูมิรางกายสงู อยางไรก็ตาม ปริมาณอาหารเย็นที่มาก
เกินไปก็อาจกอใหเกิดอาการออนเพลีย เซื่องซึม และในกลุมผูสูงอายุอาจมีอาการของโรคไขขอ
อักเสบและเสนเลือดขอด รวมถงึสตรีที่มีรอบเดือนเพราะอาหารเยน็จะชวยกระตุนใหเลือดออกเพิม่
มากขึ้น 

 
ทั้งนี้ การบริโภคอาหารในปริมาณมากเกนิไปก็จะกอใหเกิดผลเชนเดยีวกับชนิดของอาหาร

ที่บริโภคเขาไป เชน อาหารรอนก็จะใหผลตออาการเจ็บปวยแบบรอน สวนอาหารเยน็ก็จะสงผลตอ
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อาการเจ็บปวยแบบเย็น เปนตน การแกอาการเหลานี้จงึทาํไดดวยการบริโภคอาหารที่ออกฤทธิ์
ตรงกันขามแทน เชน ผูปวยโรคหัดและอีสุกอีใสที่เปนโรครอนก็ควรจะหลีกเลีย่งการบริโภคอาหาร
รอนจนกวาจะหายดี สวนโรคที่เกิดจากอาหารเยน็ก็เชน โรคไขขอ     โรครูมาติก และโรคที่เกี่ยวกบั
เสนประสาทตางๆก็จาํเปนจะตองงดอาหารประเภทเย็นดวยเชนกัน 
 
1.3 แนวคิดเกี่ยวกับอาหารเพือ่สุขภาพในวัฒนธรรมไทย  
 

สําหรับรายละเอียดของระบบการบริโภคของวัฒนธรรมไทยนั้น พบวาลักษณะรวม          
ที่สําคัญของอาหารไทยทุกภาคประการหนึง่ก็คือ สวนประกอบที่ใชลวนมีคุณคาทางยาและเปน
ประโยชนตอรางกาย ไมวาจะเปนพืชผักหรือเครื่องเทศ เชน ผลขนุนออน มีคุณสมบัติรักษาอาการ
ทองเสยี ขาชวยขับลม ใบและยอดตําลึงชวยคลายความรอน หรือแมแตพริกที่มีรสเผ็ดก็ชวยให
เจริญอาหาร ชวยขับลม ทําใหระบบยอยอาหารดีข้ึน เมื่อนําพืชผักเหลานี้มาปรุงอาหารอยางงายๆ  
เชน แกงขนุน ตมจืดตําลึง ตมยํา แกงสมดอกแค แกงขี้เหล็ก จึงเปนอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ
รางกาย ทัง้นี ้ อาหารไทยหลายชนิดที่รับประทานกนัในชีวิตประจาํวนันัน้มักจะมีคณุสมบัติทางยา
ในการชวยแกอาการผิดปกติ หรือ เจ็บปวยของรางกายได ยกตัวอยางเชน แกงเผด็ ผัดเผ็ดนัน้ มี
สรรพคุณเปนยาธาตุ ชวยเรียกน้ํายอย เจริญอาหาร ขับลมในกระเพาะและลาํไส สวนแกงเลียงก็
เปนทีท่ราบกนัวา นิยมใหหญิงแมลูกออนรับประทาน เปนยาเรียกน้ํานม ชวยขับเหงื่อ เจริญอาหาร 
ตมยํา ตมสม ตมโคลง เปนยาแกหวัดคัดจมูก ขับเหงือ่ขับลม เรียกน้ํายอย ขับพษิไขแมแตตมจืด
อยางตมจืดตําลึงหมูสับ ตมฟก ตมมะระ ตมหัวไชเทา ลวนเปนยาแกรอนใน ดับพิษรอน ถอนพิษ
ไข เพราะทัง้ฟก มะระ และหัวผักกาด ตางมีรสเยน็ ทําใหอุณหภูมิของรางกายเยน็ลง ชวยถอนพษิ
ไขได  

 
ยานอนหลับในรูปของอาหารก็มีเชนกัน คอื แกงขี้เหล็ก ซึ่งเปนทั้งยานอนหลับขนานเอก 

ยาระบายออนๆ และยาแกไขหัวลม ทํานองเดียวกับแกงสมดอกแค และสะเดาน้าํปลาหวาน สวน
อาหารประเภทสมตํา ยาํ พลา ลาบ กอย และน้ําพริกทกุประเภท ใชเปนยาเรียกน้ํายอย แกโรคเบื่อ
อาหาร อาหารไมยอย ผักที่รับประทานเปนเครื่องเคียงก็ชวยใหการขับถายดีขึ้นดวย 

 
 ผูที่เผชิญกับฝุนละอองอยูบอยๆ หากรับประทานใบกุยชายผัดกับกุงหรือหมู หรือตมเลือด
หมูใสใบกุยชาย จะเปนยาลางฝุนละอองในหลอดลมและแกช้ําในได นักเลงสมัยกอนหากมีเร่ืองชก
ตอยมาจะใชใบกุยชายคั้นน้าํผสมสุราดื่มแกช้ําใน 
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ฤดูหนาว อุณหภูมิของรางกายลดลง รางกายขาดความอบอุน รับประทานขาหมูตมถัว่ 
หรือ ขาวขาหมู ขาวมันไก เปนการเพิ่มพลังงาน ทาํใหรางกายอบอุนคลายหนาวได 

 
นอกจากนี ้ การที่ประเทศไทยอยูในเขตรอน มีอาหารการกินสมบูรณตลอดป คนไทย

สามารถเลือกรับประทานอาหารไดตามฤด ู นอกจากจะชวยประหยัดเพราะมมีากและราคาถูกแลว 
ยังไดอาหารรสชาติดี ประกอบกับมีความเชื่อวา การรับประทานอาหารอยางสอดคลองกับฤดูกาล
จะทําใหสขุภาพสมดุล ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 

 
ความเชื่อเรือ่งคุณสมบัติอาหารและระบบธาตุในการบริโภคของไทย 
 

ระบบการแพทยแผนไทยดัง้เดิมเชื่อวา รางกายของมนษุยประกอบขึน้ดวยธาตุ 4 คือ ธาตุ
ดิน ธาตนุ้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ หากมีสภาวะธรรมชาติภายนอกมากระทบธาตุใดธาตุหนึง่ รางกาย
ยอมเสียสมดลุเกิดโรคขึ้น (กรรณิการ พรมเสารและนนัทา เบญจศิลารักษ, 2542 : 27) ธรรมชาติ
ภายนอกที่มากระทบทําใหเกิดโรคไดแก ความรอน ความเยน็ ความหนาว หากรางกายตานไมไหว
จะเจ็บปวยได หรือหากธรรมชาติเปลี่ยนแปลงรวดเร็วจนธรรมชาติภายในปรับตัวไมทันก็ทาํใหเกิด
โรคไดเชนกัน ดังนัน้ การปฏิบัติตนใหสอดคลองกับธรรมชาติภายนอกจะชวยหลีกเลีย่งหรือบรรเทา
อาการเจ็บปวยได การเลือกรับประทานอาหารตามฤดกูาลเปนหนทางหนึง่ในการปรับตัวใหเขากับ
ธรรมชาติ 

 
ในฤดูรอนนั้นความรอนจากธรรมชาติที่เพิม่ข้ึนจะมากระทบรางกาย เปนเหตุใหธาตไุฟใน

รางกายกาํเริบขึ้น หากกาํเริบมากอาจสงผลตอธาตุน้ําและธาตุดิน ทําใหมีอาการตัวรอน ปวด
ศีรษะ วิงเวียน ออนเพลีย ปากแหง กระหายน้าํ รอนใน ทองผกู อาการดังกลาวปองกันไดดวย
อาหารรสขมเย็น รสเปรี้ยว รสจืด 

 
ในฤดูฝนที่สภาพอากาศสงผลตอธาตุลม ทาํใหเกิดอาการทองอืดเฟอ คร่ันเนื้อครั่นตวั เปน

หวัด ปองกนัไดโดยรับประทานอาหารรสเผ็ดรอน 
 
ฤดูหนาว ความหนาวจะสงผลตอธาตุน้ํา ทําใหผิวแหง มึนศีรษะ น้ํามูกไหล ขัดยอก ขยับ

เขยื้อนรางกายไมสะดวก ทองอืด อาหารที่เหมาะกับฤดูนี้ควรเปนอาหารรสขมรอน      รสรอน และ   
รสเปรี้ยว 
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นอกจากนี ้ ยังมีการพิจารณาแบบ ทฤษฎธีาต ุ ที่มีรากฐานมาจากการแพทยแบบ
อายุรเวท มีหลักการวา ธาตุ 4 ซึ่งเปนองคประกอบของรางกายมนษุยนัน้ ธาตุทีม่กัเปนตนเหตุของ
ภาวะแปรปรวนในรางกายคอื ตรีธาต ุ ไดแก ปตตะ(ธาตุไฟ) วาตะ(ธาตุลม) และเสมหะ(ธาตุน้าํ) 
บุคคลแตละคนจะมธีาตุใดธาตุหนึง่ในสามธาตุนี้เดนออกมาเปนพิเศษ และจะแสดงออกเปนนิสยั
ใจคอ อารมณ และพฤติกรรม รวมทั้งโรคและแนวโนมการเจ็บปวยทีม่ักเกิดขึ้นกับบุคคลนัน้ 
(กรรณิการ พรมเสาร และนนัทา เบญจศลิารักษ, 2542 : 27) 

 
บุคคลที่อยูในธาตุลมจะมีลกัษณะรูปรางบาง น้ําหนักนอย ผิวแหงคล้าํ พูดเร็ว เคลือ่นไหว

เร็ว พูดมาก ชางวิตกกงัวล จิตใจไมมั่นคง เหงื่อออกนอย เรียนรูสิ่งใหมไดเร็วแตความจําสัน้ ทาํงาน
เร็ว กระตือรือรน มีความคดิริเร่ิม คนในธาตุนี้รับประทานบอย ทองผูกบอย นอนหลับไมดีนัก ทน
สภาพอากาศหนาวไมได บคุคลธาตุลมควรรับประทานอาหารรสหวาน รสเปรี้ยว รสเค็ม 

 
บุคคลที่มีธาตไุฟเดน มีรูปรางและน้ําหนกัปานกลาง ผวินุมมันเลก็นอย พูดเกง คารมดี 

โกรธหรือหงุดหงิดงาย มีภาวะอารมณที่จริงจังแตออนไหว ข้ีอิจฉา เหงื่อออกงาย เรียนรูส่ิงใหมเร็ว 
ความจาํปานกลาง คนธาตุนี้กนิจุ หลับสนิท อาหารยอยเร็ว ถายงาย คนธาตุไฟทนอากาศรอนไม
คอยได ควรรับประทานอาหารรสขม รสฝาด รสหวาน 

 
บุคคลที่มีธาตนุ้ําเดน มีรูปรางทวมใหญ น้าํหนักมาก ผิวขาว พูดชา ชดั น้ําเสยีงออนหวาน

มีกังวาน เคลือ่นไหวชา จิตใจมั่นคง กระจาง เปนคนอารมณสงบ ยดึมั่น เรียนรูสิง่ใหมไดชาแตจํา
ไดนาน ทาํงานชา กินนอย หลบัไดสนทิมาก อากาศที่ทนไมไดคือเย็นและชืน้ คนธาตุน้าํควร
รับประทานอาหารรสเผ็ดรอน รสขม รสฝาด 

 
สําหรับรสชาติของพืชผักพื้นบานที่คนไทยรับประทานไดแก 
รสฝาด มีสรรพคุณฝาดสมาน ปดธาตุ หากรับประทานมากไปทาํใหอาหารฝดคอ ทองอืด 

ทองผูก ผักพืน้บานทีม่ีรสฝาด เชน ยอดจิก ยอดมะมวงหิมพานต ผักกระโดน ยอดฝรั่ง กลวยดิบ 
ผลมะตูมออน 

 
รสหวาน มสีรรพคุณทําใหชุมช่ืน บาํรุงกําลงั หากรับประทานมากไปจะทาํใหลมกําเริบ 

งวงนอน เกียจคราน ผกัพืน้บานไทยที่มรีสหวานตามธรรมชาติ ไดแก ยอดมะพราว ผักหวานปา 
กระหล่ําปลี ผกักาด มะเขือเครือ บวบ แตง แค เห็ด ยานาง 
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รสขม มีสรรพคุณแกโลหิตเปนพษิ ดีพกิาร เพอคลั่ง หากรับประทานมากไปทาํใหกาํลังตก 
ออนเพลยี ผักที่มีรสขม เชน ฝกเพกา สะเดา มะระขีน้ก ยอดหวาย ยอดมะเฟอง ใบยอ ผักโขม 
มะเขือข่ืน ขี้เหล็ก 

 
รสเผ็ดรอน แกโรคกองลม ลมจกุเสยีด ปวดทอง ลมแนน รับประทานมากไปทําให

ออนเพลยี ผกัพื้นบานทีม่ีรสในกลุมนี้สวนใหญเปนเครื่องเทศ เชน พริก พริกไทย ดีปลี โหระพา 
ยี่หรา กระเทียม สะระแหน ผักชีฝร่ัง ขงิ ขา 

 
รสมัน แกเสนเอ็นพกิาร ปวดเสียว ขัดยอก กระตุก ผักที่มีรสมนัไดแก สะตอ เนียง ผักกาด

นกเขา บัวบก ยอดกุหลาบ ขนุนออน ถั่วพู ฟกทอง ผกักระเฉด หวัปลี กระถิน กลอย 
 

  รสเปร้ียว แกเสมหะพกิาร กัดฟอกเสมหะ กระตุนน้าํลาย เจริญอาหาร หากรับประทาน
มากไปทาํใหทองอืด แสลงแผล รอนใน ผกัที่มีรสเปรี้ยวเชน สมกบ ยอดแตว สมอ ยอดมะกอก 
ผักเสี้ยนดอง มะกรูด มะนาว มะเฟอง 
 

รสเค็ม มีสรรพคุณซึมซาบไปตามผิวหนงั แกโรคประดง ชา คัน รับประทานมากไปทําให
กระหายน้าํ รอนใน รสเค็มในอาหารไทยสวนใหญไดจากเครื่องปรุงรส เชน เกลือ น้ําปลา ซอสถั่ว
เหลือง ปลารา กะป เปนตน 

 
               พืชผักที่กลาวถึงเหลานี้เปนผักพื้นบานที่ขึ้นตามฤดูกาลของประเทศไทย สะทอนใหเห็น
ถึงวฒันธรรมการรับประทานอาหารในอกีรูปแบบหนึ่งทีอิ่งหลักการสรางสมดุลใหตนเองโดยการ
ปรับตัวตามธรรมชาติ 
 

นอกจากผกัตามฤดูกาลแลว พืชผักบางอยางหากินไดตลอดป เชน ตะไคร กระชาย ถั่ว
แขก มะละกอ หวัปลี นอกจากนัน้ยังมผัีกหลายชนิดที่บางทีเรียกวาผักจนี อาจเปนเพราะชาวจีน
เปนผูนาํเขามา เชน คะนา ผักกาดเขียว ผักกาดขาว ถัว่ฝกยาว แตงกวา ผักกาดหอม พืชผกัเหลานี้
สามารถหากนิไดงาย 

 
นอกจากจัดรายการอาหารตามฤดูวาฤดไูหนมีพชืพนัธุชนดิใดก็กินพืชชนิดนัน้แลวคนไทย

ยังมีรายการอาหารตามความตองการของรางกายซึง่ขึ้นกับฤดูกาลอกีดวย ตวัอยางเชน ในฤดูรอน 
รายการอาหารเพื่อชวยคลายรอนไดแก ขาวแช ตมโคลง ปลาแหงแตงโม ซึ่งเปนอาหารไขมนัต่ํา 
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พอถึงฤดูหนาว รางกายตองการพลังงานความรอนมากก็รับประทานอาหารจําพวกแกงกะทิ        
ใชกะทมิากน้ํามันมาก เชน แกงกระดางของทางภาคเหนือซ่ึงเปนภาคที่มีอากาศหนาวเยน็ แกง
กระดางทําจากขาหมเูคี่ยวใหเปอยแลวเลาะกระดูกออก หัน่เปนชิ้นเล็กๆ นําไปเคี่ยวตอ ผสม
เครื่องปรุงรสแลวปลอยใหเดอืด จากนั้นเทใสถาดทิ้งไวใหเยน็ แกงกระดางจะแข็งตัวเปนสีขาวขุน 
เวลารับประทานตัดเปนชิ้น โรยผักช ีจิม้ซีอ๊ิวขาว เปนอาหารทีม่ีไขมันสูงและนยิมทาํในฤดหูนาว 

 
การรับประทานอาหารตามฤดูกาลนับเปนความฉลาดของคนไทย นอกจากจะสนองความ

ตองการของรางกายในดานสุขภาพแลว ยงัไดอาหารราคาถูกและมีคณุภาพดีอีกดวย 
 
สรุป : ระบบภูมิปญญาในอดีตไดใหแนวทางที่สําคัญของหลักในการบริโภค ซึ่งก็คอื การ

บริโภคอาหารที่เหมาะสมในดานชนิด ปริมาณ และคณุสมบัติ รวมทั้งวิธีการประกอบอาหารเพือ่
กอใหเกิดสภาวะสมดุลของการทาํงานของระบบตางๆในรางกาย ทัง้นี้ เมื่อเกิดความผิดปกต ิ หรือ
อาการไมสบายกับรางกายกแ็สดงวา ระบบอวัยวะในรางกายทาํงานไมสัมพนัธกนั ดังนัน้ วิธีแกไข
ก็คือ การกนิอาหารที่มีสรรพคุณตรงกันขามหรือแกกนัไดเขาไปแทน ซึ่งดวยระบบการบริโภคที่ใช
หลักสมดุลธรรมชาติในการดูแลสุขภาพรางกายนี้เองทีท่ําใหคนในอดีตมีรางกายแข็งแรงและไม
คอยมีอาการเจ็บปวยบอยนกั 

 
2. แนวคิดปจจบุันที่เกี่ยวของกับการบริโภค 
          
แนวคิด Postmodernism เกี่ยวกับรางกายและการบริโภคอาหาร 

-อาหารกบัการสรางตัวตน 
การศึกษาเกี่ยวกับประสบการณในการสรางตัวตนไดนําไปสูความคิดในการมองรางกาย

ของมนุษยในฐานะโครงการซึ่งเปนวิธีในการสรางทางเลือกในการบริโภคที่เหมาะสมกับรูปรางและ
ขนาดของรางกายรวมถงึในดานสุขภาพอกีดวย ในที่นี้รางกายแสดงถงึลักษณะพลวตัที่สามารถถกู
สรางขึ้นและดดัแปลงได Foucault (1988) ไดเคยอธิบายเกี่ยวกับ “การปฏิบัติ” และ “เทคโนโลย”ี 
ของรางกาย กลาวอีกอยางก็คือ วิธทีี่บุคคลกําหนดกฎและมาตรฐานของพฤตกิรรม อารมณ
ความรูสึก และความคิดเพื่อนาํไปใชในชีวิตประจําวันนั่นเอง การปฏิบัติตอรางกายจงึเปนการ
แสดงถึงพื้นทีซ่ึ่งวาทกรรมและปรากฏการณทางกายภาพจะถกูนาํมาไชในฐานะของเปาหมายสวน
บุคคลในการสรางและแสดงถึงความเปนตัวตนออกมา ดังนั้นปฏิบตัิการตอรางกายนีจ้ึงกลายเปน
ทางที่บุคคลตอบสนองตอปจจัยบังคับภายนอกตางๆ เกี่ยวกับการควบคุมและการแสดงออกของ
รางกาย วธิีที่เขารับรูตอแนวทางเหลานี้ในฐานะสิง่สาํคัญและจําเปน รวมทัง้การนาํขอบังคับตางๆ
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นี้มาใชในชีวิตประจําวนั พฤติกรรมตางๆที่ถูกฝงหรือบันทกึลงในรางกาย การสรางและกอรูปราง
ขึ้นมาในวิถีของวัฒนธรรมนัน้ ซึง่ก็จะถูกอานหรือตีความจากผูอ่ืนตอไป (Grosz, 1990:65) 

 
พฤติกรรมการเลือกและบริโภคอาหารนัน้จัดเปนศูนยกลางในการปฏบิัติตอรางกาย แสดง

ใหเหน็ถงึการดูแลรางกายอยางตอเนื่องดวยการบริโภคอาหารที่ถกูจดัวาเหมาะสมในวัฒนธรรม
นั้นเปนตัวสรางแหลงของความพงึพอใจ และยงัแสดงบทบาททางสัญลักษณในการแสดงความ
เปนตนเองดวย ในสภาพสังคมปจจุบันนั้น รูปลักษณภายนอกของบุคคลมีความสาํคัญในการที่เขา
จะรับรูตอตนเองและใหผูอ่ืนรับรูตอตัวของเขา ในชวงเวลาแหงความไมแนนอนและรางกายกม็ี
ความยืดหยุนสูงนี ้ หนทางหนึง่ในการควบคุมรางกายก็คือ การควบคุมในดานพฤตกิรรมการ
บริโภคไดแก การลดปริมาณอาหารที่บริโภคและควบคุมประเภทของอาหารที่รับประทาน (Beck, 
1992) การควบคุมในดานการบริโภคอยางเขมงวดนี้ไมเพียงแตเปนการแสดงใหผูอ่ืนเห็นถงึระดบั
ความพยายามในการควบคุมตนเองอยางสูงเทานัน้ หากแตความสมัพนัธของลักษณะตางๆใน
รางกายบางอยางเชน ความอวน ความชรา หรือความเจ็บปวยกบัคุณภาพและปริมาณของอาหาร
ก็นําไปสูคําอธบิายทีว่าลกัษณะเหลานัน้ไมเปนที่ยอมรับโดยทัว่ไป 

 
ดังนัน้ รูปลักษณของรางกายจึงกลายเปนจุดสรางความภูมิใจและความรูสึกของ

ความสาํเร็จ โดยเฉพาะถารางกายไดรับการยอมรับจากสังคม หรือบรรทัดฐานเกี่ยวกับความดงึดดู
ใจ แตทัง้นีก้็ยังเปนจุดสรางความอายและความกระวนกระวายใจไดเชนกนั ปญหาบางอยาง
เกิดขึ้นไดจากธรรมชาติของความขัดแยงในสังคมสมัยใหม กลาวคือยิ่งเรารูเร่ืองราวเกี่ยวกับตัวเรา
มากขึ้นเทาใดก็ยิ่งทําใหรางกายกลายเปนสิ่งที่ไมแนนอนเมื่อมีขอมูลใหมๆออกมาเทานั้น ในที่นี้
ความเจ็บปวยและความตายในปจจุบนัจงึถูกมองในฐานะของความลมเหลวของรางกาย เปนตวั
บงชี้ถึงการขาดการควบคุมรางกายและพฤติกรรมอยางเปนเหตุเปนผล 

 
ในอีกมุมมองหนึง่ทีง่ายที่สุดทางดานชวีวทิยา เมื่อเราบริโภคและดูดซึมอาหารนัน้เราได

กลายเปนสิง่ทีเ่ราบริโภคเขาไป การรับอาหารเขาไปในรางกายก็เปรียบเทียบเสมือนการรับโลกเขา
ไปในรางกายนั่นเอง (Bakhtin, 1984: 281) ผลกค็ือการรับประทานอาหารนัน้กลายเปนสิ่งที่
เกี่ยวของกับมโนทัศนดานรางกาย อาจกลาวไดวาอาหารเปนสิ่งที่อยูในสภาวะกึง่กลางเชื่อมตอ
ระหวางธรรมชาติและวัฒนธรรม มนุษยและธรรมชาติ รวมทัง้ภายนอกกับภายใน (Atkinson, 
1983:11)และเพราะกระบวนการในการรบันี้เปนสิ่งที่ไมสามารถแกไขหรือเปลี่ยนแปลงไดจึงกลาย
มาเปนตนกาํเนิดของความกังวลและความเสี่ยงในที่สุด ทั้งนี้ความเปนตัวตนไมเพียงเชื่อมโยง
เฉพาะกับสวนประกอบทางอนิทรียของอาหารเทานัน้ หากแตยังรวมถึงความหมายทางสัญลักษณ
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ของมันอีกดวย เพราะฉะนัน้การแบงหมวดหมูหรือจัดประเภทอาหารก็คือ การที่เราทาํความเขาใจ
กับส่ิงที่จะกลายมาเปนสวนหนึง่ของตัวเรานัน่เอง 

 
Fischler ไดอธิบายถงึ omnivore’s paradox ในความหมายของความขัดแยงอยาง

ตอเนื่องระหวางความตองการทางชีววทิยาของมนุษยตอความหลากหลาย ความแตกตาง และ
ความคิดริเร่ิมกับความจําเปนในการรอบคอบระมัดระวังการบริโภคอาหารที่ไมคุนเคยซึ่งอาจเปน
อันตรายอยางมากได กลาวคือมนุษยจําเปนตองคนหาอาหารรูปแบบใหมๆ เพื่อสรางความ
หลากหลายในการบริโภค แตขณะเดียวกนัก็ตองระมัดระวังอาหารชนิดใหมๆทีอ่าจเปนอนัตราย
ดวย Fischler (1980 : 946) อธิบายวา ถาบุคคลไมทราบถึงสิง่ที่เขากําลงัรับประทานอยูก็จะเกดิ
คําถามตอตัวตนของเขาไดเชนกนั ดังนัน้การรับชนิดของอาหารที่ไมถูกตองเขาสูรางกายก็จะ
นําไปสูความแปดเปอน และลิดรอนความเปนตนเองลงไป นอกจาก Fischler แลว Falk (1994: 
24-5) ก็เปนผูอธิบายความแตกตางระหวาง “รางปด” และ “รางเปด” ซึ่งรางเปดนัน้ก็คือรางกายใน
สังคมชนเผาหรือสังคมดั้งเดมิ โดยทีพ่ิธกีรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมอื่นๆไดแสดงถึงหนาที่
ของอาหารในฐานะบูรณาการของชุมชนนัน้ๆ การแบงและรวมรับประทานอาหารในมื้อพธิีกรรมก็
เปนการสรางพื้นที่ของความเปนตนเองในชุมชนดวย (Falk, 1994: 20) ในชุมชนประเภทนี ้ ความ
เปนตัวตนสัมพันธอยางใกลชิดกับกลุมซ่ึงแตกตางกับมโนทัศนสมัยใหมของความเปนปจเจกบุคคล
และความที่เปนอิสระ อาจกลาวไดวา แนวความคิดภายใน /ภายนอกนี้มีความเกีย่วของกับกลุม
หรือ       พฤตกิรรมรวมหมูมากกวาในดานพื้นที่ของแตละบุคคล (Falk, 1994: 21) 

 
อยางไรก็ตาม ในรางกายสมัยใหมนัน้ก็มีการควบคุมพื้นที่รางกายของปจเจกบคุคลตอ

ภายนอกเปนอยางมาก และยังรวมถงึการแสดงออกดานอารมณความรูสึกอีกดวย Falk  อธิบาย
วาในสภาพปจจุบันนั้น บทบาทของอาหารในฐานะของพิธกีรรมที่แสดงความเปนชุมชนนั้นไดถกู
จํากัดขอบเขตลง (Falk, 1994: 25) รางกายของบุคคลเองที่เปนผูกาํหนดวาจะรับประทานสิ่งใดเขา
ไปในรางกายและตัวตนของเขา โดยทีก่ารตัดสินในเรื่องของรสนิยมนี้ก็จะมีความสําคัญมากตอ
ตนเอง ในทีน่ี้ส่ิงที่เปนศูนยกลางในการสรางความเปนตัวตนที่สัมพนัธกับการบริโภคอาหาร กค็ือ
หนาที่ของปาก ซึง่เปนตัวเชื่อมระหวางภายนอกของรางกายและภายใน (Falk ,1994: 14)  Falk 
กลาววา ปากเปนทวารของรางกายที่ไดรับการควบคุมมากที่สุดในการทําหนาทีท่ัง้รับอาหารและใช
ในการพูด ปากจึงเปนพืน้ที่ในสภาวะกึ่งกลางดวย  Falk อธิบายวาปากเปนชองเปดประตู 3 ชองใน
การปกปองตนเองจากภายนอก ประตทูีห่นึง่ ทําการควบคุมส่ิงที่จะนําเขาไปในปากซึง่ถูกกําหนด
ดวยกฎทางโภชนาการของวฒันธรรมนั้น ประตูที่สอง ทาํหนาทีต่ัดสินใจในการใสส่ิงที่นาํกลบั
ออกมาไมไดสูรางกายและตวัตนของบุคคลและทําใหสิ่งนั้นกลายเปนสวนหนึง่ของตนเอง และ



 20

ประตูสุดทายก็คือ การพิจารณาถึงรสชาติและกลิน่รสของอาหาร ซึ่งไมไดแยกเปนอิสระจาก
วัฒนธรรม (Falk,1994 :14-15) 

 
-การบริโภคอาหารในฐานะสินคา 
มีการกลาววา อาหารเปนสนิคาเพียงหนึ่งเดียวที่สามารถบริโภคเขาไปได การรับประทาน

อาหารนั้นถูกมองวาเปนการนําสิ่งที่ดีที่สดุในทางเลือกของการบริโภคเขาสูรางกาย รวมทั้งยังเปน
สิ่งหนึ่งที่คงทนถาวรตอทัง้ภายในและภายนอกรางกาย โดยที่สีผิว น้ําหนกั ความแข็งแรงของ
กระดูก สภาพผมและเล็บ การยอยอาหารตางๆนัน้ลวนเปนผลมาจากอาหารทั้งสิน้ ในทีน่ี้การ
บริโภค มีความหมายครอบคลุมไมเฉพาะเพียงการรับประทานอาหารและการดื่มเทานัน้ การที่
บุคคลใชสินคา (รวมทัง้อาหาร) เพื่อสรางความเปนตวัตนของเขา แยกตนเองออกจากผูอ่ืนและ
สรางความเปนสมาชิกของกลุมยอยตางๆ ทั้งนี้ การบริโภคสินคาไดมีบทบาทสําคัญในสังคม
ปจจุบันที่แหลงหรือสถาบันซึ่งกําหนดนิยามความเปนตัวตน  และความแตกตาง เชน สถาบนั
ศาสนา วัฒนธรรมชั้นสูง จติสํานึกทางชนชั้น และความเกี่ยวของทางการเมือง ไดถูกลดบทบาทลง
ไปเปนอยางมาก โดยเฉพาะในหมูของกลุมวัยรุน (Laermans, 1993: 155) 

 
Falk ไดเสนอวาผูคนในสังคมสมัยใหมจะมีบุคคลิกภาพเฉพาะตวัที่เปนผลของระดบัความ

เปนปจเจกบุคคลและความรูสึกแบงแยกตนเองจากผูอ่ืน อาหารมีหนาที่กระตุนดานความรูสึกนกึ
คิดมากเทากบัที่สัมพนัธตอความตองการทางจิตวทิยา (Falk, 1994: 31) เขากลาววาในขณะที่
อาหารถูกลดบทบาทในกิจกรรมทางพธิีกรรม ก็กลับมีการเกิดของการกินแบบใหมขึ้นมา เชน 
อาหารประเภทขนมขบเคี้ยว และสิง่ของบางอยางที่สามารถนาํเขาไปในปากไดและถูกพจิารณาวา
เปนอาหาร เชน ยาสูบ ลูกกวาด สุรา น้าํอดัลม และหมากฝรั่ง โดย Falk เรียกอาหารเหลานี้วา oral 
side-involvements ซึ่งมุงไปที่การกระตุนความอยากรับประทานอาหารมากกวาคุณคาทาง
โภชนาการหรอืชวยบรรเทาความหิว (Falk, 1994:25) จะเห็นไดวา Falk ใหขอมูลที่นาสนใจตอ
การศึกษาหนาที่เชงิสัญลักษณของอาหารที่จะขยายไปถึงเรื่องความสัมพันธของบคุคลที่
รับประทานอาหารในสงัคมตะวันตก อีกดวย 

 
ตามที่ Falk อธิบายนั้น ในฐานะที่เปนสินคา อาหารไดถูกบริโภคไมเพียงเพื่อเสริมสราง

หรือบํารุงรางกาย หรือบรรเทาความหิวเทานั้น แตยงัเพื่อบริโภคคุณคาทางวฒันธรรมที่ลอมรอบ
อาหารนั้นอยูดวย การซื้อหรือบริโภคสินคานั้นก็คือ การสงผานคณุคาเหลานัน้ลงไปยังรางกาย 
อาหารจงึเปนสิ่งที่สะทอนตอตนเองและผูอ่ืนในเรื่องที่วา บุคคลมกีารรับรูตอตนเองหรืออยากให
ตนเองถกูรับรูอยางไร ตัวอยางเชน การซื้อและรับประทานแฮมเบอรเกอร แสดงภาพสมาชิกของ
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กลุมทางวัฒนธรรมซึ่งตางจากกลุมสมาชกิที่รับประทานอาหารในภัตตาคาร เปนตน การบริโภค
อาหารจงึเปนจุดศูนยกลางของการสรางตัวตนของบุคคล และในเมื่ออาหารถูกบริโภคในเชิง
สัญลักษณแลวนัน้ รสชาติของมันจงึกลายเปนเรื่องที่สําคัญรองลงมา แตรูปลักษณภายนอก
ตางหากที่เปนสิ่งที่สําคัญมากที่สุดนัน่เอง 

 
นอกจากนัน้ การจะทําความเขาใจกับอาหารในฐานะสนิคานัน้กจ็ําเปนตองทําความเขาใจ

ในบทบาทและผลกระทบของการโฆษณาเชิงพาณิชยในการสรางภาพใหแกอาหารดวย ซึ่ง
ผลิตภัณฑตางๆก็ไดวางแผนการตลาดเพือ่สรางความแตกตางระหวางคูแขงทางการคา ดังนัน้ การ
โฆษณาและการบรรจุหีบหอจึงพยายามคนหาการสรางภาพที่เหมาะสมแกตัวตนของผูบริโภคโดย
ไมจําเปนตองคํานึงถึงคุณคาของสารอาหาร รสชาต ิ และสวนประกอบมากนกั โดยเฉพาะใน
ผลิตภัณฑบางอยาง เชน น้ําอัดลม ขนมหวาน ซอสปรุงรส อาหารแชแข็งหรืออาหารกระปองนั้น        
รูปลักษณและคุณคาทางสญัลักษณตางมีความสาํคัญอยางยิ่งในการสรางความหมายของสนิคา 
ผลิตภัณฑอาหาร เชน ขนมขบเคี้ยว น้ําอัดลมหรือแมแตอาหารเพื่อสุขภาพก็ตาม จะถกูเพิ่มเตมิ
คุณคาบางประการลงไป เชน ความออนเยาว ความแข็งแรง แรงดึงดูดทางเพศ และความ
สนุกสนาน มากกวารสชาติในการรับประทานอาหารหรือด่ืมนั่นเอง 

 
-อาหารกบัการสรางความแตกตางทางสังคม 
ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารไดถูกถายทอดทางวฒันธรรมจากคนรุนหนึ่งไปสูอีกรุนหนึ่ง ความ

เชื่อและพฤติกรรมในการบริโภคอาหารไดถกูอบรมตั้งแตในวัยเด็ก และมีบทบาทสาํคัญอยางมาก
ทั้งในหนวยของครอบครัวและกลุมวฒันธรรมยอย อาหารมีบทบาททั้งในวัยเด็กและวัยผูใหญใน
การเชื่อมโยงกลุมสมาชกิและกลุมเครือญาติ หนาที่ของการบริโภคอาหาร 2 ประการก็คือ การ
สรางตัวตนของปจเจกบุคคลผานการบริโภคอาหาร และทําใหบุคคลรวมอยูในกลุมสังคมได การ
เตรียมและรวมกันรับประทานอาหารก็จัดวาเปนวธิีที่ดึงคนเขามาสูชุมชนเดียวกัน เพราะฉะนั้น
อาหารจงึมหีนาที่สําคัญตอการสรางความแตกตางระหวางวฒันธรรมตางๆ และชวยเสริมความ
แข็งแกรงใหภายในกลุมดวย 

 
จากอดีตที่ผานมา วิธีการปฏิบัติเกี่ยวกับอาหารนั้นมีความแตกตางกนัไปตามชัน้ทางสงัคม 

เมืองและประเทศนัน้ๆ เปนตน ทั้งวิธีการผลิตอาหารแบบสมัยใหมในปจจุบันกเ็ปนสิ่งที่มีผลกระทบ
ตอความแตกตางนี้ดวย แตทามกลางความเปลี่ยนแปลงนี ้ อาหารยงัคงมีความแตกตางซึง่กนัและ
กันในดานของราคา ความแพรหลาย และที่สําคัญกค็ือ ความหมายในวัฒนธรรม โดยที่ใน
วัฒนธรรมตางๆนั้นอาหารจะเปนสัญลักษณที่แสดงถึงการเปลี่ยนผาน การเปลีย่นฤดูกาล รวมถึง



 22

สรางความแตกตางระหวางชวงเวลาเทศกาลและชวงเวลาปกติอีกดวย แตทั้งนี้ Mennell (1985: 
327) ไดอธิบายเพิม่เติมวา ความนยิมในอาหารนัน้อาจเปลี่ยนแปลงไดตามชวงเวลา ซึง่บางครัง้ก็
อาจสูญเสียความหมายเดิมในวัฒนธรรมที่มีมาก็ได เชน อาหารประเภทเครื่องใน และเคกพุดดิ้งสี
ดําที่เคยเปนอาหารตามธรรมเนียมของชาวเกษตรกรดั้งเดิมนั้นไดสูญเสียความหมายในเชงิลบของ
มันไป และกลบักลายเปนอาหารทีน่ิยมรับประทานในภตัตาคารแทน เปนตน 

 
อาหารและวิธกีารประกอบอาหารในที่สุดแลวจึงเปนสิง่ทีส่รางพลงัอยางสูงในการสราง

ขอบเขตระหวาง “เรา” และ “เขา” (Lupton, 1996: 26) อยางไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงในชวงไมกี่ 
10 ปที่ผานมาก็เปนปจจัยสําคัญทีท่ําใหความแตกตางของอาหารในแตละวฒันธรรมมีความ
แตกตางกนัลดนอยลง ตวัอยางเชน ในประเทศทวีปเอเชยี เชน ประเทศจีน มาเลเซยี หรือสิงคโปร
นั้น อาหารตะวันตกถูกพิจารณาวาเปนของสมัยใหม แสดงถึงสัญลกัษณดานสถานภาพ และถกู
โฆษณาประชาสัมพนัธวามผีลดีตอสุขภาพมากกวาอาหารในวัฒนธรรมดั้งเดิมของเอเชีย ดังนัน้
อาหารตางๆ เชน ขนมปง บสิกิต และผลิตภัณฑนมจงึถูกบริโภคในประเทศเหลานีเ้ปนจํานวนมาก 
(Ripe, 1993: 37) จะเหน็ไดวาอาหารจากตะวันตกประสบความสาํเร็จอยางสงูมากจากผลของการ
โฆษณาจนทาํใหผูบริโภครูสึกคลอยตามวา การบริโภคอาหารตะวันตกก็คือการรับหรือซึมซับ
วัฒนธรรมตะวันตกไวในตนเอง แตขณะเดียวกนัก็ปฏิเสธอาหารในวฒันธรรมของตนเอง โดยที่
เร่ืองของคุณคาทางอาหารนัน้ไมมีผลตอความตองการในการบริโภคดวยเหตุผลที่กลาวมาแลว
นั่นเอง 

-โครงการและทุนทางรางกาย 
ลักษณะปรากฏชัดและสามารถเปลี่ยนแปลงไดอยางรวดเร็วของรางกายในปจจุบันได

กอใหเกิดผลทีสํ่าคัญตอการรับรูตอตนเองของคนสมัยใหม โดยที่รางกายถูกมองในฐานะโครงการ
หรือ body projects ในฐานะทีเ่ปนสวนหนึง่ของอัตลกัษณของบุคคล (Woodward, 1997: 69) 
และมีรูปแบบของความเปนปจเจกบุคคลสูง แนวคิดนีม้ีความสาํคัญอยูที่การมองเกี่ยวกบัรางกาย
ของคนสมัยใหมวา รางกายนั้นสามารถนาํมาแตงเติมหรือดัดแปลงใหดีข้ึนโดยเจาของรางได 
กลาวคือ การเสนอใหบุคคลมีความใสใจตอการจัดการ บํารุงรักษา และตอรูปลักษณของตนเอง 
หรือก็คือการสรางรางกายทีส่มบูรณและมีสุขภาพดีนั่นเอง โดยมเีหตุผลจากการที่สุขภาพของ
บุคคลในปจจบุันไดรับการคุกคามจากสภาพแวดลอมโดยรอบ บุคคลจึงควรจะมคีวามรับผิดชอบ
ตอตนเองดวยการปฏิบัติวิธกีารบางอยางเพื่อดูแล สุขภาพตนเอง ซึ่งไมเพยีงแตเปนการปองกนั
อาการเจ็บปวย หรือ โรคตางๆเทานั้น หากแตยังเปนการสรางความรูสึกที่ดีตอรางกายในสายตา
ของตนเองและผูอ่ืน นอกจากนัน้ โครงการของรางกายนี้กย็ังเปนวธิกีารสรางสื่อในการแสดงออก
และเปนแนวทางที่ทาํใหบุคคลรูสึกมั่นคงและสามารถควบคุมรางกายของตนเองไดมากขึ้น 
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สําหรับแนวคดิที่เกี่ยวกับทนุทางกายภาพของรางกาย Bourdier ถึงวธิีการทีร่างกายจะ
ไดมาซึ่งอํานาจ สถานภาพ และความแตกตางในทางสญัลักษณจากที่มาหลายๆแหง 
(Woodward, 1997: 88) ในปจจุบันเราสามารถพบตัวอยางจากกระบวนการนีไ้ดทั่วไป เชน 
รางกายของนกักีฬา นกัรอง นักแสดง หรือ นางแบบที่ใชรางกายในการสรางชื่อเสยีง สถานภาพ 
ตลอดจนฐานะทางเศรษฐกจิของเจาของรางทั้งสิน้ โดยการเปลี่ยนแปลงคุณคาของรางกายนี้จะมี
ความแตกตางหลากหลายกนัไปตามระดบัของผลประโยชนที่คาดวาจะไดรับรวมถงึรูปแบบของ
การแลกเปลี่ยนอีกดวย 

 
ส่ิงที่ปรากฏชดัก็คือ รางกายนัน้กม็ีสวนในการสรางและถายทอดความแตกตางทางสงัคม 

กลาวคือ รางกายเปนสิง่แสดงถึงชนชัน้ทางสงัคมทีถู่กประทับบนรางกายของบุคคลใน 3 ดานกค็ือ 
1. ตําแหนงทางสงัคมของปจเจกบุคคล (สภาพแวดลอมทัว่ไปทางวัตถุในชีวิตประจําวัน) 
2. รูปแบบลักษณะของรางกายที่สรางการตอบสนองของบุคคลตอสถานการณตางๆ 
3. พัฒนาการทางดานรสนิยมสวนตัว 
 

ผลซึ่งเกิดจากปจจัยทัง้ 3 นี้ก็คือ บุคคลมีแนวโนมในการพัฒนารางกายเพื่อจะปรับตัวตอ
ความแตกตางทางสังคมผานรูปแบบพฤตกิรรมตางๆ เชน สาํเนียงการพูด ทวงทา และอิริยาบถ
ทั้งหลาย (1997: 88) ทั้งนี ้Bourdieu อธิบายวา ชนชัน้เปนปจจยัที่สงผลใหรางกายมีการพฒันาใน
แนวทางที่แตกตางกนั โดยที่ในกลุมชนช้ันลางมักจะสรางความสมัพันธเชงิเครื่องมือกับรางกาย
ของตนเองจากความจําเปนในการดํารงชวีิต ส่ิงทีน่าสนใจในที่นีก้ค็ือ การที่รางกายมีฐานะเปน
เครื่องมือ(ของรางกาย)จึงทาํใหความรูสึกตอรางกายบางเรื่อง เชน ในดานสุขภาพและความ
เจ็บปวย กลายเปนเพียงความรูสึกถกูจํากดัเพียงแคการดูแลรางกายใหแข็งแรง สามารถทาํงานได
เทานั้น ในทางกลับกัน กลุมบุคคลซึ่งมฐีานะทางเศรษฐกิจก็เปนผูที่มีทรัพยากรในการปฏิบัติตอ
รางกายในฐานะโครงการดงัที่กลาวไวขางตนได บุคคลในกลุมนี้จะเชื่อวา พวกเขามีความสามารถ
ในการจัดการดูแลสุขภาพของตนเอง และดังนั้นจงึพยายามคนหาและปฏิบัติตามรูปแบบการ
ดําเนนิชีวิตที่เหมาะสมกับตนเองได (Calnan, 1987: 83) 

 
กระบวนการสรางความแตกตางในรูปแบบของรางกายนี้เปนหลกัการสาํคัญในการอธิบาย

ทฤษฎีการสรางคุณคาทางสัญลักษณของ Bourdier (Woodward, 1997: 89) เขาไดอธิบายวา
รางกายในเชิงเครื่องมือของชนชั้นลางนัน้ปราศจากคุณคาทางสัญลักษณ (เชน การที่ความแข็งแรง
ของรางกายถกูใหคุณคาในฐานะเครื่องมอืซ่ึงกอใหเกิดแรงงาน) แตชนชั้นสงูและชนชัน้กลางนั้น
เปนผูทีม่ีความสามารถในการสรางความหมายสูงสุดตอรูปแบบของรางกายได (Bourdier, 1986: 
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246) เราอาจกลาวไดวา ชนชั้นเปนปจจัยที่มีอิทธพิลสงูตอวิธีการที่บคุคลปฏิบัติตอรางกายรวมถึง
คุณคาทางสญัลักษณที่ติดอยูกับรางกายนั้นๆดวย 

 
นอกจากสิ่งทีก่ลาวมาแลว Bourdier ก็ยังอธิบายเพิม่เติมวา รางกายของชนชัน้ลางเปน

ประเภทที่กอใหเกิดทนุทางกายภาพซึ่งมีคณุคาในการแลกเปลี่ยนไดนอยกวาในรางกายของชนชัน้
กลางและชนชัน้สูง (Bourdier, 1978) อยางไรก็ตาม การกลาวเชนนี้ไมไดเปนการแสดงวาชนชัน้
ลางขาดโอกาสในการเปลีย่นทนุทางรางกายไปในรูปแบบอื่นๆได หากแตปจจัยในดานการศึกษา 
หรือ กิจกรรมตางๆนัน้ ไมไดเกิดขึ้นเพื่อสอดคลองกับการสรางคุณคาใหแกรางกายของชนชัน้ลาง
นั่นเอง แตขณะเดียวกนั ชนชั้นสูงและชนชั้นกลางก็เปนผูทีม่ีโอกาสมากกวาในการแปรรูปทุนทาง
กายภาพเหลานี้ผานกิจกรรมตางๆ เชน การศึกษา การเลนกฬีา กิจกรรมทางสังคม และรวมถึง
พฤติกรรมในการบริโภคอีกดวย กจิกรรมเหลานี้เองก็จะเปนลูทางสาํคญัในการเปลี่ยนแปลงในการ
สรางชื่อเสียง การยอมรับ และสถานภาพบางอยางแกบคุคลได 

 
สรุป : แนวคิดตางๆที่ใหมมุมองเกี่ยวกับรางกายของบคุคลในสังคมปจจุบันนั้น มสีวนชวย

ในการทําความเขาใจและศึกษาพฤติกรรมในการบริโภคในบริบทของสังคมเมือง   ในกรณีของการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อการวิเคราะหตอแงมมุในดานการรบัรูตนเองของผูบริโภคจากการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพวา บุคคลมีความตองการหรือปรารถนาตอผลอะไรจากการบริโภค
ผลิตภัณฑนี้ และนอกจากผลทางการแพทยที่อาหารเพือ่สุขภาพจะกอใหเกิดกับรางกายแลว ยังมี
ความหมายในเชิงสัญลกัษณอ่ืนๆซอนอยูอีกหรือไม สิง่ที่กลาวมานีอ้าจแสดงใหเห็นจากการสราง
ความแตกตางในเรื่องของ สถานภาพ ชนชั้น ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม รวมถึง จิตสํานึกใน
การดูแลเอาใจใสตอตนเองมากกวาผูอ่ืนดังที่กลาวไวในประเด็นของ The Body Projects และการ
ใชอาหารเพื่อสุขภาพในการเสริมสรางและบํารุงสุขภาพของตนเองเพือ่เปาหมายอืน่อีก ตาม
แนวคิดของรางกายกับทุนทางกายภาพ ทัง้นี ้ ยงัอาจกลาวรวมไดถงึความเขาใจและการ
ตีความหมายของความเปนกลุมของผูทีม่พีฤติกรรมในการบริโภคซึ่งคลายคลึงกัน วามีการมอง
ความเปนกลุมของตนเองอยางไร หรือรวมทั้งการมองบคุคลภายนอกอื่นๆที่ไมไดอยูภายในกลุมอีก
ดวย 

 
3. แนวคิดวัฒนธรรมบรโิภคนิยม (Consumer Culture) 
 วัฒนธรรมบริโภคนิยมเกิดขึน้จากพืน้ฐานของการขยายตัวในระบบการผลิตสินคาแบบทุน
นิยม ซึง่นาํไปสูการเปลี่ยนแปลงหรือแปรรูปวัฒนธรรมทางวัตถุใหกลายเปนสนิคาของผูบริโภคที่
สามารถซื้อขายหรือบริโภคได (Featherstone, 1992: 14) ในทีน่ีอ้าจเปนสิง่ที่นาํไปสูความเทา
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เทียมและอิสระเสรีของปจเจกบุคคลได แตทั้งนี้ก็ยงัมีการมองอีกวา ระบบบริโภคนิยมเปนตวัเพิม่
ความสามารถในการคิดคํานวณและดึงดูดใจผูคนดวยการมอบทางเลือกเกี่ยวกับความสัมพนัธ
ทางสังคมที่ดข้ึีน ในอีกประเด็นหนึง่ก็ไดมีการมองวา ความพึงพอใจที่ไดมาจากสินคานั้นมีความ
เกี่ยวของกับการเขาถึงโครงสรางทางสงัคมผานการแสดงและรักษาความแตกตางกนัอัน
เนื่องมาจากสภาวะของความตองการตอการใชชีวิตที่สะดวกสบาย (เห็นไดจากการที่บุคคลใช
สินคาเพื่อสรางพนัธะทางสังคม หรือสรางความแตกตาง เปนตน) ในประการสุดทาย วัฒนธรรม
บริโภคนิยมยงัเปนตัวสรางความพึงพอใจทางดานอารมณและจิตใจตอการบริโภคความฝนและ
ความปรารถนาในการบริโภคทางวัฒนธรรมโดยเฉพาะ ในดานของการใหความสาํคัญกับรางกาย
และความพึงพอใจตอชีวิตหรูหราและสะดวกสบาย ในที่นี ้สภาพปจจุบันของการบริโภคสัญลักษณ
ทางสินคาที่มากเกนิไปก็กอใหเกิดคําถามสําคัญและการตีความในดานความสัมพนัธระหวาง       
วัฒนธรรม เศรษฐกิจ และสงัคม 
 

- การผลิตเพื่อการบริโภค 
 แนวคิดในอดตีของหลักเศรษฐศาสตรเชิงคลาสสิคนั้นถอืวาวัตถุที่มาจากการผลิตทกุชิ้น
นั้นคือการบริโภค ซึ่งทกุคนสามารถสรางความพงึพอใจสูงสุดของตนเองจากการซื้อสินคาที่มีอยู
อยางมากมายหลายชนิดและประเภท ในทางกลับกนัมุมมองของนกัทฤษฎีในแนว neo-Marxist 
ในปจจุบนั ไดมองการพัฒนานี้วา เปนการสรางโอกาสเพิ่มข้ึนในการควบคุมและจัดการตอการ
บริโภค ทั้งนี ้ การขยายตัวของระบบการผลิตแบบทุนนยิมที่เกิดขึ้น เปนตัวการสําคัญในการสราง
ตลาดใหมและการศึกษาทีส่รางกลุมผูบริโภคโดยผานการโฆษณาและสื่อตางๆ (Ewen, 1976) ทํา
ใหกิจกรรมการใชเวลาวาง ศิลปะและวัฒนธรรมไดถูกนาํมาใสและเติมลงไปในอุตสาหกรรมทาง
วัฒนธรรม การรับรูของบุคคลถูกควบคุมโดยคุณคาการแลกเปลี่ยนของสินคาในฐานะของ
เปาหมายที่สงูกวา และคานิยมซึง่ถกูครอบงําจากตรรกะของกระบวนการผลิตและการตลาด ใน
วัฒนธรรมที่คณุภาพถูกเปลีย่นใหเปนปริมาณนีน้ําไปสูการทําลายรูปแบบวัฒนธรรมดั้งเดิมและ
วัฒนธรรมชั้นสูงใหกลายมาเปน “วัฒนธรรมใหม” หรือ “วัฒนธรรมทนุนยิมสมัยใหม” ที่ Adorno 
(1972) อธิบายวา เมื่อการครอบงําของคณุคาการแลกเปลี่ยนไดเปนตัวขจัดความหมายดั้งเดิมของ
สินคาแลว ( Rose, 1978: 25) ก็ทาํใหสินคามีอิสระในการที่จะไดรับความหมายหรือคุณคาใหมๆ 
โดยอาศัยการโฆษณาในการสรางภาพของความโรแมนติค  แปลกประหลาด นาคนหา สวยงาม 
หรือ เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของสุขภาพใหดียิ่งขึ้นซึง่เราพบไดจากสนิคาตางๆใน
ชีวิตประจําวัน เชน สบู เครื่องซักผา เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และรวมถึงผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ
ดวยเชนกัน 
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 แนวคิดในการศึกษาเกีย่วกับวัฒนธรรมบริโภคนิยมไดถูกแสดงออกในงานของ 
Baudrillard (1970) เพื่อเปนการโตแยงวา การบริโภคนั้นถือเปนอกีรูปแบบหนึง่ของการจัดการทาง
สัญลักษณ ซึ่งเปนศูนยกลางทางความคิดของลัทธิทนุนิยมในปจจุบนัที่เกดิการรวมตัวกนัของ
เครื่องหมายและสินคา เพือ่กอใหเกิดการสราง “เครื่องหมายทางการคา” ขึ้น ผลก็คือ ทาํให
เครื่องหมายสามารถมีอิสระจากวัตถุ และสามารถนําไปใชกับความสมัพันธหลากหลายทีเ่กิดขึ้นได 
Baudrillard อธิบายเพิม่เติมโดยการเนนไปที่การเปลี่ยนแปลงของกระบวนการผลิตไปสูการผลิต
ซ้ําและกอใหเกิดการแตกตัวแบบไมสิ้นสุดของสัญลักษณ ภาพ และรูปแบบผานสื่อในการทําลาย
ความแตกตางระหวางภาพลกัษณกับความเปนจริง ดังนั้น สงัคมบริโภคนิยมจึงมีความสาํคัญทาง
วัฒนธรรม ทั้งนี้เพราะชีวิตทางสังคมไดเร่ิมถูกแปรเปลี่ยน ความสัมพันธทางสงัคมมีความ
หลากหลายเพิม่มากขึน้ นอกจากนัน้ สังคมก็ถูกลดโครงสรางโดยการบริโภคความหมายของสนิคา
ที่มีจํานวนมากในปจจุบนักบักระบวนการผลิตซ้ําของภาพเหลานีจ้ะนาํไปสูการสูญหายของ
ความหมายทีต่ายตัวในรูปแบบเดิม ดังคาํกลาวที่วา “ทกุสิ่งทกุอยางของชีวิตทางสังคมนั้นสามารถ
ถูกทาํใหเปนวฒันธรรมได” โดยที่ตรรกะภายในของสงัคมแบบทนุนยิมนี้และเปนตัวนําไปสูความ
เชื่อตามแนวคิด Postmodernism ดังที่ไดอธิบายมาแลว (Featherstone, 1992: 18) 

 
- รูปแบบชีวิตกับวัฒนธรรมบริโภคนิยม 

 วัฒนธรรมบริโภคนิยมอธิบายถึงลกัษณะของความเปนปจเจกบุคคล การแสดงออก 
รวมทัง้การรับรูความเปนตนเอง ซึง่รางกาย เครื่องแตงกาย คําพูด กิจกรรมยามวาง การ
รับประทานอาหาร รถยนตสวนตัว และบานของบุคคลกลายเปนเครื่องบงชี้ถงึรสนิยมและรูปแบบ
การใชชีวิตของผูบริโภคนั้นๆ โดยการกลาวในดานนี้อาจจะตองพจิารณาถึงประเดน็ที่สําคัญ 2 
ประเด็น       ในประการแรก ภายในมิติทางวัฒนธรรมที่เกี่ยวของกับเศรษฐกิจนัน้ การใช
สัญลักษณกับสินคาอยูในฐานะของการเปน “เครื่องมือในการสื่อสาร” ไมใชเปนเพยีง “เครื่องใช” 
ประการที่ 2 ก็คือ การพิจารณาสินคาทางวัฒนธรรมตามหลกัการตลาดของอุปสงค-อุปทาน การ
คํานวณตนทนุ การแขงขัน และการผูกขาดซึ่งอยูภายใตมิติของรูปแบบชีวิต (Featherstone, 1992: 
83) ส่ิงสําคญัของวัฒนธรรมบริโภคนิยมก็คือ การลบคุณคาเดิมในธรรมชาติแลวแทนที่ดวยการ
ครอบงําจากคุณคาการแลกเปลี่ยนภายใตระบบทุนนิยมที่แปรเปลี่ยนสินคาใหกลายเปน
เครื่องหมายหรือสัญลักษณ ซึ่งในที่สุดแลวก็สรางความหมายใหมของสินคาขึน้มา (Baudrillard, 
1975, 1981) (การลบภาพความแตกตางระหวางจินตนาการและความเปนจริง) การให
ความสาํคัญกบัรูปแบบนี้ไดรับการกระตุนจากพลวัตของตลาดสมัยใหมทีช่วยสรางแฟชั่น รูปแบบ 
ความรูสึก และ ประสบการณใหมๆอยางตอเนื่อง ทําใหทกุคนในสงัคมพยายามแสวงหาโอกาสใน
การปรับปรุงและแสดงอัตลักษณของตนเองไมวาตนเองจะมีอายหุรืออยูในชนชั้นใดก็ตาม 
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 สินคาทางวัฒนธรรมและพืน้ทีท่างสังคมของรูปแบบชีวติ 
 Bourdieu อธบิายแนวคิดบริโภคนิยมวารสนิยมทําหนาที่สําคัญในฐานะเครื่องบงชี้ในดาน

ชนชั้น เขากลาววา คําวา “วัฒนธรรม” ในความหมายของชนชั้นสูงและ “วัฒนธรรม” ใน
ความหมายทางมานษุยวิทยาไดถูกสรางขึ้นบนพื้นที่ทางสังคมเดียวกนั การคัดคานหรือตัดสินใน
ดานของรสนยิมจะมีความชดัเจนยิง่ขึ้น เมื่อพื้นที่ของรูปแบบชีวิตถูกนําไปใสในโครงสรางทาง
สังคมหรือชนชั้น โดยหลกัโครงสรางพืน้ฐานขึ้นอยูกบัปริมาณและสวนประกอบของทุนที่คนกลุม
นั้นมีอยู ยกตัวอยางเชน บุคคลที่มทีุนทางเศรษฐกิจจํานวนมาก (นักธุรกจิอุตสาหกรรม, 
ผูประกอบการระดับสูง) จะมีรสนิยมในการบริโภคอาหารของนักธุรกิจ การใชรถยนตนําเขาจาก
ตางประเทศ การประมูลสินคา การมีบานพักตากอากาศ การเลนกฬีาชั้นสงู การสะสมศิลปะวัตถุ 
ฯลฯ สวนผูครอบครองทุนทางวฒันธรรมก็มักจะมีรสนิยมในการชมงานศิลปะ การศึกษา
ภาษาตางประเทศ การเลนกิจกรรมลับสมอง หรือการทองเที่ยวเพือ่ชมธรรมชาต ิ เปนตน และ
สําหรับผูที่มีทนุทัง้ 2 ประเภทนี้ไมมากกอ็าจมีรสนยิมเกี่ยวกบัการเลนฟุตบอล กนิมันฝร่ังทอด ชม
กีฬา หรือไมกเ็ตนรําในที่สาธารณะ เปนตน (Featherstone, 1992) และเมื่อใดก็ตามที่มีการเขามา
ของรสนิยมใหมๆจะสงผลตอพฤติกรรมของผูที่อยูในชนชั้นต่าํกวา โดยการพยายามเทยีบเคียง
รสนิยมกับผูทีอ่ยูในชนชั้นสงูกวา ซึ่งทําใหบุคคลในกลุมหลังตองแสดงออกดวยการรับรสนิยมใหม 
เพื่อการรักษาระยะหางของชนชั้นไว ทั้งนี้ข้ึนอยูกับพื้นฐานวา ความพงึพอใจขึ้นอยูกบัการ
ครอบครองหรือบริโภคสินคาทางวัฒนธรรมที่เปนทีย่อมรับ (แนนอนวามีจาํนวนจํากัดหรือไมก็หา
ไดยาก) ทั้งนี้ กลุมผูมีการศึกษาหรือปญญาชนนี้จะเปนผูใชตรรกะของระบบสญัลักษณในการ
สรางความแตกตางที่จะนําไปสูการผลิตซ้าํของรูปแบบการคงอยูของความสัมพันธระหวางชนชัน้
ตางๆ โดยทีพ่วกเขาจะรวมมือกับกลุมชนช้ันสงูในการรักษาสภาพความสมัพนัธทางชนชัน้ของกนั
และกันไว (กลาวคือ ทนุทางเศรษฐกิจจะไดรับเกียรติภูมิและคุณคาแลกเปลี่ยนที่สูงขึ้น เมื่อมนัแปร
รูปไปเปนทนุทางวฒันธรรม) ( Featherstone, 1992) 

 
 กลุมชนชั้นใหมที่ถือกาํเนิดขึ้นซึ่ง Bourdier ไดกลาวไวในงานของเขาทีชื่อ Distinction 

(1984) เรียกวา petite bourgeoisie ผูเปนตัวกลางในดานวัฒนธรรมที่สรางใหเกิดสินคาและ
บริการทางสญัลักษณ โดย Bourdier ไดใหคําจํากัดความของคนกลุมใหมนี้วาเปน “กลุมชนชั้น
ลางที่เปลี่ยนตนเองไปสูอีกชนชั้นหนึ่ง” ปกติแลว พวกเขาก็มักจะลงทุนในทางดานวัฒนธรรมและ
การศึกษารวมทั้งมีความแตกตางจากชนชัน้สูงรุนเกาและชนชัน้แรงงาน ในดานของการมีรูปแบบ
ชีวิตแบบงายๆและมีความเปนอิสระ ดังนัน้ การใชแนวคิดของพื้นที่ทางสงัคม (social habitus) จึง
มีประโยชนอยางมากในการสรางโครงรางของการจัดการในการกาํหนดรสนิยม การใชคํา habitus 
ของ Bourdieu นั้นใชในการอธิบายถงึวิถทีางที่ทางเลือกของบุคคลและการแสดงออกหรือการ
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เปดเผยรางกายถูกนํามาจัดรูปและควบคุมภายในตาํแหนงทางสงัคมของตนเองโดย habitus ถูก
ใชสําหรับอธิบายความขัดแยงในพฤติกรรมที่บุคคลกระทําเพื่อใหบรรลุเปาหมายโดยปราศจากการ
ไตรตรองรวมทั้งไมถกูจํากัดโดยเปาหมายอีกดวย habitus แสดงถึงโลกที่แวดลอมบุคคลทั้งในดาน
พฤติกรรมประจําวนั สภาพการทาํงาน รูปรางหนาตาและการดําเนินชีวิตที่ถกูสรางขึ้นจากเงื่อนไข
ภายใตโครงสรางตําแหนงของบุคคลนั้น เชน ตาํแหนงทางเพศหรือชนช้ัน เปนตนและสามารถถกู
สรางขึ้นไดอีกทั้งจากสวนบคุคลและจากสังคม เชน ระบบการศึกษา ครอบครัว สถานที่ทาํงาน 
ส่ือมวลชนและในวัฒนธรรมบริโภคนิยม habitus จะถูกแสดงออกมาในรูปของวิธีการที่บุคคลใช
ควบคุมตนเอง แตงกาย บริโภคสินคา แสดงทวงทา สนทนา รูปแบบรสนิยม รวมทั้งวิธีที่เขาใชใน
วิธีการรับรูตอสภาพความเปนจริงดวย ดังนัน้ กลุมทางสังคมที่มคีวามแตกตางกันไปนัน้ไมเพยีง
ขึ้นอยูกับฐานะเพียงอยางเดยีวแตยังรวมถงึรูปแบบการบริโภคและลักษณะการแสดงออกของ
รางกายแตละตนอีกดวย ทั้งนี้ habitus ไมเพียงแตปรากฏอยูในรูปแบบชีวิตประจําวนัแตยัง
สามารถปรากฏอยูบนรางกายไดอีกดวย เชน ขนาดของรางกาย รูปราง กิริยาทาทาง จาํนวนพื้นที่
ทางสังคม และเวลาที่บุคคลนั้นใชอางความเปนตนเอง รางกายเปนสัญลักษณอยางหนึ่งในการ
แสดงออกของรสนิยม โดยทีแ่ตละกลุมจะมี habitusที่แตกตางกนั และชุดของความแตกตางนีก้็จะ
ถูกนาํมาใสลงในพืน้ทีท่างสังคมซึ่งจะกอใหเกิดผลกระทบกับรูปแบบการดําเนินชีวิตกบัทุนทางชน
ชั้นและอาชพีดังที่ไดกลาวไปขางตนแลว 

 
 เมื่อเรากลับมาพิจารณากนัถึง habitus ของกลุม petite bourgeoisie นั้นกจ็ะเหน็อยาง

ชัดเจนวา สมาชิกในกลุมผูดีเกาจะมีความรูสกึที่ผอนคลายและเชื่อมั่นในรางกายของตนเอง 
ในขณะที่กลุมผูดีใหมนัน้ตางก็มีความรูสึกวิตกกังวลตอรางกายของตนเอง โดยจะเหน็ไดจาก
พฤติกรรมในการตรวจสอบ ติดตาม เฝาระวงั และพยายามแกไขตนเองอยูตลอดเวลา ดังนัน้
วิถีทางตางๆทีม่ีความสาํคัญตอการรักษาสขุภาพรางกาย เชน กฬีา การออกกําลังกาย การใช
เครื่องสําอาง รวมทัง้การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจงึมีบทบาทอยางสูงในการสื่อความหมายทาง
สัญลักษณของรางกายตนไปสูผูอ่ืน สมาชิกกลุมผูดีใหมนี้จึงเปนกลุมคนทีพ่ยายามสรางและ
ปรารถนาตอส่ิงที่สูงกวาอนัเนื่องมาจากการที่พวกเขายงัมีทั้งทนุทางเศรษฐกิจและทนุทาง
วัฒนธรรมที่ไมมากนัก โดยวิธีในการปฏิบัติก็คือ การใหการศึกษาแกตนเองในดานรสนยิมและ
รูปแบบในการดําเนนิชีวิต ในดานการเปนผูรับและถายทอดระบบภูมิปญญาใหมที่ไมใชเพียงแต
องคความรูเทานัน้ หากแตยังรวมถึงรูปแบบการใชชีวิตแบบปญญาชนอีกดวย กระบวนการนี้กค็ือ 
ความพยายามในการที่จะทาํตนใหเปน “ผูบริโภคที่สมบูรณแบบ" ( the perfect consumer) 
(Bourdier, 1984) จึงอาจกลาวโดยสรุปไดวา กลุมผูดีใหมเปนผูที่มีรูปแบบชีวิตของปญญาชน และ
ทําหนาทีเ่สมอืนตัวกลางในการถายทอดระบบคิดของชนชั้นสงูไปยงักลุมสาธารณะชนอีกดวย 
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 สินคาทางวัฒนธรรม การโฆษณา และแนวคิดทางวัฒนธรรม 
 ทฤษฎทีางสังคม-วัฒนธรรมไดสรางแงมมุที่ซับซอนเกีย่วกับการโฆษณาและกิจกรรมดาน

การตลาดซึ่งพยายามคนหาและสรางบทบาททางสัญลักษณของตน เนื่องจากเปาหมายดัง้เดิม
ของการโฆษณาในดานการใหขอมูลของสินคาและการบริการผูบริโภคโดยตรงนั้นไดรับความนยิม
ลดนอยลง ทัง้นีห้นาทีป่ระการสําคัญทีน่าสนใจของการโฆษณาก็คือ การสรางภาพของผลิตภัณฑ
เพื่อเชิญชวนใหผูบริโภคซื้อสินคาและนําไปใชในฐานะเปนสวนหนึง่ในชีวิตประจาํวนั (Lupton, 
1997: 121) การโฆษณาเปนสิ่งที่เชื่อมโยงโลกทางวัฒนธรรมตางๆเขาไวดวยกนั โดยที่ผูบริโภคมี
บทบาทสําคญัตอกระบวนการเหลานี ้ ดงันัน้ วัฒนธรรมจึงทาํหนาที่ในฐานะเปนพจนานกุรมของ
ความหมายในทางวัฒนธรรมนั่นเอง (McCracken, 1988: 79) 

 
 ทั้งนี้เพื่อเปาหมายในการดึงดูดใจในการซือ้สินคานัน้ นโยบายทางการตลาดในการสราง

ความหมายทางสนุทรียศาสตรจึงมีความสาํคัญมากเสยียิ่งกวาคุณคาที่แทจริงของสนิคาเสียอกี 
(Lupton, 1997: 121) โดยทีคุ่ณคาที่แทจริงเปนเพียงสวนประกอบยอยของภาพที่แทจริง ในขณะที่
คุณคาในการแลกเปลี่ยน หรือ ความหมายที่ถกูลอยไวนั้นไดถูกสรางขึ้นเพื่อใหอางอิงกับผลิตภัณฑ
อ่ืนๆ รูปแบบการดําเนินชวีติบางประเภท และคุณคาที่เปนนามธรรม การโฆษณาจะชวยในการ
สรางความปรารถนาตอคุณคาที่อยูในรูปนามธรรม เชน ความบอบบาง ความสวยงาม ความ
หรูหรา ความอุดมสมบูรณและความพึงพอใจ ซึ่งถูกนํามาใสหรือเติมลงในวัตถุหรือผลิตภัณฑนั้นๆ 
ส่ิงที่เราตองทาํความเขาใจก็คือ มโนทัศนเร่ืองความปรารถนาที่เปนสิ่งสาํคัญตอการศึกษาการ
โฆษณาและความหมายของตัวสินคานั่นเอง ทั้งนี ้ การโฆษณาไดกอใหเกิดความรูสกึขาดและไมม ี
แตส่ิงที่ขาดไมสามารถจะเตมิเต็มไดตามธรรมชาติของมนุษยก็เพราะมนัไมไดเกี่ยวของกับความ
ตองการทางกายภาพ (เชน ความหิว หรือ ความกระหาย) เทานัน้ แตยังรวมไปถงึความตองการใน
เชิงสัญลักษณอีกดวย (Lupton,1997 : 122) พูดใหคลายกนัก็คือ การบริโภคในตัวของมนัเองได  
กอใหเกิดความพอใจตอความปรารถนา แตก็ไมไดเปนสิ่งที่มอบความพึงพอใจนี้ใหแกบุคคล 
(Bocock, 1993: 68) และในการโฆษณานี้เองก็ชวยใหผูบริโภคสามารถสรางความหมายของ
ตนเองผานการโฆษณานี้ได 

 
 สัญลักษณและคําพูดตางๆในวัฒนธรรมจะถูกนํามาใชในการสรางความสัมพันธเชือ่มโยง

ระหวางผลิตภณัฑที่ยงัไมมีความหมายในตนเองกับคุณคาที่พงึปรารถนาเขาดวยกนั กลาวคือ “ยิ่ง
การโฆษณาสามารถใชภาพและความหมายที่ผูบริโภคมีความรูสึกคุนเคยและยอมรับไดมากเทาใด 
ก็ยิ่งแสดงวาการโฆษณามีประสิทธิภาพมากขึ้นเทานัน้” (Rhodes and Shaughnessy, 1990: 56) 
อยางไรก็ตาม ทฤษฎีทางวฒันธรรมในการโฆษณาของปจจุบนัก็ยงัตองยอมรับวา ผูบริโภคนัน้มี
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ความตระหนกัและรับรูเพิ่มข้ึนในการตกเปนเปาหมายของการโฆษณาตอการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเอง โดยผูบริโภคไดเลือกซื้อและใชสินคาตางๆอยางรอบคอบและตรึกตรองมาก
ขึ้น โดยในขณะทีก่ารโฆษณาและสินคาตางๆถูกผลิตขึ้นมาเพื่อใหเกิดการยอมรับและใช
ความหมายทางวฒันธรรมรวมกนันัน้ กลุมผูบริโภคเองก็ไดมีพฤติกรรมตอตานความหมายเหลานี้
โดยการพยายามสรางความหมายตอการใชผลิตภัณฑตางๆดวยตนเอง (Lupton, 1997: 123) ผล
จากสิ่งที่เกิดขึ้นก็คือ สัดสวนของงบประมาณที่ถกูใชในการโฆษณาเชงิพาณิชยมีจาํนวนลดลง แต
ขณะเดียวกนัก็จะเพิม่ไปที่การพัฒนาตัวสนิคาใหมีภาพที่เดนชัด แตกตางจากผลติภัณฑประเภท
เดียวกนั รวมถึงการวิจัยดานการตลาดที่เกี่ยวของกับผูบริโภคอีกดวย (Mellencamp, 1992: 21) 

 
 สรุป : แนวคดิของวัฒนธรรมบริโภคนิยมนี้เปนแนวคิดที่ตอเนื่องกบัแนวคิด 

Postmodernism ในขอที่ 2 ที่กลาวมาแลวถึงการรับรูตอตนเองจากการบริโภค ในแนวคิดนี ้ การ
โฆษณาเปนปจจัยภายนอกที่มีบทบาทและอิทธพิลสําคญัอยางยิ่งตอการตัดสินใจเลือกซื้อ หรือ 
บริโภคสินคานั้นๆ โดยที่บางครั้งสิ่งที่เราตองการจากการซื้อผลิตภัณฑนัน้มาก็คือ ความหมายใหม
ที่ถูกใสลงไปในสินคาผานการโฆษณามากกวาประโยชนดานการใชงานที่แทจริงเสยีอีก ในการ
วิเคราะหพฤตกิรรมในการเลอืกซื้อและบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็เชนกัน เราไมสามารถปฏิเสธ  
ไดวา การโฆษณาและประชาสัมพนัธเปนสวนทีส่ําคัญมากตอการตัดสินใจของผูบริโภคที่จะ
เลือกใชหรือไมใชผลิตภัณฑนัน้ๆ โดยวาทกรรมและความคิดในดานผลดทีี่ถูกใสลงไปในตัวสนิคา 
เชน เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงและลดการเสื่อมถอยของรางกายกอนวัยอนัควร ก็เปนนโยบายสาํคัญใน
การโฆษณาสนิคา ที่เราอาจมองเหน็ไดวาเปนความสัมพันธซึ่งกันและกนัระหวางการสงเสริม
สุขภาพและความแข็งแรงของรางกายกับการมองรางกายในฐานะของสินคา เนื่องจากใน
วัฒนธรรมของการเปนสนิคานัน้ มโนทศันตอรางกายในเรื่องของรางกายที่แข็งแรง ไดรับการ
ควบคุมอยาง   เหมาะสม และการดูออนวยันัน้แสดงถงึการมีสุขภาพที่ดีนัน่เอง ดังนั้นการพิจารณา
ในเรื่องปจจยัที่การโฆษณาสรางความหมายใหเกิดขึ้นกบัสินคา และมีบทบาทตอพฤติกรรมการ
บริโภคของบุคคลจึงเปนเรื่องซึ่งไมควรมองขามในการศึกษานี ้                    
 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของกับอาหารเพื่อสุขภาพ 
 

สําหรับงานศึกษาวิจยัในเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพในปจจบุันนัน้ไดมีผูใหความสนใจศึกษา
คนควาเพิ่มมากขึ้น โดยสวนใหญมกัจะเปนการวิจัยเกีย่วกับผลทางดานการแพทยของอาหารเพื่อ
สุขภาพที่มีตอสุขภาพรางกายรวมถงึคําแนะนําตอสรรพคณุและผลขางเคียงตางๆซึ่งอาจเกิดขึ้น 
เปนตน ตัวอยางของงานวิจยัทีน่าสนใจเหลานี้ไดแก 



 31

งานวิจยัเรื่อง “ปจจัยที่มีผลตอการใชผลติภัณฑเพื่อสขุภาพ” โดยวิชิต เปานิล (2538) 
ไดอธิบายถึงการเลือกใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพทีม่ีปจจัยซึ่งมีอิทธิพลหลายอยางมาผลักดันใหเกิด
พฤติกรรมการซื้อมาใช โดยทีห่ลายครั้งกระบวนการของการตัดสินใจคร้ังสุดทายเกิดขึ้นที่รานยาที่
มีผลิตภัณฑซึ่งผูใชตองการอยู นอกจากนั้นการที่ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพมีความหลากหลาย แตละ
ชนิดมีความนาเชื่อถือของขอมูลทางวิชาการ มีคุณภาพ และราคาที่แตกตางกนัรวมถึงผูบริโภคแต
ละคนซึ่งมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับผลิตภัณฑที่แตกตางกนักท็ําใหคาํแนะนําของเภสัชกรที่ราน
กลายเปนอีกปจจัยหนึ่งที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจนั้น โดยในงานวจิัยชิ้นนี้ ผูวิจยัไดทําการศึกษา
ถึงปจจยัที่มีอิทธิพลตอการใชผลิตภัณฑเพือ่สุขภาพที่ใชลดไขมันในเลอืดของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ดําเนนิการในป 2538 ซึ่งไดทําการศกึษาเปรียบเทยีบความรูและทัศนคติของคน 
2 กลุม ประกอบดวย กลุมผูปวยดวยภาวะไขมันในเลอืดสูงที่มารับยาทีโ่รงพยาบาลรามาธิบดี และ
กลุมผูที่ใชผลิตภัณฑลดไขมันในเลือดทีม่าหาซื้อผลิตภัณฑดังกลาวในรานยาซึง่จาํกัดเฉพาะ
ผลิตภัณฑ 5 ชนิดคือ ผลิตภัณฑกระเทยีม น้าํมันปลา น้ํามนัอีเวนนิ่งพริมโรส เลซิตนิ และชาดอก
คําฝอย โดยทีผู่วิจัยไดทาํการศึกษาและอธบิายถงึปจจัยซึ่งเกี่ยวของหลักๆ 3 ปจจัยไดแก 

 
1. ปจจัยทางประชากร 

จากการศึกษาของผูวิจัยพบวา ผูที่ใชผลิตภัณฑเพือสุขภาพที่ใชลดไขมันในเลือดมีสดัสวน
ของผูใชเพศชายและเพศหญิงใกลเคียงกนั สวนใหญเปนผูที่อยูในวยัทํางาน คือมีอายุระหวาง 41-
55 ป มักเปนผูที่มีการศึกษาสูงโดย 59.18% จบการศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป มีรายไดสูงและ
สวนใหญเปนผูที่มีสุขภาพดไีมมีโรคประจําตัว การที่ขอมูลแสดงใหเหน็ถึงกลุมผูบริโภคซึ่งอยูในกลุม
สังคมคอนขางสูงนั้น สวนหนึง่ก็อาจเปนเพราะผลิตภณัฑเพื่อสุขภาพสวนใหญเปนสินคานาํเขาจาก
ตางประเทศทาํใหมีราคาสูงเมื่อเทียบกับรายไดของคนไทย รวมทัง้กลุมตัวอยางในการศึกษานี้สวน
ใหญไดจากรานยาในหางสรรพสินคาจงึเปนกลุมคนทีม่ีฐานะดีและการศึกษาสงูอยูแลว โดย
นอกจากงานศึกษานี้แลว ผูวจิัยก็ยงัไดทําการรวบรวมขอมูลเบื้องตนในการศึกษากลุมผูใช
ผลิตภัณฑสมุนไพรไทยโดยเฉพาะซึง่กพ็บวาผูบริโภคในกลุมนีก้็มีลักษณะที่ใกลเคียงกับกลุม
ตัวอยางแรกในการศึกษา ทั้งนี้ผูใชผลิตภัณฑในกลุมที่ 2 จะมีรูปแบบของคนรุนใหมทีม่ีความรูและ
การศึกษาซึ่งกาํลังเริ่มเขาสูวยักลางคน จึงเริ่มใหความสนใจตอสุขภาพตนเอง และสวนใหญยังไมมี
ปญหาดานสุขภาพ ดงันัน้การใชจึงเปนไปเพื่อจุดประสงคในการปองกนัมากกวาการรักษา 

 
อยางไรก็ตาม ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพเหลานี้อาจเปนสิง่ที่แปลกใหมสําหรับผูสูงอายุคนไทย

จึงทาํใหไมมกีารใชมากนัก ทั้งๆที่พิจารณาตามสภาพรางกายที่มโีอกาสเกิดปญหาดานสุขภาพ
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มากกวาแลวนาจะมีการใชมากกวานี้ นอกจากนั้น จากระบบวัฒนธรรมที่ผูสูงอายุมักจะมีบุตร
หลานคอยดูแลก็ทําใหโอกาสในการซื้อผลิตภัณฑใชเองลดนอยลงไปดวย 

 
2. ปจจัยทางสงัคม 

ลักษณะทางประชากรในขอที่ 1 ไดแสดงใหเหน็วา ผูใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพสวนใหญเปน
ผูที่ใชชีวิตในสังคมเมืองซึ่งมลัีกษณะเชนเดียวกับสังคมตะวันตก คนสวนใหญตองทาํงานอยาง
รวดเร็วแขงกับเวลา มีการแขงขันในการทาํงานสงู ทําใหคนมีความเครียดเพิ่มมากขึ้นและมีโอกาส
ในการหาเวลาออกกําลงักายลดนอยลง มีรูปแบบและพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไป
เพื่อใหเหมาะสมกับการดําเนินชวีิตที่เรงรีบ ประกอบกับการที่ขอมลูทางการแพทยตางกช็ี้ผลราย
ของการใชชีวติในสภาวะดงักลาวออกมาอยูเสมอ ทาํใหทุกคนตองพยายามแสวงหาวิธีรักษา
สุขภาพ     ของตน ดงันัน้ ผลิตภัณฑเพือ่สุขภาพซึ่งมกัโฆษณาถึงความสามารถในการชวยบาํรุง
ดูแลสุขภาพ    สอดคลองกับปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นขางตน เชน ชวยเพิ่มสารอาหารที่จาํเปนตอ
รางกาย                  ลดความเครียด ขจัดสารพิษในรางกาย ฯลฯ จงึกลายเปนทางเลือกหนึง่ของ
คนที่มโีอกาสไดทราบขอมูลและมีฐานะดพีอที่จะใชผลิตภัณฑเหลานัน้ไดเลือกใช อาจกลาวไดวา
ความนิยมในการใชสมุนไพรที่เพิ่มข้ึนในปจจุบันสวนหนึง่เพราะผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพถูก
ประชาสัมพันธเพื่อใหมีความสอดคลองกบัความตองการของคนในสงัคมปจจุบนั 

 
นอกจากนี ้ การที่สังคมไดเขาสูยุคขอมูลขาวสารทําใหสื่อมวลชนตางๆ ไมวาจะเปนหนังสือ 

นิตยสาร หนงัสือพิมพ หรือรายการวิทยุ โทรทัศน มีอิทธิพลตอผูบริโภคเพิ่มมากขึ้น ตางก็พยายาม
หาบทความทีน่าสนใจมานาํเสนอซึ่งรวมทัง้ขอมูลและโฆษณาเกีย่วกับผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพนี้ดวย 
โดยจากขอมูลที่ศึกษาในกลุมผูใชผลิตภัณฑลดไขมันในเลือดและผูที่ใชผลิตภัณฑสมุนไพรพบวา
ผูใชไดรับขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑเหลานี้จากหนงัสือหรอืนิตยสารมากที่สุดคือ 51% ของกลุม
ตัวอยาง ทั้งนี้ การพฒันาระบบขอมูลขาวสารและเทคโนโลยทีี่รวดเร็วมีเครือขายกวางขวาง การ
เดินทางติดตอตางประเทศซึง่สะดวกและรวดเร็วขึ้นมากลวนทําใหความนิยมใชผลิตภัณฑเพื่อ
สุขภาพในประเทศมีจาํนวนเพิ่มมากขึ้น โดยที่เรายงัพบวาเพื่อนรวมงานและคนใกลชิดเปน
แหลงขอมูลทีส่ําคัญของผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ (Lay referral systems) ซึ่งเปนธรรมชาติของคนที่
อยูในสังคมทีจ่ะตองคอยชวยเหลือซ่ึงกนัและกันโดยเฉพาะเมื่อเกิดอาการเจ็บปวย (Harding and 
Nettleton, 1990:31-35) จากการวิจัย 66.33% ของผูที่ใชผลิตภัณฑลดไขมันในเลือดไดแนะนํา
ผลิตภัณฑเหลานี้ใหกับเพื่อนและคนใกลชดิตอไปอีกดวย นอกจากคําแนะนําที่ไดรับโดยตรงแลว 
การอยูในกลุมที่สมาชิกสวนใหญใชผลิตภณัฑเพื่อสุขภาพ การไดใชผลิตภัณฑเหลานี้ดวยจะชวย
ใหรูสึกวาเปนสวนหนึง่ของกลุมได และเนื่องจากผลติภัณฑเพื่อสุขภาพสวนใหญเปนสินคาจาก



 33

ประเทศตะวนัตกที่มีราคาแพง การบริโภคผลิตภัณฑเหลานีจ้ึงอาจใชเปนเครื่องแสดงฐานะทาง
สังคมและแสดงถึงความทนัสมัยไดอีกอยางหนึ่งดวย 

 
3. ปจจัยทางวัฒนธรรม 

ประเพณีและวัฒนธรรมในแตละสังคมมสีวนหลอหลอมความคิด ลักษณะนสัิยความเชื่อ
ของคนในสงัคม และจะคอยๆเปลี่ยนตามการดํารงชีวติที่เปลี่ยนแปลงไป จะเหน็ไดวาวัฒนธรรมใน
ดานการบริโภคนั้นไดเปลี่ยนแปลงไปคอนขางมากในสงัคมปจจุบัน การบริโภคซึ่งเนนอาหาร
สําเร็จรูปที่มีแปงและน้าํตาลเปนหลกั มีพืชผักลดนอยลงทาํใหเกิดโรคบางชนิดเพิ่มมากขึ้น เชน 
โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหติสูง มะเร็ง เบาหวาน ทําใหผูที่ตระหนกัถึงความเสีย่งตอ
สภาวะเหลานัน้พยายามแสวงหาวิธีปองกนัอันตรายที่จะเกิดขึ้นในหลายลักษณะ เชน การงดสูบ
บุหร่ี  การวิง่  เตนแอโรบิก การรับประทาน    มังสะวิรัตและแมคโครไบโอติก แนนอนรวมถงึการใช
ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพอีกดวย ทัง้นี้ความเชื่อในการดูแลสุขภาพก็เปนอีกวัฒนธรรมหนึง่ทีม่ีการ
เปลี่ยนแปลงไปจากที่ในอดตีเคยมีความเชื่อวาการเจ็บปวยเปนเรื่องของสิ่งเหนือธรรมชาติ ภูตผี 
ดวงดาวโชคชะตา หรือเชื่อในทฤษฎีธาต ุ ไดเปลี่ยนมาเชื่อตามหลกัวทิยาศาสตรการแพทยที่เชื่อวา
สาเหตุของโรคและความเจบ็ปวยตางๆ เกิดจากเชื้อโรคหรือความผดิปกติของกลไกการทาํงานของ
บางอยางในรางกายเปนหลกั ดังนัน้ ความเจ็บปวยสวนใหญจึงไดรับการดูแลรักษาดวย
กระบวนการทางแพทยตะวนัตก อยางไรก็ตามมีโรคและอาการอกีไมนอยที่ระบบการแพทยแบบ
วิทยาศาสตรไมสามารถรักษาใหหายขาดได รวมทัง้วธิีการรกัษาบางอยางก็ไมสอดคลองกับ
วัฒนธรรมและความเชื่อที่มมีาแตเดิมของผูปวยและญาติอีกดวย จากเหตุผลนี้ไดสะทอนใหเห็นวา
ความนิยมใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ ผลิตภัณฑจากธรรมชาติ สมนุไพรหรือวิธกีารอื่นๆนัน้เปนการ
แสวงหาทางเลือกของประชาชนที่นอกเหนือไปจากการรักษาดวยระบบการแพทยแผนปจจุบนั 

 
ทั้งนี้ ความเชือ่ของแตละคนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทีไ่ดรับการปลูกฝงมานัน้ก็มีสวนสาํคัญ

ตอการกําหนดการเลือกใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพอยูดวย โดยพิจารณาจากคาํถามมาตรฐานที่ใชใน
การจําแนกลักษณะความเชือ่ดานสุขภาพของคน (health locus of control) (Wallston and 
Wallston, 1978:160-170) ซึ่งไดจําแนกความเชื่อไวเปน 3 กลุมคือ กลุมแรกจะเชื่อวาการเจ็บปวย
เปนเรื่องของการดูแลสุขภาพ ถาดูแลสุขภาพตนเองดีก็จะทาํใหเจบ็ปวยนอย ดังนัน้ผูที่เชื่อตาม
แนวคิดนี้เปนหลักมกัแสวงหาวิธีการหรือพยายามปฏิบัติตนเพื่อใหสุขภาพดีอยูเสมอ ไมคอยเชื่ออะไร
งายๆ กลุมที ่2 เปนกลุมทีเ่ชื่อวาการมีสุขภาพดีควรมีผูเชี่ยวชาญมาดแูลโดยเฉพาะ ผูมีแนวคิดนี้จงึมัก
ปฏิบัติตามคําแนะนาํของแพทยหรือบุคคลที่ตนไววางใจอยางด ี แตมักไมกลาดูแลตนเองเมื่อเกิด
อาการเจ็บปวย สวนกลุมสุดทายเปนผูที่เชื่อวาการเจ็บปวยเปนเรื่องของบุญกรรมโชคชะตา แมดูแล
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สุขภาพดีเพียงใดเมื่อถึงเวลาปวยก็จะปวยซึ่งถาโชคดีก็อาจพบวิธีรักษาที่เหมาะสมทาํใหหายจาก
อาการเจ็บปวยได โดยสาํหรับผูใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพสวนใหญจะมีคะแนนความเชื่อในกลุมที ่ 1 
และ 2 ใกลเคยีงกนั กลาวคอื เชื่อในความสามารถทางการแพทยแตก็เชื่อมั่นในการดแูลตนเองดวยซึ่ง
ทําใหคนกลุมนี้แสวงหาวิธีตางๆในการดูแลตนเองรวมกบัการใชวิธทีางการแพทยอีกดวย 

 
จะเหน็ไดวากอนที่ผูบริโภคคนหนึ่งจะตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพไปใชนัน้มี

ปจจัยพืน้ฐานตางๆมากมายมากาํหนด การตัดสินใจตอการเลือกซื้อสวนหนึง่ไดทํากอนที่จะเดินเขา
มาในรานเพื่อขอคําปรึกษาจากเภสัชกรแลว อยางไรกต็ามคําปรึกษาที่ไดรับจากเภสัชกรก็มีอิทธิพล
ไมนอยตอการตัดสินใจสําหรบับางคน(Airaksinen and Ahonen, 1994:207-221)ซึ่งตัวเภสัชกรเอง
จําเปนตองปฏิบัติหนาที่อยูบนความสมดุลระหวางประโยชนทางธุรกิจและวิชาชพีดวยเชนกัน 

                                                                   
งานศึกษาทีน่าสนใจอีกชิ้นหนึง่เกีย่วกับการสํารวจขอมลูการใชสมุนไพรและอาหาร สุขภาพ 

คืองานวิจัยของสมทรง ณ นคร และคณะ(Somsong, 1995:151-160) ไดทําการศึกษาเกีย่วกบั
ปจจัยที่สงผลตอการรับสมุนไพรรักษาโรคซึ่งเปนการวจิัยเชิงสาํรวจดวยการสัมภาษณกลุมตัวอยาง
ที่เปนผูปวยทีม่ารับการรักษา ณ โรงพยาบาล อําเภอพล จ.ขอนแกน แผนกทั่วไปแผนปจจุบนัและ
คลินิคสมุนไพรโดยมีจุดประสงคเพื่อจะทราบความรูความคิดเห็น ประสบการณเกีย่วกับสมุนไพรที่
โรงพยาบาลพลนํามาพฒันาใชรักษาในคลนิิคสมุนไพรและเพื่อวเิคราะหหาปจจัยที่สงผลตอการ
ยอมรับสมุนไพรรักษาโรค ผลการศึกษาพบวา 77.1% ของกลุมตัวอยางมีความเหน็วาสมุนไพรมี
สรรพคุณเทียบเทายาแผนปจจุบัน และมากกวาครึ่งของกลุมตัวอยางเคยไดรับความรูเกีย่วกบั
สมุนไพรจากสือ่มวลชน จากบุคลากรสาธารณสุข หรือจากเพื่อนบานมากอน ผลการวิเคราะหปจจยั
ที่สงผลตอการยอมรับสมุนไพรรักษาโรคนัน้ พบวาปจจัยทางสงัคมวฒันธรรมที่มีอิทธิพลตอระดับ
การยอมรับสมุนไพรรักษาโรคอยางมนีัยสําคัญทางสถติิไดแก ความเชื่อในสรรพคุณของสมนุไพร 
การไดรับคําแนะนาํเกีย่วกับสมุนไพรจากบุคลากรสาธารณสุข คําแนะนาํจากเพือ่นบานและจาก
สื่อมวลชน 

 
สําหรับในดานของอาหารสุขภาพนัน้ มงีานวิจยัเรื่องการสํารวจขอมลูการใชวิตามนิและ

อาหารเพื่อสุขภาพในกรุงเทพมหานครของลักษม ีหลนิศุวนนท และวรพรรณ    สิทธิถาวร (2535) 
โดยทําการศึกษาดวยการสมัภาษณจากการใชแบบสอบถามและสุมตัวอยาง 3 กลุมคือ พนกังาน
การบินไทย พนักงานการไฟฟาสวนภูมิภาค และพนักงานการไฟฟาฝายผลิต ผลการสํารวจพบวา 
แรงจูงใจในการใชอาหารเพื่อสุขภาพในกลุม 50.9% มาจากครอบครัว เพื่อนและนิตยสาร 
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จากขอมูลสนบัสนุนในงานวิจัยเกีย่วกับผลของการโฆษณาตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
( กันยรัตน คัจฉวารี และคณะ, 2537) พบวาแหลงใหขอมูลหลัก คือ โทรทัศน นิตยสาร และ
คําแนะนําจากบุคคลตางๆ ภากร ธัมพพิิธ และคณะ (2537) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการใชอาหาร
เสริมสุขภาพ พบวา ผูบริโภคอาหารเสริมสุขภาพสวนใหญมีการศึกษาสงูอยูในระดับปริญญาตรี
หรือเทียบเทา (70.1%)และมีรายไดโดยเฉลี่ยมากกวา 20,000 บาท(41.7%) ทั้งนี้สาเหตุในการ
บริโภคอาหารเสริมเปนไปเพือ่ใชบํารุงรางกาย(68.2%) และเสริมใหรางกายไดรับสารอาหาร
ครบถวน(50.6%) นอกจากนั้น ผูบริโภคสวนใหญ(57.6%) มีความเชื่อวาผลที่ไดรับจากการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพนัน้คุมคากับเงนิที่จายไป แมวาผลิตภัณฑเหลานี้ในปจจุบนัจะมรีาคาแพง โดยที่
ผูบริโภคสวนใหญ(73.9%) เลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพจากรานขายยาซึ่งจําเปนตองไดรับคําแนะนาํ
เพิ่มเติมจากแพทยหรือเภสชักร 

 
ในงานวิจัยเรื่องพฤตกิรรมการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของผูมาใชบริการรานขายยาใน

หางสรรพสินคาเขตกรุงเทพมหานครของสิริวรรณ รักจิตและธรรมิกา ศรีสุวรรณานุกร (2539) ได
อธิบายถงึ food fads ที่เกีย่วของกับอันตรายพื้นฐาน 3 ประการคือ 

 
1. อันตรายตอสุขภาพ (dangers to health) 

ถึงแมวาทกุคนจะตองมีการดูแลสุขภาพของตนเองเปนพื้นฐาน แตการวินิจฉยัโรคดวย
ตนเองและการรักษาโรคดวยตนเองอาจเปนอันตรายอยางยิ่งอาจกอใหเกิดปณหาได ดวยผูปวยอาจ
ไมไดรับการรักษาตามอาการที่เกิดขึ้นจริงนัน้ๆอยางเหมาะสม ทัง้นี้ผูปวยที่มีความวิตกกงัวลจาก
โรคตางๆ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจหรือเบาหวาน อาจมีความเขาใจผิดจากการหลอกลวงเกี่ยวกับ
การรักษาที่ไมเปนจริงได 

 
2. การใชจายเงนิอยางไรประโยชน (money spent needlessly) 

แมผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพสวยใหญจะสามารถใชไดอยางไมเปนอันตรายแตก็มักจะมี
ราคาที่สูงมากโดยจะเห็นไดจากมูลคาการใชที่มากถงึ 2.5 ลานดอลลาร/ป ซึ่งเงินเหลานี้เสียไปโดย
เปลาประโยชน และในภาวะที่ขาดแคลน ครอบครัวอาจจะละเลยตอการซื้ออาหารที่จะบาํบัดความ
ตองการพืน้ฐานของชีวิตไปใชจายเพื่อซ้ือผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพมาแทน 

 
3. ความไมเชื่อถอืตอตลาดอาหาร (distrust of the food market) 

การที่สภาพแวดลอมดานอาหารเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วทาํใหผูบริโภคตองมีความ
ฉลาดและแกปญหาอยางรอบคอบเกี่ยวกับความตองการทางโภชนาการ ในการเลือกซื้ออาหารควร
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จะใชหลักการซื้อตามฤดูกาลและซื้อที่แหลงอาหารอยางพิถพีิถนั ซึง่การสอนที่ผิดๆเกี่ยวกับอาหาร
ทําใหผูบริโภคเกิดความสงสยั ไมเชื่อถือตอตลาดอาหารและเทคโนโลยีดานอาหาร ผลิตภัณฑทาง
อาหารแตละชนิดควรจะไดรับการประเมนิคุณคาตามความตองการของแตละคน ความตองการ
ตางๆเหลานี้ควรจะไดพิจารณาในแงสวนประกอบของสารอาหาร ความสวยงาม ราคาและความ
ปลอดภัยดวย 

 
ทั้งนี้ การตามอยางในการบริโภค (food fads) มักจะปรากฏอยูเสมอโดยเฉพาะในกลุมคนที่

มีความตองการพิเศษและในเรื่องพเิศษ ไดแก ผูสูงอาย ุวัยรุน คนอวน นกักฬีาและนักแสดง กลุมคน
เหลานี้จะมีความออนไหวและดูเหมือนจะถกูครอบงําโดยอุตสาหกรรมอาหารเพื่อสุขภาพซึง่เปน
ธุรกิจขนาดใหญและมีแนวโนมขยายตัวมากขึ้นเรื่อยๆในอนาคต 

 
ผลการศึกษาจากการวิจัยนีพ้บวา ความนิยมในการบริโภคผลิตภัณฑอาหารเพือ่สุขภาพมี

ทั้งในเพศชายและเพศหญงิ ผูบริโภคสวนใหญมีอายุอยูในชวง 20-40 ป เปนผูที่มีการศึกษาดี มี
รายไดสูง เปนผูที่มีสุขภาพดี ไมมีโรคประจําตัว มีความหวงใยและสนใจดูแลสุขภาพของตนเอง
อยางมาก จุดมุงหมายในการเลือกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็เพื่อหวังจะใหบํารุงรางกายใหแข็งแรง 
ปองกันโรคและอื่นๆตามคําโฆษณา เชน แกปวดประจําเดือน รักษาสิวและลดความอวน เปนตน 
โดยที่ผูบริโภคสวนใหญไดรับขอมูลและคําแนะนําใหบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพจากเภสัชกร อยางไร
ก็ตาม ผูบริโภคยังคงตองกาความรูความเขาใจที่เพียงพอและคําแนะนําจากแพทยหรือเภสัชกรอยู        
โดยเฉพาะความรูในเรื่องประโยชนจริงๆและผลเสียของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพดวย 

  
วรพรรณ หาญวงศไพบูลย และสินนีุช นิมิตรดี (2539) ทําการศึกษาปจจยัที่มีผลตอการ

ตัดสินใจใชสมนุไพรหรือผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่เปนผลิตภัณฑภายในประเทศ พบวา
สามารถแบงปจจัยสําคัญออกไดเปน 4 ปจจัยสําคัญก็คือ 
1. ปจจัยดานบุคคล 
2. ปจจัยดานตัวสินคา 
3. ปจจัยดานแหลงขอมูลสมุนไพร 
4. ปจจัยเกีย่วกับผูขาย 
 

ปจจัยดานบุคคล 
จากการวิจัยกลุมตัวอยางทีอ่ยูในชวงอายตุั้งแต 26-45 ป พบวากลุมตัวอยางประเมินวา

ตนเองมีสุขภาพดีถึงพอใช มีเพียงสวนนอยที่ประเมนิสุขภาพตนเองวาดีมาก ทัง้นี้เปนเพราะคนใน
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วัยนีเ้ปนวัยที่เร่ิมเปนหวงตอสุขภาพอนามยัของตนมากขึ้น กลวัโรคภัยไขเจ็บ กลัวความเสื่อมโทรม
ของรางกาย และคิดวาสุขภาพของตนเองยังไมดีมากเทาที่ควร ดังนัน้ เปาหมายของการใช
สมุนไพรก็เพื่อบํารุงสุขภาพและชะลอความเสื่อมของรางกาย จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยาง
สวนใหญมีอาชีพอยูในกลุมผูบริหารระดับลาง หรือผูประกอบวิชาชพีทัว่ไปซึ่งสอดคลองกับชวง
อายุของกลุมตัวอยาง และพบวากลุมตัวอยางยังเปนผูที่มีการศึกษาสูง คือ ระดับปริญญาตรี หรือ
สูงกวาปริญญาตรี และสวนใหญเปนผูมีความเชื่อมั่นในการดูแลสุขภาพของตนเอง จากคุณสมบัติ
เหลานี้ก็อาจเปนเหตุผลใหกลุมตัวอยางมีการแสวงหาความรูในการดูแลสุขภาพผานทางนิตยสาร 
หนงัสือพมิพและคนใกลชิด นอกจากนี้ฐานะทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยางก็เอ้ือตอการใช
ผลิตภัณฑไดเปนอยางดีและยังมจีํานวนไมนอยที่ตองการสนบัสนุนสนิคาไทย ความรูสึก
ภาคภูมิใจที่ไดชวยสนับสนนุการคาภายในประเทศก็เปนอีกปจจยัหนึง่ซึ่งนําไปสูการใชผลิตภัณฑ
ตอไปในอนาคต 

 
ปจจัยดานตัวสินคา 
กลุมผูใชยาสมุนไพรและอาหารสุขภาพมคีวามเชื่อวายาสมุนไพรมีความปลอดภัย

มากกวายาแผนปจจุบนั โดยอาจเปนไปไดวาการที่กลุมตัวอยางเปนผูไดรับการศึกษามาคอนขางดี    
จึงทราบวายาแผนปจจุบันนัน้เปนสารเคมซีึ่งนาจะมีอันตรายมากกวาผลิตภัณฑอาหารสุขภาพทีม่ี
สวนผสมมาจากสารในธรรมชาติ โดยทั้งกลุมที่ใชสมุนไพรและกลุมที่ใชผลิตภัณฑอาหารเพื่อ
สุขภาพใหความสําคัญกับรูปแบบที่ตองมคีวามสะดวกในการใชเปนหลัก ดวยเหตผุลที่การใชชวีติ
ภายในเมืองปจจุบันเต็มไปดวยความรีบเรง สวนในดานราคาและความสะดวกในการซื้อไมใช
ปจจัยทีก่ลุมตัวอยางใหความสําคัญมากนกั หากแตจะเนนไปที่การใหความสําคัญกับปจจัยอืน่ๆ 
เชน ความปลอดภัย ผลดีตอสุขภาพรางกาย และ    รูปแบบที่สะดวกตอการใชมากกวา 
 

ปจจัยดานแหลงขอมูลสุขภาพ 
จากการสํารวจพบวามีบุคคลจํานวนมากในกลุมตัวอยางไดความรูเร่ืองสมุนไพรจาก

นิตยสาร หนงัสือพิมพ และบุคคลใกลชิด เปนไปไดวาเนื่องจากกลุมตัวอยางสวนใหญเปนผูที่มี
การศึกษาดีและเชื่อมั่นในการดูแลสุขภาพของตนเอง ดังนั้น จงึมีความพยายามในการแสวงหา
ความรูเพิม่เตมิจากสื่อส่ิงพมิพตางๆ  สิ่งนีเ้ปนจุดสําคัญอีกขอหนึ่งที่ทาํใหกลุมตัวอยางจํานวน
มากไดรับขอมูลของสมุนไพรจากหนงัสือพมิพ นอกจากการรับรูจากสื่อแลว อีกปจจยัที่มี
ความสาํคัญรองลงมาก็คือ กลุมคนใกลชดิซึ่งเปนแหลงขอมูลที่มีอิทธพิลมากอีกกลุมหนึง่ 
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ปจจัยเกีย่วกับผูขาย 
มีกลุมตัวอยางจํานวนมากที่มีความประทับใจจากการใหบริการของทางราน เนื่องจากใน

ผลการวิจยัขางตนนั้นผูขายไดใหขอมูลที่ตรงกับความตองการของผูซื้อเปนอยางดีและเปนปจจยั
สําคัญที่ทาํใหกลุมตัวอยางบริโภคผลิตภัณฑเหลานี ้

 
สรุป : อาจกลาวไดวา การศึกษาในดานปจจุบนัทางดานวทิยาศาสตรที่เกี่ยวกับอาหาร

เพื่อสุขภาพ เชน สวนประกอบ ผลทางดานการแพทย หรือ ผลขางเคียงตอสุขภาพเริ่มปรากฏชดั
มากขึ้น จงึเห็นไดวา ความสนใจหรือความตระหนกัตอปญหาสุขภาพไดนําไปสูการศึกษาวิจัย
เหลานี้ โดยทีผ่ลการศึกษาสวนใหญก็มักจะแสดงใหเหน็วา กลุมประชากรโดยเฉพาะที่อาศัยอยูใน
กรุงเทพฯ และตามเมืองใหญๆ มีอัตราการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น และอาจมีแนวโนมใน
การเพิม่ข้ึนตอเนื่องในอนาคต นอกจากนัน้ กย็ังแสดงใหเห็นถึงความนิยมที่เพิ่มข้ึนในการใช
ผลิตภัณฑที่สกัดมาจากสารภายในธรรมชาติมากขึน้แทนการใชยา ซึ่งอาจจะมีผลขางเคียงหรือ
อันตรายตอรางกายมากกวาดวย 

           
 
 

 
 
 
 



บทที่  3 
 

ระเบียบวิธวีจิัย 
 
การเลือกกลุมประชากรเปาหมาย 

ในการศึกษานี ้ จะเปนการมุงเนนไปที่กลุมประชากรวัยทํางานทีม่ีอายุตั้งแต 41-55 ป 
เนื่องจากเปนกลุมที่เร่ิมเขาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลงของรางกายไปสูวัยสูงอายุ ทาํใหตองมีความ
เอาใจใสตอการดูแลรักษาและบํารุงรางกายเพิม่มากขึ้น ดวยการสรางกิจกรรมตางๆใหกับรางกาย
ตนเอง รวมทั้งการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเชนกนั นอกจากนัน้ ยังมีขอมูลสนับสนนุจากงาน
ศึกษาของบษุบา จนิดาวิจกัษณ (2539) ที่แสดงใหเห็นวา กลุมประชากรวยัผูใหญหรือผูมีอายุ
ในชวงระหวาง 41-55 ป มีอัตราการบรโิภคอาหารเพือ่สุขภาพที่สงูกวากลุมอายอ่ืุนๆ โดยในการ
เลือกกลุมที่จะทําการศึกษาจะใชการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวนทั้งหมด 24 
ราย กาํหนดคณุสมบัติของกลุมตัวอยางตามเกณฑดงัตอไปนี้คือ 
 
1) เปนผูทีม่ีอายุระหวาง 41-55 ปทัง้เพศชายและเพศหญงิ อาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานครหรือ

ปริมณฑล 
 
2) สําเร็จการศึกษาอยางนอยระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา 
 
3) บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งในที่นีห้มายถึง ผลิตภณัฑที่ใชรับประทานโดยตรง มักอยูใน

รูปลักษณะของเม็ด แคปซูล ผง เกล็ดและน้ํา หรือลักษณะอื่นๆ มีจดุมุงหมายสาํหรับบุคคล
ปกติทั่วไปที่ตองการสารอาหารบางชนิดเพิ่ม นอกเหนือจากการรับประทานอาหารหลัก
ตามปกตโิดยมุงหวังใหผูบริโภคไดรับสารอาหารบางอยางเพิ่มข้ึน (สํานักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา, 2543) ซึ่งไมใชผลิตภัณฑยา เปนเวลาตอเนื่องไมต่ํากวา 1 ป 

 
4) จําแนกกลุมตัวอยางในการศึกษาจาํนวน 24 รายตามปจจัยดังนี้คือ 
 จัดกลุมตัวอยางตามลักษณะอาชีพเปน 3 กลุม ไดแก ขาราชการ พนักงานบริษัทเอกชน และ
อาชีพอิสระหรือกิจการสวนตวั จาํนวนกลุมละ 8 ราย 

 จากกลุมอาชพีๆละ 8 ราย จะแบงเปนอีก 2 กลุมยอย โดยจําแนกตามลักษณะของรายไดหรือ
ฐานะทางเศรษฐกิจเปนกลุมที่มีรายไดสูง คือมากกวา 30,000 บาทตอเดือน และกลุมทีม่ี
รายไดต่ําคือ นอยกวา 30,000 บาทตอเดือน ยกตวัอยางเชน ในกลุมขาราชการจาํนวน 8 ราย
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จะประกอบดวยผูทีม่ีรายไดสูง (30,000 บาทขึน้ไป) จํานวน 4 ราย และผูที่มีรายไดต่ํา (นอย
กวา 30,000 บาท) อีก 4 ราย  ดังนัน้ เมือ่พิจารณาจากกลุมตัวอยางทัง้หมดก็จะประกอบดวย
กลุมผูมีรายไดสูงจากทัง้ 3 กลุมอาชีพจํานวน 12 รายและกลุมทีม่ีรายไดต่ําอีก 12 ราย 

 
วิธีการเก็บขอมูลในการศกึษา 

การวิจยัในครัง้นี้จะเนนระเบียบวิธวีิจัยในเชิงคุณภาพ ซึ่งใชวิธีการเก็บขอมูลประวัติชีวิต
รวมกับการสัมภาษณเจาะลกึกับกลุมตัวอยางทีท่ําการศึกษา โดยใชขอมูลหลักจากที่มาสาํคัญ 3
แหลงไดแก 
1. ขอมูลจากการศึกษาเอกสาร 
2. ขอมูลจากการสัมภาษณแนวประวัติชีวิต 
3. ขอมูลจากการศึกษาแผนพับโฆษณา เพื่อวเิคราะหเนื้อหาตามแนว Content Analysis 
 

ทั้งนี ้ การเกบ็ขอมูล 3 วิธีนัน้จะเปนประโยชนในดานการตรวจสอบความใหมีความ
เพียงพอและนาเชื่อถือมากยิง่ขึ้น ซึง่วิธกีารตรวจสอบขอมูลที่นยิมใชมากในการวิจยัเชิงคุณภาพก็
คือ การตรวจสอบขอมูลแบบสามเสา หรือ Triangulation (สุภางค จนัทวานิช, 2540 : 129) ในที่นี้
การศึกษาแหลงขอมูลจากทั้งการศึกษาเอกสาร การสมัภาษณแนวประวัติชีวิต และการศึกษาแผน
พับโฆษณากค็ือ การตรวจสอบสามเสาดานวธิีการรวบรวมขอมูล (Methodological 
triangulation) ในการนาํขอมูลที่ไดจากแหลงตางๆมาศกึษาเปรียบเทยีบซึ่งกนัและกัน 
 

ในสวนแรกของการเก็บขอมลูจะไดจากการศึกษาเอกสารเกี่ยวกับภูมหิลังของระบบคดิ 
และพฤติกรรมการบริโภคในอดีตของวัฒนธรรมไทย รวมทัง้การศึกษาขอมูลดานพฤติกรรมการ
ดูแลรักษาสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคในปจจุบัน 

 
สําหรับขอมูลในสวนที่ 2 จะเปนขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณเจาะลกึในดานพฤตกิรรมใน

การบริโภคของกลุมเปาหมาย ซึ่งแบงออกไดเปน 3 ขั้นตอนคือ 
 

1. การเก็บขอมูลเบื้องตน กระบวนการในขัน้ตอนนี้จะประกอบไปดวย 
1.1) การใชวิธกีารพูดคุยแบบไมเปนทางการ (informal talk) เพื่อทาํความคุนเคยและทราบ

ขอมูลเบื้องตนของกลุมเปาหมาย 
1.2) การใชแบบสอบถามสาํหรับการสัมภาษณเพื่อประโยชนในการบนัทกึขอมูลตางๆที่

เกี่ยวกับตนเองของกลุมเปาหมาย เชน เพศ อายุ อาชีพ หนวยงานที่สังกัด การศึกษา และ
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รายได เปนตน นอกจากขอมูลเบื้องตนแลวก็จะมีคาํถามในเรื่องของพฤตกิรรมการดูแล
รักษาสุขภาพ เชน การออกกําลงักาย การบริหารสุขภาพจิต รวมทัง้พฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารอีกดวย ในเรื่องของการรับประทานอาหารในแตละวัน หรือ ในรอบสัปดาหที่
จะชวยในการมองภาพรูปแบบการบริโภคของบุคคลนั้นได แลวจึงจะเขาสูสวนที่เกีย่วของ
กับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพวากลุมเปาหมายบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่บริโภค
ติดตอกันเปนประจํากี่ชนิด ระยะเวลาในการรับประทาน บุคคลหรือแหลงขอมูลที่ทาํให
เกิดความสนใจในการบริโภค และวิธีการหรือสถานที่ในการซื้อผลิตภัณฑเหลานี ้ เปนตน 
ซึ่งการศึกษาในตอนแรกนีก้จ็ะใหขอมูลทัว่ๆไปเกี่ยวกับการดําเนนิชีวิต พฤตกิรรมการ
รักษาสุขภาพ และพฤติกรรมในการบริโภคของกลุมเปาหมายไดชัดเจนมากขึ้น 

 
2. การเก็บขอมูลเจาะลึกดานพฤติกรรมสุขภาพและการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพซึ่งจะ

ประกอบดวย 
 
2.1) การศึกษาประวัติชีวิตของกลุมเปาหมายในดานพฤติกรรมสุขภาพและการบริโภคในอดีต

ตั้งแตในชวงวยัเด็กจนถึงปจจุบันเกีย่วกบัความเชื่อ ทศันคติ และคานิยมตอผลของการ
บริโภคอาหารที่มีตอรางกาย ทาํใหสามารถเขาใจกบัพัฒนาการทางความเชื่อดานการ
บริโภคซึ่งเปลี่ยนแปลงไปจากการเขามาของผลิตภัณฑอาหารรูปแบบใหมๆได 

 
2.2) การดําเนินการสัมภาษณเจาะลึกในเรื่องการบริโภคอาหารในดานที่สอดคลองกับ

สมมติฐานทีก่ลาวไวขางตน ก็คือ การรบัรูตอตนเองจากการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพวา
กลุมเปาหมายซื้อและรับประทานอาหารเหลานี้เพราะคาดหวงัตอผล หรือสรรพคุณที่จะ
เกิดขึ้นตอรางกายอยางไร เชน ใหสุขภาพแข็งแรง บํารุงสมอง ปองกันอาการหลงลืม เปน
ตน กลุมเปาหมายรับประทานอาหารเพือ่สุขภาพเพราะเชื่อในคุณสมบัติทางการแพทยใน
รูปของยารักษาโรค หรือตองการรับประทานเพยีงเพื่อเปนสิ่งบาํรุงรางกายเทานัน้ 

 
2.3) การศึกษาในประเด็นทีว่า การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนัน้ทําใหกลุมเปาหมายสามารถ

รับรูตนเองและสรางความแตกตางของตนเองจากผูอ่ืนทีไ่มไดบริโภคผลิตภัณฑนี้ ในดาน
ของฐานะ สถานภาพ รวมทัง้ความคดิเกี่ยวกบัการดูแลสุขภาพทีเ่หนือกวาผูอ่ืนหรือไม 
และกลุมเปาหมายคาดหวงัตอการมองของผูอ่ืนตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ
ตนเองอยางไร 
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แหลงขอมูลสุดทายจากการเก็บขอมูลจะไดจากการวิเคราะหแผนพับโฆษณาผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพ ซึง่มีการเผยแพรทั่วไปในปจจุบนั เพื่อศึกษามมุมองและความหมายของการ
โฆษณาผลิตภณัฑที่มกีารสอดแทรกเนื้อหาเกี่ยวกับมุมมองทางสุขภาพและภาพลักษณของ      
รางกาย ที่จะมีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลอืกใชผลิตภัณฑของผูบริโภคไดเชนเดียวกัน 
   
แหลงขอมูลในการวิจัย 

แหลงขอมูลในการศึกษานีแ้บงตามขอมลูสําคัญที่จะไดมาจาก 2 แหลงประกอบไปดวย 
1. แหลงขอมูลดานเอกสาร  

จะเปนการรวบรวมและเก็บตัวอยางของเอกสารแนะนําผลิตภัณฑ แผนพับโฆษณา หรือ
ประชาสัมพันธสินคาของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพจากรายขายยา หรือรานขายผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพตางๆ เพือ่ใหไดความหลากหลายของจํานวนและประเภทของผลิตภัณฑไดมาก
ที่สุด 

 
2. แหลงขอมูลจากการสัมภาษณ 

จะไดจากการสัมภาษณกลุมตัวอยางจํานวน 24 คนที่อาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานคร   
ตามทีก่ลาวมาแลวในการเลอืกตัวอยางประชากร ซึง่กลุมตัวอยางนีจ้ะมาจากประเภทของอาชพีที่
แตกตางกนั โดยแบงออกไดเปน 3 กลุมไดแก 
2.1). กลุมอาชพีรับราชการ เชน แพทย พยาบาล อาจารย หรือ ขาราชการ ทีท่าํงานใน
หนวยงานของ ภาครัฐบาล 
2.2). กลุมอาชพีธุรกิจเอกชน เชน พนักงานบริษทั ธนาคาร และหางรานตางๆ 
2.3). กลุมอาชพีอิสระ ซึ่งเปนกลุมที่นอกเหนอืไปจาก 2 กลุมแรกขางตน เชน พอคา 
ผูประกอบการอิสระ และอื่นๆ เปนตน 
 
เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

เครื่องมือสําคญัที่ใชสําหรับงานศึกษาวิจยันี้ก็คือ แบบสัมภาษณ หรือ interview guide 
เพื่อใชในการบันทกึขอมูลตางๆของกลุมเปาหมาย โดยที่รูปแบบของคําถามที่ใชในแบบสัมภาษณ
นี้จะแบงออกเปน 3 สวนเพือ่ใชประกอบกบัการสัมภาษณในขั้นตอนตอไป   ไดแก 
 
1. ขอมูลทั่วไปของกลุมเปาหมาย 

เปนคําถามที่เกี่ยวกบัขอมูลทั่วไปเบื้องตน เชน เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได สถานที่
ทํางาน และตาํแหนงงานทีท่ํา เปนตน 
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2. ขอมูลพฤติกรรมดานสุขภาพ 
เพื่อทราบขอมูลเกี่ยวกับมุมมองหรือวิธีการในการดูแลสุขภาพของแตละคน ซึง่จะมีความ

แตกตางกนัไปและอาจนาํไปสูเปาหมายในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่แตกตางกนัไปดวย เชน 
ความแข็งแรงของสุขภาพรางกาย ปญหาความเจ็บปวย หรือ ความผดิปกติของรางกาย การดูแล
รักษาสุขภาพดวยวิธีตางๆ เชน การออกกาํลังกาย การพักผอน และการใชกิจกรรมยามวาง เปนตน 

 
3. ขอมูลเกี่ยวกับระบบการบริโภคในอดีตและปจจุบันของกลุมเปาหมาย 

ในสวนนี้จะเปนการสืบยอนใหเหน็ถงึพฤตกิรรม ทัศนคติ คานยิม และความเชื่อในอดีตที่
กลุมเปาหมายไดรับการอบรมสั่งสอนมาจากครอบครัวของตนเอง โดยที่ความเชื่อนี้อาจจะมีทัง้
สวนที่สอดคลองหรือแตกตางกับระบบการบริโภคในปจจุบันก็ได ซึง่จะนํามาเปรยีบเทียบกับการ
บริโภคอาหารในชีวิตประจาํวันวากลุมเปาหมายบริโภคอาหารประเภทใดบาง ทั้งทีรั่บประทานเปน
ประจําและทานเปนครัง้คราว ทัง้นี้จะชวยใหเห็นถึงพฒันาการดานอาหารและระบบการบริโภคที่
เปลี่ยนแปลงไปและอาจกอใหเกิดปญหาตอสุขภาพรางกายได 

 
4. ขอมูลการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
 คําถามสวนสดุทาย จะเกีย่วของโดยตรงกับหัวขอในการวิจัย ซึง่คําถามตางๆในเบื้องตน
จะเปนสิง่ทีช่วยปูพืน้ในการทําความเขาใจกับระบบการบริโภคที่นําไปสูการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ เกีย่วกับวากลุมเปาหมายรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพชนิดใดบาง การบริโภคมีเพื่อ
เปาหมายใดตอรางกาย รวมทัง้วธิีหรือ จุดเริ่มตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพือ่เปน
การศึกษาถึงปจจัยของระบบการโฆษณาและปจจัยแวดลอมที่มีอิทธพิลตอการบริโภค ไดดวย 
 
 จากคําถามสวนตางๆขางตนนี้ก็จะถูกนํามารวมกนัเพื่อเขาสูขั้นตอนการวิเคราะหขอมูลใน
ดานมุมมองของกลุมเปาหมาย หรือ ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดชัดเจนมากขึ้น และนอกจาก
ขอมูลที่ไดจากกลุมเปาหมายโดยการใช interview guide แลวก็ยังอาจรวมถงึขอมลูเอกสารในการ
โฆษณาหรือ ประชาสมัพนัธของผลิตภณัฑอาหารเพือ่สุขภาพประเภทตางๆ โดยที่เนื้อหา หรือ 
ขอความทีก่ารโฆษณานี้ตองการสื่อไปถึงผูบริโภคก็เปนอกีสิ่งหนึง่ที่จาํเปนจะตองนํามาวิเคราะห    
เชนกนั นอกจากนั้นแลว ยังรวมถึงการใชเครื่องบันทึกเทปเพื่ออัดเสยีงการใหสัมภาษณของกลุม
ตัวอยางทีท่ําการศึกษาอีกดวย  
 
กระบวนการวิเคราะหขอมูล 
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 กระบวนการในการวิเคราะหขอมูลจะสามารถแบงออกไดเปน 5 ขั้นตอน ก็คือ 
• การจัดระบบขอมูล 
• การจัดแยกหมวดหมู รูปแบบ และหวัขอ 
• การทดสอบขอมูลกับสมมติฐาน 
• การหาตัวเลือกในการอธิบายขอมูล 
• การเขียนรายงานวิจัย 
 

ทั้งนี้ สวนสาํคัญของการวิเคราะหขอมูลนั้นก็จะทําการตีความและวิเคราะหโดยใชกรอบ
ของประวัติชีวติ (Life History) และการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ซึ่งในสวนแรกของ
การทาํประวัตชิีวิตจะทาํใหสามารถวิเคราะหและเขาใจมมุมองทางวัฒนธรรมของกลุมเปาหมายได 
(Edgerton & Langness, 1974) วิธีการศึกษานีม้ีประโยชนในการใหขอมูลเฉพาะที่เกีย่วกบั
เหตุการณและเรื่องราวในอดีตโดยเปนการแสดงใหเหน็ปฏิสัมพันธของบุคคลตอวัฒนธรรม ซึ่งใน
ที่นี้ขอมูลจํานวนมากที่ไดจากการศึกษาดวยวธิีการนี้ก็ควรจะไดรับการจัดระบบในชั้นตนเสยีกอนที่
จะเขาสูขั้นตอนอื่นตอไป โดย Mandelbaum (1973) เปนผูเสนอแนวทางในการจัดระบบขอมูล
ออกเปน 3 วิธี ไดแก 
1. ขอมูลมิติหรือแงมุมทีเ่กี่ยวกบัชีวิตของบุคคล 
2. จุดเปลี่ยนผานหรือหักเหทีสํ่าคัญรวมถงึสภาพของชวีติในจุดหักเหนี ้
3. สื่อในการปรับตัวทางดานบคุลิกภาพของบุคคล 
 

ดังนัน้ การวิเคราะหประวัติชีวิตของกลุมเปาหมายในการวิจัยเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการ
บริโภคก็จะทําใหสามารถมองและทาํความเขาใจในเรื่องของพฤติกรรมการบริโภคในอดีตของ
บุคคล วามีการเปลี่ยนแปลงมาสูจุดหกัเหและเปลี่ยนแปลงไดอยางไร รวมถึงการเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคไปสูการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพซึง่ขอมูลของประวัติชีวิตจะชวยแสดงพัฒนาการของ
ระบบความเชือ่และพฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงไดอยางดียิ่งขึน้ และนอกจากการวิเคราะหจาก
กรอบของประวัติชีวิตแลว การวิเคราะหเนื้อหาจากทัง้คําพูดจากการใหสัมภาษณของ
กลุมเปาหมาย และจากเนื้อหาที่ปรากฏอยูในเอกสารเผยแพร หรือ ประชาสัมพันธผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพก็เปนสิ่งจาํเปนอกีวิธหีนึง่ในการวิเคราะหขอมูลใหมนี้ําหนกัมากยิง่ขึ้น โดย
พิจารณาถึงหลักการสําคัญก็คือ เนื้อหาทีว่ิเคราะหจะตองมีความสัมพันธกับจุดประสงคของการ
วิจัยอยางชัดเจน (Marshall, 1989:99) ซึ่งเราอาจเพิ่มความมนี้าํหนักและนาเชื่อถือจากการอางองิ
หรือทบทวนจากวรรณกรรมหรืองานศึกษาที่เคยไดมีผูอ่ืนทาํมากอนแลวนัน้เอง 

 



บทที่ 4 
 

ผลการศึกษา 
 

 จากการศึกษากลุมตัวอยางทั้ง 24 รายจาก 3 กลุมอาชีพที่ประกอบไปดวย กลุม
ขาราชการ ธุรกิจภาคเอกชน และกิจการอิสระในดานขอมูลตางๆ ที่เกีย่วกับตนเองและการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ ไดแก ขอมูลทางดาน เพศ อาย ุสถานภาพ ชวงเวลาในการบริโภค ผลิตภัณฑที่
บริโภคเปนประจํา จุดเริ่มตนเพื่อแรงจงูใจในการบริโภค วัตถุประสงคที่ตองการจากการบริโภค ผล
ของรางกายจากการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามทัศนะของผูบริโภค และมมุมองดานภาระ
คาใชจายของอาหารเพื่อสุขภาพในกลุมของอาชพีทัง้ 3 เพื่อชวยในการเปรียบเทยีบและทาํความ
เขาใจกับ      มุมมองของการบริโภคที่แตกตางกนัออกไป รวมทั้งความแตกตางในทางอาชพีและ
ฐานะทางเศรษฐกิจที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดวยเชนกัน โดยสามารถสรปุ
ออกมาในรูปแบบของตารางในตารางที ่1 ไดดังนี้ 
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 ทั้งนี้ ขอมูลตางๆ จะเปนสิ่งที่แสดงใหเห็นถึงมุมมองในเรื่องความเชื่อและพฤต ิกรรม
การบริโภคของกลุมผูบริโภคในวัยผูใหญทีส่ามารถสะทอนใหเห็นถึงรูปแบบการดําเนนิชีวิตแบบ
เมืองสมยัใหมภายใตบริบทวัฒนธรรมบริโภคนิยมทีมุ่มมองของ “สุขภาพ” มีบทบาทสาํคัญตอการ
ดําเนนิชีวิตเพือ่พฤติกรรมของบุคคลมากขึ้น โดยสามารถแบงหัวขอสําคัญจากการศึกษาได   
ดังนี้คือ  
 
4.1 มุมมองดานสขุภาพของผูบริโภคในปจจุบัน 
 มุมมองหรือการใหความสําคัญกับสุขภาพ หรือการดแูลรางกายนัน้ไมใชแนวคิดทีเ่พิ่ง
เกิดขึ้นใหม เนื่องจากในแตละวัฒนธรรมตางก็มีความเชื่อและขอปฏิบัติตอการดูแลตนเองมาตั้งแต
ในอดีตแลว ไมวาจะเปนแนวคิดระบบธาตุของวัฒนธรรมกรีก ทฤษฎหียนิ-ทยาง ของวัฒนธรรมจีน
หรือวัฒนธรรมการบริโภคของไทยที่ไดรับอิทธิพลมาจากระบบการแพทยอายุเวทของอินเดียเปน
ตน ถึงแมกระทั่งในปจจุบนัเองการใหความสําคัญกับสุขภาพก็ยงัเปนเงื่อนไขที่ไดรับการปลูกฝงใน
บุคคลแตละชวงวยัเพื่อใหสามารถปฏิบัตตินไดสอดคลองกับสภาพรางกายในชวงอายุนัน้ๆ 
แนนอนวาในแตละชวงอายทุีแ่ตกตางกนัยอมสงผลใหจติสํานึกที่มีตอสุขภาพแตกตางกนัไปดวย
พิจารณาตวัอยางคาํบอกเลาของกลุมตัวอยางเมื่อกลาวถึงสุขภาพ เชน 
 
 “การตรวจสุขภาพเปนเรื่องที่จําเปนอยูบาง เพราะเราเองก็คงจะไมรูไดดวยตัวเอง
ทั้งหมดวาไดเกิดอะไรผิดปกติในรางกายของเราไปบางหรือไม” 
      (กิจการสงออก, ชาย อาย ุ53 ป) 
 “การออกกาํลงักายเปนสิ่งทีด่ีและจําเปนทาํใหตองการเวลาในการเลนกีฬาและออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ” 
      (พนง.บริษัทประกันชวีิต, ชาย อายุ 42 ป) 
 “จะปลอยตัวแบบตอนที่ยงัเปนหนุมสาวคงจะไมได เพราะการดูแลสุขภาพเปนเรื่อง
สําคัญ” 
      (พนกังานธนาคาร, หญิง อายุ 43 ป) 
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 สําหรับหรือปจจัยสําคัญทีท่าํใหผูบริโภคในกลุมที่ทาํการศึกษาคือ ผูมอีายุตั้งแต 41-55 
ป ที่เปนชวงอายุวยัผูใหญ ใหความเอาใจใสรวมทัง้ความสนใจในกาสรดูแลรักษาสุขภาพคือ 
 
1) การเปลี่ยนแปลงของรางกาย ซึง่เปนกระบวนการทางธรรมชาติที่รางกายจะตองมีการ

เปลี่ยนแปลงเมื่อเรามีอายุเพิ่มมากขึ้น ระบบการทํางานตางๆ ของรางกายมปีระสิทธิภาพลด
นอยลงรวมทั้งมีโอกาสที่จะเกิดโรคหรือความเจ็บปวยไดมากขึ้น ยิ่งบุคคลปลอยปละละเลย
การดูแลสุขภาพในวยัผูใหญมากเทาใดกย็อมจะสงผลตอสภาพรางกายในวยัสูงอายอุยาง
คอนขางแนนอน ดังนัน้ การดูแลสุขภาพในวยันีจ้ึงเปนเรื่องสําคัญที่ไมควรจะละเลยหรือ
มองขาม 

 
2) สภาพแวดลอมในชีวิตประจาํวนั โดยเฉพาะผูที่อาศัยอยูตามเขตเมืองขนาดใหญที่มผูีคนอาศัย

อยูอยางหนาแนน ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอมรอบขาง เชน มลพิษ ขยะ ฝุนละออง
ในอากาศ การใชสารเคมีในชีวิตประจําวัน ยอมสงผลตอการทาํงานของรางกายไดทั้งสิน้ จาก
ปจจัยดานความเสี่ยงของสภาพแวดลอมที่สงผลกระทบตอสุขภาพกย็ังทาํใหบุคคลตองมี
ความตื่นตวัในเรื่องสุขภาพเพิ่มมากขึ้น 

 
3) ระบบการแพทยและการรักษาโรคแบบตะวันตกหรือการแพทยสมัยใหมซึ่งมีอิทธพิลอยางมาก

ในการสรางคานิยมเกีย่วกับการดูแลรักษาสุขภาพดวยการพยายามเนนมุมมองของการ
ปองกันโรคหรอืวิธีปฏิบัติตางๆ เพื่อใหมสุีขภาพรางกายแข็งแรง อายุยืนยาว ปราศจากโรค
รายแรงตางๆ ซึ่งเปนวิธกีารที่ดีกวาการรักษาเมื่อเกดิอาการตางๆ โดยระบบการแพทย
สมัยใหมที่ใชระบบการสาธารณสุข การอนามยั การมีสถานพยาบาลพรอมดวยบุคลากร
ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานจะเปนสิ่งที่ชวยกระตุนรวมทั้งสนบัสนุนใหบุคคลใหความใสใจเร่ือง
สุขภาพมากขึ้นดวย 

 
 ในสวนของการใหคําจํากัดความของคาํวา “สุขภาพ” ในมุมมองของแตละบุคคลก็มี
ความแตกตางกันออกไป โดยหากเรายึดจากคําจาํกัดความขององคการอนามัยโลก (WHO) คําวา
สุขภาพก็คือ สุขภาวะ (Well being) ที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจและสังคม ซึ่งแสดงใหเหน็วาการมี
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สุขภาพดีที่แข็งแรงนัน้ไมเพยีงประกอบดวยการมีสภาพรางกายที่แข็งแรงหรือไมเจ็บปวดเทานัน้ 
แตยังตองรวมถึงการที่บุคคลมีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถอยูในสงัคมไดอยางเปนสุขดวย อยางไร
ก็ตาม การบรรลุถึงเปาหมายตามคํานิยามที่กลาวมานัน้ถือเปนเรื่องที่ทาํไดยากในสภาพความเปน
จริง โดยเฉพาะเมื่อพจิารณาถงึการดําเนนิชีวิตประจําวนัของผูทีอ่าศัยอยูในเมอืงกจ็ะพบวามี
ขอจํากัดเปนจาํนวนมาก เชน ปญหาจากสภาพแวดลอม หรือความเครียดที่บุคคลตองเผชิญเปน
ตน ซึง่สงผลใหการใกคาํจํากัดความเกี่ยวกับสุขภาพของแตละคนแตกตางกนัไป เชน 
 
 “สุขภาพ คือ รางกายที่อยูในสภาวะปกต”ิ 
      (ชางตัดเสื้อสตรี, หญิง อาย ุ49 ป) 
 “สุขภาพ คือ การทาํงานของรางกาย” 
      (ขาราชการกระทรวงเกษตรฯ, ชาย อาย ุ55 ป) 
 “สุขภาพ คือ รางกายและรางกายก็คือสุขภาพ คือเปนสิ่งเดียวกนัทีแ่สดงการทาํงาน
ของอวัยวะตางๆ” 
      (กิจการรานดอกไม, หญิง อายุ 53 ป) 
 “สุขภาพ คือ อวัยวะทกุสวนของรางกายที่ทาํงานตามปกติหรือหมายถึงสภาพของตัว
เราในตอนนั้น เชน สบายด ีไมสบาย หวิ หรือ เหนื่อย” 
      (พนง.บริษัทรถยนต, ชาย อาย ุ45 ป) 
 
 แมวาการใหคาํนิยามของแตละบุคคลจะมคีวามแตกตางกันไปก็ตาม แตสิ่งซึ่งเปน
พื้นฐานรวมกนัอยูในความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพของผูบริโภคก็คือสุขภาพนัน้มีความเกีย่วของหรือ
มีความสมัพนัธกับการทํางานของรางกายและมักจะเชื่อมโยงไปถงึรางกายที่สวนตางๆสามารถ
ทํางานไดอยางเปนระบบและอยูในสภาวะที่เปนปกติอีกดวย จากการใหนยิามของสุขภาพนี้ก็จะ
นําไปสูมุมมองตอไปวาเมื่อทราบถงึความหมายของสุขภาพแลว สุขภาพที่ดีควรจะเปนอยางไรหรือ
มีองคประกอบใดบางซึง่คําตอบที่ปรากฎออกมามีลกัษณะแตกตางกนัไป ยกตวัอยางเชน 
 “แคใหไมเจ็บปวยแรงๆ กินขาวได นอนหลับสบายกถ็ือวามีสุขภาพดีแลว ถาปจจบุันดี
อนาคตก็จะดตีามไปดวย” 
      (เจาของรานหนังสือ, ชาย, อายุ 48 ป) 
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 “สุขภาพที่ด ีคอื การมีรางกายแข็งแรง กระฉับกระแฉง ไมเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาและไม
คอยเจ็บปวย”  
      (ชางเสริมสวยสตรี, หญิง อายุ 43 ป) 
 “จะมีสุขภาพที่ดีไดก็ตองมีรางกายที่แข็งแรงกอน ตองใชความเอาใจใสและความตั้งใจ
ในการดูแลสุขภาพดวย สวนอายุยนืไมใชเร่ืองสําคัญ ถือวาเราใชชีวิตใหดีที่สุดก็พอแลว” 
      (ทหาร. ชาย อายุ 52 ป) 
 “การจะมีสุขภาพดีส่ิงสาํคัญตองเริ่มจากการมีสุขภาพจติที่ดีเสียกอน เมื่อจิตใจแจมใส
ไมมีความเครยีด ก็จะสงผลใหการทาํงานของระบบตางๆ ของรางกายทาํงานไดดีไปดวย 
นอกจากนัน้กน็าจะรวมถงึการที่รางกายสามารถตานทานโรคตางๆ ไดอยางดีและมีการทาํงานทีด่ี
ของรางกายตอเนื่องไปจนถงึตอนที่อายมุากๆ 
      (รองผูจัดการธนาคาร, หญิง อายุ 44 ป) 
 
 จากการสมัภาษณจะพบจุดรวมของมมุมองเกี่ยวกับสุขภาพ ก็คือ การมองวาการมี   
สุขภาพที่ดีนัน้จะตองมีรางกายที่แข็งแรงเปนสําคัญ ผลที่ตามมาของการมีรางกายที่แข็งแรงกค็ือ 
การที่รางกายสามารถทนทานตออาการเจ็บปวยหรือไมตองเผชิญกบัอาการเจ็บปวยที่รุนแรง 
นอกจากนัน้ในบางรายก็เสริมการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีซึง่จะชวยเสริมการทาํงานของรางกายใหดี
ขึ้นเขาไปดวย โดยมีจุดมุงหมายสําคัญอกีขอหนึง่สําหรบัการมีสุขภาพที่ดีก็คือ การมีอายยุืนยาว
และการมีรางกายสมบูรณแข็งแรงในชวงที่เขาสูวยัสูงอายุอีกดวย ทีสํ่าคัญก็คือ เปนแนวโนมของ
คานิยมซึ่งไดรับอิทธิพลจากระบบการแพทยสมยัใหมทีส่นับสนนุใหทกุคนสามารถที่จะดูแล
สุขภาพของตนเองไดไมวาจะอยูในวัยใดกต็าม หรือก็คือใหบุคคลพึ่งพาตนเองใหมากขึ้น ซึ่ง
แตกตางกนักบัความเชื่อในวัฒนธรรมไทยในอดีตที่บุตรหลานจะตองเปนผูใหการดแูลเอาใจใส
ผูสูงอายุ พฤติกรรมในดานการดูแลตนเองนี้เปนการแสดงใหเห็นถึงระบบแนวคิดในการดูแลรักษา
สุขภาพตามระบบแพทยสมยัใหมที่มีอิทธพิลตอความคดิและพฤติกรรมของบุคคลในวัยผูใหญมาก
ข้ึนในปจจุบนั ทั้งนี้ นอกจากการใหมมุมองหรือความเหน็เกี่ยวกับการมสุีขภาพที่ดีของแตละบุคคล
แลว ขอสังเกตที่สําคัญอีกเรื่องหนึง่ก็คือ การรับรูหรือประเมินสภาวะสุขภาพในปจจุบันของตนเอง
ที่จะชวยใหสามารถทาํความเขาใจกับมุมมองตอรางกายของบุคคลนั้นๆ ได จากการสัมภาษณ
ผูใหสัมภาษณรายตางๆ มีผูใหสัมภาษณหลายรายที่กลาววาสุขภาพของตนเองแข็งแรงมากหรือยัง
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แข็งแรงดีอยู บางรายกลาววาสุขภาพของตนนัน้อยูเพียงแคในระดับปานกลางหรือบางรายก็กลาว
วาสุขภาพรางกายของตนไมสูดีเอาเสียเลย ซึ่งมมุมองที่แตกตางกนัไปนี้จะนําไปสูทางออกหรือ
พฤติกรรมสุขภาพที่แตกตางกันไปดวย 
 
 สิ่งทีน่าสนใจกค็ือ การที่บุคคลตีความการรับรูหรือประเมินสภาวะสุขภาพตนเอง
ออกมาเปนแข็งแรง ปานกลางหรือออนแอนัน้แสดงใหเหน็วาบุคคลมีมุมมองตอรางกายตนเอง
อยางไร เมื่อเราเริ่มตนดวยการพิจารณาบุคคลที่ประเมนิสุขภาพตนเองวาเปนผูมีรางกายแข็งแรงก็
จะพบวา บุคคลในกลุมนี้มีรางกายที่คอนขางแข็งแรงสมบูรณโดยรวม แตละคนมักไมมีโรค
ประจําตัวหรือถามีกม็ักจะไมใชโรคที่มีอาการรุนแรง หรือแมบางรายจะมีอาการบางอยางปรากฎ 
เชน ความดันโลหิตสูง แตกย็ังยนืยนัวาตนเองเปนผูที่มสุีขภาพดีแข็งแรง เหตุผลที่ใชอธิบายไดก็คอื
บุคคลในกลุมนี้มีความเชื่อมัน่ตอวิธีการปฏิบัติและการดูแลรางกายของตนเองอยูในระดับสูง 
นอกจากนัน้ยงัรวมถงึการจดัระเบียบการทํากจิกรรมตางๆ ของรางกายอยางเปนระบบ เชน มกีาร
ออกกําลงักาย เลนกีฬา เลอืกชนิด และประเภทของอาหารที่บริโภค หรือมกีารตรวจสุขภาพอยาง
สม่ําเสมอ เปนตน การที่บุคคลกลุมนี้มีความมัน่ใจในความแข็งแรงของสุขภาพตนเองก็อาจ
เนื่องมาจากการไมเคยมีประสบการณรายแรงของอาการเจ็บปวยของรางกาย แตทั้งนี้เพื่อความไม
ประมาทก็จําเปนจะตองมีความรอบคอบและระมัดระวงัในการดูแลสุขภาพอยูเสมอ แมจะมีอาการ
เจ็บปวยเกิดขึ้นแตก็สามารถมั่นใจไดวาจะหายไดในไมชา 
 
 ในทางกลบักนั บุคคลทีม่มีุมมองในการประเมินสภาวะของตนเองวาอยูในระดับปาน
กลาง หรือไมแข็งแรงนักก็สะทอนใหเห็นอกีมุมมองหนึ่งที่แตกตางออกไปจากมมุมองแรก สาเหตุ
หนึง่เนื่องมาจากบุคคลกลุมนี้มีประสบการณเกี่ยวกับการเจ็บปวยดวยตนเองทัง้ในอดีตหรือ
ปจจุบัน ในอีกดานหนึง่ก็คือการมีประสบการณความเจ็บปวยที่เกดิขึ้นกับบุคคลใกลชิดรอบตัว 
เชน บิดา มารดา ญาติพี่นองหรือเพื่อน ทาํใหเกิดความรูสึกไมมั่นใจตอรางกายวาอาจจะตองเผชญิ
กับประสบการณนั้นๆ ดวยตนเองบาง เหน็ไดคอนขางชัดเจนวาการที่รางกายไมแข็งแรงหรือเกิด
อาการไมสบายขึ้นกับรางกายไดก็เพราะการละเลยหรือขาดการดูแลสุขภาพที่เพียงพอในชวงที่
ผานมา อยางไรก็ตาม จากประสบการณที่ผานมาทาํใหบุคคลในกลุมนี้เร่ิมมีความตระหนักใน
สภาพปญหาที่เกิดขึ้นกับรางกายของตนเองและพยายามหาทางในการแกไขหรือปองกันรางกาย
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ของตนเองมากขึ้นดวยวิธีตางๆ ในแนวทางที่คลายกับกลุมที่ประเมนิสุขภาพตนเองวาแข็งแรง เชน 
พยายามเลนกฬีาออกกําลงักาย ควบคมุการบริโภคอาหารและน้ําหนัก ไปพบแพทยหรือตรวจ
สุขภาพใหมากขึ้นรวมถึงการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อเสริมความแข็งแรงใหกับรางกาย เปน
ตน ดังนัน้มุมมองตอการประเมินภาวะสุขภาพก็เปนการวิเคราะหอีกดานหนึง่ที่จะแสดงใหเห็น
ตัวตนและพฤติกรรมของบุคคลนั้นๆ ไดมากขึ้น 
 
4.2 รูปแบบชวีิตเมืองสมยัใหมและพฤติกรรมการรกัษาสุขภาพในชีวิตประจําวัน 
 กลาวไดวา การดําเนินชวีติประจําวนัภายใตสังคมเมืองในปจจุบนัเปนสาเหตุสําคญัที่
สนับสนนุใหบคุคลจําเปนตองใหความสนใจในเรื่องของสุขภาพเพิ่มมากขึ้น ทั้งนีเ้นื่องจากความ
เสี่ยงหรือตนเหตุของการเกดิโรคภัยไขเจ็บตางๆ สามารถแฝงตัวอยูในสิ่งตางๆ รอบตัวไดทั้งสิ้น 
โดยเฉพาะกับบุคคลที่อยูในชวงอายทุี่เร่ิมเขาสูวัยผูใหญแลว ดูเหมือนวาอาการเจ็บปวยกับรางกาย
จะเปนของที่คูกันมากขึ้น แลวแตวาอาการหรือความเจบ็ปวยนั้นจะรุนแรงมากนอยเพียงใด โดยที่
ประเภทของโรคหรืออาการเจ็บปวยที่ไดขอมูลจากการสมัภาษณอาจนํามาจัดประเภทไดดังนี้ คือ 
 
 โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและต่ํา โลหิตจาง เสนเลือดตีบ และอื่นๆ ที่เกี่ยวของกบัระบบการ
ไหลเวียนโลหติ 

 โรคกระเพาะอาหาร ลําไสอักเสบ อาหารไมยอย อาหารเปนพิษ ทองอืดทองเฟอ ทองผูก ไม
ถาย และอื่นๆ ที่เกี่ยวของกบัระบบการยอยอาหารและระบบขับถาย 

 การเกิดเนื้องอก หรือ บางครั้งอาจขยายกลายเปนเซลลมะเร็งทีพ่บไดในหลายสวนของรางกาย  
 ปญหาในดานกระดูกและไขขอ การปวดเมื่อยตามรางกาย อาการเหนบ็ชา 
 อาการภูมิแพและไขหวัดตางๆ 
 สภาวะความเครียดที่กอใหเกิดอาการตางๆ เชน หงุดหงิดงาย กระสับกระสาย วิตกกงัวล 
ซึมเศรา หรือนอนไมหลับ เปนตน 

 
 สําหรับสาเหตขุองการเกิดอาการเหลานี้กพ็บแตกตางกนัไป เชน สภาพอากาศที่เตม็ไป
ดวยมลพษิกับฝุนละอองในอากาศ หรือการทาํงานภายในหองทํางานที่ติดเครื่องปรับอากาศอยู
ตลอดเวลา โดยไมมีการถายเทของอากาศจัดเปนสาเหตุหนึง่ของการเกิดโรคภูมิแพหรืออาการแพ
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อากาศ การบริโภคอาหารทีไ่มไดสัดสวน มีแปงและไขมันในปริมาณมากเกนิไป รวมถึงอาหารที่มี
การปนเปอนของสารเคมีก็เปนตนเหตุของการเกิดโรคหวัใจ ความดนัโลหิต เบาหวาน และอืน่ๆ อีก
มาก จะเห็นไดวา การใชชีวิตภายในเมอืงที่มีสภาพแวดลอมที่เปนผลเสียตอสุขภาพและรูปแบบ
ชีวิตประจําวันที่เรงรีบสามารถพบเห็นไดทัง้ในเพศชายและเพศหญงิ โดยเฉพาะในเพศชายซึง่จาก
การสัมภาษณพบวามีอัตราของเกิดโรคหรอือาการเจ็บปวย เชน ความดนัโลหิต และโรคหัวใจ
มากกวาในเพศหญิง สวนหนึง่มาจากกจิกรรมในชีวิตประจําวนัของผูชายที่มีกิจกรรมเสี่ยงเขามา
เกี่ยวของมากกวา เชน การดื่มสุรา สูบบุหรี่ และการนอนดึกจากการสังสรรค เปนตน ในขณะที่เพศ
หญิงจะมีแนวโนมที่จะมีลักษณะของความเครียดกับความวิตกกังวลในเรื่องรอบๆ ตัวในแตละวนัที่
สงผลตอสภาพรางกายเชนกัน 
 
 อยางไรก็ตาม ส่ิงที่เปนจุดรวมในจุดที่เปนขอบกพรองเกี่ยวกับพฤติกรรมการดแูล
สุขภาพของทัง้ 2 เพศ กม็ักจะเปนการขาดเวลาในการพักผอน และออกกําลงักายทีจ่ําเปนและ
เพียงพอตอความตองการของรางกาย ทัง้นี ้ สภาพการทํางานปจจบุันไดสรางขอจํากัดเพื่อการ
พักผอนรางกายของบุคคลใหนอยลงเพราะบางคนอาจตองทํางานนอกบานถึงสัปดาหละ 6 วนั 
สวนวันสุดทายของสัปดาหก็ตองวุนอยูกบัการจัดการงานบาน ทําใหชวงเวลาสําหรับการพักผอน
ลดนอยลงไปดวย ยกตวัอยางเชน ในเร่ืองของการนอนหลับโดยเฉลี่ยจากผูใหสมัภาษณที่ประมาณ 
5-7 ชั่วโมงตอคืน ซึง่แมวาตามสภาพรางกายของวัยผูใหญจะตองการเวลาสําหรับการนอนหลบั
นอยกวาเด็กกต็าม แตการที่ตองมีชวงเวลาการนอนไมเพียงพอติดตอกันเปนเวลานานก็อาจทาํให
รางกายออนเพลียหรือเกิดความเมื่อยลาได ซึ่งภายใตชวงเวลาในการทํากิจกรรมทีจ่ํากัดนี ้ แตละ
คนก็มวีิธีหรือทางออกในการใชเวลาที่แตกตางกนัไป ยกตัวอยางเชน 
 
 “การพักผอนกค็ือ การไดทาํอะไรตามใจตัวเองบาง ไมตองรีบต่ืนแตเชา รีบออกจาก
บานทํางานหนักตั้งแตเชาถงึเยน็ ทําอะไรก็รีบๆ ไปหมด พอไดมีชวงเวลาใหหยุดพักบางถงึจะอยู
เชยๆ ไมตองไปเที่ยวหรือไปขางนอกก็ถือเปนการพักผอนแลว” 
      (พนง.บริษัทเวชภัณฑ, หญิง อายุ 48 ป) 
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 “ถามีเวลาวางก็อยากอยูบานเพราะแทบจะไมไดอยูบานเลย จะไดนอนพกัผอนดู
โทรทัศนสบายๆ แตบางครั้งก็ออกไปเที่ยว ซื้อของดูหนังกบัเพื่อนบาง ซึง่ถามีวนัหยุดติดกันนานๆ 
ก็จะขึ้นไปถือศีลที่วัดภาคอสีานใหจิตใจสงบแลวก็ดีกับตัวเองดวย” 
      (วิทยากรฝกอบรม กฟผ., หญิง อายุ 45 ป)  
 “ในวนัหยุดแทบไมคอยไดอยูบานเพราะจะตองไปคอยรับ-สงลูกเรียนพิเศษ สวนมาก
ระหวางรอก็มกัจะไปเดินเลนทีห่างสรรพสนิคาเปนการฆาเวลา เสร็จแลวถึงจะกลับบานมานัง่
พักผอนดูโทรทัศนหรือ อานหนงัสือพวกทองเทีย่ว ถามรชวงวันหยุดตดิกันหลายๆ วนัก็จะพากันไป
เที่ยวทัง้ครอบครัวไมไปเยี่ยมญาติก็จะไปเที่ยวตามที่ตางๆ” 
       (ขาราขการกทม., ชาย อายุ 50 ป) 
 “หลายคนจะชอบเวลามวีันหยุดนะ จริงๆ ตัวพี่เองก็ชอบ แตพอถึงวันหยุดทีไรก็ตองมา
นั่งเคลียรงานบานที่ทาํไมเสร็จหรือไมไดทําตอนวนัทํางาน จะวาไปวันทํางานก็ยงัไมตองคิดอะไร
มาก กลับมาถึงบานอาบน้าํแลวก็เขานอนเลย พอถึงวนัหยุดเหน็อันนี้รก อันนั้นไมเรียบรอยกท็น
ไมได ตองลุกข้ึนมาจัดการอกี สุดทายกเ็หนื่อยอยูด”ี 
       (พยาบาล, หญิง อายุ 47 ป) 
 
 เนื่องจากชวงเวลาในวนัหยุดหรือชวงเวลาในการพักผอนที่มีอยูอยางจาํกัดเมื่อ
เปรียบเทียบกบัชวงเวลาการทํางานทีย่าวนานกวามาก เปนสาเหตุใหผูอาศัยในเขตเมืองสวนมาก
จะตองเลือกกจิกรรมที่เหมาะสมหรือตรงกบัความตองการและใหประโยชนกังรางกายของตนเอง
ไดมากที่สุด ซึ่งโดยสวนมากแลวหลายคนก็จะเลือกกิจกรรมการผอนคลายรางกายจากการทาํงาน
หนกั เพราะเมื่อคํานงึถงึลกัษณะการใชงานแลวจะพบวา เราไดใชรางกายของเราในการทํางาน
อยางหนักเปนเวลาหลายชั่วโมงในหนึ่งวัน การพักผอนหรือกิจกรรมยามวางจึงมีความจาํเปน
เพื่อใหรางกายไดพักเพื่อที่จะสามารถทาํงานไดตอไป ซึง่เปนเหตุผลสําคัญที่ทาํใหหลายๆ คนเริ่ม
ตระหนักและทันมาดูแลเอาใจใสตอสุขภาพตนเองเพิม่มากขึ้น โดยเฉพาะผูที่เร่ิมเขาสูวัยผูใหญที่
รางกายตองเผชิญกับการเจ็บปวยหรือสภาพความเครียดอยูเสมอในชีวิตประจําวัน ทัง้นีก้ิจกรรม
ยามวางบางประเภท เชน การไปเดินเลนหางสรรพสินคาหรือการชมภาพยนตรเปนตวัแทนที่แสดง
ถึงรูปแบบชีวติของคนเมืองไดเปนอยางดี นอกจากการพักผอนแลว ความตองการชวงเวลาสาํหรบั
กิจกรรมกีฬาหรือการออกกาํลังกายในสังคมเมืองที่เร่ืองสุขภาพกลายเปนเรื่องควรตระหนกัและใส
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ใจก็เปนเรื่องจาํเปนเชนกัน การออกกาํลังกายก็คือกิจกรรมประเภทหนึ่งเพื่อเปนกญุแจสําคัญไปสู
การมีสุขภาพดี อายุยนืและรางกายแข็งแรง ในกลุมตัวอยางเปนผูตอบการสัมภาษณแทบทกุราย
จะกลาววา การออกกําลงักายเปนสิ่งที่ดีและมีประโยชนมาก อยางนอยควรจะจัดสรรเวลาวางเพื่อ
เลนกฬีาบาง โดยที่แตละคนก็พยายามออกกําลงักายดวยวธิีแบบงายๆ อยางสม่าํเสมอ เชน วิ่ง
ออกกําลงักายในหมูบาน กายบริหาร ข่ีจกัรยาน วายน้าํหรือไปสโมสรออกกําลังกาย รวมถงึกฬีา
บางชนิดที่เลนเปนหมูคณะ เชน เทนนิส หรือกอลฟ เปนตน 
 
 ขอสังเกตขอหนึ่งก็คือ จุดประสงคของการเลนกฬีาในที่นี้สวนใหญกเ็พื่อใหรางกายได
ยืดเสนยืดสายผอนคลายกลามเนื้อจากที่ตองนัง่ทาํงานตดิตอกันเปนเวลานาน และเพื่อเรียกเหงื่อ
ใหรางกายรูสกึสดชื่นและกระฉับกระเฉง ไมจําเปนที่จะตองแขงขันกนัอยางจริงจงัหรือตองมีผลแพ
ชนะแนนอนเหมือนการเลนกีฬาของวัยรุน ในอีกดานหนึ่ง ผลทางสงัคมของการเลนกีฬาก็คือการ
เปนกิจกรรมทีเ่พื่อนฝงูผูรวมงานและญาตพิี่นองจะไดมาพบปะติดตอกนัไดเชนกนั ในกรณีนี้จะเหน็
ไดชัดเจนจากกีฬาประเภทกอลฟ เทนนสิและแบดมินตนั โดนที่ผูที่มารวมเลนกฬีาดวยกนัจะ
สามารถพูดคุยและเปลี่ยนความคิดเหน็กันในเรื่องตางๆ ตั้งแตเร่ืองในที่ทาํงานไปจนถงึเรื่องทัว่ๆ 
ไป ทั้งนี้ การเลนกีฬาเพื่อการสมาคมกอใหเกิดความหมายหรือการรับรูที่สําคญัตอหลายๆคน 
เพราะบางครั้งเรื่องที่พูดคุยกนัภายในกลุมกีฬาก็อาจเปนเรื่องสําคัญที่อาจคาดไมถงึกไ็ด ดวยเหตุนี้
ทําใหหลายคนอีกเชนกนัทีจ่ะตองกลับมาใหความสนใจกับการเลนกฬีาหรือการไปหัดเลนกีฬา เชน 
กอลฟ เพื่อจะเขาสังคมในกลุมเพื่อนหรือเจานายได การหัดเลนกฬีาหรือการลงทนุในการซื้อเครื่อง
เลนกฬีาที่มีราคาแพงกเ็พื่อเปนการสรางทนุแกรางกายทีจ่ะสามารถสรางโอกาสในการที่จะติดตอ
กับกลุมบุคคลอื่นๆ ไดมากขึน้ นอกจากนัน้ อีกสิ่งที่มาควบคูกับการเลนกีฬาก็คือ การเลนกฬีาและ
ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอจะชวยชะลอความเสื่อมของรางกายไดและทําใหรางกายแข็งแรง ซึ่ง
ถาหากไมพยายามออกกําลงักายแลวก็จะมีสิ่งไมพงึประสงคทั้งหลายตามมา เชน ความอวน 
ความเกียจคราน และที่สําคญัคือ โรคภัยไขเจ็บตางๆ การเลนกีฬาจงึกลายเปนกิจกรรมสําคัญมาก
และควรปฏิบัติอยางสม่าํเสมอ 
 
 ปญหาในอีกดานหนึง่ซึง่ผูที่ใชชีวิตในเมืองตองพบอยูเปนประจําก็คือ เร่ืองของภาวะ
ความเครียด เปนความจริงทีเดียวที่ผูอาศยัอยูภายในเมอืงทุกเพศ ทกุวัย หรือทุกๆ ฐานะตางก็     
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มีสภาพสุขภาพจิตที่ตึงเครียดดวยสาเหตุตางๆดวยกันทั้งสิ้น ไมวาจะเปนเหตุผลใดก็ตาม 
ความเครียดไดสงผลตอการดําเนนิชีวิตประจําวนัเปนอยางมากไมวาจะเปนตอตนเอง ครอบครวั
หรือผูคนรอบขางก็ตาม สภาพความเครียดสามารถพบไดอยูทั่วไปในทุกๆเรื่อง ซึ่งจากการ
สัมภาษณพบวา ความเครียดของผูใหสมัภาษณทีม่ีจดุรวมคลายกนัก็คือ ความเครียดในสถานที่
ทํางาน จากผูรวมงาน รูปแบบของการทาํงานหรือสภาพทีท่ํางาน ความเครียดจากปญหาจราจร 
ปญหาทางการเงิน ความเครียดในเรื่องครอบครัว โดยที่บุคคลเพยีงคนเดียวอาจมีความเครียดใน
เร่ืองทัง้หมดทีก่ลาวมาก็ได และที่สาํคัญยิ่งกวาก็คือ ความเครียดหรือความกงัวลตอสุขภาพของ
ตนเอง หลายคนจะมีความวิตกกงัวลวาถาเกิดไมสบายหรือเจ็บปวยขึ้นมาจะตองเสียคาใชจายใน
การรักษาพยาบาบและจะตองเปนปญหาเรื่องการใหผูอ่ืนตองมาดูแลตนเองตอไป 
 
 จากจุดนี้สามารถมองยอนกลับไปถึงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ การออกกําลงักาย 
รวมถึงการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอีกดวย ยอนกลับมาพิจารณาที่ความเครียดอีกครั้ง ซึ่งทีจ่ริง
แลว ความเครยีดกลับกลายเปนเสมือนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวนั แมปญหาเพียงเลก็นอยบางเรื่อง
ก็อาจกอใหเกดิความเครียดทางจิตได แตเมือ่เกิดความเครียดขึ้นแลวกต็องมีการจัดการกับ
ความเครียดอยางเหมาะสมโดยสามารถปฏิบัติไดหลายวิธี เชน การทําใจใหสบาย การเบนความ
สนใจไปยังเรื่องอื่นหรือหากิจกรรมอื่นทาํแทน เชน ฟงเพลง อานหนังสอืหรืออกไปเทีย่ว หรือการอยู
ลําพงัเงยีบๆ บาง เปนตน ที่จริงแลวอาจเปนเรื่องปกติที่เมื่อบุคคลมคีวามเครียดหรืออารมณไมดีก็
มักจะตองการอยูตามลําพัง มีนอยคนที่ตองการเพื่อนคยุหรือคูคิดในการใหคําปรึกษา ซึง่สิ่งนี้เปน
การสะทอนรูปแบบชีวิตของสังคมเมืองในบริบทบริโภคนิยมไดอีกมมุมองวา เมื่อบุคคลเกิดปญหา
สวนตัวหรือเปนปญหาทางใจขึ้นก็มักจะตองการการระบายออกผานกิจกรรมที่เกี่ยวของกับวัตถุ
ส่ิงของมากกวาตัวบุคคล เชน การดูโทรทศัน ฟงวทิย ุอานหนงัสือ ดภูาพยนต หรือไปซ้ือของนอก
บาน แสดงใหเห็นวาวัตถุสิ่งของตางๆ เร่ิมมีบทบาทและหนาที่สาํคัญในการผอนคลายและบรรเทา
ภาระความเครียดของบุคคลในสังคมมากขึ้น 
 
 ในปจจุบนั สําหรับมมุมองในดานพฤติกรรมสุขภาพหรือการดูแลรักษารางกายของ
บุคคลนั้นจะมุงเนนไปทีก่ารมีสุขภาพแข็งแรงดวยตนเองกอน ดวยการพยายามใชวิธีการตางๆใน
การรักษาสภาพรางกายใหอยูในสภาพที่สมบูรณมากที่สดุเทาที่จะทําได เมื่อสามารถดูแลตนเองได
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แลวจึงจะสามารถไปดูแลผูอ่ืนตอได ซึ่งการที่จะมีสุขภาพที่ดนีั้นก็สามารถปฏิบัติไดจากหลายๆ 
วิธีการ เชน การออกกําลงั เลนกีฬา ควบคุมการบริโภคอาหาร และควบคุมสภาวะความเครียดของ
ตนเอง นอกจากการดูแลตนเองเปนพื้นฐานแลวก็จะตองมีการจัดระเบียบรางกายใหเหมาะสมเมื่อ
เกิดอาการเจ็บปวยหรือผิดปกติตอรางกาย ในกรณีทีไ่มสบายเพียงเล็กนอยก็จะตองมีการจัดให
รางกายไดพักผอนอยางเพียงพอและใชยาเทาที่จําเปน อยางไรก็ตาม หากวิธพีืน้ฐานเหลานี้ใชไม
ไดผลหรือยังไดผลไมดีพอ ส่ิงที่ควรทําตอไปก็คือ การไปพบแพทยเพือ่รักษาอาการเจ็บปวยอยาง
ถูกวิธ ี และยังรวมถึงการตรวจสุขภาพในชวงเวลาทีเ่หน็สมควรเพื่อจะไดทราบสภาพความเปนไป
รวมทัง้การทํางานของรางกายวามีส่ิงใดผิดปกติหรือไม เหตุผลสําคัญของพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพก็คือ ความพยายามที่จะใหรางกายหางไกลจากอาการเจ็บปวย โรคภัยไขเจ็บตางๆ ทีถ่กู
มองวาเปนสิ่งไมพึ่งประสงครวมทัง้กอใหเกิดผลเสียในหลายๆ ดาน เชน ทาํใหมีผลเสียตอการ
ทํางานถาจะตองเจ็บปวยอยูเปนเวลานาน เปนภาระใหสมาชิกครอบครัวอาจตองมาคอยดูแลทั้งที่
แตละคนอาจไมมีเวลาวาง และสุดทายความรูสึกในทางลบตอตนเองเพราะรางกายที่เจ็บปวยเปน
ภาพที่ตรงกันขามกับมุมมองของรางกายในอุดมคติที่ควรจะแข็งแรงสดใส กระฉับกระเฉง และดดูี
อยูเสมอ 
 ทั้งนี ้ มุมมองของการพึ่งพาตนเองจะมีความชัดเจนมากขึ้นเมือ่เราเปรียบเทยีบ
พฤติกรรมการดูแลเมื่อเขาสูวัยผูใหญของผูที่แตงงานแลวกับผูทีม่ีสถานภาพโสด กลาวคือ แมวา
บุคคลที่เขาสูวยัผูใหญแทบทกุคนจะมีความตระหนกัถงึความจาํเปนในการเอาใจใสในสุขภาพของ
ตนเอง แตในกรณีของผูทีม่ีสถานภาพโสดแลว ความรูสึกในเรื่องนี้จะมีความจรงิจังและเอาใจใส
กวากันมาก ยกตัวอยางเชน 
 “เราก็ตองดูแลตัวเราเองใหดทีี่สุดละ เปนอะไรนิดหนอยก็ตองระวงัเพราะเราเองไมไดมี
ครอบครัว จะไปรบกวนญาติพี่นองหลานๆ มากก็คงจะไมดี เพราะไมรูวาเขาจะคดิวาเราไปสราง
ความยุงยากใหหรือเปลา” 
      (ชางตัดเสื้อสตรี, หญิง อาย ุ49 ป) 
 “ตัวคนเดียวกล็ําบากเหมือนกันเพราะอยูบานคนเดียวดวย ถาเกดิไมสบายขึ้นมา
กระทนัหนัก็แยเหมือนกนั เคยมีอยูคร้ังหนึง่ที่ไมสบายตอนดึกแตไมกลาขับรถออกไปหาหมอคน
เดียวเลยตองนอนรอไปถึงเชา เปนคืนที่รูสึกวาแยมากๆ ตั้งแตนั้นก็ตองเตรียมตัวใหพรอมอยูเสมอ 
มีอะไรจะไดจัดการไดทันท”ี 
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      (วิทยากรฝกอบรม กฟผ., หญิง อายุ 45 ป) 
 อยางไรก็ตาม ในกรณนีี้ไมไดหมายความวาเฉพาะกลุมคนโสดเทานัน้ที่จาํเปนจะตอง
เรียนรูในการพึ่งตนเองใหมากขึ้น ในกลุมคนที่แตงงานหรือมีบุตรเองก็ยงัตองพยายามพึง่ตนเอง
ดวยเชนกัน ในอดีตผูที่เขาสูวัยผูใหญมกัจะไมตองมีความกังวลที่จะตองเขาสูวยัสูงอายุ เนื่องจาก
มักจะไดรับการดูแลเอาใจใสจากบุตรหลานอยูแลวเปนเรื่องปกติ แตในปจจุบันทัศนคตินี้ได
เปลี่ยนแปลงไปมากแลว พอแมผูปกครองมีความคาดหวงัตอการดูแลของบุตรหลานลดนอยลง
และตองการจะอยูกันตามลาํพงัหรือพึง่พาตนเองมากกวาเพราะไมอยากเปนภาระหรือปญหาแก
บุตรหลาน แนวโนมในการเปลี่ยนแปลงนีเ้ปนผลมาจากอิทธิพลของวฒันธรรมตะวนัตกที่เนนความ
เปนสวนตัวของแตละครอบครัวนั่นเอง นอกจากนั้น เมือ่กลาวถึงแผนการณในอนาคตของแตละคน 
หลายคนมักจะกลาววา เบื่อการใชชีวิตในเมืองและถาเปนไปไดเมื่อหมดภาระในการทํางานหรือ
เลี้ยงดูครอบครัวก็อยากจะยายไปอาศัยหรือพักผอนในทีส่งบๆ และใหความรูสึกผอนคลายตาม
ตางจงัหวัดมากกวา โดยจากการสัมภาษณมีผูใหสมัภาษณหลายรายไดเตรียมซื้อที่ดินหรือหา 
สถานที่ตางจงัหวัดไวสาํหรับอาศัยหรือพกัผอนตอนสูงอายุแลวหลายราย 
 
4.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค 
 จากสภาพปญหาเกี่ยวกับสุขภาพของผูบริโภคในปจจุบัน เปนสาเหตหุนึ่งที่ทาํใหความ
สนใจตอการดแูลสุขภาพดวยอาหารเพื่อสุขภาพมีสูงขึน้ตามไปดวย สังเกตไดจากประเภทของ
ผลิตภัณฑที่ถกูผลิตออกมาจําหนายในทองตลาดที่มีความหลากหลายทัง้ในดานของชนิดและ
ราคา ทั้งนี้จากการเก็บขอมลูจากผูบริโภค สามารถสรุปชนิดของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่อยู
ในการศึกษาไดดังนี้ คือ 
 
1) เลซิติน (Lecithin) 
 เปนผลิตภัณฑในรูปแคปซลูที่สกัดออกมาจากพืชประเภทถั่วเหลือง ถั่วเปลือกแข็ง ปลา 
น้ํามนัพืช และไขแดง มีคุณสมบัติในการชวยควบคุมระดับคลอเรสโตรอล เสริมสรางความทรงจํา 
ซอมแซมเซลลสึกหรอ และปองกันการเกิดนิ่วในถุงน้าํดี 
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2) เกสรผึ้ง (Bee Pollen) 
 คือเกสรตัวผูของดอกไมที่ผสมอยูในน้ําผึง้ชวยในดานการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง 
สรางสมดุลใหกับรางกาย ระบบถูมิคุมกนัโรค บํารุงผิวพรรณและผอนคลายความตึงเครียด 
 
3) อีคินาเซีย (Echinacea) 
 เปนสารสกัดจากพืชสมุนไพรจากสวนรากและใบของตนอีคินาเซียเปนไมดอกขนาด
เล็ก มีสรรพคุณในการขับสารพิษในรางกาย เพิม่ภูมิตานทานโรคหวัด ลดอาการอักเสบและ
บรรเทาโรคภูมิแพ ลมพิษ ไซนัส หรือน้าํมกูไหล 
 
4) แมกนีเซยีม (Magnesium)  
 เปนแรธาตุทีพ่บมากในถั่ว นม เนยแข็ง ผักใบเขียวและธัญพืชมีผลในการชวยลด
อาการเกรง็ของกลามเนื้อและผนังหลอดเลอืด ชวยในการเผาผลาญโปรตีนและคารโบไฮเดรทและ
ปองกันโรคความดันโลหิตสงู 
 
5) กระเทียมสกัด (Garlic Extrat) 
 คือ การสกัดสารที่มีประโยชนตอรางกานฃยในกระเทยีมใหอยูในรูปแคปซูลเพื่อชวยใน
การรักษาระดบัคลอเรสโตรอล ลดการติดเชื้อตางๆ ทําใหการไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน เสริมสราง
ภูมิคุมกัน และปองกนัโรคทีเ่กี่ยวของกับทางเดนิหายใจ 
 
6) อิโนซิทอล (Inositol) 
 เปนผลิตภัณฑที่มีคุณสมบตัิในการบํารุงสมองและเซลลประสาท ชวยในการควบคุม
น้ําหนกั ปองกนัการสะสมของไขมันในเสนเลือด บํารุงสภาพของกระดูก ลําไสและสายตาม รวมทั้ง
ชวยใหนอนหลับสบายดวย 
 
7) รําขาวสาล ี(Wheat Bran) 
 ใหเสนใยสงูจงึไดผลดีในการควบคุมน้าํหนกั ลดความเส่ียงตอการเกิดมะเร็งลําไสใหญ
ปองกันอาการทองผูก ริดสีดวงทวาร และควบคุมระดับน้าํตาลและไขมันในเสนเลือด 
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8) สารสกัดจากใบแปะกวย (Gingko Biloba Extract) 
 เปนผลิตภัณฑที่ไดรับความนิยมสงู ซึ่งจะชวยในการปองกนัการอุดตันของเสนเลือด
ขนาดเล็กที่อาจเปนสาเหตุของโรคตับอักเสบของโรคอัลไซเมอรในผูสูงอายุ ปกปองเซลลประสาท 
ลดอาการปวดศีรษะ ไมเกรนและการเสื่อมของกลามเนื้อ 
 
9) น้ํามนัปลา (Fish Body Oils) 
 ไดจากการสกดัเนื้อปลาทะเลในเขตหนาว มีผลในการลดระดับไตรกลีเซอไรดและโรค
ความดันโลหติ ปองกนัการเกิดโรคหัวใจและโรคไขขออักเสบ บาํรุงสมองกับระบบประสาท 
 
10) แคลเซียม (Calcium Citrate) 
 เปนเกลือของแคลเซียมที่ชวยเพิ่มความแขง็แรงใหกับกระดูกและฟน ลดอาการปวด
หรือชาตามปลายมือและเทา ปองกันอาการกระดูกออนหรือกระดูกพรนุ 
 
11) อัลฟลฟา (Alfalfa) 
 สกัดจากใบของพืชลมลุกขนาดเล็ก ชวยในการกระตุนความอยากอาหาร เสริมสราง
ระบบทางเดินอาหาร ควบคุมคลอเรสโตรอล ใชในภาวะหมดประจาํเดือนของผูหญิง และลด
อาการถงุน้าํดอัีกเสบ 
 
12) สาหรายเซลลเดียวสีเขียวแกมน้ําเงนิ (Spirulina) 
 ใหโปรตีนที่จําเปนในปริมาณสูง บาํรุงสขุภาพสายตา ลดความเสื่อมของเซลลและการ
ทํางานของตับ รวมถงึกระตุนการสรางเมด็เลือดแดงดวย 
 
13) กระดูกออนปลาฉลาม (Shark Cartilage) 
 มีประโยชนในการปองกนัมะเร็ง ลดอาการอักเสบของขอและผิวหนัง และเสริมสราง
ภูมิคุมกันของรางกาย 
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14) บรูเออรสยีสต (Brewer’s Yeast) 
 สกัดมาจากยสีตที่ไมเปนอนัตรายเพื่อชวยในการสรางโปรตีนและวิตามินบีรวม         
ใหกําลงังานกบัรางกายในภาวะเครียดหรือออนเพลีย เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน ระบบไหลเวียน
โลหิต ระบบประสาทโดยเฉพาะดวยความจํา ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ซอมแซมสวนที่สึกหรอ
ของรางกาย 
 
15) สาหรายเคลป (Kelp) 
 เปนสาหรายทะเลสีน้าํตาลทีอุ่ดมไปดวยสารอาหาร เปนผลติภัณฑที่ชวยใหระบบ
ประสาทตางๆ ทาํงานไดอยางปกต ิลดอาการผมรวง เสริมสรางความแข็งแรงของผมและเล็บ ชวย
ในการเผาพลาญไขมันและน้ําตาลสาํหรบัการควบคุมน้ําหนกั 
 
16) นมผึ้ง (Royal Jelly) 
 คือ แหลงรวมอาหารชั้นเลิศที่ไดจากการสะสมของผึง้ที่เต็มไปดวยสารอาหารที่เปน
ประโยชนใหผลดีกับการทาํงานของระบบเลือด ระบบประสาท ผม เล็บ และผิวพรรณ ลด
ความเครียดจากการทํางานหนกั 
 
17) โสมเกาหล ี(Koreean White Ginseng) 
 เปนพืชที่ใชประโยชนมาตัง้แตอดีต ชวยกระตุนใหเกิดความอยากอาหาร บาํรุงสมอง
และสมาธิเสริมการทาํงานของเลือด ปอด หัวใจ และฟนฟูสมรรถภาพของรางกาย 
 
18) โครเมียม (Chromium Picolinate)  
 เปนแรธาตุชนดิหนึง่ที่จาํเปนกับรางกายใหประโยชนในการควบคุมน้าํตาลในเลือด    
ไดผลดีกับผูปวยโรคหวัใจ หรือความดันโลหิตสูง และนิยมใชในการควบคุมน้ําหนกั 
 
19) สารสกัดจากผลสมแขก (Garcinia)  
 ไดมาจากการสกัดเปลือกแหงของผลสมแขกซึ่งสารที่ไดจะชวยควบคุมไมใหมกีาร
สะสมของไขมันจึงชวยในการควบคุมน้ําหนักและชวยใหรูสึกสดชื่น ไมออนเพลยี 
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20) ชาเขียวสกัด (Green Tea Extract) 
 ทําใหรางกายสดชื่น กระปรีก้ระเปรา ชวยลดระดับคลอเรสโตรอล ขับสารพิษรวมถึงมี
ผลในการปองกันการเกิดโรคมะเร็งไดดวย 
 
21) พาสสฟิลอรา (Passiflora) 
 เปนพืชสมุนไพรที่มีฤทธิท์างยา ชวยใหนอนหลับสบายอยางเปนธรรมชาติ ผอนคลาย
ความเครียดและความวิตกกังวล 
 
22) สารสกัดจากใบขี้เหล็ก (Cassia) 
 ไดจากการสกดัสาร Anhydrobarakol ทีพ่บมากในตนขี้เหล็กซึง่มีสรรพคุณในการ
คลายความเครียดและชวยใหนอนหลับไดเปนอยางด ี
 
23) คอลลาเจน (Collagen) 
 เปนโปรตีนชนดิหนึง่ที่สกัดไดจากเนื้อปลาที่อยูในรูปของแคปซูล สามารถใหกรดอะมิ-
โนตอรางกายในการเสริมสรางและซอมแซม ชวยใหมือไมเหี่ยวยน และลดริ้วรอยที่เกิดขึ้น 
 
24) น้ํามนัอีฟนิง่พริมโรส (Evening Primrose Oil) 
 ไดจากพืชธรรมชาติขนาดเล็กมีดอกสีเหลอืง ชวยในการรักษาผิวพรรณ บรรเทาอาการ
อักเสบและแสบคันของผิวหนัง ควบคุมระดับคลอเรสโตรอลและใหพลงังานกับรางกาย 
 
25) คลอเรลลา (Chlorella) 
 เปนสาหรายสเีขียวเซลลเดียวที่ใหโปรตีนสงู ลดอาการเสื่อมของเซลล ชวยขับสารพิษ
ออกจากรางกาย และเพิ่มภูมิคุมกันใหกับรางกาย 
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26) คลอไรฟลล (Chlorophyll) 
 เปนสารที่ไดจากพืชสเีขียว มีฤทธิ์ในการตานอาการอักเสบโดยเฉพาะในทางเดนิอาหาร 
กระตุนใหมีการสรางเม็ดเลือดแดงในภาวะโลหิตจาง สมานแผลติดเชือ้ ลดอาการทองผูกและขบั
สารพิษ 
 
27) ไคโตซาน (Chitosan) 
 เปนสารที่สกัดไดจากเปลือกปู กุง หรือ หอย มีผลในการขับไขมันในทางเดนิอาหาร ให
ผลดีกับผูที่มีปญหาแผลในทางเดนิอาหาร และลดการเกิดกาซในทางเดินอาหารหรืออาการจกุ
เสียดได 
 
28) ใยอาหาร (Fiber) 
 ไดจากสวนกากอาหารของพชืผักผลไม ธญัพืชและเมลด็พันธุตางๆทีร่างกายยอยสลาย
ไมได แตสามารถมีสวนชวยกระตุนการทํางานของลําไส และชวยลดการดูดซึมของคลอเรสโตรอล 
และไขมัน นอกจากนี้ยงัเหมาะสําหรับผูตองการควบคุมน้ําหนกัดวย 
 
29) สารสกัดจากเมล็ดองุน (Grape Seed Extract) 
 มาจากสารภายในเมล็ดองุนแดง ชวยเสริมสรางผวิพรรณไมใหเกิดร้ิวรอยเหี่ยวยน 
สรางความยืดหยุนใหกับผนงัเสนเลือด รวมทั้งชวยลดอาการบวมและอักเสบตางๆ 
 
30) เซเลเนยีมยีสต (selenium Yeast) 
 เปนเกลือแรทีส่กัดไดจากยีสต นยิมใชประโยชนในการปองกันโรคมะเร็งหรือโรคหวัใจ
บางชนิดลดอาการอักเสบตามขอ ลดความเสื่อมของเซลลและการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศหรือ
การเปนหมนั 
 

31) แหลงรวมอาหารจากพืช (Green Earth Food) 
 เปนแหลงอาหารที่ไดจากพืชและสาหรายสเีขียวเซลลเดียว ชวยในการใหพลังงานกบั
รางกาย ขับสารพิษ ชะลอความเสื่อมของรางกายรวมถงึชวยใหรางกายแข็งแรงขึ้นดวย 
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32) โกตู โคลา (Gotu Kola) 
 พืชตระกูลลมลุกชนิดหนึง่ ซึ่งมีสารที่ชวยรักษาสมดุลระดับแรงดันของเลือด เหมาะกับ
ผูที่เปนโรคความดังโลหิต ทาํใหแผลประสานตัวไดเร็วขึน้ ชวยในการทํางานของระบบประสาทและ
ความจาํและชวยขับปสสาวะ 
 
33) ตังกุย (Dong Quai) 
  เปนพืชตระกูลเซเลอรี่ สวนทีน่ํามาใชประโยชนคือรากทีช่วยในการรักษาสมดุลใน
วัยหมดประจาํเดือนของสตรี ลดอัตราการเสี่ยงของความผิดปกติในหลอดเลือดและหัวใจ บํารุง
ผิวพรรณ 
 
34) วิตามนิอี (Nataural Vitamin E) 
 ชวยปองกันความเสื่อมของเซลลและการเกิดกระแกผิวหนัง ลดอัตราเสี่ยงของการเกิด
เซลลมะเร็ง เหมาะสาํหรับผูมีปญหาคลอเรสโตรอลในเลือดสูง ชวยใหรางกายมีภูมิตานทาน
เพิ่มข้ึน และลดอัตราการเปนหมนัในเพศชาย 
 
35) วิตามนิบี 3 (Niacin) 
 ทําใหรางกายสรางกาํลังไดอยางรวดเร็ว ชวยกระตุนการทํางานของระบบหมุนเวียน
โลหิต เปนชวงสําคัญในการสรางฮอรโมนเพศ บํารุงผิวพรรณ ล้ิน อวัยวะตางๆ และชวยในการผลติ
เม็ดเลือดแดง 
 
36) วิตามนิซี (Vitamin C) 
 ปองกันความเสื่อมของเซลลและตอตานเซลลที่ผิดปกต ิเชน เซลลมะเร็ง ทาํใหการผลิต
ฮอรโมนเปนไปอยางดี ลดการติดเชื้อหวดั  เสริมสรางความแข็งแรงของผนังหลอดเลือด ลดอัตรา
การเกิดของเกาท ขออักเสบและผื่นตางๆ นอกจากนัน้สามารถชวยลดอัตราการเปนหมันของเพศ
ชายได 
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37) วิตามนิดี (Vitamin D) 
 ชวยใหรางกายสามารถดูดซึมเอาแคลเซยีมกับฟอสฟอรัสมาใชไดดีขึ้น ชวยใหกระดูก
และฟนแข็งแรง ปองกนัภาระกระดูกพรนุ และชวยเสริมในกรณีของการเกิดหวัด โรคเบาหวาน ตอ
กระจกและดานผิวพรรณ 
 
 จะเหน็ไดวา ในสรรพคุณหรือประโยชนของผลติภัณฑเพื่อสุขภาพสวนใหญจะมี
วัตถุประสงคเพื่อการปองกนัและรักษาการเจ็บปวยทีพ่บเห็นไดทั่วไปในปจจุบนั ซึ่งมักจะเกิดขึ้นกบั
บุคคลที่มีอายอุยูในชวงวยัผูใหญ เชน โรคมะเร็ง เบาหวาน โรคหวัใจ ความดนัโลหิตไปจนถึง
ปญหาอืน่ๆ เชน ปญหาดานน้ําหนกั ความเครียดหรือความเมื่อยลาจากการทํางาน หรืออาการ
นอนไมหลับ เปนตน ซึง่เปนปญหาทีส่ามารถพบไดทั้งในเพศชายและเพศหญงิ อยางไรก็ตาม 
ระหวางทั้ง 2 เพศก็ยงัมีจุดที่แตกตางกันอยูเล็กนอยเกีย่วกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพราะ
ผลิตภัณฑที่กลุมผูหญิงใชนอกจากจะเหมอืนกับผูชายใชแลว ก็ยงัมีผลิตภัณฑทีช่วยเสริมในเรื่อง
อ่ืนๆ อีก เชน บํารุงผิว รักษาอาการหลงัหมดประจําเดือน ลดน้าํหนัก เปนตน นอกจากในเรื่องของ
ความแตกตางทางเพศแลว ฐานะทางเศรษฐกิจก็เปนอีกปจจัยหนึง่ที่กอใหเกิดความแตกตางของ
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดเชนกนั ซึง่เมื่อพจิารณาจากกลุมผลิตภัณฑทั้งหมดแลวก็จะพบวา 
ผลิตภัณฑแตละชนิดมีราคาแตกตางกนัไปตั้งแตราคาไมแพงไปจนถึงราคาสูงมากขึน้อยูกับ
แหลงที่มาของผลิตภัณฑ กระบวนการผลติ และประเทศผูผลิตเปนสําคัญ นอกจากนัน้ก็ยงัขึ้นอยู
กับบริษัทผูผลิตดวย โดยที่ราคาของผลิตภัณฑอาจเริ่มต้ังแตวิตามนิหรือแรธาตุสกัดที่มีราคาใน
หลักรอยบาทไปจนถงึผลิตภัณฑประเภทกระดูกออนปลาฉลามหรือโสมสกัดที่มีราคาหลายพนั
บาท เปนตน 
 สําหรับประเดน็ที่สําคัญตอมาในเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพก็คือ การ
ใหความหมายหรือมุมมองของอาหารเพือ่สุขภาพในทศันะของผูบริโภค โดยถายึดตามนยิามของ
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (2543) อาหารเพื่อสุขภาพหรือ Health Foods หรือ 
Dietary Supplement Products คือ “ผลิตภัณฑที่ใชรับประทานโดยตรง มักอยูในรูปลักษณะของ
เม็ด ผง แคปซูล เกลือและน้ํา นอกเหนือจากการรับประทานอาหารหลักตามปกติ โดยมุงหวงัให
ผูบริโภคไดรับสารอาหารบางอยางเพิ่มข้ึน” แตเมื่อมองในแงมุมของผูบริโภคแลว การที่จะมองวา
อะไรคืออาหารเพื่อสุขภาพนัน้ แตละคนกม็ักจะมมีุมมองที่แตกตางกนัออกไป เชน 
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 “เปนสิ่งทีท่านเขาไปในรางกายเพื่อชวยปองกันโรค เสริมความแข็งแรงใหกับสุขภาพ
และรายกาย เชน พวกวิตามนิ หรือแคลเซียม มีประโยชนตอรางกาย” 
      (ขาราชการกทม., ชาย อายุ 50 ป) 
 “เปนสารอาหารที่สกัดมาจากในธรรมชาตทิั้งที่เปนพืชและสัตว ชวยชดเชยหรือทดแทน
สารอาหารที่รางกายขาดไป และชวยรักษาโรคหรืออาการเจ็บปวยไดดี” 
      (ชางเสริมสวยสตรี, หญิง อายุ 43 ป) 
 “ผลิตภัณฑทีม่ปีระโยชนตอรางกายไมทางใดก็ทางหนึง่ มีเปาหมายโดยรวมเพือ่ให
รางกายแข็งแรงและสมบูรณไปนานๆ เปนการเสริมคุณคาอาหารใหเพิ่มข้ึนจากอาหารที่ทานโดย
ทั่ว ไปได” 
      (พนักงานบริษทัรถยนต, ชาย อายุ 45 ป) 
 ผลิตภัณฑที่สกัดมาแตที่สารที่มีประโยชนจากธรรมชาติที่ชวยสรางความแข็งแรงใหกับ
รางกาย ทาํใหสามารถนาํมาใชกับรางกายไดโดยตรงและตรงกับความตองการของแตละคนได
มากขึ้น” 
      (พยาบาล, หญิง อายุ 47 ป) 
 
 อยางไรก็ตาม การใหคํานิยามของผูบริโภคก็มักจะมคีวามสับสนหรือคลาดเคลื่อนได
บอยครั้ง เนื่องจากในปจจุบนัมีการแปลศัพทคําวา Health Foods ออกไปหลายคํา เชน อาหารเพื่อ
สุขภาพ อาหารเสริม หรือผลิตภัณฑเสริมอาหาร เปนตน ซึ่งเรื่องนี้มีสาเหตมุาจากเรื่องของ
การตลาดมาเกี่ยวของดวย กลาวคือ แตเดิมคําที่ใชเรียกผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพก็คือ คําวา 
อาหารเสริม ซึง่เพิง่จะมกีารเปลี่ยนแปลงดานการใชศัพทเมื่อไมนานมานี้ ในทางกลับกัน การใชคํา
วา “อาหารเพื่อสุขภาพ” นั้นจะมีความหมายเกีย่วของกับอาหารทีม่ีจากธรรมชาติและไมผานการ
ใชสารเคมี เชน ผักหรือผลไมปลอดสารพษิ หรือ เนื้อสัตวที่ไดจากกระบวนการเลี้ยงตามธรรมชาติ
มากกวา ซึ่งแทที่จริงแลวการใชคําวา “อาหารเสริม” ในทางการแพทยจะมีความหมายจํากัดมาก
และใชไดกับบุคคลบางกลุมเทานั้น เชน ทารก สตรีมีครรภ หรือใหนมบตุร เปนตน 
 
4.4 เปาหมายในการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพของผูบริโภค 
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 สําหรับผูบริโภคแลว เปาหมายที่สําคัญประการหนึ่งของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ในฐานะที่เปนการปฏิบัติรางกายก็คือ การบํารุงและเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง โดยที่ในตวั
เปาหมายเองนั้นก็ยังสื่อถึงความหมายของแนวทางปฏบิัติตอรางกาย 2 วิธี ก็คือ การปองกนักับ
การรักษา ซึ่งจะสามารถเชื่อมโยงไปถงึวัตถุประสงคหรือจุดมุงหมายตอการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพรวมถงึสภาวะรางกายกับปญหาทีเ่กิดกับบุคคลนัน้ไดเปนอยางดี 
 
1) มุมมองดานการปองกนั (Good Health) 
 บุคคลที่มีความเชื่อและพฤตกิรรมในดานของการปองกนัตนเองก็คือ ผูที่เลือกหรือ
แสวงหาวธิีการตางๆ ในการดูแลรักษาสุขภาพเพื่อใหรางกายของตนแข็งแรง สดชืน่ กระฉับกระเฉง
มีอายุยนืยาว และปราศจากโรคภัยไขเจ็บโดยไดรับการกระตุนจากแนวคิดของการมีอายุยนืยาว 
แบบปราศจากโรคภัยไขเจ็บรวมกนักับแนวคิดบริโภคนิยมในเรื่องของความออนเยาว ความงาม
และการเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงใหกับรางกาย ในทีน่ี้ โรคหรอืความไมสบาย ความเสื่อม
ของรางกายไดถูกใหคาวาเปนผลแหงความลมเหลวในการใหความรบัผิดชอบหรือดูแลตนเองของ
บุคคล ซึ่งเรามักจะเรียนรูมาตลอดจากระบบการแพทยวา ความเจ็บปวยนัน้ไมสงผลดีกับรางกาย
เลย แตกลับจะยังทําใหรางกายออนแอลงและนาํไปสูการมีอายุไมยนืยาวได ดังนั้น เพื่อเปนการ
ขจัดอาการไมพึงปรารถนาทีอ่าจเกิดขึ้นในอนาคต จึงจาํเปนตองมีการเตรียมตัวใหกับตนเองแมวา
ในปจจุบนัจะยังมีรางกายทีแ่ข็งแรงอยูก็ตาม ทั้งนี ้ พฤติกรรมเสี่ยงตอการทีจ่ะเกิดโรคหรอืเกิด
ปญหากับรางกาย เชน การพักผอนใหเพยีงพอ ไมนอนดึกติดตอกันนาน ๆ หลีกเลี่ยงอาหารที่มี
น้ําตาลหรือมีไขมันสูง  ไมบริโภคอาหารที่ไมมีคุณภาพหรืออาหารที่ไมสะอาด รวมถงึการออกกําลงั
กายอยางเหมาะสม เปนตน 
 
 ในสวนของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อเปาหมายในการปองกนัสุขภาพรางกาย
นั้น จุดประสงคสวนใหญของผูบริโภคก็เพื่อการปองกนัหรือระวงัไมใหเกิดอาการที่ไมพงึประสงคที่
อาจเกิดขึ้นไดในอนาคต เชน การเพิม่หรือลดของความดันโลหิต การเกิดโรคหัวใจ เซลลผิดปกติที่
อาจพัฒนาเปนเซลลมะเร็ง ระดับน้ําตาลในเลือดทีน่ําไปสูโรคเบาหวาน ความเครียดที่สะสมอยาง
ตอเนื่องอาจกลายเปนปญหาตอดานระบบประสาทและความจาํ น้ําหนกัที่ตวัอาจเพิม่ข้ึนจนเกิน
ความจาํเปน ร้ิวรอยตางๆที่จะปรากฏ เปนตน ซึ่งอาการเหลานี้มทีัง้ที่เกิดจากพฤติกรรมที่ไม
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เหมาะสมของผูบริโภค หรือเกิดขึ้นโดยทีห่ลีกเลี่ยงไมได แตเพื่อที่จะไมใหเกิดอาการดังกลาวขึ้น จงึ
ตองมีการแสวงหาวิธีปองกนัลวงหนานัน่เอง ทั้งนี้ จากการศึกษาจะพบตัวอยางของผูบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพทีม่ีแนวคิดเกีย่วกับการปองกนัรางกาย เชน 
 
 “ในเมื่อรางกายเราแข็งแรงดอียูแลว ไมไดเปนอะไรมาก ๆ หนัก ๆ อยาที่คนอืน่เปนกัน 
ก็อยากจะใหดอียูตอไปแบบนี้นาน ๆ ….ที่กินพวกอาหารเสริมอยูก็เพราะเรื่องนี้ดวย  
     (คาขาย, ชายอายุ 50 ป) 
 ที่ตองทานอาหารเพื่อสุขภาพก็เพราะตองการใหสุขภาพรางกายแข็งเแรงกระฉับกระ
เฉงยงัทาํงานไดเต็มที่แลวกย็งัไมแกกอนวัย เพราะอาชีพที่เราทําอยูก็จาํเปนที่จะตองดูดีเอาไวกอน
ลูกคาจะไดประทับใจ 
       (ชางเสริมสวยสตรี, หญิงอายุ 43 ป) 
 “ไหน ๆ เราก็เกิดมามีชวีิตแคคร้ังเดียวก็เปนเรื่องจาํเปนที่จะตองดูแลเอาใจใสกับตัวเอง
ใหดีที่สุดถาตองการจะใหตวัเองแข็งแรงไปนาน ๆ ไมเจบ็ออด ๆ แอด ๆ  ไมหลง ๆ ลืม ๆ ถามีทาง
ปองกันอะไรไดกอนก็ควรจะลงมือทําเลย อยาปลอยไวจนเจ็บปวยแลวคอยคิดหา” 
       (ขาราชการกทม. ,ชาย อายุ 50 ป) 
 
 พฤติกรรมหรือมุมมองในดานการปองกันสุขภาพของผูบริโภคยังแสดงใหเห็นถึงตรรก
ในเรื่องตัวตนของผูบริโภคไดอีกดวย เพราะในที่นี ้ ภาวะสุขภาพที่สมบูรณ แข็งแรง ความงามหรอื
การมีรูปรางด ี ไมเพยีงแตมีความสมัพนัธกับเรื่องของรปูลักษณภายนอกของรางกายเทานั้น แต
ยังใหคุณคาตอบุคคลในดวยของความคิดที่พิถพีิถนัรอบคอบและคาดคะเนเหตกุารณเพื่อดูแล       
สุขภาพของตนเองไดเปนอยางดีดวย 
 
2) มุมมองดานการรักษา (ill health)  
 สําหรับมุมมองของพฤติกรรมดานการรักษานัน้ รางกายจะถูกผกูติดไวกับแนวคิด
ทางการแพทยวาสุขภาพที่ดคีวรจะควบคูไปกับการมีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรงและมีอายยุืนยาว 
รวมทัง้มีสุขภาพจิตที่ดีดวย อาการเจ็บปวยหรือโรคที่เกิดขึ้นกับรางกายเปรียบเสมือนกับ       
ผลลัพธที่ไมพงึประสงค โดยที่วธิกีารปฏิบัติตอรางกายตามมมุมองของการรักษามกัจะเกดิขึ้น
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ภายหลงัจากบุคคลนั้นไดรับประสบการณที่เจ็บปวยหรือเกิดความผดิปกติของรางกายขึน้ เชน การ
มีประสบการณในการผาตดัใหญ หรือตองเขาทาํกายภาพบาํบัดอยางตอเนื่อง เปนตน ดงันัน้ 
วิธีการปฏิบัติตอรางกายจึงตองเปนไปดวยความระมัดระวังยิ่งขึน้เพื่อไมใหอาการดังกลาวเกิดขึ้น
อีกเพื่อชวยใหอาการที่กําลงัเกิดขึ้นลดความรุนแรงลงไป ซึ่งถาเราพิจารณาจากสภาพสิง่แวดลอม
ในชีวิตประจาํวันแลวก็จะพบวา ปจจยัตางๆที่จะเพิม่ความเสีย่งใหรางกายเกิดอาการเจ็บปวยมี
มากขึ้นและพรอมที่จะเกิดกบัรางกายไดเสมอหากมีการปองกันเพื่อดูแลสุขภาพที่ไมเครงครัด
เพียงพอ 
 อยางไรก็ตาม เมื่อมีโรคหรือการเจ็บปวยกับรางกายกจ็ะตองมีการหาวิธีในการรักษา
หรือบรรเทาอาการที่เกิดใหลดลงไป ซึง่จาํเปนอยางยิ่งที่จะตองอาศยัการปฏิบัติทีจ่ะเครงครัดและมี
ระเบียบกับรางกายมากขึ้นกวาดานการปองกันดวย กลาวคือ บคุคลจําเปนจะตองมีการบงัคบั
ตนเองในการออกกําลงักายตามกําหนดเวลา กาํหนดตารางการบริโภคอาหารที่เหมาะสม การ
พักผอนตามชวงเวลาที่รางกายตองการ เปนตน ทั้งนี ้ สําหรับกลุมผูใหสัมภาษณที่อยูในวัยผูใหญ
นั้น รูปการดําเนินชวีิตที่ไมเอือ้ตอการปองกนัสุขภาพรางกายนกัก็มกัจะกอใหเกิดอาการเจ็บปวยใน
รูปแบบตาง ๆ อยูเสมอตัง้แตเร่ืองเล็ก ๆ นอย ๆไปจนถงึโรคที่มีอาการคอนขางรุนแรง โดยที่อาการ
เจ็บปวยที่จะพบในแทบทุกรายก็คือ ระดับคลอเรสโตรอลในเลือดสูงและความดันโลหิตที่แทบจะ
กลายเปนเรื่องปกติของผูที่เขาสูวัยผูใหญไปแลว แตในอีกดานหนึง่มขีอสังเกตทีน่าสนใจคือในกลุม
ผูใหสัมภาษณที่เกิดอาการดงักลาวแมจะมองวาตนเองมปีญหาทางสุขภาพ แตกไ็มรูสึกวาเปน
เร่ืองที่รายแรงมากเกินไป  เหตุผลหนึ่งทีอ่ธิบายไดก็คือ การพัฒนาของวทิยาศาสตรการแพทยทีม่ี
ความกวาหนามากขึ้นในการรักษาเพื่อบรรเทาอาการเจบ็ปวยตาง ๆ ไดอยางรวดเร็วและสะดวก
มากขึ้น พรมกันนั้นก็ยงัสรางทางเลือกใหกับบุคคลหรือผูบริโภคที่จะนํามาใชเพื่อการรักษาโรคนัน้
ไดดวย 
 การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อการรักษาโรคก็เปนอกีหนึง่ทางเลือกที่ถูกสรางขึ้น 
โดยระบบวทิยาศาสตรการแพทยแบบใหมดวยเชนกัน เพื่อจุดประสงคในการรักษาโรคหรือความ
เจ็บปวยของรางกายดงัที่กลาวมาแลว ซึ่งสวนใหญแลวมักจะเปนไปเพื่อการชวยบรรเทาหรือลด
ความรุนแรงของโรคที่เกิดขึน้ หรืออาจเปนการชวยเสริมรางกายนอกเหนือจากการรักษาทาง
การแพทยอีกวิธีหนึง่ โดยในการสัมภาษณก็สามารถพบมุมมองที่แสดงถึงการรักษารางกายไวดวย 
ยกตัวอยางเชน   
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 “ตอนแรกยังไมเชื่อเลยวาเราจะเปนแบบนี้ได จนหมอมาบอกวาตรวจเจอเนื้องอกใน
ลําไสตอนแรกดิฉันก็ยงัรับไมได รองไหทุกวันวันละหลาย ๆ รอบ ยอมรับวาตอนนั้นกลัวอยูอยาง
เดียววาจะรอดรึเปลาจะตายไหม แลวกห็วงลูกมากดวย ตอนหลังก็ไดทั้งญาต ิๆ พีน่อง พวกเพื่อน 
ๆ ชวยกนัใหกาํลังใจใหตอสูเพื่อลูก ดิฉนัเลยฮึดขึ้นมายอมไปผาตัดฉายรังส ีทานยา ไปหาหมอไมรู
กี่คร้ังตอกี่คร้ัง ทานอาหารเพื่อสุขภาพวิตามินเกือบทกุอยาง ไปเขาวดัทําบุญ พอตอนนี้ผานมาได
ประมาณ 1 ป หมอบอกวา ไมพบเนื้องอกแลวรูสึกขอบใจคนรอบขางทีค่อยใหกําลงัใจกันอยูตลอด 
กับอีกสวนหนึง่ก็รูสึกภูมิใจตัวเองดวย ทีผ่านมาชวงเวลาตรงนัน้มาได ตั้งแตนี้ก็ตัง้ใจวาตจะตอง
ดูแลตัวเองใหดี ๆ เพราะไมอยากใหเกิดขึน้กับตัวเองอีกแลว” 
      (ขาราชการกระทรวงเกษตร, หญิงอาย ุ53 ป) 
 “ตอนที่ผาตัดนิ่วในถุงน้าํดีตองไปนอนอยูที่โรงพยาบาลเกือบเดือนทั้งโรงพยาบาลรฐัและ 
เอกชน  พอหลังผาตัดเสร็จก็เจ็บแผล เดนิไมคอยสะดวก ไปตีกอลฟก็ไมได พวกเหลาเบียรก็ตองงด
ไปหลังจากนัน้ก็ตองควบคุมอาหารหามกินพวกอาหารมัน ๆ อีกเพราะตัดถุงน้ําดอีอกไปแลวตอนนี้
ก็ผานมาประมาณ 2 ป เปนปกติแลว แตยังตองกนิยาชวยยอยกันพวกวิตามนิอยูเพื่อคุมสภาพ
รางกาย พอมองยอนไปที่ไมสบายก็คงเพราะตอนนั้นไมไดดูแลตนเองใหดี คงจะเที่ยวมาก กนิยา
มาก ดื่มมาก ตอนนี้ก็เลยตองเพลา ๆ ลง” 
       (ขาราชการกระทรวงเกษตร,ชาย อาย ุ55 ป) 
 
 สรุปไดวา การปฏิบัติตอรางกายดวยวธิีการตาง ๆ ซึ่งรวมถงึการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
นั้น ไมวาจะเปนไปเพื่อการปองกนัรางกายสาํหรับอนาคต หรือการเนนในดานการรักษาโรค     
หรือความเจ็บปวยก็ตาม ไดกลายเปนสวนหนึง่ของกิจกรรมประจําวนัสําหรับผูที่อาศัยอยูในสิ่ง       
แวดลอมเมืองที่กระตุนใหมกีารเอาใจใสตอการเสริมสรางความแข็งแรง ความงาม ความออนเยาว 
และลักษณะทีพ่ึงปรารถนาใหกับรางกาย ดวยเหตทุี่วา การที่บุคคลไมใหความสนใจหรือละเลยตอ
รางกายนั้น ในทายที่สุดแลวก็จะลงเอยที่ความรูสึกถงึการไมรับผิดชอบตนเอง ความเกียจคราน
และการขาดความมัน่ใจในตนเอง เปนตน อยางไรก็ตาม ในทางปฏิบัตแิลวเราไมสามารถทีจ่ะแยก
มุมมองของการปองกนัและรักษารวมกันอยูก็ได เพราะวัตถุประสงคที่แทจริงของการปฏิบัติตอ
รางกายก็คือ การมีสุขภาพที่แข็งแรง รวมทั้งมีอายยุืนยาวปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ นัน่เอง 
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4.5 ทัศนะของผูบริโภคตออาหารทางสขุภาพรางกาย 
  ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภคสามารถมองเหน็
วัตถุประสงคในการบริโภคไดเปน 2 มุมมองก็ คือ เพื่อปองกนัและเพื่อการรักษารางกายตามที่
กลาวมาแลว ดังนัน้เรื่องที่ควรพิจารณาตอไป ก็คือ ผูบริโภคมีมุมมองตอผลของการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพอยางไรหรือผลิตภัณฑไดกอใหเกิดการเปลีย่นแปลงตอรางกายอยางไร ซึ่งในประเดน็นี้
สามารถแบงมมุมองของผูบริโภคออกเปน 2 ลักษณะไดเชนกนัคือ 
 
1) ผลที่คาดหวังในระยะสัน้ 
 ในทีน่ี่ก็คือ ผลที่อาจเกิดจากการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่แสดงออกไดอยางเปน
รูปธรรม สามารถสังเกตไดจากทั้งตัวผูบริโภคเองและจากสายตาของผูคนรอบขาง ยกตัวอยางเชน  
การทีน่้ํานักตวัลดลง นอนหลับไดงายขึน้ หรือผิวพรรณสดใสเปนตน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายที่เกิดขึ้นก็คือ สิ่งทีเ่ปนเครื่องยนืยนัถงึสรรพคณุ หรือประโยชนของผลิตภัณฑอาหารเพื่อ
สุขภาพนัน่เอง รวมทัง้ยงัเปนปจจัยสาํคญัที่จะสงผลตอแนวโนมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ในอนาคตดวย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในดานบวกกับรางกายก็จะชวยสรางความคดิ
ในเชิงบวกใหกับผูบริโภคแลกลุมคนรอบขาง ยกตวัอยางจากการสัมภาษณของผูบริโภคที่แสดง
ความเห็นเกี่ยวกับผลที่เกิดในระยะสัน้จากอาหารเพื่อสุขภาพดังนี ้
 
  “พอเริ่มกนัไปไดซักระยะก็รูสึกวาน้ําหนักลดลง จากที่เมื่อกอนอดอาหารเทาไหรกย็ังไม
ไดผลตามที่คิดไว ยิง่อดมาก ๆ เขากเ็ลยเพลียจัด เหมอืนจะเปนลม ไมมีเร่ียวแรง ตอนนี้เจอใคร
เวลาเขาทักวา เดี๋ยวนี้ดูผอมลง ไปทาํมารึเปลา ก็รูสึกดีใจวาไดผลกับเขาเสียท”ี 
        (พนักงานธนาคาร, หญิง อายุ 43 ป) 
 
2) ผลที่คาดหวังในระยะยาว 
  ภายหลงัจากที่ผลในระยะสัน้ปรากฏออกมาแลว ส่ิงที่ผูบริโภคคาดหวังตอการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพอีกดานหนึ่งก็คือ ผลในระยะยาวหรอืผลที่ไมตองเห็นชัดเปนรูปธรรม ซึ่งมักจะ
เปนสิ่งที่เกิดขึน้กับระบบการทํางานภายในรางกายที่ตองใชระยะเวลามากกวาผลระยะสั้นที่กลาว
มา เชน การลดระดับความดันโลหิต ระดบัน้ําตาลในเลอืด ปองกนัการเติบโตชองเซลลผิดปกติหรือ 



 81

เซลลมะเร็ง เสริมสรางความแข็งแรงใหกับระบบประสาท ความจําและการทํางานของกระดูก
ภายในอนาคต เปนตน นอกจากนั้น อาจรวมถงึผลรปูแบบอื่น ๆ เชน ชวยใหไมรูสึกออนเพลยี 
เมื่อยลา เพื่อชวยใหรางกายและอารมณสดชื่น อยางไรก็ตาม การคาดหวงัของผูบริโภคตอผลใน
ระยะยาวยอมตางจากความรูสึกที่มีตอผลในระยะสัน้ เนื่องจากผลในระยะยาวเปนสิ่งที่อาหารเพือ่
สุขภาพจะชวยสงเสริมใหเกดิ หรือยับยั้งปองกันไมใหเกิดกับรางกายตอไปในอนาคต และเปนสิง่ที่
ตนเองเทานั้นที่สามารถรับรูได ในดานนีย้ังเชื่อมโยงไปถึงการมองตนเองของผูบริโภคกับการดูแล
สุขภาพไดดวย กลาวคือ ผูบริโภคเองตองการใหอาหารเพื่อสุขภาพเปนหลกัของประกันอยางหนึง่สู
การมีสุขภาพแข็งแรงในวัยสูงอาย ุ แมจะไมสามารถคาดคะเนตอผลที่จะเกิดขึ้นวาจะไดผลดีตอ
รางกายหรือไมก็ตาม แตในทัศนะของผูบริโภคก็ยังตองการใหอาหารเพื่อสุขภาพทาํหนาที่เสมือน
หลักประกนัทางสุขภาพวิธหีนึ่ง ยกตัวอยางมุมมองนี้ไดจากการใหสัมภาษณจากผูบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพเกีย่วกับผลในอนาคตไดวา 
 
  “ตอนชวงที่ยงัอายุนอย ๆ ก็ทําแตงานมาตลอด แทบจะไมเคยไดดูแลตัวเองเลย พอ
อายุมากขึ้นกช็ักเปนหวงขึ้นมา ทีก่ินพวกอาหารเสริมก็เพราะอยากใหรางกายแขง็แรง เพราะถา
หากแกตัวไปแลวเปนแตโรคนั้นโรคนี้อยูตลอด ยิ่งลูกหลานก็ไมรูจะยงัอยูใหพึง่พาแคไหน แลว
อยางนี้มีอายยุืนไปก็ไมชวยอะไร” 
        (คาขาย, ชาย อายุ 50 ป) 
 
 นอกจากผลทีผู่บริโภคคาดหวงัจากอาหารเพื่อสุขภาพทัง้ผลระยะสัน้และระยะยาวแลว 
ในอีกดานหนึง่ที่ตามมาก็คอื ความรูสกึหรือมุมมองของผูบริโภคตออันตรายหรือผลขางเคียงของ
อาหารเพื่อสุขภาพที่อาจเกิดกับรางกาย หรือในกรณีนอยที่สุดก็คือ อาจถูกหลอกลวงใหเสียเงิน
จํานวนมากเพือ่ซ้ือผลิตภัณฑที่อาจไมกอใหเกิดผลใด ๆ กับรางกายเลย โดยถาหากพิจารณาจาก 
ผูบริโภคในเรื่องของผลขางเคียงหรืออันตรายแลว การใชอาหารเพือ่สุขภาพของผูบริโภคมักจะ    
ตอง มีการศกึษาขอมูลการใชมาพอสมควร เพราะแมวาจะมหีลายความคิดจากผูใหสัมภาษณที่
สนับสนนุวาการใชอาหารเพือ่สุขภาพนาจะมีอันตรายหรอืผลกระทบขางเคียงนอยกวาการใชยา 
แตก็จําเปนจะตองศึกษาเพื่อความรอบคอบในเรื่องของประเภทของผลิตภัณฑที่เหมาะสมกับ
สภาพรางกายแตละคนรวมทั้งขนาดการใชตอวันดวย ทั้งนี ้ ในกรณทีี่เกิดผลกระทบขางเคียงหรอื
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อาการแพจากอาหารเพื่อสุขภาพ ผูบริโภคสวนใหญจะมีวิธีในการปฏิบัติสวนใหญโดยการงดใช
ผลิตภัณฑนั้นอาจจะในระยะชั่วคราวหรือตลอดก็ไดหากมีอาการแพที่รุนแรง อยางไรก็ตาม ใน
การศึกษาครังนี้ไมพบผูบริโภคที่มีอาการแพอยางรุนแรงจากการใชอาหารเพื่อสุขภาพ สวนมาก
มักจะเปนการแพเล็กนอยมากกวา 
 
 สําหรับในเรื่องของผลที่ไมเปนจริงหรือการถูกหลอกลวงจากผลิตภัณฑนัน้ ผูบริโภคที่
ทําการสัมภาษณมักจะมีจะความเห็นตรงกันวา เปนสิ่งที่หลกีเลี่ยงไดยาก และไมสามารถคาดการ
ไดวาในอนาคตจะเกิดผลไวอยางที่ตั้งใจไวหรือไม ซึง่ในกรณีนี้กถ็ือวาเปนความเสี่ยงในดานหนึ่ง
ของการแสวงหาทางเลือกในการดูแลสุขภาพ โดยที่ผูบริโภคเองมองวา อาการเพื่อสุขภาพสวนมาก
มักจะใหผลในระยะยาวที่ยังไมสามารถสงัเกตไดชัดในปจจุบัน จงึตองใชระยะเวลาพอสมควรซึ่ง
เมื่อระยะหนึง่ผานไปแลว ผูบริโภคพบวาผลิตภัณฑใชไมไดผลก็มักจะเปลี่ยนไปใชผลิตภัณฑชนิด
อ่ืนๆตอไป เนื่องจากตลาดในปจจุบันมีสนิคาอาหารเพื่อสุขภาพใหเลือกเปนจํานวนมากและมี
ระดับของราคาที่แตกตางกนัไปเพื่อใหผูบริโภคสามารถเลือกไดตามกําลังซื้อของของตนเอง ซึ่งการ
ที่ผูบริโภคจะตัดสินใจเปลี่ยนไปหาผลิตภณัฑตัวใหมตอไปหรือเลิกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไปเลย
ก็ยอมมาจากอิทธิพลของสือ่และการโฆษณาอีกเชนกัน อยางไรก็ตามในกลุมผูใหสัมภาษณที่
ทําการศึกษาซึ่งอยูในระดับชนชั้นกลางทีม่ีรายไดประมาณมั่นคงและมีฐานะปานกลางไปจนถึง
ฐานะดีสวนใหญนั้นจะมองวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเปนสิ่งที่คอนขางสําคัญและจะมี
ความจาํเปนกบัการรักษาสุขภาพมากขึ้น ดังนัน้การใชจายเพื่อการลงทุนเพื่อการดูแลรางกายวิธี
ตาง ๆ รวมถงึการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจึงเปนสิ่งที่สมควรแลวและไมจัดวาเปนภาระทาง
คาใชจาย เพราะตามที่กลาวมาแลววา ราคาของผลิตภัณฑตาง ๆ จะแตกตางหลากหลายกนั
ออกไป นอกจากนัน้ คาใชจายเกี่ยวกับอาการเพื่อสุขภาพก็ไมใชคาใชจายที่ตองจายประจําทุก
เดือนและไมไดเปนจํานวนเงินที่มากเกนิไป จึงไมจัดเปนปญญาแตอยางใด 
 
4.6 เนื้อหาและการตีความหมายจากการโฆษณาผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ 
 เนื่องจากปจจัยการโฆษณามีบทบาทสาํคัญตอพฤติกรรมการตัดสินใจเลือกซื้อ
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค ดังนั้นประเด็นทีน่าสนใจก็คือ สัญลักษณและ
ความหมายทีถู่กสรางขึน้ใหกับผลิตภัณฑเพื่อกอใหเกิดการรับรูในการสรางความสนใจตอตัว
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ผลิตภัณฑใหเพิ่มมากขึ้น ซึง่ในปจจุบนับริษัทผูผลิตและจําหนายอาหารเพื่อสุขภาพตางก็พยายาม
จะสรางรูปแบบในการนําเสนอภาพของผลิตภัณฑที่พงึประสงคและเปนประโยชนตอสุขภาพ
รางกายตามวตัถุประสงคการใชงานของผลิตภัณฑแตละประเภท โดยที่สามารถสงัเกตมุมมองหรือ
ความหมายทีถู่กนาํมาใสลงบนแผนโฆษณาที่มีความสาํคัญเดนชัดไดดังนี้คือ 
 
1) มุมมองหรือภาพของความเปนผลิตภัณฑจากธรรมชาติ 
 ในดานนี้จัดไดวาเปนความหมายเชงิสัญลกัษณที่เปนจุดเดนของผลิตภัณฑอาหารเพือ่
สุขภาพ ซึง่ในตัวแผนโฆษณามักจะประกอบไปดวยขอความที่แสดงถึงที่มาของอาหารเพื่อสุขภาพ
ที่ไดมาจากธรรมชาติ เชน สารสกัดจากชาเขียว หรือ น้าํมันปลาที่สกัดจากปลาทะเล เปนตน ทัง้นี้ 
การเชื่อมโยงภาพหรือความหมายของความเปนธรรมชาติเขาไรกับผลิตภัณฑนั้นมักจะตองมีการ
กลาวยอนไปถงึพฤตกิรรมการบริโภคหรือสรรพคุณของตัวผลิตภัณฑทีม่มาตั้งแตอดีตดวย
ยกตัวอยางเชน 
 
 “แพทยจนีโบราณนิยมใชอัลฟลฟาในการรักษาความผิดปกติของทางเดินอาหาร ตั้งแต
การกระตุนใหมีความอยากอาหาร ชวยใหระบบการยอยอาหารเปนปกติ เพิ่มการหลั่งน้าํนมในสตรี
หลังคลอดบุตร และขับปสสาวะในผูทีม่ีอาการบวมได” 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑอัลฟลฟา) 
 “แตคร้ังโบราณในประเทศจีน  นิยมนํารากของตงกุยมาดองเพื่อสกัดเอาสารสําคัญที่มี
อยูไปใชประโยชนในการรักษาอาการพิดปกติตาง ๆ ทีม่ักเกิดในผูหญิง และยังไดผลดีกับผูหญิงทุก
วัยจนไดชื่อวา “โสมสําหรับหญิง” (Female Ginseng) 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑตังกุย) 
 “ในสมัยกรกีโบราณ มีบนัทกึของบิดาทางการแพทย Hippocratis ไดแนะนาํให
รับประทานน้าํมันจากเมลดลินินเพื่อบรรเทาและรักษาการอักเสบที่เกิดกับอวัยวะตาง ๆ ใน
รางกายกนัมานานแลว” 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑน้ํามนัเมล็ดลนิิน) 
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 อาจกลาวไดวา ภาพที่ผลิตภัณฑนําเสนอออกมาในดานนี้แสดงใหเหน็ถึงความนิยมใน
การนาํผลิตภัณฑธรรมชาตมิาใชในฐานะของอาหารเพือ่สุขภาพที่มมีาตั้งแตในอดีตแลว เพยีงแต
อาหารเพื่อสุขภาพในปจจุบนัก็คือ ผลิตภัณฑที่ไดรับการสกัดเพื่อนาํสารอาหารทีม่ีคุณคาหรือมี
ประโยชนนี้ออกมาอยูในรูปที่สามารถบริโภคไดงายและสะดวกมากขึน้ แตในขณะเดียวกนักย็ัง
สามารถคงคุณภาพและประโยชนตอรางกายไว็เชนเดิม นอกจากนัน้ ในภาพของตวัผลิตภัณฑเอง
ก็พยายามจะนําเสนอความเปนธรรมชาตหิรือความบริสทุธิ์ของสารประกอบที่อยูภายในผลิตภัณฑ
ตั้งแตในขั้นตอนกระบวนการผลิตเพื่อใหคงคงความเปนธรรมชาติไวไดมากที่สุด ยกตัวอยาง
ขอความของผลิตภัณฑชนิดหนึง่เชน 
 
 “Mussel จะถูกเพาะเลีย้งในที่สะอาด และปราศจากมลภาวะ น้ําทะเลในบริเวณที่มี
การเพราะเลี้ยงมีการควบคมุและตรวจสอบสภาพทกุวนั โดยตรวจวิเคราะหปริมาณโลหะหนกัและ
จุลินทรียที่อาจมีการปนเปอน…จากผลการการวิจัยและผูปวยขออักเสบทั่วโลก ยืนยนัไดถึง
ประสิทธิภาพและความปลอดภัย 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑ Mussel Extract) 
 
 ส่ิงที่มากับมุมมองของความเปนธรรมชาตกิ็คือ ภาพของความปลอดภัย เนื่องจาก
ผลิตภัณฑสวนใหญประกอบหลักที่มาจากธรรมชาติโดยใชสารเคมีเจอืปนในปริมาณนอยมาก
เพื่อใหผูบริโภคเกิดความมัน่ใจตอความปลอดภัยของสุขภาพไดมากขึ้นดวย 
 
2) มุมมองของปญหาสุขภาวะในปจจุบนั 
 การหยบิยกหรือนํามาเสนอประเด็นของปญหาสุขภาพที่บุคคลจําเปนตองเผชิญจาก
เงื่อนไขตาง ๆ  เชน เงื่อนไขจากอายุที่เพิ่มข้ึน สภาพแวดลอมที่ไมเอื้ออํานวยซึ่งอาจจะเปนทีม่าของ
การเกิดปญหาทางสุขภาพรางกายก็เปนสวนหนึง่ทีถู่กนาํมาใชและใสลงไปในการโฆษณา
ผลิตภัณฑอยูเสมอ ทั้งนี้ การที่ประเดน็หรือการใหความสนใจในการเอาใจใสเพื่อการดูแลรักษา
สุขภาพเปนเรือ่งที่มีความสาํคัญมากในปจจุบันก็เปนสาเหตุจากรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันที่
เรงรีบ ขอจํากดัดานเวลาในแตละวัน ทําใหแตละคนมีเวลาในการดูแลตนเองลดนอยลงหรอืไม
สามารถใหเวลากับตนเองไดตามที่ตองการ ดังนัน้สิ่งที่มักจะเกิดขึ้นเปนผลตามมาก็คือ ปญหา
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สุขภาพ ซึ่งทาํใหรางกายไมแข็งแงหรือเกิดโรคบางอยางขึ้นได เชน ความเครียดจากการทํางาน 
อาการปวดศีรษะขางเดียว สภาพจิตใจหดหูซึมเศราเปนตน และจากปญหาเหลานีท้ี่เกิดขึ้น 
ผลิตภัณฑตออาหารเพื่อสุขภาพทาํหนาทีค่ลายกับทางออกหรือวิธกีารหนึ่งในการแก็ใขปญหาที่
เกิดขึ้นนี ้ เพราะในการโฆษณาหรือเผยแพรผลิตภัณฑแตะละชนิดกพ็ยายามที่จะเนนถึงคุณสมบัติ 
หรือสรรพคุณที่จะชวยในการบรรเทาหรือชวยใหเกิดผลตอรางกายตามลักษณะเฉพาะของ
ผลิตภัณฑนั้น ๆ เชน 
 
 สิ่งทีน่าสนใจกค็ือ ผลิตภัณฑแตละชนิดมกัจะแสดงประโยชนหรือสรรพคุณของตนเอง
อยางชัดเจนเพื่อใหผูบริโภคสามารถเลือกใชไดตรงกับความตองการมากขึ้น ซึง่มีความแตกตาง
จากผลิตภัณฑที่ใชในการแกไขอาการเจบ็ปวยของรางกายที่มีสรรพคุณในการรักษาที่คอนขาง
กวาง แกไขหรือบรรเทาอาการของรางกายไดหลายประเภท การที่การโฆษณาปจจุบนัพยายาม
แยกความหมายในดานสรรพคุณของผลิตภัณฑแตละชนิดออกมาอยางคอนขางชัดเจนนัน้ในดาน
หนึง่ก็เพื่อสรางภาพใหผูบริโภครับรูถึงผลิตภัณฑที่ผลิตขึ้นมาโดยเฉพาะกับความตองการในการ
สงเสริมสุขภาพหรือการแขปญหารางกายนั่นเอง ทั้งนี้ จุดสังเกตอีกประการหนึ่งก็คือ อาหารเพื่อ
สุขภาพนัน้มักจะเปนผลิตภณัฑที่เกิดขึ้นเพื่อตอบสนองตอการเจ็บปวยหรือสภาพปญหารางกาย
กับผูที่อาศยัอยูในเขตเมืองมากกวา เชน โรคหวัใจ  ความดันโลหิตสูง มะเร็งหรือเบาหวาน 
ความเครียด อาการเบื่ออาหาร นอนไมหลับเปนตน 
3) มุมมองของความเชื่อถือ 
 ในทีน่ี้ก็คือ หลักฐานหรือผลการศึกษาขอมูลทางวิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมที่
สามารถพิสูจนใหเห็นถึงประโยชนที่อาหารเพื่อสุขภาพไดชวยสรางใหเกิดกับรางกาย ใน
ขณะเดียวกนัก็ตองพยายามแสดงใหเห็นดวยวา  อาหารเพื่อสุขภาพไมมีผลกระทบขางเคียงหรือ
เปนอันตรายคกุคามตอรางกาย โดยเหตุผลสําคัญขอหนึง่ทีท่ําใหอาหารเพื่อสุขภาพเริ่มไดรับความ
นิยมมากขึน้กเ็พราะการเกิดผลขางเคียงทีน่อยกวาผลิตภัณฑยา แมวาอาหารเพือ่สุขภาพอาจจะ
ไมไดมีสรรพคุณในดานการรักษาเทากบัยาก็ตาม ทั้งนี ้การที่มหีลักฐานทางวทิยาศาสตรเพื่อนาํมา
ประกอบการบรรยายสรรพคุณของผลิตภัณฑจะมีสวนชวยใหผูบริโภคมีความเชื่อถอืและมีสวนใน
การตัดสินใจบริโภคหรือเลือกซื้อผลิตภัณฑมากยิง่ขึ้นจากการศึกษาหรือทดลองทางวทิยาศาสตร
ซึ่งเมื่อเราอานขอความจากแผนโฆษณาก็จะพบขอความที่แสดงลักษณะนี้อยูเสมอยกตัวอยางเชน 
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 “ไดมีการศึกษาการใชโคลนีในหนูพบวา ลูกหนทูี่เกิดจากแมที่ไดรับโคลีนในระหวาง
ตั้งครรภจะสามารถรับรูและจดจําสิ่งที่เหน็ไดดีกวา โดยโคลีนจะไปทาํใหสมองสวนฮิปโปแคมปส 
(Hippocampus) ทํางานไดอยางมีประสิทะภาพขึ้น 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑโคลีน) 
 “ในป 1994 มีรายงานการวิจัยจากสถาบันทางการแพทย ARS Medicine ในกรุง 
Helsinki ไดรายงานวา เมือ่ใหไคโตซาน (Chitosan)  กับกลุมผูถกูทดลองกลุมหนึง่เปนเวลา 4 
สัปดาห พบวาน้ําหนกัของทุกคนในกลุมทดลองลดลงโดยเฉลี่ย 8 % ของน้ําหนกัตัวเดิมกอน
รับประทาน 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑไคโตซาน) 
 
 ในดานหนึ่งเราอาจกลาวไดวา ความตื่นตวัหรือกระแสความนิยมตออาหารเพื่อสุขภาพ
ของผูบริโภคก็กอใหเกิดผลดดีวยเชนกัน โดยที่กลุมผูบริษัทผูผลิตเองก็จะตองมกีารแขงขันกันมาก
ขึ้นในการศึกษา คนควาและวิจัยเพื่อสรางหรือปรับปรุงผลิตภัณฑใหมีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ ดงันั้น
จึงเปนทางหนึง่ในการเปดโอกาสใหมีการคนควาเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพดวยเชนกนั 
 
 กลาวโดยสรุปแลว ความหมายในเชิงสัญลักษณทัง้ 3 ขอที่กลาวมาขางตนจัดไดวามี
บทบาทที่สาํคญัที่จะชวยใหผลิตภัณฑมีความถึงดูดและนาสนใจมากยิ่งขึ้นตอผูบริโภค ซึ่งใน
ภาพรวมแลว สิ่งที่ผลิตภัณฑตองการนําเสนอก็คือ การเปนทางเลือกหนึ่งของการดูแลรักษา
สุขภาพรางกายทั้งในดานการปองกันสาํหรบัอาการเจ็บปวย หรือความเสื่อมของรางกายที่อาจ
เกิดขึ้นไดภายในอนาคต และดานการรักษาอาการเจบ็ปวยของรางกายที่เกิดขึ้นในปจจุบนั ซึง่
จุดเนนของมุมมองนี้คอนขางจะมองไปที่กลุมผูบริโภคในวัยกลางคนหรอืวัยผูใหญซึง่เปนชวงอายุที่
เร่ิมจะมีปญหาทางสุขภาพมากขึ้นและตองการวิธีหรือทางออกในการจัดการตอปญหารางกายที่
เกิดขึ้นเพื่อนําไปสูผลลัพธทีต่องาร เชน การมีรางกายแข็งแรง บรรเทาอาการเจ็บปวยจากโรคภัย
ตาง ๆ บาํรุงรางกายใหสดชื่นและสดใส เปนตน ซึ่งการที่ผูบริโภคจะสนใจหรือตัดสินใจใช
ผลิตภัณฑหรือไมสวนหนึง่ก็จําเปนตองอาศัยอิทธพิลจากภาพหรือความหมายบนผลิตภัณฑที่ถกู
สื่อไปยังผูบริโภคดวย 
 



บทที่  5 
 

บทวิเคราะห 
 

 จากการศึกษามุมมองและพฤติกรรมของผูบริโภคที่มีตออาหารเพื่อสุขภาพ จะนาํไปสูการ
วิเคราะหความหมายและตวัตนของผูบริโภคภายใตบริบทที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของสังคม
เมืองปจจุบนั ซึ่งการวิเคราะหนี้จะมองตามแนวคิดหลักในการศึกษาครั้งนี้ไดแก แนวคิดเกีย่วกับ
ฐานความคิดเกี่ยวกบัระบบการบริโภคในอดีตและการเปลี่ยนแปลง แนวคิด Postmodernism ใน
การมองรางกายกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ อิทธิพลของวัฒนธรรมบริโภคนิยมที่สงผลตอ
พฤติกรรมของผูบริโภค และการคาดคะเนแนวโนมของการบริโภคในอนาคต โดยจะกลาวตาม
หัวขอดังตอไปนี้คือ 
 
5.1 การเปลีย่นแปลงมุมมองและพฤติกรรมบริโภคจากอดีตสูปจจุบัน 
 การใหความสาํคัญตอการดูแลรักษาสุขภาพรางกายในวัฒนธรรมตางๆไดเกิดขึ้นมาเปน
เวลานานแลว ในวฒันธรรมไทยก็เชนกนัทีม่ีการสรางขอปฏิบัติตอรางกายดวยวธิีการตางๆ หนึง่ใน
วิธีนัน้ก็คือ แนวคิดเกีย่วกับการบริโภคที่มบีทบาทสําคญัในการสรางสุขภาวะที่ดีใหกับรางกายและ
ชวยใหผูคนในอดีตมีชีวิตที่ยนืยาว ปราศจากโรคภัยไขเจ็บที่คนในปจจบุันตองเผชิญ เชน โรคหัวใจ 
เบาหวาน หรือ มะเรง็ ในทีน่ี้จะเห็นไดวา ประเภทและวิธีในการประกอบอาหารมผีลอยางมากตอ
การรักษาสุขภาพ แตเมื่อชวงเวลาไดผานไป ระบบการบริโภคตามแบบแผนดั้งเดิมไดเปลี่ยนแปลง
ไป เนื่องจากการติดตอและรับวัฒนธรรมอื่นๆเขามาผสมผสาน ซึ่งกอใหเกิดทัง้ผลดีและผลเสียกบั
ผูบริโภค รวมทั้งทําใหมุมมองในการบริโภคตองเปลี่ยนแปลงไปอีกดวย ในทายทีสุ่ดแลว หลงัจากที่
พบวา ระบบการบริโภคสมัยใหมกอใหเกดิปญหาตอสุขภาพ การหวนกลับไปมองยอนถึงคุณคา
ของระบบการบริโภคในอดีตจึงไดถูกนาํมาพิจารณาอกีครั้งหนึง่ โดยการวิเคราะหในสวนนี้จะเปน
การแสดงใหเห็นถึงการเปลีย่นแปลงมุมมองของผูบริโภคในวัยผูใหญ ซึ่งอยูในชวงแหงการ
เปลี่ยนแปลงระหวางระบบคิดในอดีตและแนวคิดสมัยใหมทีม่ีอิทธิพลตอรูปแบบการดําเนินชีวิต
อยางมาก 
 อาหารไทย  อาหารเพื่อสุขภาพ  :  มุมมองจากอดีต 

“อาหารไทยใกลธรรมชาติมาก นารับประทาน หอมสมุนไพร เชน ตะไคร ใบมะกรูด 
โหระพา กระเพรา เปนตน รสดีอยางธรรมชาติจากน้าํมะนาว มะขาม มะกรูดและน้ําตาลปบ ไม
เผ็ดรอนรุนแรงและปรับไดเสมอดวยพริก ขิงและขา ที่เขาวาดีแกทองและหัวใจ อาหารไทยไมหนกั 
ไมมันจัด ไมบาํรุงไปและมีผักดวยเสมอ” 
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       (เกษตร   พทิกัษไพรวนั) 
 

 แมในปจจุบนั หลักการปฏิบัติตนของระบบวิทยาศาสตรสมัยใหมจะเริ่มหนัมาใหความ
สนใจตอการบริโภคอาหารมากขึ้นในดานที่เปนทัง้เหตุของการเกิดโรคภัยไขเจ็บหรืออาการผิดปกติ
ของรางกาย รวมถึงดานการใชอาหารในการชวยยับยัง้หรือชะลอการเกิดโรค  และชวยใหรางกาย
แข็งแรง  มีสุขภาพดีและมีอายุยนืก็ตาม  แตในความเปนจริง  แนวคิดเกี่ยวกับการเลือกอาหารเพือ่
รักษามีอยูเปนเวลานานแลวในวัฒนธรรมตางๆ รวมทัง้ในระบบการบริโภคของวัฒนธรรมไทยดวย 
อาจกลาวไดวา อาหารไทยเกือบทกุประเภทในอดีตลวนแตเปนอาหารเพื่อสุขภาพไดทั้งสิน้ไมแพ
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่มวีางจาํหนายในทองตลาดในปจจุบนัเลย ลักษณะของการเปน
อาหารเพื่อสุขภาพนี้สามารถสังเกตไดจากกับขาวในอดตีที่มักประกอบดวยน้าํพริกหรือเครื่องจิ้ม
อยางหนึ่ง มผัีกเปนของแนม ปลาหรือไขเปนของเคียง มีแกงเผ็ดหรือผัดเครื่องแกงและกะทิอีก
อยางหนึ่ง  นอกจากนัน้ อาจจะมปีลาทอดกรอบหรือของทอดกรอบเปนของแนมดวยอีกก็ได     
(ทวทีอง หงษวิวัฒน , 2541) ในสํารับนี ้นอกจากจะมีความหลากหลายกลมกลืนของรสชาติซึ่งเกิด
จากการใชสมนุไพรและสวนประกอบอื่นๆแลว ยังมีความหลากหลายของเนื้อสัตววัตถุดิบในการ
ประกอบอาหารที่พยายามไมใหซ้ํากันในจานกับขาวตางๆ ดังนั้นในหนึง่สํารับจงึประกอบไปดวย
อาหารเกือบทกุประเภทไดแก   ขาว  เนื้อสัตว   ผกั  สมุนไพร  เครื่องเทศ  ผลไม  และของหวาน   
เปนตน 
 
 จากความหลากหลายในสํารับนี้เอง ทีท่าํใหการบริโภคอาหารในวฒันธรรมไทยในอดีตมี
ความหลากหลายของสารอาหารทุกชนิดอยางสมดุล หรือ  balanced diet ที่สามารถใหสารอาหาร
ที่รางกายตองการทุกชนิดไดอยางครบถวน ทั้งนี้ นักโภชนาการสมัยใหมไดเสนอวา การนับจาํนวน
แคลอรีที่ไดจากอาหารแตละชนิดที่บริโภคเขาไปไมเปนผลดีตอสุขภาพเลย   แตยังอาจกอใหเกดิ
อาการทางจิตหรือโรคการกนิแปรปรวน  ( eating  disorder ) ไดอีกดวย ( ทวทีอง   หงษวิวัฒน , 
อางแลว )  ซึ่งเมื่อกลับมาพจิารณาที่อาหารไทยจะพบวา  อาหารไทยเปนอาหารเพิม่เติมจากแหลง
อ่ืนๆอีก ยกตวัอยางเชน ในน้าํพริกกับผักจิ้มที่เปนกับขาวจานหลักของอาหารไทยก็มีสวนประกอบ
ของผักในสัดสวนสงู  นอกจากนัน้ ผกัก็ยงัเปนสวนประกอบที่อยูในอาหารจานสาํคัญตางๆไมวาจะ
เปนประเภทตม แกง ยํา หมก ผัด แมแตอาหารประเภทเสนพวกขนมจนี   กวยเตี๋ยวก็ตองมีผักเปน
เครื่องประกอบสําคัญอยูเสมอ การที่ในอาหารไทยมสีวนประกอบของผักในปริมาณมาก เปน
ประโยชนในการปองกนัโรค   โดยเฉพาะโรคที่มีอาการรุนแรง   เชน  โรคมะเร็ง   โรคหัวใจ  ฯลฯ   
นอกจากนัน้ยงัมีเสนใยและกากอาหารสูงซึ่งเปนผลดีตอการทาํงานของลําไสอีกดวย 
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 ในอาหารสมัยใหมที่เราไดรับมาจากรูปแบบการบริโภคแบบตะวันตก มักจะเปนอาหารทีม่ี
สัดสวนของไขมันในปริมาณที่มากเกนิไป ซึ่งเปนสาเหตขุองความอวนและโรคตางๆ โดยเฉพาะโรค
หลอดเลือดหวัใจตีบเนื่องจากคลอเรสโตรอลไปจับที่ผนงัหลอดเลือดทาํใหกลามเนื้อหัวใจหมด
สภาพเพราะขาดเลือดไปหลอเลี้ยง แตสําหรับอาหารไทยแลวถือวามีไขมันนอยมาก เนื่องจาก
กรรมวิธีในการปรุงอาหารไทยมหีลักคือ   การตม   ยาง   ปง   เผา   หลาม   จี ่  เคี่ยวและหมกไม
ตองใชไขมันชวย สวนวธิีการผัดและทอดที่ตองอาศัยน้ํามนัจัดวาไมใชวิธีแบบไทยโดยตรงแตเปน
การประยุกตจากวฒันธรรมจีนมาใชมากกวา     หรือแมวาในอาหารบางประเภทเชน  แกง และผดั
บางชนิดจะใชกะทิเปนสวนประกอบหลัก   แตก็ยังมีการสรางเงื่อนไขตอกันไดเพราะกับขาวไทยมี
หลายชนิดทั้งที่ใชกะทิและไมใชกะทิ  นอกจากนั้นกับขาวตางมื้อก็มกัจะเปลี่ยนแปลงไปอยูเสมอ 
ดังนัน้  แกงหรือผัดที่ใชกะทิบางในบางมื้อจึงไมมีผลโดยรวมในการเพิ่มจาํนวนปรมิาณไขมันให
มากขึ้นเลย ในอีกประการหนึ่งก็คือ   คนไทยโดยทั่วไปถาไมนับรวมถึงกลุมเด็กหรือวยัรุนก็มกัจะไม
คอยนิยมอาหารที่เปนมนัมาก แมแตพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัดังที่อางไวในหนงัสือเครื่องตน  
กนครัว : ครัวจิตรลดา  ( หนา 20 ) ไดกลาววา 
 
 “ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวนัน้   ไมทรงโปรดอาหารที่เปนมนัมาก  โปรดใหมีผัก
มากกวาโปรตีน  เชน  เครือ่งตนที่มีคะนา  หมูเค็ม  ก็จะเสวยผักคะนาจนหมดแลวทรงรับส่ังวา
คราวหลงัผัดคะนาใสหมนูะ  แตจานนี้ผัดหมูใสคะนา ” 
 
 นอกจากไขมนัแลว น้าํตาลที่มากเกนิไปในอาหารก็ไมเปนผลดีตอสุขภาพเชนกนั ที่แนๆก็
คือทําใหเกิดปญหาเรื่องความอวนได   แตในความเปนจริงแลว   อาหารไทยสวนใหญมักจะมีรส
คอนขางออกหวาน รวมทัง้ยังมีขนมและของหวานใหทานไดมากมายหลายชนิด อยางไรก็ตาม การ
ที่จะตัดสินวาคนไทยทานน้าํตาลมากโดยเฉลี่ยก็ยงัตองพิจารณาดวยวา แมอาหารไทยอาจจะออก
รสหวานมากกวาของชาติอ่ืนๆ  ในเอเชีย ( ที่มักจะออกรสเค็ม )  แตรสปากที่ตางกนัก็ไมอาจตัดสิน
ไดวาไทยบริโภคน้ําตาลมากเกิน นอกจากนั้น ความแตกตางของทองถิ่นก็มีความสําคัญ   
เนื่องจากดูเหมือนอาหารภาคกลางดูจะมรีสออกหวานมากกวาภาคอื่นๆ ซึง่ในอดีตนั้นเฉพาะผูที่มี
ฐานะดีเทานัน้จึงจะมโีอกาสไดบริโภคของหวานมาก เพราะขนมหรือของหวานไมจดัเปนสวนหนึง่
ของอาหารประจําวนั นอกจากนั้นในสมยักอนการทาํขนมขายก็ยงัไมแพรหลายยกเวนในชวงเวลา
เทศกาลเทานัน้   โดยขนมไทยที่ไดรับพัฒนาขึ้นมานั้นมีความเกีย่วของกับอาหารในหลวงทีเ่ร่ิม
ตั้งแตสมัยสมเด็จพระนารายณมหาราชมากกวา (ทวทีอง หงษวิวฒัน, 2541 : 12)   และแมปจจุบัน
จะมีขนมหวานจํานวนมากวางขายอยูทั่วไป ก็ยงัไมอาจสรุปไดแนนอนวาการบริโภคของหวาน
อยางเกินเลยเปนบริโภคนิสยัของคนไทยสวนใหญ 
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 กลาวโดยสรุปก็คือ   อาหารไทยเปนอาหารที่มีคุณคาทางสุขภาพสงูเพราะมีสวนประกอบ   
ที่เปนเครื่องเทศกับสมุนไพรที่เปนประโยชน รวมทั้งชวยรักษาสุขภาพไดโดยตรง โดยเฉพาะในยุค
ปจจุบันที่มีการตื่นตัวในแนวคิดอาหารเพื่อสุขภาพ เชน อาหารแมคโดรไบโอติคสหรืออาหาร     
ธรรมชาติตามแบบตะวันตก โดยในทีน่ี้เมือ่พิจารณาจากคุณสมบัติของอาหารแลว อาหารไทยที่เรา
บริโภคกันในชวีิตประจําวนักจ็ัดไดวาเปนอาหารเพื่อสุขภาพแลว ทําใหเราแทบจะไมมีความจาํเปน
ที่จะตองไดรับสารอาหารเพิม่เติมตางๆ เชนวิตามิน หรือแรธาตุใดๆเลย แตเมื่อรูปแบบการบริโภค
แบบในอดีตไดเปลี่ยนแปลงไปก็ทาํใหรูปแบบของอาหารไดเปลี่ยนแปลงไปดวย อาหารตะวันตก
หรืออาหารประเภทอื่นๆ กลายเปนสาเหตุของการเกิดโรคหลายชนิดและกอใหเกิดปญหาตอ      
สุขภาพ การที่ระบบการบริโภคดั้งเดิมในอดีตสูญเสียกลไกในการควบคุมภาวะสุขภาพ สงผลให
ผูบริโภคตองเปลี่ยนไปหาคาํแนะนําจากระบบการแพทยแบบตะวันตกแทนซึง่ออกมาในรูปของ    
กิจกรรมการออกกําลงักาย   การใชยาเพือ่ควบคุมโรค   การกาํหนดตารางอาหารที่ตองคํานวณ
พลังงานในแตละวัน   รวมถงึการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพซึง่เปนผลิตภัณฑสังเคราะหทาง
วิทยาศาสตรซึง่สงผลใหความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพไดเปลี่ยนแปลงไปดวยเชนกนั 
 
 วาดวยเรื่อง “มื้อ”  :  วิถีแหงอาหารในวัฒนธรรมไทย 

คําวา “มื้อ” มีความสาํคัญในระบบการบริโภคในวัฒนธรรมไทยอยางมาก ซึ่งจะชวยใหเรา
เขาใจมุมมองของการบริโภคตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบนัได เมื่อกลาวถึง “มื้อ” ตามพจนานุกรมจะ
แปลวา คร้ังหรือหน ซึง่มักใชกับการกิน แตในภาษาภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ มื้อกลบัมี
ความหมายวา”วนั” เชน กี่มื้อก็หมายถึงกี่วนั เปนตน ทัง้นี้ คนไทยในอดีตกินขาวกี่มื้อยังหา
หลักฐานหรือขอสรุปชัดเจนลงไปไมได โดยทั่วไปมกัอนมุานไดวา คนเอเชียกนิอาหาร 3 มื้อหรือ 2 
มื้อเปนเวลานานมาแลว ในประเทศจนีมหีลักฐานระบวุา คนในเมืองจะกนิขาว 3 มื้อ คือ เชา 
กลางวันและเย็น แตกม็ักจะมีอาหารวางตอนค่ําประมาณ 2 – 3 ทุม โดยมื้อเชาจะกินตอนเชาตรู
กอนออกไปทาํนา มื้อเทีย่งประมาณ 12.30 น. สวนมื้อเย็นประมาณ 19.00 น. (พจน สัจจะ, 2544 
: 67) 

 
สําหรับคนไทยนาจะกนิอาหาร 3 มื้อมานานแลวเชนเดียวกับชาติอ่ืนๆในเอเชยี สงัเกตจาก

พระสงฆซึง่ฉนัภัตตาหารเพยีง 2 มื้อ คือมื้อเชาและมื้อเพล การที่คนไทยตักบาตรแตเชาเปนเครื่อง
ยืนยนัไดดีวาอาหารเชาเปนแบบแผนทั่วไป นอกจากนัน้ เมื่อมีตลาดนัดก็มักจะมแีตเชามืด สาย
หนอยก็วาย ตลาดนัดจึงเปนตลาดเชา ชุมชนยานตลาดที่พัฒนาข้ึนทหีลังกม็ักติดตลาดเพราะตอน
เชาและบายหรือเย็นเทานั้น ชวงเวลาการตดิตลาดเปนตวัสะทอนถงึความสาํคัญของมื้ออาหาร แม
โดยทั่วไป คนไทยจะกนิ 3 มื้อ แตมื้อเชากับมื้อเยน็เปนมื้อที่สําคัญมาก โดยที่ตลาดเชานัน้เริ่มข้ึน
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ตั้งแตตอนเชามืดประมาณ 4.00 – 5.00 น. เนื่องจากเปนประเทศเมืองรอนและอยูในสงัคม
เกษตรกรรม คนเอเชียรวมถึงคนไทยจงึมกัจะตื่นแตเชามืด หลายๆคนรวมทั้งพอคาแมคาในตลาด
นิยมหาของกนิรองทองแตเชามืด สวนใหญก็มักจะเปนกาแฟ ชารอน น้าํเตาหู กบัอาหารวางเบาๆ 
เชน   ปาทองโก ขนมครก ขาวเหนยีว ขนมหวาน ซึง่อาหารที่กนิเชาตรูของคนไทยและคนเอเชยี
ลักษณะนีเ้ปนเสมือนมื้อเชานอย หรือ little breakfast ตองสายอีกหนอยจึงจะเริ่มกินอาหารเชา
อยางจรงิจัง 

 
อาหารเชาของคยไทยในอดตีไมไดจําแนกชนิดอาหารตามมื้อเหมือนชาวตะวันตก เพราะ

ไมวามื้อไหนคนไทยก็กนิขาวเปนหลกั กินขาวกับกับขาวที่มักจะเปนอาหารงายๆ ตื่นขึ้นมาก็ตองหงุ
ขาวสวยหรือขาวเหนยีวไวกอน สวนกับขาวก็มีลักษณะงายๆเชนกัน เชน ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
เปนปลาราหรอืน้ําพริกอื่นๆ หากเปนชาวนากน็ําติดตัวไปนา ไปหาผักจิ้มปลาราหรือน้ําพริกเอา
ขางหนา พอเขามื้อเยน็หรือมื้อคํ่าจึงทาํกับขาวประเภทแกงเพิ่มเติมข้ึนมา เมื่อมองในแงนี้จงึดู
เหมือนวา อาหารเย็นดูจะเปนมื้อหลักของวัน นอกจากนัน้ สําหรับคนในเมอืงสมัยกอนกม็ัก
ทํากับขาวดวยเหมือนมื้ออ่ืนๆ ทั้งนี ้การกลาววา อาหารเชาของคนไทยเปนขาวกับกบัขาวคงจะเปน
ความจริงทีเดยีว เมื่อพิจารณาจากการเกดิขึ้นของรานขาวแกงที่ตอบสนองตอคนกนิอาหารเชาเปน
หลัก โดยการวิจัยพฤติกรรมการกนิอาหารของผูหญิงทํางานในกรุงเทพฯ พ.ศ. 2537 ของ
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล พบวา อาหารเชาทีน่ิยมมากที่สุดก็คือ ขาราดกับขาว
หรือขาวแกง (41 %) รองลงมาคือชากาแฟและขนมปง (28 %) ตามดวยโจกและขาวตม (6 %) 

ในสวนภูมิภาค คนในภาคเหนือแถบจงัหวัดเชยีงใหม เชียงรายในอดีตมักจะกนิหมปูง
กับขาวเหนยีวเปนอาหารเชา ตอมาจงึมกีารพัฒนาเปลีย่นไปเปนไสอ่ัวกับขาวเหนียว หรือ ขาว
เหนยีวจิม้น้าํพริกหนุม เปนตน ในขณะที่คนทางภาคใตจะนิยมกินอาหารเพียง 2 มื้อ คือ มื้อเชา
และมื้อเย็น ยกเวนผูทีท่ํางานหนักตลอดทัง้วันทีก่ินหนกัมื้อเที่ยงดวย อาหารเชาดั้งเดิมของภาคใต
ก็คือ ขนมจนีกับน้ํายาตางๆ รวมถึงแกงอื่นๆ ขนมจีนเปนอาหารเชาที่แพรหลายทางภาคใตฝง
ตะวันตก โดยเฉพาะแถบระนอง ตะกั่วปา นครศรีธรรมราชและภูเก็ต นอกจากนั้น อาหารเชา
พื้นบานของภาคใตบางถิน่ยงักินขาวยํากับชารอน และขาวมนัแกงไก (ขาวมนัหงุดวยกะท)ิ เปนตน 

อยางไรก็ตามคนไทยมิไดจํากัดตัวเองกนิเฉพาะขาวกับกับขาวแบบเดมิๆเปนอาหารเชา
เทานั้น ตลาดและยานชุมชนตลาด (ศูนยกลางการคาขายแลกเปลี่ยนเกิดขึ้นอยางถาวรเมื่อการคา
พัฒนามากขึน้) มีบทบาทสําคัญที่ทาํใหอาหารเชาที่คนไทยซื้อหามากินมีความหลากหลายมากขึ้น 
ตลาดเชาพบไดในแทบทกุชมุชน แมในชุมชนที่ไมมียานตลาดหรือตลาดประจํากต็องมีตลาดนดั 
ตลาดกอใหเกดิกิจกรรมการจับจายอาหารในตลาดสดแตเชา เพื่อนําไปประกอบอาหารมื้อเชาและ
มื้ออ่ืนๆ นอกจากนั้นก็ยังมขีนมขาย เชน ขนมครก กลวยปงและขาวเหนยีวมนูหนาตางๆ ภายหลัง
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ตลาดเชาจงึเริ่มมีอาหารสําเร็จขายมากขึ้นทั้งที่เปนแผงคาและรานถาวร ซึ่งอาหารบางชนิดเหน็ได
ชัดวาไดรับอิทธิพลมาจากวฒันธรรมจนี เชน ขางหมูแดง ขาวตมเลือดหมู ขาวมันไก แตอีกหลาย
ชนิดก็ยงัเปนอาหารเชาแบบไทย เชน ขนมจีน ขาวแกง ไกยางขาวเหนยีว ฯลฯ 

 
ยิ่งสภาพทางเศรษฐกิจสังคมและวิถีชวีิตมีความเรงรีบมากขึ้น คนไมมีเวลาเตรียมอาหาร

เชา ผูคนก็ยิง่อาศัยซื้อหาอาหารเชาที่ตลาดและรานนอกบานมากขึ้น สงผลใหชนิดของอาหารเชาที่
จําหนายเพิม่ความหลากหลายขึ้นไปอีกจากการแขงขันของแตละราน หรือหากผูคนไมซื้ออาหาร
นอกบาน อาหารทีท่าํเองกเ็ปนแบบทีท่ํางาย เชน ดืม่แตกาแฟ หรือ กินกับของวางแบบฝรั่งที่ทาํ
งาย เชน ขนมปงปง แซนดวิช ฯลฯ อาจกลาวไดวา ตลาดเชาไดทาํหนาที่เปนแหลงอาหารสําเร็จ
ของผูบริโภคมากขึ้นทุกที บริเวณหนาปากซอยที่เปนยานชุมชนมักจะมีหาบเรแผงลอยขายอาหาร 
ขนมและของวางอยูจาํนวนมาก ทั้งนี ้ อาหารเชาอันหลากหลายที่พบในตลาดและรานอาหาร
สะทอนใหเห็นอิทธิพลของอาหารตางชาตไิมนอย กาแฟกับขนมปงรวมทั้งซีเรียลกับนมเปนอิทธิพล
จากตะวันตกในสมัยหลัง อิทธิพลจากอาหารตะวนัตกสมัยเริ่มแรกมากับนกัเรียนไทยที่ไปเลาเรียน
ที่อังกฤษและฝรั่งเศสสมัยรัชกาลที่ 5 และ 6 นําพารสนิยมตะวันตกกลับมาดวย จากความนยิม
อาหารตะวันตกของคนไทยที่ไปศึกษาตางประเทศ ภายหลงัจึงเกดิรานขายกาแฟและภัตตาคาร
แบบตะวันตกขึ้น ซึง่กุกสวนใหญจะเปนชาวจนีไหหลํา โดยอาหารทีท่ําเปนหลักมกัจะเปน กาแฟ 
ไขดาว และหมูแฮม แมแตรานกาแฟที่เปดขายเปนแหงแรกก็ยังดําเนนิการโดยชาวจีนไหหลําที่เคย
ทํางานกับชาวตะวันตกมากอน จนปจจบุันรานกาแฟของชาวจนีหรือ “โกป” ไดแพรหลายไปทั่ว
ประเทศไทย ที่ซึ่งกาแฟเปนเครื่องดื่มยอดนิยมตอนเชารวมกับปาทองโก ขนมเปยะ และของวาง
อ่ืนๆ 

 
อิทธิพลจากวฒันธรรมจนีตออาหารเชาของไทยยงัมมีากกวาเรื่องปาทองโกกับกาแฟ 

อาหารเชาแบบจีนหลายชนดิ เชน โจก ขาวตม ของนึง่ (ขนมจีบและซาลาเปา) ตมเลือดหม ู น้าํ
เตาหู ขาวหมแูดง ขาวมนัไก ฯลฯ เปนที่นยิมแพรหลายทัง้ในหมูคนจีนและคนไทย นอกจากนั้น 
อิทธิพลจากอาหารอิสลาม เชน โรตี มะตะบะ และโรตีกับแกงเนื้อก็เปนทีน่ิยมเชนกัน ภาพรถเขน็
ขายโรตีทอดใสน้ําตาลหรือนมขนหอดวยกระดาษปรูฟเปนภาพที่คุนตา ซึ่งในภูเก็ต อาหารประเภท
นี้ขยับฐานะขึน้มาเปนรานเรียกวา “โรตีแถวน้าํ” มีลูกคาอุดหนุนจาํนวนมาก หรือในระยะหลัง 
อาหารเวียดนาม เชน กวยจับ๊ญวน ก็เปนอทิธิพลจากอาหารตางวัฒนธรรมในบางพื้นที่เชนกนั 
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 มุมมอง ความเชื่อ และพฤติกรรมการบริโภคในอดีตของผูบริโภค 

หลักปฏิบัติหรือความเชื่อตางๆเกี่ยวกับการบริโภคเปนสิ่งสําคัญในการสรางแนวทางการ
ปฏิบัติตนในอดีต สวนหนึ่งเนื่องมาจากกิจกรรมหรือเร่ืองตางๆที่เกีย่วของกับอาหารตั้งแตในการ
เลือกชนิดของวัตถุดิบในการประกอบอาหาร ข้ันตอนหรอืวิธีการประกอบอาหาร รวมถึงมารยาทใน
การรับประทานอาหาร เปนกิจกรรมหลักที่บุคคลจะตองปฏิบัติประจําวนั อาหารเขามามีสวน
เกี่ยวของที่จะชวยสงเสริมการมีสุขภาพด ี หรืออีกดานหนึง่ก็สามารถกอใหเกิดอาการไมสบายของ
รางกายไดเชนกัน ดังนั้น การปลูกฝงความเชื่อในเรื่องการบริโภคหรือพฤติกรรมที่เกีย่วกับอาหารจงึ
มีความสาํคัญอยางมากตอบุคคลในอดีต ความเชื่อเหลานี้กจ็ะไดรับการสืบทอดตดิตอกันมาในรุน
ลูกหลาน ทัง้นี้ ผูบริโภควยัผูใหญในการศึกษานีก้็คือ กลุมบุคคลทีม่ีฐานความเชือ่และพฤติกรรม
อยูที่จุดกึง่กลางระหวางความเชื่อตามรูปแบบการบริโภคในอดีต และความเชื่อเกีย่วกับการบริโภค
ตามหลกัโภชนาการสมัยใหมที่ไดรับอิทธพิลมาจากวัฒนธรรมตะวนัตกผสมผสานกนัอยู และ
บอยครั้งมักจะแยกออกจากกันไดยาก 

 
บริโภคนิสัยหรอืการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารของแตละบุคคลอาจมีความแตกตาง

กันออกไป ข้ึนอยูกับการเรียนรูจากประสบการณในแตละครอบครัวดวย ความเชื่อเหลานี้จะ
ครอบคลุมถึงคุณและโทษของอาหาร กลาวคือ อาหารบางชนิดมีการจํากัดชวงเวลาการบริโภคใน
บุคคลบางกลุม โดยเฉพาะในเวลาที่รางกายอยูในสภาพพิเศษหรือแตกตางไปจากปกติ เชน ไม
สบาย ตั้งครรภ หรือ ใหนมบุตร เปนตน เนื่องจากถาบริโภคอาหารบางชนิดในเวลาที่ไมเหมาะสม
จะทําใหเกิดอาการไมสบายที่มากกวาเดิม หรือ เปนผลเสียกับรางกายได ในทางกลบักัน การเลือก
ประเภทอาหารที่เหมาะสมกบัชวงเวลาจะชวยใหรางกายฟนตวัจากอาการเจ็บปวยไดรวดเร็วขึ้น
เชนกนั การจัดหรือจําแนกความเชื่อในอดีตของการบริโภคอาหารสามารถจาํแนกไดตาม
วัตถุประสงคของความเชื่อกค็ือ เพื่อการปองกันรางกายจากการเกิดโรคหรืออาการผิดปกติตางๆ
ของรางกาย และเพื่อการรักษาหรือบรรเทาอาการเจ็บปวยของรางกาย ไดแก 

 
1) ความเชื่อในดานการปองกันโรค เชน 

- บริโภคเนื้อสัตวมากในมื้อเยน็จะทําใหเกิดอาหารรอนวูบวาบและนอนไมหลับในเวลา
กลางคนื 

- ผลไมหลายชนิดที่เปนของรอน  เชน  ทุเรียน  ขนนุ  หรือลําไย  หากบริโภคมากเกนิไป
จะเปนสาเหตขุองอาการอึดอัด  รอนใน  นอนไมหลับตอนกลางคืน  สวนผลไมที่เปน
ของเย็น  เชน มังคุด  แตงโมง  แตงไทย  ชมพูเมื่อบริโภคขณะที่รางกายรอนจะชวยให
ความรอนในถาลดลงและสดชื่นขึ้น  สวนผลไมที่ยอยยากบางชนิด  เชน  ฝร่ัง  หรือ  
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กลวย  ไมควรบริโภคในตอนกลางคืนมากเกินไปเพราะจะทําใหแนนทอง  อาหารไม
ยอย และเปนอันตรายได   

- กินผักบุงชวยบํารุงสายตา  ชวยใหตาไมฝาฟางตอนกลางคืน 
- สําหรับผูหญิงในชวงทีม่ีรอบเดือนควรงดดืม่น้ํามะพราวเพราะจะไมดีตอรางกาย  แต

ในทางกลบักนัผูหญงิมีครรภควรดื่มน้ํามะพราวบอยๆ จะทําใหทารกมีผิวขาวและให
กินแกงเลียงเพื่อบํารุงน้ํานม 

- เวลากนิขาวไมควรกินแตกบัขาวมากเกนิไป เพราะจะทาํใหกับเติบ 
- ไมควรบริโภคอาหารปรงุสุก ๆ ดิบ ๆ  เพราะจะทาํใหเปนพยาธ ิ
 

2) ความเชื่อในดานการรักษาโรค เชน 
- เมื่อเปนแผลทีร่างกาย เชน แผลหกลม  หรือ  ถูกของรอน  ไมควรบริโภคอาหาร

ประเภทเนื้อสัตว เพราะจะทาํใหเกิดอาหารคันแผล  ทําใหแผลหายชาและเกิดเปนรอย
แผลเปน 

- เมื่อเจ็บปวยหรือไมสบายควรหลีกเลี่ยงเนือ้สัตวไวกอน ใหเปลี่ยนไปกินอาหารที่รอน
และยอยงายแทน เชน ขาวตมกับปลาดุกหรือปลาสลิด  จะไดหายเรว็ขึ้น 

- การกินกระเทยีมบอย ๆ มีประโยชนในการชวยขับลม  แกอาการทองอดืทองเฟอได 
- เมื่อเด็กเปนไขหรือไมสบายควรใหงดอาหารประเภทน้ําแข็ง  หนอไม  อาหารทอดทีม่ี

น้ํามนัมาก ๆ กะท ิ กลวย  และฝรั่ง  เพราะอาจทาํใหเกดิอาการไขกลบั  หายไดชา 
- อาการไอ ระคายคอ หรือเจ็บคอ สามารถแกไขไดโดยการดื่มน้าํผึ้งชงผสมกับน้ํา

มะนาวอุน ๆ 
- ดื่มน้ําตะไครตมในเวลาที่ไมสบายจะชวยลดไขไดดี 
 
นอกจากความเชื่อในเรื่องสรรพคุณหรือโทษของอาหารที่กนิประจําแลว ความเชื่อเกี่ยวกบั

การบริโภคในอดีตยังครอบคลุมถึงขอปฏิบัติ  ขอแนะนาํหรือมารยาทในการกนิอาหารอีกดวย  เชน   
 
- ในแตละมื้อ  ตองกินขาวใหหมดจาน  หามกินทิ้งขวางหรือกินเหลือ 
- กินอาหารใหเปนมื้อและควรฝกใหเปนเวลา  และเมื่อถงึเวลากนิควรมาใหตรงมื้อไมให

ผูรวมโตะตองคอย 
- กินอาหารใหพอดีในแตละมื้อ  ไมควรกินอาหารมากเกินไปจะทาํใหปวดทองและ

ทองอืด 
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ในทัศนะของผูบริโภคนั้น แมวาความเชื่อตางๆทีก่ลาวมาจะไมไดมีสวนโดยตรงในการชวย
เสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรงก็ตาม แตก็มีอิทธพิลตอพฤติกรรมการบริโภคประจําวนัอยูจนถึง
ปจจุบันควบคูไปกับวิธีในการปฏิบัติตน หรือการดูแลสุขภาพตามระบบการแพทยสมัยใหม (เหน็ได
ชัดในกรณีของพืชสมนุไพรที่นาํมาสกัดในรูปอาหารเพือ่สุขภาพที่กาํลังไดรับความนิยม) เมื่อ
กลับมาพิจารณาที่ความเชือ่ในอดีตนั้น หลายๆเรื่องจะเปนวิธีคดิที่แสดงใหเหน็ความสัมพนัธใน
การบริโภคระหวางรางกายภายในและรางกายภายนอก เมื่อเราบรโิภคอาหารใดๆก็ตามเขาไปใน
รางกาย ก็เทากับเปนการรับคุณคาหรือสรรพคุณของอาหารนัน้เขาไปดวย โดยทีใ่นตัวของอาหาร
เองก็มีสารภายในที่ใหไดทัง้ประโยชนและโทษตอรางกาย ดังนัน้ จงึขึ้นอยูกับชวงเวลาในการเลือก
บริโภคอาหารดวยวามีความเหมาะสมสอดคลองกันหรือไม ยกตัวอยางเชน ทุเรียน ขนุน หรือลําไย 
เปนผลไมทีม่คีุณสมบัติรอน ถาหากกินในตอนกลางคืนซึ่งเปนชวงเวลาที่รางกายตองการการ
พักผอน ผลไมดังกลาวจะกระตุนหรือกอใหเกิดการยอยสลายเปนพลงังานในรางกายและเกิดความ
รอนตามมา ผลก็คือ การเกิดอาการแนนทอง จกุเสียด นอนไมหลบั ในรายทีม่ีอาการรุนแรงมาก
อาจถึงแกชีวิตได จากทีก่ลาวมา แมความเชื่อเกี่ยวกบัการบรโิภคที่ยกมาจะเปนเรื่องเพียง
เล็กๆนอยๆ แตก็เปนเรื่องทีส่ามารถยอมรบัไดทางวิทยาศาสตร ความเชื่อในอดีตจงึไมใชส่ิงที่ไมมี
เหตุผลหรือเชือ่ถือไมไดเลยเสียทั้งหมด ในทางกลับกนั ก็เปนสิง่ทีว่างแนวทางในการปฏิบัติตนใน
การดูแลสุขภาพของผูคนในอดีตไดอยางดี จงึสรุปไดวา ระบบการบริโภคในอดีตไดพยายามเนนให
เห็นความสมัพันธระหวางรางกายและสิง่แวดลอมรอบตัวตามธรรมชาติในระดับสูง รวมทั้งสามารถ
เสริมสรางและดูแลตนเองโดยใชธรรมชาติรอบๆตัวได 

 
นอกจากในดานประโยชนของการดูแลรักษาสุขภาพแลว อีกสิ่งหนึ่งที่เราไดเรียนรูจาก

ระบบการบริโภคในอดีตก็คือ เร่ืองของกิจกรรมที่เกีย่วของกับอาหาร เชน การเลือกซื้ออาหาร การ
ประกอบอาหาร หรือ การกินอาหารรวมกัน เปนกิจกรรมที่ถูกใหคาในฐานะกจิกรรมของครัวเรือน 
ซึ่งสมาชิกในครอบครัวจะไดพบปะพูดคุยกนั อาหารจึงกลายเปนเรื่องสําคัญที่เปนจดุศูนยกลางใน
การวบรวมสมาชกิครอบครัวมาอยูรวมกัน นอกจากนัน้ กจิกรรมของอาหารเปนเรื่องของความ
ละเอียด ประณีตบรรจง เอาใจใสในทกุๆขั้นตอน รวมถึงฝมือการทําอาหารซึ่งเปนความสามารถ
เฉพาะบุคคล ไปจนถึงการอบรมมารยาทในการกนิอาหารอยางถกูตองและสวยงาม ซึ่งในปจจุบัน
ส่ิงตางๆเหลานี้ไดเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก 
 
 พฤติกรรมการบริโภคกับการเปลี่ยนแปลง 

การเปลี่ยนแปลงในมมุมองหรือระบบคิดดานการบริโภคเกิดขึ้นอยางตอเนื่องเมื่อสังคม
เขาสูกระบวนการพัฒนาความทนัสมยั และนาํไปสูรูปแบบการดําเนนิชีวิตของเมืองสมัยใหมที่มี
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ความแตกตางอยางสิน้เชงิกบัการดําเนินชวีิตแบบในอดีตหรือในชนบท ซีงหากระบบการบริโภคใน
อดีตสอนใหบคุคลรูจักการปรับตัวเขาหาธรรมชาติและการมีชีวิตที่เรียบงายแลว ชีวิตแบบเมืองก็
คือรูปแบบที่ตรงกันขามทีก่ารดําเนินชีวิตเต็มไปดวยความซับซอนและมีขั้นตอนเพิ่มมากขึ้น 
นอกจากนัน้ วิถีชีวิตในเมืองยังเต็มไปดวยการแขงขันและความไมแนนอน เปลี่ยนแปลงไดงายอยู
เสมอ แนนอนวาระบบการบริโภคยอมไดรับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงนี้เชนกนั ทัง้นี้ กลุม
ผูบริโภควัยผูใหญเปนกลุมทีไ่ดรับผลกระทบนี้คอนขางมาก เนื่องจากเปนกลุมทีม่ีฐานความเชือ่
และพฤติกรรมที่ผูกพันกับวถิีชีวิตและการบริโภคในอดีต แตขณะเดียวกัน ก็จาํเปนจะตองมีชีวิตอยู
ภายใตสิ่งแวดลอมและรูปแบบชีวิตเมืองสมัยใหม จึงทาํใหตองปรับตัวอยางมาก โดยการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นและมผีลตอพฤติกรรมการบริโภคมีดังนี้คือ 
 
1) การเปลี่ยนแปลงในรูปแบบการดําเนินชวีติ 

ในอดีตกิจกรรมและความเชือ่เร่ืองอาหารและการบริโภคมักจะมีความผูกพันอยางสงูกับ
บานและครัว กิจกรรมการทาํอาหารเปนกจิกรรมที่ตองใชทั้งเวลา ความตั้งใจ และความเอาใจใส
ตางๆ ของผูทําอาหาร ซึง่เปนความหมายหรือคุณคาของอาหารทีน่อกเหนือไปจากแคสิ่งที่บริโภค
เขารางกายเพือ่บรรเทาความหิว แตสิ่งทีเ่กิดขึ้นในปจจบุันก็คือ การที่บคุคลจําเปนตองมกีิจกรรม
นอกบาน  โดยเฉพาะในเรื่องของการทํางานอยางตอเนือ่งยาวนานตลอดทั้งวนั ความสับสนวุนวาย
และรีบเรงในชวีิต รวมทัง้ความเหน็ดเหนือ่ยจากการทาํงานมําหใหลายครอบครัวเริ่มหันหลงัใหกบั
กิจกรรมการทาํอาหารกนิเองที่บาน สาเหตุสําคัญขอหนึง่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงบทบาททางเพศ
ของผูหญิงที่ตองออกไปทาํงานนอกบานเชนเดียวกันกับผูชาย ผลกค็ือ เวลาสําหรับทาํกิจกรรม
ภายในบาน โดยเฉพาะการทําอาหารจึงลดนอยลงไปดวย 

 
ทัศนะของผูบริโภคตออาหารเองก็เปลี่ยนแปลงไปเชนกนั การทําอาหารกินเองภายใน

ครอบครัวเริ่มกลายเปนเรื่องของความยุงยากซับซอนทัง้ในดานเวลาและความไมสะดวกตอการที่
จะตองใชเวลานานในการเตรียมหรือทาํอาหารเหมือนในอดีต ดังนั้น อาหารสวนใหญที่ยังสามารถ
ทําเองที่บานไดมักจะเปนอาหารทีป่ระหยดัเวลาและทําไดงาย นอกจากนัน้ ปจจัยที่ทาํใหผูบริโภค
ละทิ้งกิจกรรมหองครัวก็คือ การเกิดขึ้นของรานกับขาวปรุงสาํเร็จหรือรานอาหารนอกบานที่มีอยู
เปนจํานวนมาก ซึ่งชวยประหยัดเวลาและใหความสะดวกสบายไดมากกวา นอกจากนัน้ ยังมี
บริการอํานวยความสะดวกแกผูบริโภคดวยการสงอาหารถึงบานที่ไดรับความนิยมมากในปจจุบัน 
ทั้งนี้ รูปแบบชีวิตสมัยใหมเองไมเปดโอกาสใหสมาชิกไดอยูอยางพรอมเพรียงในครอบครัวมากนกั 
เนื่องจากเวลาของแตละคนมักจะไมตรงกนั ทาํใหการกินอาหารอยางพรอมเพรียงเปนเรื่องของ
โอกาสสําคัญหรือพิเศษมากกวาเปนเรื่องปกติ ยกตวัอยางมมุมองในลกัษณะนีเ้ชน 
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“ ที่บานกม็ีแตผูหญิงอยูกนั 4 คน มีคุณแม ตัวพี่ นองสาว กับหลานสาว คนที่อยูบาน
ตลอดก็คือคุณแม ถึงอยูกนัแคนี้ก็ไมคอยไดเจอกันนะ จะมพีี่กับหลานที่กลับมาเวลาไลเลี่ยกนั แต
นองสาวพี่จะกลับบานค่ําหนอยเพราะที่ทาํงานอยูไกล พอถึงเวลากินขาวก็คือตางคนตางกิน คณุ
แมก็ทํากินของเขาเอง พีก่ับหลานจะซื้อมากินดวยกนัทีบ่าน สวนนองสาวพีก่็จะกินจากขางนอกเขา
มาเลย จะไดออกไปเที่ยวหรอืไปกินขาวดวยกันทั้งบานก็เฉพาะชวงวนัหยุดยาวๆเทานัน้ “    

     ( ขาราชการมหาดไทย ,หญงิ อายุ 47 ป) 
 
2) การเปลี่ยนแปลงของอาหารที่บริโภค 

การเปลี่ยนแปลงอีกดานหนึง่ที่เกิดขึ้นก็คือ ในตัวของอาหารเอง ในขณะที่อาหารบาง
ประเภทที่มมีาในอดีตกําลังจะสูญหายไปหรือกลายเปนของทีห่ากินไดยาก เชน ขนมทองพลุ ขนม
นกกระสา หรืออาหารไทยตํารับด้ังเดิมที่แตกตางจากทีท่ําขายในปจจุบนั ซึง่มักจะเปนการ
ประยุกตจากสูตรเดิมทั้งในดานของสวนประกอบและวธิีทํา ตัวอยางที่เหน็ไดชัดก็คือ ในกรณีของ
ขนมเบื้องสูตรใหมทีม่ีรูปรางตางไปจากของเดิมและในสวนของไสก็เปลี่ยนไปดวย ผลิตภัณฑ
อาหารหรืออาหารแปลกๆใหมๆเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา เปนผลมาจากการปนับปรุงและพัฒนาดาน
เทคโนโลยีการแปรรูปอาหารทําใหความหลากหลายของอาหารเพิ่มมากขึ้น สามารถหาซื้อไดตลอด
ปโดยไมตองรอตามฤดูกาล นอกจากนัน้ กระแสความนยิมของอาหารตางประเทศก็เพิม่มากขึ้น
โดยเฉพาะในกลุมวัยรุน ไมจํากัดเฉพาะกลุมผูบริโภคในชาตนิั้นๆอีกตอไป  ทุกวันนี้เราจงึเหน็
อาหารนานาชาติวางจําหนายอยูทัว่ไป เชน อาหารญี่ปุน อาหารเกาหลี อาหารเวยีดนาม อาหาร   
อิตาเลียน รวมทั้งอาหารจานดวนแบบตะวันตก เชน ไกทอด แฮมเบอรเกอร หรือ พิซซา ที่ความ
นิยมกําลงัขยายจากกรุงเทพฯไปยังสวนภูมิภาคมากขึน้ 

 
อยางไรก็ตาม แมวาผูบริโภคในปจจุบนัจะมีชุดของอาหารจาํนวนมากใหเลือกบริโภคได

ตามความพงึพอใจ แตปจจัยที่เกิดขึ้นมาแทรกก็คือ การเพิ่มข้ึนของกระบวนการใชสารเคมีในการ
ปรุงแตงอาหาร เนื่องจากสภาพของการแขงขันในอุตสาหกรรมอาหาร ตั้งแตในระดับของการใชผง
ชูรสในอาหาร การปนเปอนของสารเคมหีรือรังสีที่ใชในการถนอมอาหาร รวมถงึผลกระทบทีย่ัง
พิสูจนไมไดแนนอนของอาหารที่ผานกระบวนการตัดตอพันธกุรรมอีกดวย นอกจากนัน้ยังรวมไปถึง
อาหารที่ไมไดคุณภาพ ไมสดสะอาด หรือมีสารปลอมปน ซึง่ผูบริโภคตองตั้งคําถามอยูเสมอในการ
เลือกซื้ออาหารวา อาหารที่บริโภคประจําวนัมีความปลอดภัยหรือเปนอันตรายตอรางกายหรือไม 
ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาจากวิถีการดําเนนิชีวิตในเมืองแลว นับเปนเรื่องยากและขอจํากดัที่จะหลกีเลี่ยง
การใชสารเคมใีนชีวิตประจาํวันได  ดังนัน้ จึงจาํเปนจะตองระมัดระวงัและรอบคอบในการเลือกซื้อ
หรือบริโภคอาหาร โดยถาเปรียบเทียบกบัการบริโภคในอดีตจะพบวา อาหารในอดีตเกี่ยวของกบั
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การใชสารเคมนีอยมากหรือแทบจะไมมีเลย พิษภัยในอาหารทีเ่กิดขึ้นมักจะเกิดจากพิษตาม
ธรรมชาติของอาหารเองไมใชจากการใชสารเคมี นอกจากนัน้ยงัมีความสดสะอาด และมีความเปน
ธรรมชาติ กลาวคือ การผานกระบวนการแปรรูปที่ไมซับซอนเทากับปจจุบัน จึงดูเหมือนวาจะชวย
ในการรักษาสุขภาพไดมากกวาดวย 
 
 พฤติกรรมการบริโภคสมัยใหมในวถิีชีวิตเมอืง 

ขอควรตระหนกัที่สําคัญมากของการใชชีวติในเมืองก็คือ การดูแลรักษาสุขภาพรางกาย ซึง่
มุมมองของเรื่องสุขภาพมกัจะเขาไปเกี่ยวของกับหลายๆกิจกรรมในชวีิตประจําวนัของบุคคลอยู
เสมอ ในเรือ่งของการบริโภคเชนกันที่ไดรับอิทธิพลจากเรื่องสุขภาพอยางมาก ทุกวนันี้มีการใช
สํานวนภาษาอังกฤษเปนทีน่ิยมวา “ you are what you eat “ ที่แสดงใหเห็นไดชัดเจนวา อาหารมี
อิทธิพลตอสุขภาพมากเพยีงใด ขยายความก็คือ การทีสุ่ขภาพของบคุคลนั้นจะเปนอยางไร ขึ้นอยู
กับพฤติกรรมการบริโภคเปนสําคัญ ตั้งแตการเลือกประเภทของอาหารที่บริโภคเลยทีเดียว เพราะ
คําวา “อาหาร” แมจะมีความหมายที่เขาใจทั่วไปในฐานะ 1 ในปจจยั 4 ที่จําเปนตอรางกาย การที่
เราบริโภคอาหารก็เพื่อดํารงชีวิต และมีกาํลังในการทํากิจกรรมตางๆไดเปนปกติ อยางไรก็ตาม ใน
ตัวของอาหารเองที่มหีลายชนิด ยอมมทีั้งสงที่ใหประโยชนกับรางกายดังที่กลาวมาแลว แตก็ยอมมี
อีกสวนเชนกันที่จะกอใหเกิดผลเสียหรือโทษกับรางกายได ดังนัน้ อาหารทีน่าจะมสีวนชวยในการ
บํารุงรักษาสุขภาพควรจะเปนอาหารที่ดีและมีประโยชน ซึ่งในกรณีนี ้ จากการใหความหมายของ
ผูบริโภคแตละคนยอมมีความแตกตางกนัออกไป ยกตัวอยางจากการสัมภาษณ ไดแก 
  

“อาหารที่มีประโยชนควรจะเปนอาหารที่มธีาตุอาหารครบถวน และควรจะเปนผกัผลไม
มากกวาเนื้อสัตว  นอกจากนั้นก็นาจะดูนาทานเพื่อชวยใหเจริญอาหารไดดี” 

     (ขาราชการกระทรวงเกษตร, หญิง อายุ  53  ป) 
“อาหารที่ดีและมีประโยชนจะตองมีความสะอาด  ไมมกีารใชสารปรุงแตง  เชน  ผงชูรส  

หรือถาจะตองมีก็ควรจะใหนอยที่สุด  และมีสารอาหารหลาย ๆ ชนิด” 
     (กิจการรานคา , ชาย  อายุ  50  ป) 
“อาหารที่ดีกับสุขภาพรางกายนาจะมีสวนผสมของธรรมชาติอยูมาก (ใชเครื่องปรุงรสหรือ

ของปรุงแตงนอย)  มีความสด  สะอาด  และไมจําเปนตองมีราคาแพงเสมอไป” 
     (พนักงานธนาคาร , หญิง อายุ 43 ป) 
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“อาหารที่มีประโยชนตอรางกายจะตองมีรสไมจัดเกินไป และเปนอาหารที่ปรุงสกุแลว  
สามารถยอยไดงาย  เพื่อทีก่ระเพาะอาหารจะไดทํางานไมหนกั” 

     (ชางเสริมสวยสตรี , หญิง  อายุ  43 ป) 
 
ทั้งนี้ จดุยืนของผูบริโภคที่เปนหลักในการมองอาหารทีเ่ปนประโยชนตอรางกายก็คือ 

“สารอาหาร” “ความสด” “ความสะอาด” “ความปลอดภยั” และ “ความเปนธรรมชาติ” ซึ่งมุมมอง
เหลานี้สวนหนึ่งเปนผลมาจากแนวคิดการแพทยสมัยใหมที่สอนวา อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย
จะตองประกอบดวยสารอาหารที่รางกายตองการ ไดแก อาหารหลกัทั้ง 5 หมูที่ประกอบดวย 
โปรตีน    คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามนิและน้ํา ในประมาณที่เพียงพอและเหมาะสมตอ
ความตองการของรางกายในแตละวนัและเพียงพอตอความตองการสารอาหารของผูบริโภคในแต
ละชวงวัย นอกจากนั้นก็ควรพิจารณาดานความสดและสะอาดของอาหารทีม่ีความสําคัญ
เชนเดียวกนั เนื่องจากอาหารที่ไมสดอาจสญูเสียคุณคาทางอาหารบางอยางลงไป สวนอาหารที่ไม
สะอาดเปนทีท่ราบกนัดีวาเปนสาเหตุของการเกิดโรคกบัรางกายได เชน บิด ทองรวง หรือ อาหาร
เปนพษิ เปนตน อยางไรก็ตาม การที่จะบรรลุเปาหมายหรือความตองการบริโภคอาหารทีม่ี
ประโยชนในชวีิตประจําวนัเปนเรื่องที่ทาํไดไมงายนัก และตองเผชิญกับขอจํากัดจากรูปแบบการ
ดําเนนิชีวิตในปจจุบันในหลายๆดานดวยกัน 

 
 การใชชีวิตอยูภายใตสังคมเมืองเปนปจจัยสําคัญที่กอใหเกิดรูปแบบการบริโภคแบบ
สมัยใหมที่มีความแตกตางกนัอยางเห็นไดชัด เมื่อเปรียบเทียบกับรูปแบบการบริโภคในอดีตหรือใน
บริบทสังคมชนบท สวนหนึง่ยอมเปนผลมาจากความรีบเรงและชวงเวลาที่จํากัดของกิจวัตรประจํา
วันที่ดูเหมือนวา กจิกรรมตางๆจะถกูจัดเวลาเอาไวเปนที่เรียบรอยแลวในแตละวนั ซึ่งในเรื่องของ
พฤติกรรมการบริโภคก็เชนกนั เมื่อพิจารณาจากกิจกรรมการบริโภคประจําวันแตละมื้อของผูให
สัมภาษณทีท่าํการศึกษาจะพบรูปแบบทั่วไปของมื้ออาหารไดดังตอไปนี้  
 
1) ในมื้อเชาของวันทํางาน เปนมื้อที่มีเวลาเริ่มตนไมแนนอน ข้ึนอยูกับโอกาสและความสะดวก
ของผูบริโภคแตละคน ในกรณีที่ตองการกนิอาหารเชาทีบ่านในวนัทาํงาน (สถานที่ทาํงานสวนใหญ
มักจะอยูไกลจากบานและตองใชเวลาเดินทางนาน) ก็จําเปนที่จะตองรีบอยางรวดเร็ว แตในทาง
กลับกัน ถามีเวลาไมพอก็สามารถเก็บไวกนิบนรถระหวางไปทํางาน หรือจะเก็บไปกนิทีท่ํางานก็ได 
โดยที่อาหารเชาสวนใหญจะมีลักษณะทีต่อบสนองตอความตองการเรงดวน จงึมกัจะเปนอาหารที่
เตรียมไดงาย กินสะดวก เชน ขนมปง พาย แซนดวิช นม กาแฟ หรืออาจะจะขามมือ้เชาไปเลยเพือ่
รอไวกินในมื้อกลางวันตอไป (อยางไรก็ตาม แนวโนมสวนใหญยงัใหความสาํคัญกับมื้อเชาอยูมาก 



                                                                                                                                                             100 
 
ในฐานะที่เปนมื้อเร่ิมตนของวันและจาํเปนตอรางกาย) ทั้งนี้ ในชวงเวลากอนถงึมือ้กลางวันอาจมี
ของวางหรือขนมเปนมื้อแทรกบางกอนจะเขาสูมื้อกลางวันตอไป 
 
2) สําหรับในมื้อกลางวันนัน้ เปนมื้อที่แสดงใหเหน็ถงึพฤติกรรมที่ถูกจํากดัหรือกําหนดไวดวยเวลา
ไดอยางชัดเจนมากที่สุด ในกรณีของผูที่ทาํงานเตม็เวลา ชวงเวลาอาหารกลางวันจะอยูระหวาง 
12.00 – 13.00 น. ตามมาตรฐานการทํางานที่ควรปฏิบัติ โดยในดานพฤติกรรมการบริโภคมือ้
กลางวันของแตละคนมีความแตกตางกนัออกไป เชน บางรายอาจจะกนิมื้อกลางวันแตนอย 
เพราะวาผานมื้อเชาที่เปนมือ้หนักมาแลว บางรายกนิมื้อกลางวันใหอ่ิมทองเนื่องจากเปนมื้อแรก 
หรือ ในรายทั่วๆไปมักจะพยายามเฉลี่ยสัดสวนในการกินอาหารเทาๆกันทกุมื้อ และเนื่องจากมือ้
กลางวันมีการจํากัดของเวลาคอนขางมาก อาหารที่ตอบสนองความตองการในมื้อนีจ้ึงไดแก 
อาหารตามสั่ง อาหารจานเดยีว หรือ อาหารจานดวนแบบตะวันตกที่ชวยประหยัดเวลาไดมาก 
 
3) ในมื้อสุดทายคือมื้อเย็น เปนมื้อทีม่ีความหลากหลายของพฤตกิรรมการบริโภค เพราะมีตั้งแตผู
ที่พยายามงดมื้อเย็นไปจนถงึผูที่กนิอาหารมื้อเย็นเปนมื้อหนกั หรือมื้อที่กนิไดตามความตองการ
มากที่สุดเพราะไมมีขอจํากัดดานเวลาเปนตัวคอยบังคับ ซึ่งสามารถอธบิายไดดังนี ้
 

- ในคนกลุมแรกที่มองวาอาหารมื้อเยน็ไมมคีวามจาํเปนหรือมีความจาํเปนตอ
รางกายนอยกเ็พราะเปนมื้อที่กนิในชวงที่รางกายไมมกีิจกรรมหรือมีการเผาผลาญพลังงานใน
ระดับตํ่า  หากกนิมื้อเยน็มากเกินไปก็อาจทาํใหสะสมในรางกายเสียเปลาๆ และอาจเปนสาเหตุ
ของการเกิดอาการไมพึงประสงคที่ตามมาได  เชน  อาการอึดอัด  ไขมันสะสมตามสวนตาง ๆ  
ปญหาน้ําหนกัตัวเพิม่และอืน่ๆอีกหลายอยาง ดังนัน้จึงควรหลีกเลี่ยงการกินมื้อเยน็ในกรณีที่เปนไป
ได แลวใหกินแตอาหารเบาๆเพียงเพื่อไมใหเกิดอาการกระเพาะอาหารหรือสําไสอักเสบ  เชน กนิ
สลัดผัก  ซุป  ขาวตม  หรือ อาหารเบา ๆ ที่มีไขมันต่ํา  เปนตน 
 

- คนกลุมตอมากินอาหารเย็นในฐานะที่ยึดตามหลกัวา ในแตละวันควรจะกนิ
อาหารใหครบทั้ง 3 มื้อเพื่อใหรางกายยังทาํงานไดตามปกติ บุคคลกลุมนี้ก็จะกนิอาหารมื้อเย็นตาม
เวลาปกติและเปนอาหารปกติคลายๆกับในมื้ออ่ืนๆ แตก็จะไมพยายามกนิใหมากจนหรือตามใจ
ปากมากเกนิไป 
 

- บุคคลอีกกลุมหนึง่ก็คือ  กลุมทีก่ินอาหารเย็นเปนอาหารมื้อหนกั ซึ่งมักจะกิน
อาหารมากกวาในชวงมื้อเชาและมื้อกลางวัน สาเหตุหนึง่ที่สาํคัญก็คือ การมีเวลาไมเพียงพอหรือมี
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เวลานอยสําหรับอาหารมื้อเชาและมื้อกลางวนั  มื้อเย็นจงึกลายเปนมื้อที่สามารถใหเวลาไดมาก
ที่สุด  เนื่องจากไมมีการจาํกดัเวลาเหมือน 2 มื้อแรก  การกินอาหารมื้อเย็นเปนมื้อหนกันัน้นอกจาก
จะอยูในรูปของการกนิสวนตวัหรือกับครอบครัวแลว มือ้เย็นยงัสามารถปรากฎในรปูของงานเลี้ยง
สังสรรคหลังเลิกงานไดดวยโดยเฉพาะในชวงวันศุกรหรือชวงตนเดือนที่มักจะตองเกดิขึ้นภายหลงั
เวลางานแลวอยูเสมอ 
 

จะเหน็ไดวา พฤติกรรมการบริโภคประจําวนัในวนัทาํงานของกลุมผูที่ทาํงานประจําในที่
ทํางานหรือสํานักงาน มกัจะเปนไปดวยความรีบเรงและขอจํากัดตางๆ ทาํใหการบริโภคที่เกิดขึ้น
เปนการตอบสนองความตองการอาหารของรางกายมากกวา (ยกเวนในมื้อเย็น) อยางไรก็ตาม 
พฤติกรรมการบริโภคจะมีความผอนคลายและยืดหยุนไดมากขึ้นในวนัหยุดหรือวนัพักผอน เชน 
การยืดหยุนของเวลามื้ออาหารแตละมื้อ หรือสามารถมเีวลาสาํหรับเดินทางไปกนิอาหารในสถานที่
ไกลๆไดมากขึ้น ซึง่ถือวาเปนกิจกรรมการพักผอนอกีรูปแบบหนึง่ไดดวย 

 
 เมื่อกลาวถงึพฤติกรรมการบริโภคอาหารแลว อีกสิง่หนึง่ที่ตามมาคูกนัเสมอก็คือเร่ืองของ        
พฤติกรรมการดื่มที่เปนเรื่องคุนเคยมาเปนเวลานานแลว ในอดีตหรือในชนบทในปจจุบันบางพืน้ทีก่็
ยังมีการตมสุราเองในครัวเรือน (ซึ่งผดิกฎหมาย) แตกับพฤติกรรมการดืม่ของคนเมืองจะมี
ความหมายไดตั้งแตการดื่มน้ําเปลา น้าํผลไม ชา กาแฟ ไปจนถงึสุราที่มีราคาแตกตางกนัออกไป 
ทั้งนี้ พฤตกิรรมในการดืม่และการเลือกเครื่องดื่มจะชวยสะทอนใหเหน็สถานภาพทางเศรษฐกิจ
และสังคมของผูบริโภคคนนัน้ๆดวย แลเชนเดียวดับกรณีของอาหาร ในเครื่องดื่มก็มีการพยายาม
เชื่อมโยงใหมคีวามเกี่ยวของกับการดูแลรักษาสุขภาพเชนกนั อยางทีท่ราบกนัดีวา เครื่องดื่มทีม่ี
ประโยชนมากที่สุดก็คือ น้ําเปลา สวนน้ําผลไมแมจะใหคุณคาทางดานวิตามินและเกลือแร แตก็มี
น้ําตาลในปริมาณไมนอย สวนการดื่มนมจัดวาเปนประโยชนตอรางกายของบคุคลทุกเพศทกุวัย 
โดยเฉพาะการชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกและฟน ทัง้นี ้สาํหรับผูที่มีอายุมากขึน้มักจะ
มองวาการดื่มนมเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติเพื่อปองกันความเสื่อมของกระดกูในอนาคต 
 
 ในเครื่องดื่มประเภทชา กาแฟ หรือสุราชนิดตางๆ นอกจากจะใหความหมายของการเปน
เครื่องดื่มแลว ก็ยงัมีความหมายทางสงัคมที่เหน็ไดชัดในปจจุบัน ชากับกาแฟเปนเครื่องดื่มที่
แพรหลายในหมูชาวตะวันตกที่เขามาในสังคมไทย และตอมาไดกลายเปนสวนหนึ่งของ
ชีวิตประจําวันทั้งในทีท่ํางานและที่บาน สวนการดื่มสุรากลายเปนสิง่ทีข่าดไมไดในกิจกรรมที่ตองมี
การพบปะสังสรรค แมวาจะมีหลกัฐานหลายเรื่องสนบัสนุนวาการดื่มเครื่องดื่มเหลานี้มากเกนิไป
จะกอใหเกิดผลเสียตอรางกายก็ตาม เชน การดื่มชาและกาแฟที่มคีาเฟอนีบอยๆจะมีผลตอการ
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นอนหลับ รวมถึงสงผลใหเกิดอาการติด สวนสุรานั้นเปนสาเหตุของโรคพิษสุราเร้ือรังและตับแข็ง 
แตก็มีหลักฐานอีกเชนกนัทีส่นับสนนุวาการดื่มเครื่องดื่มนี้ในปริมาณพอเหมาะก็เปนประโยชนตอ
รางกายไดเชนเดียวกนั จากขอสนับสนนุนี ้ เปนขอแกตางที่ผูบริโภคมักจะใชอธบิายเหตุผลของ
พฤติกรรมการดื่มของตนเอง ยกตัวอยางจากการสัมภาษณ โดยเฉพาะในกลุมเพศชายที่ใหเหตุผล
ไวนาสนใจวา 
 
 “ ดื่มเหลามากๆอาจจะทาํใหเปนอนัตรายกับสุขภาพกจ็ริง แตถาเราดื่มแตนอย ใหมัน
พอดีๆก็เปนประโยชนไดเหมือนกนั อยางเหลากับไวนจะชวยกระตุนใหเลือดสูบฉีดไดดี แตพวกที่
ปวยเพราะเหลาก็คงเพราะดื่มเชา ดื่มเยน็ ถาอยางนี้กไ็มดีแนอยูแลว “ 
       ( ทหาร , ชาย อายุ 52 ป ) 
 “ ตอนนีพ้ยายามจะเปลี่ยนมากนิเปนไวนแทน แลวลดเหลากับเบียรใหนอยลง เพราะ
อยางเบยีรกนิมากก็อวนแลวก็ไมดีดวย เดี๋ยวนี้เวลาไปกินกับเพื่อนก็ชวยๆกนัเตอืนใหกนิเหลากัน
นอยๆ  เพราะถาเปนเมือกอนตองกนิกนัยายกวาจะแยกยายกนัได “ 
       ( ผูจัดการธนาคาร , ชาย อายุ 51 ป ) 
 
 กลาวโดยสรุปแลว ผูบริโภคในวัยผูใหญเปนกลุมที่เผชิญกับรูปแบบการใชชีวิตแบบเมืองที่
เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วภายในเวลาไมนาน โดยเฉพาะในดานของพฤตกิรรมการบริโภค ซึ่งใน
ปจจุบันกลายเปนการยากทีลั่กษณะของพฤติกรรมและประเภทของอาหารที่บริโภคจะเปนสิง่ที่
สรางหลกัประกันตอการมีสุขภาพที่ดีไดไมวาจะเปนปจจุบันหรืออนาคต ดังนั้น ส่ิงทีว่ิทยาศาสตร
สมัยใหมเสนอทางเลือกใหกบัผูบริโภควิธีหนึ่งก็คือ อาหารเพื่อสุขภาพที่ถกูผลิตขึ้นเพื่อเสริมสราง
ความตองการสารอาหารของรางกายใหครบถวนเพิ่มเตมิจากอาหารปกติ การที่อาหารเพื่อสุขภาพ
เกิดขึ้นและไดรับความนยิมก็เพราะการเปลี่ยนแปลงในระบบคิดและพฤติกรรมการบริโภคนั่นเอง  
 
5.2 แนวคิด Postmodernism กับพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค 
 จากพฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงภายใตบริบทสังคมเมืองและอิทธพิลจากวัฒนธรรม
บริโภคนิยม ไดกอใหเกิดรูปแบบพฤติกรรมการใชชีวิตสมัยใหมๆขึ้นมาก ซึง่เปนผลสวนหนึง่     จาก
การที่บุคคลพยายามที่จะตอบสนองหรือปรับตัวใหเขากับสภาพชวีิตที่เปลี่ยนแปลงไป ทัง้นี้     
พฤติกรรมดังกลาวจะมีลักษณะเปนเชนใด ยอมข้ึนอยูกับปจจับดานสถานภาพและทรัพยากรที่
จําเปนของบุคคลนั้นเปนสําคัญวาจะใหประโยชนที่เอื้อตอการสรางกจิกรรมเพื่อการปรับหรือ
พัฒนาตนเองอยางไร โดยถาพิจารณาจากรูปแบบการใชชีวิตของบุคคล โดยเฉพาะในบุคคลที่อยู
ในชวงวัยผูใหญที่เปนวัยซึง่มีขอเรียกรองจากทั้งในเชิงวทิยาศาสตรและดานสงัคมใหมีการจัด
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กิจกรรมเพื่อการพัฒนาตนเองในหลายแนวทาง การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพกจ็ัดเปนแนวทาง
หนึง่เพื่อการจดัการและพัฒนารางกายไดเชนกนั ทั้งนี ้ การวิเคราะหมุมมองของผูบริโภคกับการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ สามารถแบงประเด็นสําคัญที่เกี่ยวของกับรางกายไดดังนี้คอื 
 
 อาหารสุขภาพเพื่อภาพลักษณ 

ในประเด็นนี้เปนการมองความสัมพันธระหวางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและภาพ
รางกายของผูบริโภค เพราะในปจจุบันมุมมองของการแสดงออกของภาพในกรณีของรางกายจะ
ถูกนาํมาใชในฐานะสิง่ที่เชื่อมความพึงพอใจของแตละคนไปสูการสรางลักษณะทางอุดมคติที่
ตองการและพงึปรารถนาของรางกาย ไดแก ภาพของรางกายที่ออนเยาว แข็งแรง มคีวามสมบูรณ 
กระฉับกระเฉงและดูสวยงาม ทั้งนี้ กระแสของสังคมจะเปนสิ่งที่ชวยสนับสนนุใหมีการเปดเผยหรอื
แสดงภาพรางกายของตนเองตอสังคมมากขึ้น ซึ่งไมเปนเรื่องที่ตองปดบังหรือเปนเรื่องของความ
อายอีกตอไป ถาเราสามารถจัดการกับภาพของตนเองไดเปนอยางดีแลว ดงันัน้เพื่อบรรลุเปาหมาย
ของการจัดการสรางภาพใหแกรางกายจงึตองมีวิธีตางๆในการจัดการบริหารรางกาย เชน การ
ทําศัลยกรรม การควบคุมอาหาร การออกกําลงักาย รวมทั้งการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดวย
เชนกนั เพราะสิ่งที่ตองใหความสาํคัญก็คอื การเปลี่ยนแปลง ความเสื่อมถอย หรือ ความชราได
กลายเปนลักษณะของรางกายที่ไมพงึประสงค ในดานหนึง่ก็คือ การที่บุคคลกําลงัเขาสูวัยชราก็คอื 
วัยทีถู่กใหคุณคาในดานบทบาทและสถานภาพที่ลดลงในปจจุบนั ซึง่ก็คือ การทีบุ่คคลกําลังกาว
เขาสูวัยชรา นอกจากนัน้ การปลอยใหรางกายเสื่อมถอยไปโดยไมไดพยายามจัดการหรือควบคมุ
ใดๆเลยยังเปนการแสดงถึงความหยอนยานทางดานจติสํานึกของบคุคลดวย (Hepworth and 
Featherstone, 1982) ลักษณะความเปลีย่นแปลงของรางกาย เชน รอยเหี่ยวยน ผิวตกกระ ขาด
ความชุมชื้น ผมรวง ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา ความเกียจคราน เปนสญัญาณเตือนอยางหนึง่ที่
กระตุนใหบุคคลจําเปนตองมีความตระหนัก และหาทางจัดการกับรางกายตนเองอยางเหมาะสม 

จะเหน็ไดวา มีแรงกระตุนหลายอยางซึง่สนับสนุนใหบุคคลพยายามจัดการภาพของ
รางกายตนเอง โดยเฉพาะในเรื่องความกาวหนาเชงิวทิยาศาสตรทีช่วยสรางความเปนไปไดในการ
ชวยชะลอกระบวนการเสื่อมของรางกายลง ในขณะที่แนวคิดทางศาสนาที่พยายามสอนใหเหน็ถึง
การยอมรับตอความเสื่อมตามธรรมชาติของรางกายและคุณคาของการมีชีวิตในวยัสงูอายกุลับ
คอยๆถูกละเลยและใหความสําคัญนอยลงเรื่อยๆ โดยในการสัมภาษณจะเหน็วา ผูใหสัมภาษณจะ
แสดงมุมมองของความวิตกกังวลตอการเปลี่ยนแปลงของรางกายอยางชัดเจน เชน 

 
“จริงอยูที่ตวัเราถึงจะไมทาํอะไรก็จะตองแกลงไปเอง  แตตัวเราเองก็ไมคอยกลาที่จะคิดไป

แบบนั้น เพราะยงัไงกย็ังอยากใหรูสึกด ี ๆ กับตัวเองอยู  จะใหปลอยแบบบางคนที่อายมุากขึ้น  
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พวกที่ไมคอยคุมน้ําหนกั  ปลอยเนื้อปลอยตัวกท็านไมได  ตัวอยางงาย ๆ ก็อยางเคยคิดเหมือนกนั
วาตอไปนี้จะไมยอมสีผมแลวนะ  จะปลอยไวใหมนัขาวไปเอง  พอทิง้ไปสัก 4-5 วัน  ผมขาวเริ่ม
ขึ้นมาเยอะ ๆ ก็ทนไมไดตองกลับไปยอมผมอีก” 
      (ขาราชการมหาดไทย , หญิง  อาย ุ 47  ป) 
 “เมื่อกอนอยากเที่ยว  อยากกิน  อยากนอนตอนไหนก็ทําไดสบายเพราะยงัหนุมยังสาว  
รางกายกย็ังแข็งแรง  แตพอเริ่มอายุมากขึน้เทานัน้ละ ตัวเราทีเ่คยแข็งแรงก็เหมือนจะเปนไอโนนไอ
นี่อยูตลอดเวลา  วนันี้ปวดทอง  พรุงนีห้ัวใจ  พอไปอีกวนัก็เปนอีกอยางแลว  จะวาไมดีก็ไมนาจะดี
อยูแลว  แตถาจะดีก็คงจะเปนการกระตุนใหเราตองระวังตัวอยูตลอดละมั้ง” 
      (ผูจัดการธนาคาร , ชาย  อายุ  51  ป) 
 “บางครั้งนี่รูสึกเหมือนตัวเองเปนโรคประสาทหรือเพี้ยน ๆ ไปก็มี พอเปนอะไรนิดอะไร
หนอยก็มานัง่กังวลวาจะเปนอะไรมากหรอืเปลา  แคปวดทองหรือกินอาหารไมคอยไดไมกี่วันนีก่็อยู
ไมเปนสุขแลว  พวกญาติพีน่องตองมาชวยกันเตือนอยูตลอดเวลาวาอยาเครียดมากจนเกนิไป” 
      (ธุรกิจโรงพมิพ , ชาย อาย ุ52 ป) 
 
 ทั้งนี ้ การที่บคุคลตองใหความสาํคัญกับการจัดการรักษาภาพของรางกายนั้น เปนผลมา
จากพฤติกรรมการเปรียบเทียบภาพของรางกาย โดยเฉพาะรูปลักษณภายนอกตามความนยิมที่
ควรจะเปน เชน ดูสมบูรณแข็งแรง สุขภาพดี หรือ ดูสวยงาม เปนตน ซึ่งการเปรียบเทียบนี้จะเกิด
โดยความตัง้ใจของตนเองหรือจากการมองของผูอ่ืนก็ตาม จะมีสวนสําคัญที่สนบัสนุนใหบุคคล
พยายามแสวงหาวิธีการจัดการภาพรางกายของตนเองมากขึ้น โดยที่การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ก็เปนทางเลือกที่ดีวธิีหนึ่งในการจัดการภาพของรางกาย และผลที่เกดิจากการจัดการภาพรางกาย
ดวยอาหารเพือ่สุขภาพนอกจากในเรื่องของรางกายภายนอกแลว กย็ังสามารถสรางความรูสึกทีด่ี 
รวมทัง้ความพงึพอใจจากภาพลักษณของตนเองดวย ยกตัวอยางผูใหสัมภาษณรายหนึง่กลาว
เกี่ยวกับการใชอาหารเพื่อสุขภาพกับภาพของรางกาย ดังนี ้
 
 “ ที่จริงตามลักษณะงานของพี่ก็ตองดแูลตัวเองใหดอียูแลว แตพอไดเห็นพวกสาวๆที่
ทํางานดวยกนักท็ําใหมีความตั้งใจขึ้นไปอีก เพราะยงัไมอยากปลอยตัวใหดูแก เลยพยายามหา
อะไรทําหลายๆอยาง ที่จะชวยเสริมใหตัวเราแข็งแรงดดูีอยูเสมอ เวลาวางกพ็ยายามบังคับตัวเอง
ไปออกกําลังกาย ตอนแรกตั้งใจมากก็จะไปเลนบอยมากเกือบจะวันเวนวัน พอตอนหลงัความขยัน
กับความตัง้ใจลดลงไปมาก เลยแทบจะไมไดไปถาไมมใีครบังคับ ตอมาก็ลองกินพวกอาหารเสริม
สุขภาพเพราะมีหลายคนแนะนําวาดี ตอนแรกเชื่อครึ่งไมเชื่อครึ่งแตก็อยากลอง พอไปไดระยะหนึง่
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ก็มีทัง้คนในบานกับทีท่ํางานทกัวาดูสดชื่นขึ้น กระฉบักระเฉงมากกวาเดมิ คิดวาคงเปนผลจาก
อาหารเสริมดวย อยางนอยการที่ตัวเราเปลี่ยนแปลงจนคนอื่นสงัเกตไดก็แสดงวาใชไดทีเดียวคะ “ 
      (รองผูจัดการธนาคาร , หญิง อาย ุ44 ป)   
 
 จากตัวอยางทีก่ลาวมาจะพบวา การสรางภาพที่ดีใหกบัรางกายมีความสําคัญและจําเปน 
ไมเฉพาะตอความรูสึกพึงพอใจกับรางกายตนเองเทานัน้ เนื่องจาก “ภาพ” หรือ “ภาพลักษณ” ซึ่ง
เปนคําที่นยิมใชกันมากในปจจุบัน เปนสิ่งที่มีบทบาทสงูตอการมปีฏิสัมพันธติดตอกันระหวาง
บุคคลมากขึ้น การสราง ”ภาพลักษณ” ที่ดีใหกับตนเองจะเปนสิง่ที่ชวยในดานความสาํเร็จของ
อาชีพรวมทัง้การทํางานดวย โดยเฉพาะในกลุมคนที่จะตองติดตอพบปะกับผูคนจาํนวนมาก ในทีน่ี้ 
สูตรของภาพที่พึงปรารถนาตามแนวคิดสมัยใหมไดเชื่อมโยงกับมุมมองสําคัญไวดวยกนัระหวาง 
youth (วัยเยาว) = beauty (ความงาม) = health (สุขภาพ) ดังนั้น ภาพของรางกายภายนอกจึงไม
อาจประกอบเพียงแคการมสีุขภาพดีเทานั้น แตยงัจะตองมีภาพของความออนเยาวและความงาม
รวมอยูดวย หรืออาจกลาวไดวา “การรักษาความงามของบุคคลนัน้สามารถทําไดโดยการรักษา
สุขภาพและการมีชีวิตที่ยืนยาว” (Rubinsterin, 1930) ผานทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
นั่นเอง 
 
 สําหรับแนวคดิสําคัญที่จะชวยอธิบายเรื่องของพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพกับ
การสรางภาพลักษณใหกับตนเองก็คือ เร่ืองของรางกายที่แสดงออกหรือ Performing Self แนวคิด
นี้ไมเพยีงใหความสาํคัญกับลักษณะภายนอกของรางกายตามปกติเทานั้น แตยงัสื่อถึงความรูสึก
ตระหนักและรอบคอบในการดูแลสภาวะสุขภาพที่จาํเปนมากสําหรับบุคคล นอกจากนัน้ยงัรวมไป
ถึงความวิตกกงัวลตอความชราและความตาย การพยายามคนหาสิ่งที่เปนตนเหตุของความเสื่อม
ตามธรรมชาตขิองรางกาย การพยายามเปดเผยดานที่ดีของรางกายตนเองตอผูอ่ืน การให
ความสาํคัญกบัเรื่องอารมณความรูสึกและการรักษาความเยาววยัใหยนืยาว เปนตน ยกตวัอยาง
จากขอความที่แสดงใหเหน็ถึงลักษณะมุมมองนี้ไดเปนอยางด ีเชน 
 
 “Today’s modern society puts a premium on youth and good looks, in fact to 
look better, to look younger, to look more attractive has become a basic need for most of 
us because people who look good, are made  to feel good” 
     (The Beauty Therapy Treatment leaflet 1982) 
 รูปแบบการดําเนินชวีิตปจจบุันไดสรางกรอบใหกับบทบาทแกบุคคลหรือผูบริโภคทั้งใน
ดานของการเปนผูแสดงบทบาทเอง ขณะเดียวกนักต็องพยายามคอยสํารวจตรวจตราตนเองอยู
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เสมอเกี่ยวกับภาพลักษณของรางกาย เชน รูปรางหนาตา อากัปกิริยาทวงทา การแสดงออกของ
อารมณและสีหนา ซึง่เหลานีก้็คือ ตัวตนที่ไดถูกแสดงออกระหวางการมีปฏิสัมพันธใน
ชีวิตประจําวันควบคูไปกับมมุมองที่วา รางกายยงัไมดีตามเปาหมายทีต่ั้งไว ดงันัน้จงึตองใหความ
สนใจตอการพฒันาศกัยภาพของรางกาย และไมควรปลอยปละละเลยหรือเพกิเฉยอยางเด็ดขาด 
ทั้งนี้ ภาพของรางกายตามธรรมชาติในชวงอายุที่รางกายกาํลังมกีารเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อม
ถอยลง เปนสิ่งที่ยอมรับไดยากในสงัคมบริโภคนิยมที่เนนความสําคัญของภาพลกัษณ ดังนัน้ 
สังคมจึงเปดโอกาสใหบุคคลแสวงหาโอกาสและชองทางเพื่อสรางภาพลักษณที่นาจูงใจตาม
ศักยภาพที่เอ้ืออํานวยของบุคคลนั้น โดยที่อาหารเพือ่สุขภาพก็เปนสวนหนึ่งของวิธีเพื่อการรักษา
สุขภาพและเสริมสรางภาพลกัษณเชนกัน แมวาจะไมกอใหเกิดผลในทางตรงอยางรวดเร็วหรือใน
ระยะเวลาอันสั้น แตก็มีสวนชวยในการเสริมสุขภาพและแนนอนก็คอื ภาพลักษณของรางกายใน
ระยะยาว ซึ่งเปนเรื่องที่มีความจาํเปน ยกตัวอยางความคิดเห็นของผูบริโภคจากการสัมภาษณใน
ประเด็นนีว้า 
 
 “ ยอมรับแนนอนวา การเลนกีฬาเปนเรือ่งที่ด ี ตัวพี่เองตอนชวงเวลาทาํงานสวนใหญก็ใช
แตมือ แลวกน็ั่งติดเกาอี้เสยีมาก ไมคอยไดออกกําลังกายเลย ตอนเย็นเลยตองเตนแอโรบิกจากทีวี
บางหรือไมก็ทาํงานอยางอืน่…..ที่ทานอาหารสุขภาพอยูก็เพราะกลัววาถาอกีหนอยเราอายุมากขึ้น 
รางกายคงไมเอื้อใหเลนกฬีาหรือออกกําลงักายมากๆได แตถาเปนพวกอาหารสุขภาพแลวก็ยงัชวย
ไดอยู “ 
      ( กิจการรานดอกไม, หญิง อายุ 47 ป) 
 
 อยางไรก็ตาม การบรรลุเปาหมายของการสรางภาพลกัษณที่ดีใหแกรางกายของผูบริโภคก็
เปนเรื่องที่ทาํไดไมงายนัก เนื่องจากขอจํากัดตางๆของรปูแบบการดําเนินชวีิต ทัง้นี ้ ความตองการ
หรือปราราถนาในการสรางภาพหรือการแสดงออกของรางกายผูบริโภคอยูภายใตกรอบที่
วัฒนธรรมบริโภคนิยมกาํหนดไว 2 ระดับก็คือ ในสวนที่กระแสบริโภคนิยมเปนตวัสรางภาพจาํนวน
มากขึ้นมาเพื่อกระตุนความตองการและความปรารถนาของผูบริโภค ตามทีป่รากฏจากการ
โฆษณาสนิคาผานสื่อตางๆ กับอีกสวนหนึง่ที่อยูบนพื้นฐานการจัดพืน้ที่ทางสงัคม ซึง่จะนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลงในดานปฏิสัมพนัธตามมา ในทายที่สุดแลว ยิ่งผูบริโภคยึดติดกับการสรางภาพจาก
การรับรูผานสือ่มากขึ้นเทาใด ชองวางที่เกิดขึ้นระหวางภาพทีถ่กูสรางขึ้นกับความปรารถนาที่
แทจริงของบุคคลก็จะยิ่งแยกหางกนัมากขึ้นดวยนั่นเอง 
 
 ทุนทางรางกายกับทนุทางสงัคมและอาหารเพื่อสุขภาพ 
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  นอกจากจุดประสงคของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในดานการสรางภาพลกัษณที่ดี
ใหกับรางกายแลว พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยังสามารถถูกมองไดในฐานะของการ
ปฏิบัติตอรางกายในรูปของทุนทางกายภาพ (physical capital) หรือทุนทางรางกาย (body 
capital) ซึ่งเปนแนวคิดที่ Pierre Bourdieu ไดเสนอไววา ลักษณะตามธรรมชาตขิองรางกายเปน
สิ่งที่ยงัไมเสร็จสมบูรณอันเกิดจากแรงทางสังคมดานตางๆ และเปนสิ่งที่ตองคงอยูเพื่อรักษาความ
ไมเทาเทียมทางสงัคมไว (Bourdieu, 1984) กลาวคอื รางกายมคีวามสัมพันธกับตําแหนงทาง
สังคมของบุคคลในชนชัน้ตางๆ ซึง่ในแตละชนชัน้จะมีวิธีคิด มุมมองและแนวทางการปฏิบตัิตอ
รางกายที่แตกตางกนัตามฐานะทางเศรษฐกิจรวมถงึสภาพรูปแบบการดําเนนิชีวิต 
 
 หลักการวิเคราะหรางกายในฐานะทุนตามแนวคิดของ Bourdieu จะมุงไปที่การ
เปลี่ยนแปลงรางกายใหเปนสินคาประเภทหนึง่ในบริบทของสังคมสมยัใหมที่บุคคลจะสามารถ
แสวงหาประโยชนจากรางกายของตนเองได ในกรณีนี ้ รางกายที่ถกูใหคุณคาในฐานะสนิคาจะมี
แตกตางไปจากการใชรางกายในอดีต เชน ในรูปของแรงงาน หรือ การคาบริการตางๆ จุดสําคัญก็
คือการมองวา รางกายเปลีย่นแปลงไปอยูในรูปของทนุไดอยางไร และจากทุนทางกายภาพจะแปร
รูปไปสูทุนในรูปแบบอื่นไดอีก โดยเฉพาะในรูปของทนุทางเศรษฐกิจ เชน เงนิทอง สนิคาและบริการ 
เปนตน ในรูปของทุนทางวฒันธรรมเชน การศึกษา และทุนทางสงัคม เชน การสรางเครือขายหรอื          
ปฏิสัมพันธทางสังคมกับผูอ่ืนเพื่อการแลกเปลี่ยนผลประโยชนระหวางกันในเรื่องสินคาและบริการ
ตอไป โดยปจจัยทางชนชัน้จะเขามามีบทบาทที่สําคัญในการกาํหนดใหแตละกลุมชนช้ันมีแนวทาง
ในการจัดการกับรางกายที่อาจใชระยะเวลาตลอดชั่วชีวติใหมีความแตกตางกนัออกไป โดยเฉพาะ
ในกลุมชนช้ันสูงและชนชัน้กลางที่จะตองเรียนรูวิธีในการพัฒนาและปรับปรุงรางกายของตนเองอยู
เสมอตั้งแตในวัยเด็ก ยกตวัอยางเชน 
 
 “การรักษาสุขภาพรางกายของตัวเราเปนเรื่องที่ตองทําตลอดชีวิต  ตั้งแตตอนเด็ก ๆ จนถึง
ตอนแก  เพียงแตวาวิธีการในแตละชวงก็อาจจะตางกนัไป  ตอนที่เราเปนหนุมสาวกจ็ะตองเรียนรู
วิธีในการรักษาหวัหนา  ควบคุมน้าํหนัก  พอมีอายุขึน้มาอกีหนอยก็ตองรูจักคุมอาหาร  ตรวจ
สุขภาพ  ระวงัปญหาความเครียด  ไปจนถึงตอนแกกย็ังตองรูจักถนอมสุขภาพใหอยูไปไดนาน ๆ 
จะเรียกวา  เปนการทุมเท หรือ ยอมลงทุนเพื่อตัวเองก็ได” 
      (วิทยากรฝกอบรมกฟผ. , หญิง อายุ 45 ป) 
 
 Bourdieu (1984) ไดเสนอแนวคิดในการพิจารณาพฤติกรรมการบริโภคของบุคคลที่
สามารถแสดงใหเหน็ถงึรูปแบบชนชัน้ทางสังคมไดโดยผานปจจยั 3 ประการไดแก 
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1) ตําแหนงทางสงัคมของผูบริโภค (social location) 
2) พื้นที่ภายในตาํแหนงทางสังคม (habitus) และ 
3) รสนิยมสวนบคุคล (taste) 
 

ทั้งนี้ความแตกตางในปจจัยทั้ง 3 ระหวางกลุมชนชั้นตาง ๆ จะเปนสิ่งที่สรางความสมัพันธ
ที่แตกตางกันของความสมัพันธที่บุคคลมตีอรางกาย รวมถึงวิธีการหรือทางเลือกที่บุคคลนัน้จะใช
จัดการกับตนเองดวย  ยกตัวอยาง  ในมุมมองตอรางกายของกลุมผูใชแรงงานกจ็ะมีการมอง
รางกายในลกัษณะที่ไดรับการปฏิบัติในฐานะเครื่องมือชนิดหนึ่ง เนื่องจากขอจํากัดดานเวลาที่ทาํ
ใหไมสามารถดูแลตนเองไดอยางเพียงพอ  โดยเฉพาะในกลุมผูหญิงที่แทบจะไมมีเวลาสําหรับ
กิจกรรมยามวาง การดูแลเอาใจใสตนเอง  หรือการออกกําลังกายและเลนกฬีาเลย นอกจากเวลาที่
จะตองทาํงานทั้งภายในและภายนอกบาน แตโดยสรุปแลว รางกายในมุมมองของผูใชแรงงานหรือ
ผูที่มีรายไดนอยมีเปาหมายหรือจุดประสงคเพื่อใหดาํรงชีวิตอยูไดเพราะจําเปนอยางมากที่จะตอง
ใชรางกายไปกับการทํางานแตในทางกลบักันกก็ลับมีชวงเวลาในการปลดปลอยหรือผอนคลาย
ใหกับรางกายไดเพียงนอยนดิ 

 
ในทางตรงกันขาม การใหมมุมองตอรางกายตามทัศนะของชนชัน้กลางจะมีความแตกตาง

ออกไปจากของกลุมผูใชแรงงานทีก่ลาวมา เพราะสมาชกิในกลุมชนชัน้กลางเปนกลุมที่มีเวลาและ
ศักยภาพทางทรัพยากรทีจ่ําเปนตอการสรางกิจกรรมที่เปนประโยชนตอตนเองได เหตุผลสําคัญ
ของการจัดกิจกรรมใหกับรางกายมีสาเหตจุากการที่รางกายถกูใหคุณคาในฐานะทนุที่ไมสามารถ
มองเพยีงดานเดียวเชนเดียวกับรางกายของผูใชแรงงานได นอกจากนัน้ ยงัจําเปนตองให
ความสาํคัญกบัผลในระยะยาวของรางกายเพิ่มข้ึนดวย ซึ่งจําเปนที่จะตองมีการวางแผนรวมทั้ง
จัดการอยางรอบคอบ ที่เปนเชนนีก้็เพราะ การจัดการกับรางกายนอกจากจะกอใหเกิดผลใดๆก็
ตามกับรางกายแลว กิจกรรมที่สรางใหกับรางกายก็สามารถกอใหเกิดผลทางออมหรือผลในทาง
สังคมไดดวยในการพบปะหรือสมาคมกับกลุมบุคคลที่มรูีปแบบการใชชีวิตคลายกนั นอกจากนัน้ 
การที่ชนชัน้กลางมีศักยภาพทางดานทุนทางเศรษฐกิจก็ชวยสรางโอกาสในการแปรรูปทุนทาง
รางกายไปสูทนุทางประเภทอื่นๆไดงายกวากลุมผูใชแรงงาน โดยผานกิจกรรมตางๆ เชน การเลน
กีฬากอลฟ การไปออกกําลงักายที่สโมสร การไปเตนลลีาศ เขาสมาคมหรือชมรมตางๆ โดบการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยูในฐานะของกิจกรรมประเภทหนึง่เพื่อการพัฒนาทุนทางรางกายดวย  

 
มีคํากลาวทีน่ยิมใชกนัวา “ชีวิตคือการลงทุน” ซึ่งคงจะเปนความจริงที่ตองยอมรับวา เรา

ไดนํารางกายเขาสูกระบวนการพัฒนาและสรางกิจกรรมใหกับรางกายอยางไมจบส้ินตลอดชีวิต
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ตั้งแตในวัยเดก็ แมเมื่อเราเสียชวีิตไปแลวก็ยงัจะตองมีการจัดกิจกรรมใหกับรางกายเชนกนัในรูป
ของพิธีศพ การทําบุญอทุิศสวนกุศล เปนตน ทัง้นี ้ การที่เราจะสรรหาหรือจัดกิจกรรมใหกับตนเอง
ไดมากนอยเทาใดขึ้นอยูกับปจจัยหลายดาน ซึง่ปจจัยที่มีความสําคญัเปนหลกัก็คอื ดานทรพัยสิน 
เวลา และความเอาใจใสเฉพาะบุคคล และทายที่สุดแลว แทบทกุคนมักจะคาดหวังใหผลของการ
ลงทนุไปกับรางกานคืนกลับมาในรูปแบบอื่นๆ ตัวอยางที่เห็นไดชดัในอดีตก็คือ การอบรม
เด็กผูหญิงทั้งในดานกิริยามารยาท ทักษะทางการฝมือและการครัว ทักษะทางศิลปะ หรือดนตรี 
เพื่อใหเปนสตรีที่เพรียบพรอมและไดแตงงานกับผูที่เหมาะสมกนัในอนาคต เปนตน รูปแบบ
พฤติกรรมนีย้งัปรากฏในปจจุบันแมลักษณะจะเปลี่ยนไปก็ตาม เชน การสงบุตรหลานเขาสถาน
กวดวิชา หรือ การเรียนกิจกรรมเสริมยามวาง เชน ดนตรี กีฬา หรือศิลปะเพื่อเปนหลกัประกนัที่ดี
ตอไปในอนาคตเมื่อเด็กๆเติบโตขึ้นนัน่เอง 

 
นอกจากตัวอยางของการพฒันารางกายที่มีมาตั้งแตวยัเด็กแลว ยงัมีลักษณะของการ

ลงทนุในรางกายเพื่อผลในปจจุบันดวย ซึง่มักจะเหน็ไดชัดเมื่อยกตัวอยางจากรางกายของนักกฬีา    
ที่จะตองมีการฝกซอมและอดทนอยางหนกั รวมถึงการใชเครื่องมือและวธิีการตางๆบํารุงให
รางกายแข็งแรง กระฉับกระเฉง การที่นกักีฬาใชรางกายในการสรางความสําเร็จใหกับตนเองจะสง
ผลตอบแทนกลับมาในรูปของทรัพยสิน ความมีชื่อเสียง และการยอมรับตอไปได เชนเดียวกบั
อาชีพนางแบบหรือนักแสดงที่ตองการมกีารจัดการรางกายอยางเขมงวด เชน การควบคุมชวงเวลา
การพักผอนหรือการควบคุมอาหารเพื่อวัตถุประสงคที่ไมแตกตางกนัเทาใดนัก 

 
สําหรับบุคคลธรรมดานัน้ แมจะไมสามารถสรางหรือพัฒนารางกายไปจนถึงระดับที่จะ

สรางชื่อเสียงหรือฐานะเงนิทองไดเทากับในกลุมอาชีพดังกลาวก็ตาม แตการวางกิจกรรมเพื่อการ
พัฒนาทุนทางรางกายเปนเรือ่งที่มีความจาํเปนอยูมาก โดยเฉพาะในกลุมวัยผูใหญ การพัฒนา
รางกายมีความสําคัญในฐานะการสรางคณุภาพชีวิตใหกับรางกายที่อยูในรูปของการชื่นชม 
ยอมรับตอการที่บุคคลสามารถดูแลตนเองไดเปนอยางดี ทนุในลักษณะนี้ก็คือ ทนุทางสงัคมทีม่ี
ความสาํคัญกบัการปฏิสัมพนัธกับกลุมบุคคลตางๆในชีวติประจําวนั ซึ่งเปนขอเรียกรองหลกัทีท่าํ
ใหบุคคลตองหันมาสรางกิจกรรมใหกับรางกายของตนเอง 

 
คุณสมบัติของการเปน “ทุน” ทําใหรางกายสามารถแสดงศักยภาพในการสงตอหรือ

ถายทอดจากบุคคลรุนหนึง่ไปสูอีกรุนหนึ่งได อยางไรก็ตาม ในการถายทอดทนุใหกบัผูสืบทอดนัน้มี
ขอสังเกตที่สําคัญบางประการ ในประการแรกนัน้ การสงผานหรือถายทอดทุนทางรางกายไม
สามารถทําไดโดยทางตรงจากทนุที่อยูในรปูของทรัพยสนิตางๆ เนื่องจากรางกายไมไดมีลักษณะ
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เปนสิ่งสาํเร็จรูปทําใหกระบวนการถายทอดมีความซับซอน และจําเปนตองใชระยะเวลายาวนาน
หลายป ประการที่สอง ทุนทางรางกายที่เกดิขึ้นกับบุคคลหนึง่ไมสามารถนํามาสะสมตอในรางกาย
ของอีกบุคคลหนึง่ได ขณะเดียวกนั ทุนทางรางกายจะเสื่อมสภาพและสูญสิ้นไปกับเจาของรางเอง 
ในขอนี้จึงไดขอสรุปยืนยนัวา การครอบครองทุนทางรางกายมีลักษณะไมคงทนถาวร เมื่อ
เปรียบเทียบกบัทุนทางเศรษฐกิจ ประการที่สาม ทุนทางรางกายไมสามารถถูกซื้อขายแลกเปลี่ยน
ไดเชนเดียวกบัสินคา แมวาเราจะลงทนุดานทรัพยสนิเงนิทองเปนจํานวนมากในการพัฒนา
ศักยภาพทุนของรางกาย แตก็ไมมีหลักประกันที่รับรองไดวา การลงทุนนั้นจะประสบความสาํเร็จ
หรือลมเหลวภายในอนาคต ประการที่สี ่ แมวาทุนทางรางกายจะถกูสรางและพฒันาจากตวัของ
บุคคลเอง แตในขณะเดียวกนัก็อาจมปีจจัยดานความเสี่ยงที่ไมคาดคิดเกิดขึ้นไดเชนกนั การที่
ความหมายเชงิสัญลักษณของรางกายถูกผูกติดไวกับบริบททางสงัคมทําใหความหมายของ
รางกายมีความผันผวนและเปลี่ยนแปลงไดงาย โดยเฉพาะภายใตกรอบของรูปแบบชีวิตสมัยใหมที่
มีความซบัซอนจะยิง่เปนสิ่งที่คุกคามความหมายเชงิสญัลักษณในกลุมผูบริโภคชนชั้นกลางมากขึ้น 
และในประการสุดทาย  คุณคาในการแลกเปลี่ยนของทนุรางกายมีความไมคงที่สูง ยกตัวอยางเชน 
กิจกรรมบางอยางที่ปฏิบัติตอรางกายในชวงเวลาหนึง่ถกูใหคาในฐานะกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทนุ
รางกาย แตเมื่อเวลาผานไปและเกิดการเปลี่ยนแปลงของคานยิมก็อาจทาํใหทุนรางกายทีถู่กสราง
ขึ้นสูญเสียคณุคาการแลกเปลี่ยนของตนเองในที่สุด กลาวโดยสรุปแลว กระบวนการพัฒนาคุณคา
เชิงสัญลักษณกับทนุทางรางกายจงึเปนสิ่งที่ไมแนนอน รวมทัง้มีความเสี่ยงมากกวาในกรณีทนุทาง
เศรษฐกิจดวย 

คําถามที่มกัเกดิขึ้นตามมาในเรื่องทุนรางกายก็คือ เพราะเหตุใดกลุมบุคคลที่มาจากชนชัน้
กลางจงึมีความจําเปนที่จะตองลงทุนทั้งดานเวลาและทรพัยากรเพื่อการสรางกิจกรรมและการ
พัฒนาทุนรางกายของตนเอง ทัง้ทีน่าจะใหน้าํหนักกบัการลงทุนกบัทุนในรูปแบบที่มีความมัน่คง
ปลอดภัย รวมทั้งมีหลกัที่ประกันถงึความแนนอนในอนาคตไดมากกวา คําอธิบายในเรื่องนีก้็คือ
บุคคลมักจะมแีนวโนมที่จะใหความสนใจตอการเพิ่มศักยภาพของทุนที่ตนเองเคยครอบครองอยู
แลวใหเพิม่มากขึ้น ยกตัวอยางเชน ในกลุมชนชัน้กลางที่มฐีานะหรือครอบครองทุนทางเศรษฐกจิ
จํานวนมากจะใหความสําคญัตอการพยายามเพิ่มหรือขยายการครอบครองทรัพยากรทางการเงิน
ของตนเองใหไดมากที่สุด แตในขอแตกตางก็คือ ทนุทางเศรษฐกจิไมใชสิ่งทีทุ่กคนสามารถเปน
เจาของหรือครอบครองได ในขณะที่ทนุทางรางกายเปนเสมือนทนุพืน้ฐานทีทุ่กคนมีมาตัง้แต
กําเนิด โดยการที่จะพัฒนาทุนนี้ใหสรางศกัยภาพหรือเกดิประโยชนไดมากนอยเพียงใด ยอมข้ึนอยู
กับความตัง้ใจและทรัพยากรที่จําเปน นอกจากนัน้ เมือ่ผนวกแนวคดิของรางกายเขากับเรื่องของ
การสรางภาพลักษณใหกับตนเองในบริบทบริโภคนิยมแลว การจัดกิจกรรมเพื่อการลงทนุของ
รางกายจงึเปนสิ่งจาํเปนที่ไมอาจหลกีเลี่ยงได 
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เมื่อกลับมามองพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็สามารถมองในฐานะของการ
จัดการทนุรางกายในรูปแบบหนึง่ไดเชนกนั ในการที่เราจะตองลงทนุในเรื่องเงินเพือ่ซ้ืออาหารเพือ่   
สุขภาพซึ่งมีราคาไมนอย การลงทุนในดานเวลาและความเอาใจใสที่ตองบริโภคอยางตอเนื่อง 
นอกจากการลงทนุดานอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับทุนรางกายแลว ผูบริโภคยังตองใหความสนใจกบั
กิจ-กรรมอื่นๆเพื่อการดูแลสขุภาพควบคูไปดวย เชน ควบคุมประเภทอาหารที่บริโภค พยายามใช
เวลาพักผอนใหมากขึ้น หรือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางอยาง ซึ่งทายที่สุดแลว ผลของการ
ปฏิบัติตอรางกายนี้ถูกคาดหวงัวาจะไดรับตอบกลับมาในรูปของการสรางสุขภาพทีด่ีและสมบูรณ 
รางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย มีอายุยนืยาว และสามารถดําเนินชวีติภายในอนาคตไดดวยตนเอง
โดยไมตองเปนภาระแกผูอ่ืนใหเดือดรอน ซึง่เปนเรื่องทีบุ่คคลดําเนินชีวิตภายใตสังคมเมืองปจจบุัน
ใหความสําคญั เนื่องจากความสัมพันธที่มีลักษณะของตางคนตางอยู รวมทั้งตองพึง่พาตนเองให
มากขึ้น เปาหมายที่เกิดขึ้นเปนสิ่งที่สามารถมองเปนรูปธรรมไดคอนขางเดนชัดและเปนผลจากการ
ลงทนุรางกายดวยเชนกัน 

 
นอกจากการเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้นกับทุนรางกายแลว การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยังมี

สวนในการชวยแปลงทนุทางรางกายใหกลายเปนทนุทางสงัคม กลาวคือ การเกิดทุนทางสังคมกับ
รางกายในรูปแบบของปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขาง เชน สมาชกิครอบครัว เพื่อนรวมงาน หรือคน
ที่สนทิสนม ที่แสดงในดานของพฤติกรรมการชื่นชมหรือยอมรับ รวมทัง้การสรางเครือขาย
ความสัมพันธกันกับบุคคลทีม่ีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพหรือมีมุมมองตอการดูแล
รักษารางกายที่คลายคลงึกนัเพื่อจะกอใหเกิดประโยชนในการชวยเหลือดานตางๆตอไปในอนาคต 
ยกตัวอยางเชน การชักชวนไปทํากิจกรรม หรือการชวยเผยแพรขอมูลใหมๆภายในกลุม โดย ”กลุม” 
ที่เกิดจากการรวมตัวของผูมมีุมมองและกจิกรรมตอรางกายที่คลานคลึงกันจะมีความคงทนถาวร
เทาใดก็ข้ึนอยูกับความสมัพนัธระหวางสมาชิกดวย ทั้งนี้ มมุมองของผูบริโภคที่ทาํการสัมภาษณ
เกี่ยวกับการแปลงทนุรางกายเปนทุนสงัคมสามารถเหน็ไดจากตัวอยางตอไปนี้เชน 

 
“ ไดรูจักเพื่อนใหมๆอีกหลายคนก็ตอนที่ไปฟงที่จัดสัมมนาของบริษทั สวนใหญก็จะมาจาก

ตางๆทีก่ัน แทบจะไมเคยรูจกักันมากอน แตพอไดคุยแลวกลับสนิทกนัไดเร็ว คงเพราะมีความสนใจ
แลวก็คิดอะไรคลายๆกัน บางครั้งกน็ัดออกไปกินขาวดวยกันบอยๆ “ 

      (ขาราชการกทม. , หญิง อายุ 48 ป) 
“ จากที่เปนตัวแทนขายดวยก็เปนผลทีด่ีเพราะชวยใหเรารูจักคนมากขึ้น มีอะไรก็พูดคุย

แลกเปลี่ยนความคิดเหน็หรือชวยเหลือกนัได ซึ่งตัวเองก็ชอบอยูแลวมี่จะไดรูจักกับคนเยอะๆ บางที
ก็ไดเพื่อนๆกนัชวยแนะนาํลกูคาให……เลยถือเปนผล 2 ดานทัง้กับตัวเองแลวก็เร่ืองสังคมดวย “ 
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      (ชางเสริมสวยสตรี, หญงิ อายุ 43 ป) 
 
สําหรับในดานทุนทางเศรษฐกิจนัน้ ผลของการลงทนุเพือ่เปลี่ยนทุนรางกายไปเปนทนุทาง

เศรษฐกิจจะมผีลที่เกิดขึ้นคอนขางชัดเจนมากกวาทนุทางสงัคม เชน ในรูปของทรัพยสิน ของตอบ
แทน หรือรางวัล จากการใชอาหารเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะในกรณีของผูเปนตวัแทนจําหนาย
ผลิตภัณฑแบบการขายตรง ที่จะกอใหเกิดผลตอบแทนในดานตางๆได ยกตัวอยางเชน 

 
“ตอนแรกที่ลองเริ่มทานก็เพราะมีคนชวนใหลองอีกทหีนึง่ ก็ไมไดคิดอะไรมาก แคอยากให

มีสุขภาพดีเทานัน้ แลวก็เร่ิมมีคนรูจักกันพวกลกูคาทักพี่วา ไปทาํอะไรมา ดูสวย มนี้ํามนีวลขึน้มาก 
ก็เลยบอกคนที่ถามวาก็เพราะทานพวกอาหารเสริม เขาก็สนใจกันเลยฝากพี่ซื้อกนัตั้งหลายคน พอ
ตอนหลงั คนที่เขาชวยสั่งของใหเลยแนะนําวา ถาเปนแบบนี้ลองเปนคนขายดูเองไหม จะไดมี
สวนลดเวลาซือ้และอาจไดคาเปอรเซ็นตจากการขายดวย แรกๆก็ยังกลัวเพราะไมเคยขายของมา
กอน แลวที่ภูมิใจมากที่สุดก็คือ ไดรางวลัดานการขายใหไปเที่ยวตางประเทศทั้งครอบครัว ตอนนี้
เลยทาํเปนอาชีพเสริมทีท่าํรายไดดีไมแพงานที่ทาํอยูประจําเลยคะ “  

      (ชางเสริมสวยสตรี, หญงิ อายุ 43 ป) 
 
อยางไรก็ตาม ความสําเรจ็ที่เกิดขึ้นจากการสรางกิจกรรมหรือการลงทนุกับทุนรางกายมี

ลักษณะพเิศษที่กลาวมาแลวคือ เปนของปจเจกบุคคลซึ่งไมสามารถสงผาน หรือสืบทอดโดยตรง
ใหกับบุคคลอืน่ได ดังนั้น ความพยายามในกระบวนการถายทอดการเปลี่ยนทนุรางกายไปสูทุน
อ่ืนๆจึงมีความจํากัดไดแคการอบรมหรือการเรียนรูเทานั้น นอกจากนั้น ยังไมมีสิ่งใดที่รับรองไดวา
การลงทุนหรือจัดการกับทุนรางกายของบคุคลในรุนตอไปจะมีความสาํเร็จเพิ่มมากขึ้น หรือลด
นอยลงเมื่อเปรียบเทียบกับบุคคลรุนกอน ในทีน่ี้ การถายทอดทนุทีเ่กิดขึ้นจึงมักจะปรากฏออกมา
ในลักษณะของการปลกูฝงและอบรมในดานของคานิยมเกี่ยวกบัการดูแลสุขภาพรวมทั้งวิธทีี่
เหมาะสมในการจัดการตอรางกาย เพื่อกระตุนใหเกิดจิตสํานึกตอการดูแลตนเองตอไป ลักษณะ
มุมมองในลักษณะนีท้ี่พบจากการสัมภาษณ เชน 

 
“ตอนเรายงัเดก็ก็ไมไดใสใจเร่ืองดูแลสุขภาพ แคไมใหเจบ็ปวยกพ็อแลว อยางเด็กสมัยใหม

นี่โชคดีที่มีสิง่ที่ชวยเสริมสุขภาพตั้งแตเล็กๆ พี่กจ็ะพยายามสอนลูกใหเห็นความสําคัญของการ
รักษาสุขภาพตนเอง แลวกค็อยใหกนิวิตามินที่จาํเปนเสริมไปดวย” 

           (พนักงานบริษัทเวชภัณฑ,หญิง อาย ุ48 ป) 
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 โครงการสําหรบัรางกายกับอาหารเพื่อสุขภาพ 

 เมื่อพิจารณารางกายในฐานะทุนตามที่กลาวมาแลว ส่ิงที่จาํเปนในกาวตอไปก็คือการ
จัดหากจิกรรมหรือวิธีปฏิบัตใินการเพิ่มศักยภาพทุนรางกาย ซึง่ปรากฏออกมาในสิ่งที่เรียกวา 
โครงการของรางกาย (Body Project) เพื่อจุดประสงคในการแสดงออกถึงตัวตนของบุคคลในการ
จัดการรูปลักษณภายนอก ขนาด รวมถึงรูปรางของรางกายใหเปนไปตามที่บุคคลนั้นปรารถนา 
ทั้งนี้ จุดประสงคของการจัดโครงการใหกบัรางกายยงัมคีวามแตกตางกัน ขึน้อยูกับอายุของบุคคล
นั้นดวย เชน ในวยัหนุมสาวก็จะตองมีโครงการจัดการใหรางกายมคีวามแข็งแรง สมสวน และมี
สุขภาพดีอยูเสมอ ดวยการออกกําลงักาย ควบคุม หรืออดอาหาร นอกจากนัน้ยังรวมไปถึงกิจกรรม
อ่ืนๆที่ถกูสรางใหกับรางกายเพื่อสรางความโดดเดน หรือพึงพอใจใหกบัตนเอง เชน การทําศัลย-
กรรม การยอมผม รอยสัก หรือการเจาะตามบริเวณรางกาย เปนตน แตสําหรับในวัยกลางคนหรอื
วัยผูใหญแลว จุดประสงคของการสรางโครงการใหกบัรางกายก็คือ การควบคุมหรือยับยัง้ความ
เสื่อมสภาพตามธรรมชาติของรางกาย เชน ความอวน ความเฉื่อยชา ร้ิวรอย หรืออาการของโรค
ตางๆ การพยายามดํารงสภาพความแข็งแรงของรางกายใหอยูไดในระยะยาว รวมถงึเปาหมาย   
ในการเสริมสรางลักษณะภายนอกหรือบุคลิกภาพทางสงัคมที่ด ี ซึ่งจําเปนอยางมากสําหรับ        
ปฏิสัมพันธประจําวนั 
 
 ทั้งนี้ มทีางเลอืกจํานวนหลายวธิีสําหรับการสรางโครงการใหแกรางกาย เฉพาะในสวนของ
บุคคลในชวงอายุวยัผูใหญเองก็มวีิธีการทีห่ลากหลาย เชน ศัลยกรรม เสริมความงาม การออก
กําลังกาย กจิกรรมยามวาง และกิจกรรมตางๆทีเ่กี่ยวกับการบริโภคอาหาร ซึง่รวมถึงการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพไดดวย โดยสาเหตทุี่ทาํใหการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดรับการเลอืกขึ้นมาใน
ฐานะหนึ่งในโครงการของรางกายก็เพื่อชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอก
รางกายอยางชาๆ ซึง่เปนกระบวนการที่ตองใชระยะเวลาไมนอย ตางจากวิธกีารอืน่ๆ เชน การ
ทําศัลยกรรมหรือวิธทีางการแพทยที่สามารถจัดการรางกายใหเปนไปตามที่ตองการไดใน
ระยะเวลาที่ไมนานนักรวมทั้งสงัเกตผลทีเ่กิดขึ้นไดอยางชัดเจน แตขณะเดียวกนั การใชวิธีปฏิบตัิ
ทางการแพทยตอรางกายจําเปนจะตองใชคาใชจายสงู นอกจากนัน้ ในมุมมองของหลายคนยงัมี
ความไมแนใจและกังวลตอวธิีการเหลานี้ เชน การดูดไขมัน หรือการผาตัดศัลยกรรมสวนตางๆ ที่
แมโอกาสในการเกิดความผดิพลาดจะมนีอยก็ตาม แตกย็ังจัดเปนเรื่องของความเสีย่งเชนกัน 
 
 ในสวนของกิจกรรมการเลนกีฬา ออกกําลงักาย การทํากิจกรรมยามวาง หรือการฝกสมาธิ
เองก็ถือเปนทางเลือกที่ดีสําหรับการเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง ในปจจุบนั สือ่ตางๆและทาง
วิทยาศาสตรใหการยอมรับวาการออกกําลงักายเปนผลดีตอรางกายอยางแนนอน รวมทัง้ควรจะ
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ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ อยางไรก็ตาม บุคคลเองตองพบกับขอจํากัดหลายดานสาํหรับการทํา
กิจกรรมเหลานี ้ ที่สําคัญกค็ือ ในดานเวลาที่ไมเอ้ืออํานวย ความไมสะดวกของสถานที ่ การขาด
อุปกรณ และสุดทายก็คือ ความตั้งใจแนวแนซึง่เปนเรื่องที่จาํเปนมาก โดยจากตัวอยาง 2 ราย
ตอไปนี้จะชวยเปรียบเทียบใหเหน็ภาพไดชัดขึ้น 
 
 “ เมื่อกอนไมชอบเลนกฬีาหรือออกกําลงักาย ก็คงจะเปนเพราะขี้เกยีจดวย ตอนหลังทน
ลูกรบเราไมไหวเลยไปซื้อรองเทามาใสไปวิง่ในหมูบานตอนเชาๆ ตอนแรกจะรูสึกเหนื่อยมาก แต
พอผานไปไดซักระยะก็เร่ิมชนิ ความเฉื่อยที่เคยมีลดลงไป รูสึกกระฉบักระเฉงมากขึ้น กลางคนืก็
นอนหลับไดสบาย ตอนนี้เลยตองออกไปวิง่ทุกเชา ถาเราพยายามตั้งใจบังคับตัวเองใหทาํไดก็จะดี
กับตัวเราเอง “ 

(พนักงานบริษทัประกนัชีวิต, ชาย อายุ 42 ป) 
“ ไมไดไมชอบไปเลนกีฬานะ เวลามีคนมาพูดทหีนึ่งก็จะกระตือรือรนไปซักระยะแลวก็เลิก 

นี่ซื้อมาที่บานเกือบทุกอยางแลว เครื่องออกกําลงักาย ชุดวอรม รองเทากฬีา ชุดวายน้ํา สุดทายก็
ไมไดใช จริงๆแลวก็รูสึกเสยีดาย บางครั้งลองลุกขึน้มาเลนกฬีา แลวก็เหนื่อยจนเหมือนจะเปนไข 
สุดทายใหทาํทุกวนัก็ไมไดอยูดี “  

    (ขาราชการกระทรวงเกษตรฯ, หญิง อาย ุ54 ป) 
 
สําหรับการสรางโครงการรางกายดวยกิจกรรมเกี่ยวกับอาหารสามารถเลือกปฏิบัติได

หลายวิธี เชน การควบคุมอาหารเพื่อการลดน้ําหนักดวยการลดการบริโภคอาหารที่มีไขมัน แปง
และน้ําตาลสงู การลดขนาดและปริมาณอาหารที่บริโภคแตละมื้อ หรือการตัดมื้ออาหารที่ไมจําเปน
ออก นอกจากวิธทีี่กลาวมาแลว ยงัรวมไปถึงการเลือกอาหารในแนวธรรมชาติที่กาํลังเปนทีน่ิยมใน
ปจจุบัน เชน อาหารแนวธรรมชาติบําบัด อาหารชวีจิต แมคโครไบโอติกส มังสะวิรัติ เปนตน ทัง้นี้ 
ขอปฏิบัติในการบริโภคอาหารเหลานี้มกีฎในดานพฤติกรรมเฉพาะตัวที่มีความเขมงวดสูง สงผลให
เกิดขอจํากัดคอนขางมากเมือ่พิจารณาถึงบริบทในชวีิตประจําวนั เชน ตองกินขาวกลองหรือธัญพชื
บางชนิด หรือหลีกเลี่ยงเนือ้สัตวที่อาจเปนตนเหตุของการเกิดโรคบางชนิด และแมจะเปนที่พิสูจน
ไดวา วิธีการปฏิบัติทั้งหลายสามารถกอใหเกิดผลดีไดมากกวาผลเสยี แตก็ยงัเปนการปฏิบัตทิี่
คอนขางยุงยากและซับซอนในกรณีที่จะตองปฏิบัติเปนประจํา 

 
ในตัวบุคคลเองมักจะมีความรูสึกที่ขัดแยงอยูเสมอระหวางจิตสํานึกทีก่ระตุนใหตอง

แสวงหาวธิีการในการรักษาสุขภาพตนเอง แตขณะเดียวกนั สภาพชีวิตที่รีบเรงและจํากัดใน
ชีวิตประจําวันก็ทําใหความกระตือรือรนนี้แทบจะหมดไปอยางงายดาย หลายรายมักจะกลาววา 
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ลองใชหรือทดลองวิธีตางๆมาหลายวธิีแลวก็ยังไมไดผลอยูดี เพราะยังไมสามารถกระตุนใหเกิด
ความตองการในการหากจิกรรมเปนการสวนตัวได หลงัจากวธิีตางๆไดผานไปจนกระทั่งถึง
ชวงเวลาของกระแสความนยิมในอาหารเพือ่สุขภาพไดเร่ิมข้ึนเปนอกีทางเลือกหนึ่งแกผูบริโภคที่มี
ศักยภาพทางเศรษฐกิจที่เพยีงพบในการใชอาหารเพื่อสุขภาพชวยปองกันรางกายจากความ
เจ็บปวยหรือโรคตางๆทั้งในปจจุบันโดยเฉพาะกับอนาคต ซึ่งอาหารเพื่อสุขภาพไดกลายเปนอกี
ทางเลือกหนึง่ที่ผูบริโภคมองวาเปนทางเลอืกที่ดี เนื่องจากในดานการประหยัดเวลา ไมจําเปนที่
จะตองทุมเทเอาใจใสมากเชนเดียวกับการเลนกีฬา ไมอันตรายหรือมีคาใชจายสงูเหมือนการ
ศัลยกรรมทางการแพทย สิ่งที่จาํเปนตองใชจริงๆก็คือ ความเอาใจใสพอสมควร สวนในเรื่อง
คาใชจาย เมื่อพิจารณาจากผูใหสัมภาษณสวนใหญที่เปนชนช้ันกลางพบวา ไมเปนปญหา
คาใชจายแตอยางใด โดยเราสามารถสังเกตมุมมองของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในฐานะที่
เปนตัวเลือกสาํหรับโครงการหรือการสรางกิจกรรมใหรางกายจากการศึกษา เชน 

 
“ เวลาทาํงานกน็ั่งติดอยูกบัเกาอี้เกือบทัง้วนั พอคิดจะออกกําลงักายใหกระฉับกระเฉงก็

พอดีเสนสายจะยืดหมด แคยกแขนยกขาไมกี่คร้ังก็ปวดเมื่อยเปนวนั เปนแบบนี้เลยไมรูจะหาวิธี
อะไรดี นอกจากจะกินอาหารเสริมไวชวยไดบางกย็ังดี “ 

     (ชางตัดเสื้อสตรี, หญงิ อาย ุ49 ป) 
“ นอกจากจะใหเวลาสําหรับการออกกาํลงักายตอนกลบัจากเลกิงาน สวดมนต นัง่สมาธิ

กอนนอนแลว ก็ยังทางอาหารเสริมทั้งวิตามิน พริมโรสกบัอีกหลายๆอยางดวย…..ทาํไวหลายๆวธิกี็
ดีถาชอบทีจ่ะทํา จะไดชวยใหกายและใจดไีปดวยกัน “ 

     (วิทยากรฝกอบรมกฟผ., หญิง อายุ 45 ป) 
 
ทั้งนี้ การทําความเขาใจกับโครงการของรางกายจะตองพยายามมองในแนวคิดของ       

สุขภาพหรอืการมีสุขภาพดี (healthy) ซึ่งเกี่ยงของกับโครงการของรางกายอยางมากในการควบคุม
ดูและใหแนวทางปฏิบัติในเรื่องพฤติกรรมการบริโภค เชน การหลีกเลี่ยงอาหารทีม่ีปริมาณไขมัน
และน้ําตาลสงู อาหารที่มสีารเคมีเจือปน อาหารสงัเคราะหหรืออาหารที่แปรรูปจนอาจเสยีคณุ
คาอาหารตามธรรมชาติลงไป เปนตน ความตื่นตวัในการระมัดระวังดานสุขภาพจากพฤติกรรม
ตางๆที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะในปจจุบนัแสดงใหเห็นแนวโนมของบุคคลในการใหความ
เอาใจใสดูแลในรูปรางหนาตา ขนาดของรางกาย การดูแลผิวพรรณและเรื่องอื่นๆเพิม่มากขึน้ 

 
การที่มมุมองเรื่องโครงการรางกายไดรับความสนใจเพิ่มมากขึ้นในกลุมผูบริโภคเปนผล

ดานหนึง่ที่เกิดจากการเปดกวางทางการรับรูดานสุขภาพที่มกัจะถูกนาํมาสอดแทรกในกิจกรรม
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ประจําวนัอยูเสมอ ในกรณีกลุมผูบริโภคชนชั้นสูงและชนชั้นกลางซึง่มีโอกาสในการรับรูและเขาถึง
ขาวสารตางๆ จะสามารถเลือกวิธีที่จะนาํมาปฏิบัติในฐานะโครงการทางรางกายไดอยาง
หลากหลาย จากมมุมองนี ้ กิจกรรมของรางกายจงึมีความสมัพนัธอยางมากกับการสรางและการ
รับรูตัวตนของผูบริโภค ความหมายของคาํวา “fitness” และ “health” ไดถูกดึงเขามาไวดวยกนั 
กลาวคือ กิจกรรมตางๆของรางกายเปนการแสดงถึงความพยายามของบุคคลในการแสวงหา
ตัวตนที่แทจริงของตนเองเพือ่เปดเผยความกระฉับกระเฉง คลองแคลว แข็งแรงและสามารถ
ควบคุมรางกายจากธรรมชาติได ดังนัน้ โครงการรางกายจึงเกิดขึน้เพือ่ความพยายามในการสราง
รางในอุดมคตทิี่มีการควบคมุจัดการและปราศจากสิง่ไมพึงประสงค เชน ไขมัน น้าํหนกัสวนเกนิ ร้ิว
รอยหรือความเสื่อมถอยของรางกาย เปนตน โดยเฉพาะผูที่เขาสูวัยผูใหญนัน้ แมจะมีความหมาย
เชิงคุณคาที่ไดรับจากสังคมตามวัยที่เพิ่มข้ึนก็ตาม แตในอีกดานหนึง่ การทีม่ีอายุเพิ่มข้ึนเปน
ลักษณะที่ไมพงึประสงคอยางมากและจะเปนแรงสงที่ผลักดันใหผูบริโภคตองแสวงหาวิธีในการ
จัดการโครงการใหแกรางกายตนเอง  

 
อยางไรก็ตาม ไมวาจะเปนการสรางโครงการกับรางกายดวยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

เพื่อสรางความรูสึกถึงการมสีุขภาพดีนั้น สิ่งที่เปนเสมือนขอแลกเปลี่ยนที่สาํคัญของการสราง
โครงการกับรางกายก็คือ การควบคุมหรือเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมบางอยางที่ไมเหมาะสมกับการ
ปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพที่ดี เชน การบริโภคเกินขนาด การดื่มสุราหรือบุหร่ี การทํางานอยางหัก
โหมโดยไมหาเวลาพกัผอน หรือการปลอยใหตนเองตกอยูในความเครยีดเปนประจาํ ในกรณีของ
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็พบมุมมองดานพฤติกรรมในลักษณะนีใ้นการศึกษาเชนกนั 
ยกตัวอยางจากการศึกษา เชน 

 
“ ถึงจะใชผลิตภัณฑควบคุมน้ําหนักแลวก็ยังตองคอยควบคุมอาหารดวยตัวเองดวย คงจะ

เลอืกกินตามความอยากหรือตามใจปากไมได บางครั้งเหน็เพื่อนๆซือ้ของกินหรือขนมอรอยๆมาก็
ตองตัดใจทําเปนไมรูไมเหน็ซะ จะไดไดผลดีข้ึน ” 
    (พยาบาล, หญิง อายุ 47 ป) 
 “ เมื่อกอนไมเคยทานยาครั้งละมากๆเลย เดี๋ยวนี้ตองกนิทั้งวิตามนิ น้าํมันปลา แคลเซียม 
รวมๆกันหนึง่มื้อต้ังหลายเมด็ แรกๆก็ลืมบาง จําไดบาง เลยตองมาคอยนั่งเตือนตัวเองวาถาถึงเวลา
จะตองกนิใหตรง แถมยงัมีแตเม็ดโตๆกินกลํ็าบากแตจะไมกินก็ไมได ” 
    (ผูจัดการธนาคาร, ชาย อายุ 52 ป) 
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 ในขณะเดียวกนั นอกจากการจํากัดหรือควบคุมพฤติกรรมของรางกาย อีกสิ่งหนึง่ที่เปนอีก
ดานหนึง่ของเหรียญที่สะทอนออกมาก็คือ การปลดปลอยรางกาย เนื่องจากแมวาผูบริโภคจะ
ตระหนักถึงความจําเปนที่จะตองจํากัดหรือยับยั้งพฤติกรรมบางอยางทีอ่าจเปนผลเสยีตอสุขภาพก็
ตาม แตในอกีดานหนึง่แลว ผูบริโภคก็ยังมีความตองการในการปลดปลอยตนเองดวยเชนกัน ซึง่
มักจะออกมาในลักษณะของการตามใจตนเอง โดยมีคําอธิบายของแตละคนรับรองเหตุผล 
ยกตัวอยางเชน 
 
 “ไมไดสูบบุหร่ีมานานแลว เหลาเบยีรสวนมากเวลาไปกินกับขาวที่บานก็แทบจะไมไดกิน
เลย….รูวากนิเหลามากๆมนัก็ไมดี แตถาอยางตองไปสังสรรคกับเพื่อนฝูงก็จําเปนตองกินบาง” 
      (พนง.บริษัทประกันชวีิต, ชาย อายุ 42 ป) 
 “เมื่อกอนจะชอบขนมหวานเกือบทุกอยางแลวจะตองคอยทานเลก็ทานนอยตลอดวนั พอ
อายุมากขึ้นกต็องเปลี่ยนมาทานผักผลไมที่ไมคอยชอบเทาไหร ตอนนีแ้ทนที่จะเลือกทานแตอาหาร
พวกเนื้อๆก็เปลี่ยนเปนผักใหมากขึ้นแลวกท็านผลไมหลงัทานขาวดวย” 
      (ชางตัดเสื้อสตรี, หญงิ อาย ุ49 ป) 
 
 ลักษณะขัดแยงทีพ่บภายใตบริบทของวัฒนธรรมบริโภคนิยมที่เกีย่วกบัอาหารนัน้ ในดาน
หนึง่ถือเปนการดีแกบุคคลในการควบคุมอาหารของตนเองใหถกูตองและเหมาะสมเพื่อชวยในการ
เสริมสรางและรักษาสุขภาพ แตในทางกลับกัน การปลดปลอยตนเองจากขอบังคับรวมถึงความ
ตองการตอการแสดงตัวตนที่แทจริงก็ไดนาํไปสูพฤติกรรมการบริโภคในอีกรูปแบบหนึ่งที่ให
ความสาํคัญกบัความพึงพอใจที่ไดจากการบริโภคอีกดวย โดยที่การปฏิบัติตนตอการบริโภคจะ
สรางความพงึพอใจสวนตนขึ้นมาในระดับหนึง่ก็คือ ความพอใจที่สามารถควบคุมรางกายกับความ
ปรารถนาของตนเองได ในทางกลับกัน การปลอยตนเองตามใจมักจะเกิดขึ้นพรอมกบัความรูสึกผดิ 
ความละอายและความวิตกกังวลอยูเสมอ 
 
 โดยสรุปแลว ในการสรางโครงการแกรางกายตนเองนัน้ ผูบริโภคแตละคนตางก็มีรูปแบบ
แนวคิดเกี่ยวกบัพฤติกรรมอยูแลววาสิ่งใด “ดี” หรือ “ไมดี” ตอสุขภาพรางกาย ในดานการบริโภค
นั้น อาหารหรือส่ิงใดๆก็ตาม (รวมทั้งอาหารเพื่อสุขภาพ) ที่ถกูตีความวามปีระโยชนตอสุขภาพ 
มักจะถกูนาํมารวมในรายการอาหารของบุคคลนั้น แมวาจะชอบหรอืไมชอบสิ่งนัน้เลยก็ตาม เชน 
บางคนไมชอบผลไม หรือไมชอบดื่มนม เปนตน นอกจากนัน้ ผูบริโภคยังตองมกีารปฏิบัติตนที่
เหมาะสมในการหลีกเลีย่งอาหารที่ตนเองชอบ แตไมกอใหเกิดประโยชนกับสุขภาพ โดยที่ความรู
ของผูบริโภคในการจัดโครงการแกรางกายในเกือบทุกเรื่อง เปนสิ่งที่ไดรับการพัฒนาขึน้จาก
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การศึกษาเรียนรูทั้งในแบบที่เปนทางการก็คือ ความรูภายในหองเรียนและแบบที่ไมเปนทางการ 
หรือประสบ-การณสวนบุคคล ซึ่งการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในปจจุบันก็ไดกลายเปนโครงการที่
ถูกสรางใหกับบุคลไดเรียนรูตั้งแตในวัยเดก็เพื่อการรักษาสุขภาพใหสมบูรณและแข็งแรงตอไป 
 
5.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพภายใตบริบทวัฒนธรรมบริโภคนยิม 
 การบริโภคอาหารเปนพฤติกรรมหนึง่ที่เกิดจากแรงกระตุนของกระแสบริโภคนิยมเพื่อการ
สรางความเปนตัวตนของผูบริโภคผานพฤติกรรมการรกัษาสุขภาพ ซึ่งจะมองไดวา อาหารเพื่อ
สุขภาพเปนเครื่องมือหรืออุปกรณหนึง่ที่จะนําไปสูเปาหมายของการสรางโครงการหรอืกิจกรรม
ใหกับทนุรางกาย จึงปฏิเสธไดยากวาวัฒนธรรมบริโภคนิยมมีอิทธิพลสงูมากตอพฤติกรรมการ
บริโภคของผูบริโภค โดยเมือ่พิจารณาจากการศึกษากลุมตัวอยางทีท่ําการสัมภาษณพบวา ปจจัย
ภายใตสังคมบริโภคนิยมในปจจุบันที่มีผลตอการตัดสินใจใชผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่สาํคัญ
มี 2 ปจจัยที่จะมีอิทธพิลตอแนวโนมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในอนาคต ไดแก 
 
1) ปจจัยแวดลอมรอบขาง เชน ปจจัยดานบคุคล หรือปจจยัสภาพแวดลอมในการดําเนินชวีิต 
2) ปจจัยดานภาพที่เกิดจากสือ่ในการโฆษณาสินคา 
 
 ปจจัยแวดลอมบุคคล 

เปนปจจยัทีท่รงอิทธพิลอยางมากไมเฉพาะแตเพียงการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเทานัน้ 
แตยังรวมไปถงึพฤตกิรรมอื่นๆแทบทกุเรื่อง ปจจยัดานบคุคลแวดลอมโดยเฉพาะบุคคลใกลชิด เชน 
สมาชิกภายในครอบครัว ญาติพี่นอง เพื่อนบานหรือเพื่อนรวมงาน จะเปนกลุมทีช่วยสรางแรงจูงใจ
ตอพฤติกรรมใดๆไดงาย ทัง้นี้ดังที่กลาวมาแลววา อาหารเพื่อสุขภาพแมจะมกีารนําเขาสูรูปแบบ
ชีวิตของสังคมเมืองเปนเวลาไมนอยแลวกต็าม แตกระแสการตื่นตัวเกีย่วกับอาหารเพื่อสุขภาพยงัมี
จํากัด นอกจากในขอนี้แลว การตอตานหรือกระแสวิพากษในดานของสรรพคุณและความ
ปลอดภัยของผลิตภัณฑยังมีอยูเสมอ หลายความคิดพยายามแสดงใหเหน็วา แททีจ่ริงแลว อาหาร
เพื่อสุขภาพไมไดมีประโยชนตอรางกายแตอยางใด แตกลับเปนสนิคาฟุมเฟอยที่มรีาคาแพง และ
ตองนําเขาจากตางประเทศเปนสวนใหญ จารกระแสภายในสงัคมที่มทีั้งพฤติกรรมสนับสนนุกับ
ตอตานผลิตภัณฑอาหารเพือ่สุขภาพทําใหผูบริโภคจํานวนหนึ่งยังเกดิความไมแนใจหรือลังเลตอ
การบริโภค ดังนั้น ปจจัยดานบุคคลจึงไดเขามามีบทบาทสําคัญในกรณีนี้เอง 

 
เหตุผลหลกัทีท่ําใหปจจัยดานบุคคลมีอิทธิพลตอพฤตกิรรมการบริโภคก็คือ ความไวเนื้อ

เชื่อใจและความนาเชื่อถือ ซึ่งแบงออกไดเปน 2 ลักษณะก็คือ ในลกัษณะแรก เปนแรงจูงใจทีเ่กิด
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จากการพูดคยุ สนทนา แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรือ่งตางๆ โดยมักจะมีเร่ืองของสุขภาพเขามา
เกี่ยวของอยูดวยเสมอ ซึง่เปนผลจากอิทธิพลของวัฒนธรรมบริโภคนิยมในการกระตุนใหเกิดความ
ตระหนักตอการสงเสริมสุขภาพดวย การสนทนามักจะเกี่ยวของกับการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นใน
การดูแลรักษาสุขภาพรางกาย ทัง้นี้ ถาจะตองมีการแนะนําการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ บุคคล
ใกลชิดจะมีความไดเปรียบในการชวยสรางแรงจูงใจ เนื่องจากความไวใจและอาจสังเกตความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกายของผูบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพนัน้ได มุมมอง ของการหลอกลวง
หรือการอวดอางสรรพคุณกจ็ะนอยลงดวย ถาผูทีแ่นะนาํเปนผูที่รูจักคุนเคยกนัดีก็จะชวยสราง
ความมัน่ใจใหกับผูบริโภคมากขึ้น ยกตวัอยางในการศึกษาเชน 

 
“ ตอนแรกนองทีท่ํางานหองเดียวกนัเริ่มลองเอามาใชกอน เขาเคยมาชวนพี่บางเหมอืนกัน 

แตยังไมไดสนใจเทาไหรเลยบอกไปวาไวกอนแลวกนั ตอมาไดชวงหนึง่ก็ดูวาเขาดูจะเปลี่ยนไป จน
มีหลายคนในหองทักเปนเสยีงเดียวกนัวา ดูผอมลงแลวก็สวยข้ึน พีก่ลับไปถามเขาใหมก็บอกวา
เพราะกนิอาหารเสริมสุขภาพ และบอกดวยวา ใชแลวดีจริงๆ ไมโกหกหรอก จากที่เคยเฉยๆกเ็ลย
เกิดความสนใจขึ้นมาจนตองไปลองหาซื้อมากนิบาง “ 

     (ขาราชการมหาดไทย, หญงิ อายุ 47 ป) 
 
ในลักษณะแรก ปจจัยที่มีสวนสาํคัญในการสรางแรงจงูใจก็คือ ความสนิทสนม ไวเนื้อเชื่อ

ใจ แตอีกวิธหีนึง่ทีม่ีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพกค็ือ ดานความนาเชื่อถือ ซึ่ง
มักจะเกิดขึ้นจากการสนทนาหรือแลกเปลี่ยนความเหน็เชนกนั กับผูทีม่ีความรูความเชี่ยวชาญใน
เร่ืองสุขภาพเปนอยางดี เชน แพทย เภสัชกร หรือผูทีส่นใจติตามขอมูลขาวสารดานสุขภาพอยาง
สม่ําเสมอก็สามารถมีผลไดเชนกนั ยกตัวอยางในกรณีนีเ้ชน 

 
“ เคยไดไปฟงอบรมครั้งหนึง่ของทีท่ํางาน มีการเชิญวทิยากรมาบรรยายเกี่ยวกับวธิีการ

สรางสุขภาพดหีลายๆวิธ ี รวมถงึการใชอาหารเพื่อสุขภาพดวย ตัววยิากรกพ็ูดไดดีมากๆ ทาํให
อยากลองมีสุขภาพที่ดีบาง เลยลองไปซื้อมาใชบางตั้งแตตอนนั้น “ 

     (ขาราชการกทม., ชาย อายุ 50 ป) 
นอกจากในลกัษณะของบุคคลรอบขางแลว ปจจัยทางอารมณความรูสึกและประสบ-

การณสวนบุคคลก็เปนอีกดานหนึง่ทีช่วยสนับสนนุตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ประสบการณ
หรือความรูสึกที่วานี้มกัจะเกีย่วกับการเกิดโรคภัยไขเจ็บ หรืออาการไมพึงประสงคของรางกาย
ตนเองกับผูอ่ืน ทาํใหตองแสวงหาวธิีการในการรักษาสุขภาพเพื่อใหดีกวาเดิม ยกตัวอยางจาก
การศึกษาไดแก 
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“ประมาณ 2 ปที่แลวผมไดไปคุยกับญาตคินหนึ่งที่มีปญหาสุขภาพอยูบอยๆ เดี๋ยวเปนนัน่
เปนนี่ประจํา เขาตองกนิทัง้ยา กนิของบาํรุงแลวก็อาหารเสริมสุขภาพหลายอยางมาก ตองไปให
หมอตรวจเกือบทุกเดือน แลวกก็ลับมามองวาในสวนตัวเราถงึตอนนี้จะยงัแข็งแรงอยูก็ควรจะ
หาทางปองกนัตัวเองไปดวย เลยเริ่มสนใจกับพวกอาหารเพื่อสุขภาพขึ้นมา” 

     (เจาของรานหนังสือ, ชาย อายุ 48 ป) 
 
อีกดานหนึง่ ปจจัยทีน่อกเหนือจากดานบุคคลก็คือ ดานสภาพแวดลอมของการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน สภาพแวดลอมที่เตม็ไปดวยมลภาวะทําใหบุคคลตองพยายามแสวงหาวิธีการ
ปองกันสุขภาพและเสริมสรางความแข็งแรงใหเกิดขึ้นพรอมๆกัน ซึ่งอาจเปนสาเหตุสําคัญอีกเรื่องที่
นําไปสูการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพเชนกนั 
 
 ปจจัยที่เกิดจากภาพที่มาจากสื่อการโฆษณา 

การทีพ่ฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพสะทอนใหเห็นถึงลักษณะของรปูแบบชีวติ
ภายใตวัฒนธรรมบริโภคนิยม ก็คือ การใชกลยุทธในการโฆษณาผลิตภัณฑหรือสินคา ซึง่เปนสิง่ที่
มีบทบาทสาํคัญอยางมากตอพฤติกรรมของผูบริโภค เนื่องจากการโฆษณาทําหนาที่ในการสราง
ภาพหรือกระตุนความรูสกึเพื่อนาํไปสูการบริโภคสินคาและบริการที่จะชวยสรางพลวตัใหกับสังคม
บริโภคนิยม การโฆษณาในปจจุบันไดเกิดขึ้นกับส่ือเกือบทุกประเภท เชน โทรทัศน วิทย ุสื่อส่ิงพิมพ 
ไปจนถึงการโฆษณาบนระบบคอมพิวเตอรแลว และเนื่องจากการแขงขันที่สงูมากในการขายสินคา
และบริการจึงทําใหแตละฝายตองมีวธิีการในการสรางโฆษณาทีจ่ะชวยกระตุนผลิตภัณฑของ
ตนเองใหมากขึ้นดวย 

 
เมื่อเรากลับมาพิจารณาทีก่ารโฆษณากับการกระแสความนยิมในเรื่องสุขภาพในปจจุบันก็

จะพบวา การโฆษณานัน้เขากันไดดีกับมุมมองเรื่องสขุภาพ ทั้งนี ้ นอกจากเพือ่จุดประสงคดาน
การคาแลว การโฆษณายังมีหนาที่ชวยในการสรางการรณรงคกิจกรรมทางสุขภาพ เชน การออก
กําลังกาย การหลีกเลี่ยงอาหารบางประเภทที่อาจเปนผลเสียตอรางกาย เปนตน ทุกวนันี้เราจงึเห็น
โฆษณาตางๆเกี่ยวกบัการดูแลรักษาสุขภาพอยางแพรหลายทัว่ไป ซึ่งในกรณีของอาหารเพื่อ
สุขภาพแลวสวนใหญจะเปนการโฆษณาโดยผานสื่อทางดานสิง่พิมพ เชน ในนิตยสาร วารสารหรอื
แผนโฆษณาเผยแพรผลิตภัณฑตางๆ 

 
ทั้งนี้ หลกัสําคัญของการโฆษณาก็คือ การแยก “จินตนาการ” กับ “ความเปนจริง” ออก

จากสนิคา ซึ่งในสวนของความเปนจริงก็คือ คุณสมบัติหรือลักษณะที่แทจริงของสนิคาหรือ



                                                                                                                                                             121 
 
ผลิตภัณฑนั้นๆที่คงไมสามารถปรับปรุงหรอืแตงเติมเสริมแตงใหไดมากนัก ดงันัน้ ในสวนของ 
“จินตนาการ” หรือความหมายของสนิคาก็คือ สวนที่การโฆษณาเขาไปแสดงบทบาทในการ
เปลี่ยนแปลงหรือสรางความหมายที่เหมาะสมกับการสรางแรงจูงใจใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคแก
บุคคล โดยที่การโฆษณาในปจจุบนัไมจําเปนที่จะตองมีจุดยนืเพื่อการขายสินคาเพียงเรื่องเดียว
เหมือนในอดีต เนื่องจากมอีงคประกอบจํานวนมากทีส่ามารถนํามาใชเพื่อสรางแรงจงูใจไดดีกวา
วิธีการชักจูงโดยตรง นัน่กค็ือ การพยายามสรางจนิตนาการใหเกิดขึ้นกับสภาพรางกายตามที่เปน
จริงของผูบริโภคนั่นเอง ในทีน่ี้ก็คือ ความตองการหรือปรารถนาตอการมีสุขภาพที่แข็งแรง ไม
เจ็บปวย มีอายุยืนยาว รวมทั้งการักษาความสวยงามและออนเยาวของรางกายไวอยูเสมอ ในขณะ
ที่ในความเปนจริงแลว การจะบบรลุเปาหมายเหลานี้ไดอยางครอบถวนตองเผชญิกับขอจํากัด
ตางๆจํานวนมาก 

 
ภาพจากการโฆษณายงัมีสวนสําคัญในการสรางตัวตน (self identity) ของผูบริโภคได

ชัดเจนมากขึ้น เพราะในปจจุบันการเผยแพรของสื่อกับเร่ืองของการดแูลสุขภาพมีความสมัพนัธกนั
อยางมาก ดังที่กลาวแลววา ส่ือนอกจากจะสรางภาพตางๆใหเกิดกับการรับรูของผูบริโภคแลว ยงั
สมารถสรางมมุมองเกี่ยวกับความรู วิทยาการใหมๆ และเสนอกระแสนิยมของการใหความสําคัญ
กับรางกายในปจจุบันดวยวธิีการหลายวิธ ี เชน รายการตอบปญหาสุขภาพ หรือ การบริหาร
รางกายทางโทรทัศน สารคดีสั้นเกี่ยวกบัการดูแลรางกายในนิตยสารและสิ่งพมิพที่มกีารกลาวถึง
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพิ่มมากขึ้นมั้งในดานบวกและดานลบ โดยสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนีก้ค็ือ 
ผูบริโภคที่อาศัยอยูในเขตเมืองทามกลางการพัฒนาของสื่อการโฆษณากําลงัถูกกระตุนพฤติกรรม
การบริโภคจากสื่อตางๆอยูตลอดเวลา ซึง่มีตัวอยางจากการศึกษา ไดแก 

 
“ ก็มีอานหนังสือเอาเองบางจากนิตยสารใกลหมอ แลวกด็ูรายการทางโทรทัศนเวลามีตอบ

ปญหาสุขภาพ บางครั้งก็พูดคุยถามคนอื่นๆไปดวย……ยิ่งเรารูขอมูลไดมากก็จะดูแลตัวเองได
อยางถูกตอง ” 

     (ขาราชการมหาวิทยาลัย, ชาย อาย ุ53 ป) 
“ อานคอลมันสุขภาพจากตามหนงัสือพิมพกับพวกวารสารสุขภาพ เดี๋ยวนี้ในนติยสาร

ผูหญิงหลายเลมก็มีเขียนเรือ่งสุขภาพกับความงามเยอะ หรือไมกถ็ามลูกชายที่เปนเภสัชเขากจ็ะ
แนะนาํวาควรกินอะไร แบบไหน อันตรายหรือเปลา แตก็ตองศึกษาขอมูลใหละเอียดกอนตัดสินใจ
เลือกซื้อดวย ” 

     (ทหาร, ชาย อายุ 52 ป) 
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ในขณะที่ความหมายจากสือ่จะใหการรับรูและตระหนักถึงความจาํเปนของการดูแล
สุขภาพรางกายแลว อีกสิง่หนึ่งที่ตามมากค็ือ การเปดเผยมุมมองดานลบของรางกายทีเ่ต็มไปดวย
ความออนแอและความเจ็บปวยจากการดํารงชีวิตในส่ิงแวดลอมเมืองที่จะสรางประสบการณทาง
อารมณและความรูสึกถึงขอจํากัดที่บุคคลตองเผชิญ ทําใหไมสามารถดูแลสุขภาพของตนเองได
เพียงอยางเดยีว แตยังตองอาศัยวิธีหรือทางเลือกที่ถูกเสนอไวในสื่อ ซึ่งรวมถงึการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพเขาไปอยูในทางเลือกเหลานัน้ดวย สือ่หรือความหมายที่ใหกับผูบริโภคในการใช
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพก็คือ การสรางจิตสํานึกทีด่ีของการเปนผูบริโภคที่ดี มีความสนใจตอ
การดูแลรักษาสุขภาพ ตรวจตราตนเองอยูเสมอเพื่อพยายามจัดการใหรางกายเปนไปตามที่
ปรารถนาได ทั้งนี้ นอกจากการรับรูของปจเจกบุคคลแลว การบริโภคผลิตภัณฑในฐานะความ
สนใจรวมของผูที่มีความสนใจในลักษณะเดียวกนัก็ปรากฏขึ้นดวย กลุมดังกลาวคอื กลุมบุคคลที่มี
ทัศนคติตอการรักษาสุขภาพรางกายดวยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในแนวทางที่คลายกัน จาก
จุดรวมนีน้ําไปสูการสรางหรือแสวงหากลุมอางองิ (reference group) ที่กลายเปนเรื่องปกติของ
วัฒนธรรมบริโภคนิยมซึ่งเนนความเปนปจเจกบุคคลสูง ดังนั้น การบริโภคผลิตภัณฑภายในกลุม
สมาชิกระดับตางๆ เชน ระดับครอบครัว กลุมเพื่อน หรือภายในสถานทีท่ํางานจึงเปนการสราง
จิตสํานึกความเปนตัวตนของผูบริโภคในกลุมมากขึ้น โดยเฉพาะดานของการรวมกลุมของผูบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพในทางธุรกิจซึ่งกาํลงัแพรหลายอยางมากในปจจุบัน 

 
ลักษณะประการหนึง่ที่ชัดเจนของวฒันธรรมบริโภคนิยมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็

คือ จุดมุงหมายในดานที่นอกเหนือไปจากแคความตองการในการรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ในกรณี
ที่เหน็ไดชัดเจนมากจากผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจนถึงระดับที่สามารถเปนผูจําหนายไดดวย 
โดยที่ผูบริโภครายนัน้ยอมจะไดรับผลตอบแทนกลับมา วธิีการทางการตลาดแบบการขายตรงนี้
กําลังเปนที่นยิมและประสบความสาํเร็จเพิ่มมากขึ้นในปจจุบัน เนื่องจากธุรกจินี้เปดโอกาสให
ผูบริโภคสามารถสรางเครือขายในการบริโภคเพื่อธุรกิจของตนเองได ยิ่งขยายเครือขายออกไปได
มากเทาใดก็จะยิ่งไดรับผลตอบแทนมากขึน้ โดยเฉพาะผูที่อยูในระดับสูงของเครือขาย จาก
ลักษณะนีจ้ะกอใหเกิดการกระตุนใหเกิดการกระตุนใหเกิดการบริโภคอยางตอเนื่องตอไป เปนผล
จากปจจยับุคคลรอบขางดังที่กลาวมาแลวที่มีระดับความไวใจและความนาเชื่อถือสูง และเมื่อ
มาถงึจุดจุดหนึ่ง การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะเพิ่มเปาหมายในตนเองเพิ่มมาอีกก็คือ การไดรับ
ผลตอบแทนจากการเขารวมในธุรกิจอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งผลตอบแทนที่จะไดรับก็คือ แรงจูงใจทีม่ี
เหตุผลในการอธิบายเรื่องนี ้ ทัง้นี ้ นโยบายการสงเสริมการขายในธุรกจิการขายตรงเหลานี้ 
นอกจากจะมุงเนนในดานการประชาสัมพนัธผลิตภัณฑของตนเองแลว ยงัมุงในการชกัชวนให
ผูบริโภคเล็งเหน็ขอดี รวมถงึแรงจูงใจในการเขาสูระบบธรุกิจขายตรงดวย 
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 การที่ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพไดรับความนยิมในฐานะหนึง่ในวิธีการดูแลรักษา
สุขภาพของผูบริโภคในปจจุบันนัน้ สาเหตสุําคัญขอหนึง่ก็คือ วิธีการทีผู่ผลิตใชในการจําหนายและ
กระตุนใหเกิดความตองการในการบริโภคที่สรางจุดยืนวา อาหารเพื่อสุขภาพเปนผลิตภัณฑที่ชวย
ตอบสนองตอความวิตกกงัวลในเรื่องภาวะสุขภาพ ทั้งทีใ่นความเปนจริงแลว อาหารเพื่อสุขภาพ
เกือบทุกชนิดเปนผลิตภัณฑที่ไดจากการสกัดสารประกอบในธรรมชาต ิ เชน จากพืชหรือสัตวอยู
แลว แตส่ิงทีก่ารโฆษณาพยายามสื่อใหกบักลุมเปาหมายก็คือ ความหมายเชงิสินคาที่ถกูสรางขึน้
เหนือความหมายที่แทจริง กลาวคือ จุดประสงคแรกเริ่มของผูบริโภคกับอาหารเพื่อสุขภาพจะมุงไป
ที่การเสริมสราง บํารุงรักษาความสมบูรณแข็งแรงใหกบัสวนตางๆของรางกาย และเพื่อถนอมการ
มีสุขภาพดี ซึง่นอกเหนือจากจุดประสงคในดานนี้แลว การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยังสื่อไปถงึอกี
มุมมองหนึ่งในเรื่องของการสรางภาพใหกบัรางกายที่กลายเปนสิ่งสาํคัญในบริบทบรโิภคนิยมที่ให
ความสาํคัญกบัภาพลักษณและลักษณะภายนอกที่เหมาะสม อาหารเพื่อสุขภาพทําหนาที่เปนหนึง่
ในวิธกีารสรางภาพนัน้ นอกจากนี้ยังสื่อไปไดถึงการเปนผูบริโภคที่มีความทันสมัย มีความสนใจใน
การแสวงหาวธิีการดูแลรักษาสุขภาพ ละเอียดรอบคอบและระมัดระวังในการจัดการกับรางกาย
ของตนเองไดเปนอยางดี และการพยายามในการรักษาความแข็งแรงของรางกายไมใหเสื่อมลงไป
ตามวัย ดวยมูลเหตุและแรงจูงใจเหลานีท้ําใหผูบริโภคจํานวนมากขึน้เริ่มใหความสนใจตออาหาร
เพื่อสุขภาพ แมวาคําถามเกี่ยวกับสรรพคุณหรือประโยชนที่แทจริงของผลิตภัณฑจะยงัไมไดรับ
คําตอบในการอธิบายที่ชัดเจนก็ตาม 
 
 นอกจากการสะทอนถึงรูปแบบชีวิตของสงัคมเมืองในปจจุบันแลว สิง่ที่อาหารเพื่อสุขภาพ
เสนอใหกับผูบริโภคในอีกระดับหนึง่ก็คือ การสรางภาพหรือความหมายของธรรมชาติลงบน
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่เปนสารสงัเคราะห โดยความหมายทีจ่ะถูกนํามาใชก็คือ มุมมอง
หรือความหมายของความเปนธรรมชาติ ความหมายของ “ธรรมชาติ” ในทีน่ี้ก็คือ ผลิตภัณฑทีไ่ด
จากธรรมชาติโดยพยายามควบคุมใหผานขั้นตอนทางวิทยาศาสตรหรือทางเคมีใหนอยที่สุด หรือก็
คือการพยายามคงลักษณะหรือสรรพคุณตามธรรมชาตดิั้งเดิมไวใหไดมากที่สุดนัน่เอง ทัง้นี้ แมวา
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพจะเปนผลิตภัณฑสังเคราะหก็ตาม แตในการเผยแพรผลิตภัณฑแสดง
ใหเหน็วา ผลิตภัณฑเปนการดึงสารประกอบที่เปนประโยชนตอรางกายออกมาจากสิ่งตางๆ เชน 
จากโสม รําขาวสาลี ชาเขียว น้าํมันจากปลาทะเล สาหรายทะเล เมล็ดองุน และอื่นๆ เปนตน 
 
 ความหมายของความเปนธรรมชาติจะนาํไปสูการเชื่อมโยงมุมมองเรื่องของความบรสุิทธิ์
ไดดวย เนื่องจากในปจจุบัน ผูบริโภคโดยเฉพาะผูที่อาศยัในเขตเมืองมีชีวิตประจําวนัทีถู่กลอมรอบ
ดวยสารเคมนีานาชนิดซึง่หลายชนิดพิสูจนไดวา มีผลตอการทาํงานของรางกายทัง้ในระยะสัน้และ
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ระยะยาว ในอุตสาหกรรมตางๆโดยเฉพาะอุตสาหกรรมอาหารมกีารใชสารเคมีเพื่อการถนอมหรือ
เพิ่มความดึงดดูใจใหกับอาหารเพิ่มมากขึน้ และหลายคนตองบริโภคอาหารเหลานีอ้ยูประจําโดย
ไมทันระมัดระวังหรือไมก็ไมมีทางเลือก ซึง่อาจกอใหเกดิผลเสียตามมาภายหลังได จากเหตุผลใน
ขอนี้ แนวคิดหรือพฤตกิรรมที่พยายามลดความเสีย่งจากอาหารทีม่ีสารเคมีปนเปอนเหลานีจ้ึง
เกิดขึ้นในรูปของการกลับเขาสูธรรมชาติมากขึ้น เชน ผักปลอดสารพิษ เนื้อสัตวที่เลี้ยงดวยวิธี
ธรรมชาติ รวมทั้งอาหารธรรมชาติ เชน มงัสะวิรัติ หรือชีวจิต การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเองก็ให
มุมมองออกมาในลักษณะนีเ้ชนกนั โดยถาเปรียบเทียบกันแลว ลักษณะสรรพคณุหรือประโยชน
ของอาหารเพือ่สุขภาพจะใหผลในแนวทางที่คลายคลงึกันกับผลิตภณัฑยาที่ใชในทางการแพทย 
รวมถึงมีรูปรางและลักษณะภายนอกที่คลายกนัดวย แตเมือพิจารณาถึงมุมมองของผูบริโภคที่มีตอ
ยาและอาหารเพื่อสุขภาพแลวจะพบวามคีวามแตกตางกันคอนขางมาก 
 
 ดังที่กลาวแลววา วัตถุประสงคของพฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพของบุคคลสามารถ
แบงออกไดเปน 2 เปาหมายหลักก็คือ เพื่อการปองกนัและเพื่อการรักษา ในกรณีของอาหารเพื่อ
สุขภาพและยาเปนตวัแทนของความคิดทั้ง 2 นี้ กลาวคือ เมื่อเอยถึงอาหารเพื่อสุขภาพ จาก
มุมมองของผูบริโภคสวนใหญจะมองวา อาหารเพื่อสุขภาพแมจะเปนผลิตภัณฑสังเคราะห แตก็ยัง
เห็นไดวามทีี่มาจากธรรมชาติ ดังนัน้ ในแงหนึ่งแลว จงึนาจะมีความปลอดภัยในการใชมากกวายา 
ทั้งนี้ จุดประสงคของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพสวนใหญมักจะเปนไปเพื่อการปองกนัทาง
สุขภาพรางกายจากอาการตางๆที่อาจเกิดขึ้นไดในอนาคต กับอีกดานหนึ่งก็คือ การชวยเสริม
ประสิทธิภาพในการรักษาโรคควบคูไปกับการใชยา อาหารเพื่อสุขภาพจึงสามารถใชไดในขอบเขต
ที่กวางกวายา ซึ่งในทีน่ี้ การโฆษณาก็จะพยายามเนนจุดยืนของการเปนผลิตภัณฑจากธรรมชาติ 
และเปนผลดกีับสุขภาพเพือ่สนับสนนุในการตัดสินใจของผูบริโภคดวย 
 
 ในขณะเดียวกนั ผลิตภณัฑยามักจะถกูเชื่อมโยงความหมายไปกบัเปาหมายดานการ
รักษามากกวาการปองกนั เนื่องจากการใชยามักจะถูกกาํหนดใหกับผูปวยหรือผูที่กําลงัมีปญหา
บางอยางกับรางกายเพื่อชวยแกไขหรือรักษาอาการนัน้ๆ ที่สําคัญอกีเรื่องหนึ่งก็คอื ผลิตภณัฑยา
เปนสารสงัเคราะหที่จาํเปนตองผานกระบวนการตางๆหลายขั้นตอน จงึทาํใหความใกลชดิกับ
ความเปนธรรมชาติมนีอยกวาในอาหารเพื่อสุขภาพ ดังนัน้ จึงจําเปนที่จะตองระมัดระวงัและ
รอบคอบในการบริโภค แมวาสรรพคุณในการรักษาจะมีความแนนอนมากกวาอาหารเพื่อสุขภาพก็
ตาม โดยที่ผูบริโภคจะมีชุดคําตอบในการอธิบายถึงอาหารเพือ่สุขภาพและยาที่แตกตางกัน
คอนขางชัดเจน ยกตัวอยางจากการสัมภาษณในการศึกษา เชน 
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“ เวลากนิยากับอาหารเสรมิสุขภาพจะรูสึกตางกัน อยางยามีไวกินเฉพาะเวลาไมสบายให
หายปวย แตอาหารเสริมกนิไดเปนปกต…ิ.คงคลายๆกับที่เด็กตองกนิวิตามิน ผูใหญเองก็ตองกิน
เหมือนกนั จะไดชวยบํารุงรางกายเราใหแข็งแรง “ 

      (เจาของรานหนังสือ, ชาย อายุ 48 ป) 
 
จะเหน็ไดวา กลยุทธที่ใชในการสรางภาพหรือความหมายใหกบัผลิตภัณฑอาหารเพื่อ

สุขภาพก็คือ การสรางใหอาหารเพื่อสุขภาพเปนทางเลือกในการบํารุงรักษารางกายเพื่อเปาหมาย
หลักในดานการปองกนั ซึ่งอาจไมจําเปนตองเนนที่ผลในดานการรักษาเพยีงอยางเดียว ใน
ขณะเดียวกนั เมื่อพิจารณาถึงการเปนทางเลือกสาํหรับการปองกันสุขภาพในอนาคตแลว อาหาร
เพื่อสุขภาพกจ็ัดวาเปนวิธกีารที่ดีทีเดยีวสาํหรับผูบริโภคในปจจุบนั ทั้งนี้ ถาจะตองตั้งคําถามวา 
เพราะเหตุใดผูบริโภคจึงตองถูกชักชวนใหเขารวมกิจกรรมการดูแลสุขภาพดวยวิธีการตางๆ ซึ่ง
รวมทัง้กรณีของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดวย คาํตอบสวนหนึง่นาจะเปนเพราะอิทธพิลจาก
กระแสวัฒนธรรมบริโภคนิยมที่เผยแพรผานสื่อตางๆเพื่อเนนใหเห็นถึงความสาํคัญของการใชชวีิต
และการถนอมรักษาศักยภาพของรางกายทั้งในดานความสวยงาม ความเยาววัย ความแข็งแรง 
กระฉับกระเฉง ใหคงอยูไดอยางยืนนาน โดยที่ผูบริโภคเองก็บริโภคความหมายเหลานีท้ี่อยูบนตัว
ผลิตภัณฑ สินคาและบริการตางๆ เพื่อชวยในการรักษาสภาพของรางกายตามที่กระแสสังคมเห็น
วาเปนสิ่งที่บุคคลควรจะมีความตระหนักและใสใจอยูเสมอ 

 
ยิ่งเวลาผานไปนานขึ้นมากเทาใด การพัฒนาของอุตสาหกรรมการโฆษณาและการผลิต

สินคาใหมๆ มกีารแขงขันรุนแรงมากขึ้นเทาใด ความพยายามในการสรางภาพหรือความหมายเพื่อ
การพาณิชยของผลิตภัณฑก็จะยิง่มากขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งก็คือการสรางจนิตนาการและภาพฝนทีไ่ม
สิ้นสุดใหกับผูบริโภค เพื่อบอกกับผูบริโภควา เราสามารถจะเปนทกุอยางตามที่ตนตองการไดผาน
การบริโภคสินคาในการที่จะสรางความปรารถนาที่เปนจริง อยางไรกต็าม ส่ิงที่เกดิขึ้นตามความ
เปนจริงนั้นก็คอื ระยะหางระหวางภาพลกัษณกับความเปนจริงที่ยากจะมาบรรจบกันได ผูบริโภค
เองก็อาจจะไดแคบริโภคความหมายที่ถกูเคลือบไวบนตัวสินคาเทานัน้ ในขณะเดียวกันก็แทบจะไม
มีใครสังเกตหรือมองเหน็ความหมายที่แทจริงของผลิตภัณฑมากนกั สิ่งที่เกิดขึ้นนีพ้ฤติกรรมปกติที่
เกิดภายใตสังคมเมืองที่ไดรับอิทธิพลอยางสูงจากกระแสวัฒนธรรมบริโภคนิยมตะวนัตกในปจจุบนั 

 
 บริโภคนิยมตะวันตก สงัคมเมืองและพฤตกิรรมสุขภาพ 

รูปแบบชีวิตของสังคมเมืองในปจจุบนัไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมตะวันตกมาในระดับสูง
ตั้งแตในระดับใหญก็คือ ระบบเศรษฐกิจ สภาพการทํางาน รูปแบบสิ่งกอสราง การขนสงคมนาคม 
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จนถงึในระดับบุคคลในดานการดําเนินชวีติประจําวนั อิทธิพลจากวฒันธรรมตะวนัตกแทรกซมึอยู
ตลอดเวลาตั้งแตเชาจนกระทั่งกลางคืน ที่เปนผลมาจากการติดตอแลกเปลี่ยนอยางรวดเร็วของแต
ละประเทศ ซึ่งในกรณนีี ้ วัฒนธรรมตะวันตกที่เปนตัวแทนแสดงถึงการดําเนนิชีวิตภายใตระบบ
เทคโนโลยีและวิทยาศาสตรที่ทนัสมัย การใชอุปกรณอํานวยความสะดวกสาํหรับกิจกรรมตางๆ 
และจิตสํานึกในการบริโภคสนิคาเพื่อชวยสรางความพงึพอใจใหแกผูบริโภคตามแตศักยภาพทาง
เศรษฐกิจของตนเอง ทั้งนี้ การบริโภคหรือจับจายใชสอย ซื้อสินคาเปรียบเสมือนพฤติกรรมในการ
ปลดปลอยตนเองจากความเครียดที่ตองเผชิญในชีวิตประจําวนัจากการทํางาน ดงันัน้ รูปแบบชวีิต
บริโภคนิยมจึงพยายามเสนอรูปแบบของสินคาและบริการจํานวนมากเพื่อการสรางใหเกิดความพงึ
พอใจขึ้น 

 
สําหรับในดานของพฤติกรรมสุขภาพกับพฤติกรรมการบริโภคในปจจุบนัเองไดรับอิทธิพล 

อยางมากเชนกันจากแนวคดิบริโภคนิยม โดยทีก่ารบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะเปนตัวกลางที่
เชื่อมตอระหวางพฤติกรรมการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซึง่ในปจจุบนัวิธกีาร
และเครื่องมือในการดูแลรักษาสุขภาพจาํนวนมากไดถกูสรางขึ้น เชน สถานออกกําลังกายรูปแบบ
ตางๆที่เปนสถานที่ในการสรางกิจกรรมหรือโครงการของรางกายเพื่อการสรางความพึงพอใจตอ
ตนเอง และการสรางภาพลักษณของทุนรางกายที่สังคมใหคุณคาวาเปนสิ่งที่ด ี และนอกจาก
กิจกรรมเหลานี้จะสรางความพึงพอใจแกผูบริโภคที่ไดจัดการตนเองแลว ส่ิงที่มกัจะเกิดขึ้นก็คือ 
ความพึงพอใจในการบริโภคสินคาและบรกิารที่เอื้อตอรูปแบบชีวิต ยกตัวอยางเชน ในกรณีของการ
เลนกฬีา เชน กอลฟ นอกจากความพึงพอใจจะเกิดจากการเลนกฬีาแลว ยังรวมไปถึงการไดซือ้
และเปนเจาของชุดไมกอลฟ รองเทาและหมวกสําหรบักอลฟ รวมทั้งคาสมัครสมาชิกกอลฟทีล่วน
แลวแตมีราคาสูงทัง้สิ้น กลาวคือ กิจกรรมนี้กอใหเกิดความพึงพอใจจากการบริโภคความหมาย
ของกิจกรรมนัน่เอง 

 
พฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไปในปจจุบันแสดงใหเหน็ผลของกระแสบริโภคนิยม

เชนกนั ลักษณะพฤติกรรมที่เกิดขึ้นก็คือ การแสวงหาความสุขจากการบริโภค ในขณะเดียวกนั     
ก็พยายามแสวงหาวิธีการในการจาํกัดผลที่ไมพงึประสงคที่เกิดจากความพงึพอใจนี้ไปดวย 
เนื่องจากดงัทีก่ลาวแลววา รูปแบบการบริโภคแบบตะวันตกตางจากการบริโภครูปแบบในอดีตของ
วัฒนธรรมไทยที่มีความหลากหลายของชนิดอาหาร รวมทัง้จัดปริมาณของสารอาหารแตละชนดิ
ภายในมื้ออยางเหมาะสม แตรูปแบบการบริโภคแบบตะวันตกที่เนนการบริโภคเนือ้สัตว แปงและ
ไขมัน ยอมกอใหเกิดผลเสยีในระยะยาวตอรางกายไดมาก ดวยเหตุนี้ กลไกในวัฒนธรรมบริโภค
นิยมจงึสรางเงื่อนไขเพื่อนําไปสูการบริโภคเครื่องมือและวิธีการในการยับยั้งผลเสยีตางๆไมใหเกดิ
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ขึ้นกับรางกาย เชนในกรณขีองการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เปนตน นอกจากนัน้ ในฐานะที่
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพสวนใหญมกัจะเปนสิง่ที่ผลิตมากจากตางประเทศซึ่งมีการพัฒนาและ
กาวหนาทางเทคโนโลยี ปจจัยดานนี้จงึมีสวนสําคัญตอการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพ
ดวย ยกตัวอยางจากการศึกษาผูใหสมัภาษณไดแก 

 
“ ชวงที่เคยไปอยูเมืองนอกมาพักใหญๆ เคยเห็นวาตามรานหรือในซุปเปอรจะมีพวก

วิตามนิ อาหารเสริมหลายชนิดวางขายอยูเหมือนกับเปนของทั่วไปที่ใครก็ซื้อได แลวก็เหน็วาเขาจะ
ใหความสนใจกับเรื่องสุขภาพมาก และจะกินอาหารเสริมชวยใหรางกายแข็งแรง คิดวาถาคนใน
เมืองเขากินไดก็นาจะปลอดภัยและใชไดผลทําใหเกิดความสนใจอยากลองซื้อมาใชบาง ก็รูสึกวา
เปนวธิีที่ดีกับตัวเราเอง “ 

      (กิจการรานดอกไม,หญิง อายุ 47 ป) 
 
จะเหน็ไดวา อิทธิพลจากมุมมองบริโภคนิยมเกีย่วกับการสรางความพึงพอใจใหกับการ

สรางภาพลกัษณแกรางกายผานการบริโภคสินคาและบริการ ซึ่งรวมถึงการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพดวย เปนการแสดงใหเหน็การเปลีย่นแปลงอยางชาๆแตสม่ําเสมอของคานยิม หรือมุมมอง
ตอรางกายของบุคคลในทกุชวงวัย โดยเฉพาะในวัยผูใหญที่การปลอยปละละเลยตอความเสื่อม
ของรางกายใหเปนไปตามเวลาหรือธรรมชาติเปนสิง่ทีย่อมรับไดยากมากขึ้น เนื่องจากการบริโภค
จะคอยกระตุนใหบุคคลพยายามในการดูแลรักษารางกายของตนเองตามศักยภาพที่บุคคลนัน้มี
หรือครอบครอง การที่อาหารเพื่อสุขภาพถกูผลิตขึ้นภายใตกรอบชีวิตบริดภคนิยมของสังคมเมืองก็
เพื่อเปนการกระตุนใหเกิดความตองการในการบริโภค และใหกลไกนี้สามารถสนับสนนุใหเกดิการ
บริโภคไดตอไป แมวาในอนาคตขางหนาความนิยมของอาหารเพื่อสุขภาพจะลดนอยหนือเปลีย่น
แปลงไปอยางไรก็ตาม แตก็จะตองมีสนิคาหรือวิธกีารใหมๆที่ถกูแนะนําเขามาใหเปนทางเลือกแก
ผูบริโภคอยูเสมอ 
5.4 แนวโนมพฤติกรรมสขุภาพและการบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพในอนาคต 
 การเปลี่ยนแปลงของรูปแบบการดําเนินชวีติไดกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพและพฤตกิรรมการบริโภคที่สนับสนนุหรอืกระตุนใหบคุคลใชวิธีตางๆที่เกิดขึ้น
จํานวนมาก เพื่อตอบสนองความตองการในดานสุขภาพของตนเอง ทั้งนี้ แนวโนมของพฤตกิรรม
สุขภาพในปจจุบันรวมไปถงึภายในอนาคตก็คือ การใหความสําคัญกับการดูแลรักษาความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกายและการควบคมุพฤติกรรมทีไ่มเหมาะสมของรางกายอยางรอบคอบ
มากขึ้น ซึ่งในกรณีนี้ พฤติกรรมของแตละบุคคลจะมคีวามเขมงวดหรือใหความสาํคัญมากเทาใด
ยอมข้ึนอยูกับความตระหนกั จิตสํานึก และแนนอนรวมถงึศักยภาพที่เอ้ืออํานวยตอการสรรหาวิธี



                                                                                                                                                             128 
 
ในการปฏิบัตติอรางกายของตนเองดวย ในกรณขีองชนชัน้สูงกบัชนช้ันกลางที่มีศักยภาพทาง
ทรัพยากรเพยีงพอก็สามารถเลือกวิธกีารปฏิบัติใหกับตนเองไดหลายแนวทาง เนื่องจากการใหคา
กับวัยสงูอายทุี่แมในปจจบุนั การเกษียณอายุการทํางานที ่ 60 ปนั้นไมไดเปนการตัดสินวาบคุคล
นั้นไมอยูในสภาพทีพ่รอมทีจ่ะทํางานไดแลว เกือบทุกคนยังมีความตระหนกัในความสามารถ
รวมถึงศกัยภาพของตนเองอยางเตม็ที ่ เพยีงแตเมื่อถงึเวลาที่อายุจะตองเพิ่มมากขึ้นตามธรรมชาติ 
รางกายที่ผานการทาํงานโดยเฉพาะรูปแบบงานที่ตองใชความคิดมากเปนสาเหตุใหรางกายมี
ความเหนื่อยลาและตองการการพักผอนที่เหมาะสม 
 
 เมื่อกลาวถงึทศิทางของการปฏิบัติตนในอนาคตจะเห็นวา ผูบริโภคในปจจุบนัยังคง
พยายามรกัษาความแข็งแรงของรางกายดวยการปฏิบตัิกิจกรรมอยางตอเนื่อง เชน การเลนกฬีา
เบาๆที่ไมตองใชพลังงานมากเพื่อรักษาสุขภาพ การหางานอดิเรกหรือการทองเทีย่วพักผอน และไม
พยายามปลอยตัวไวเฉยๆโดยไมทําอะไรเลย เนื่องจากการกระทาํเชนนั้นจะถูกใหคาวาเปนการลด
คุณคาของตนเอง นอกจากกิจกรรมตอเนื่องที่มาจากวยัผูใหญแลว อีกหนึ่งแนวทางที่เปนที่นยิม
มากขึ้นก็คือ การแสวงหาสถานทีพ่ักผอนสําหรับตนเองที่หลกีหนีความวุนวายของการใชชวีิตใน
เขตเมืองไปสูสถานที่อ่ืนๆ เชน ชานเมือง ตางจงัหวัด หรือตางประเทศ เปนตน ซึง่เหน็ไดจาก
การศึกษาถึงมมุมองดังกลาว เชน 
 

“ ถาทํางานมามากแลวกต็องหาเวลาพกัผอน ถามีเวลาวางก็นาจะออกไปเที่ยวหรือไป
พักผอนตามตางจงัหวัดที่อากาศดีๆบาง เพราะถาตองทนอยูแตในเมอืงตลอดก็คงไมดีกับรางกาย
แน ” 

     (พนักงานธนาคาร, หญิง อายุ 43 ป) 
“ ตอนนี้ไปปลูกบานไวทีต่างจงัหวัดแลว กะวาคงไดไปพักผอนหลังจากเลิกทํางานแลว 

หรือไมก็ไปเทีย่วตามทีท่ี่อยากจะไป แตสวนใหญคงจะไปตีกอลฟมากกวา “ 
     (ขาราชการกระทรวงเกษตร, ชาย อายุ 56 ป) 
การที่บุคคลพยายามหลีกเลีย่งการใชชีวิตเมืองเมื่อมโีอกาสและศักยภาพที่ทาํไดอาจเปน

เพราะแตละคนมีความตระหนกัดีถึงหลายๆดานของการใชชีวิตเมืองที่ไมนาจะเอื้อตอการรักษา
สุขภาพ โดยเฉพาะภายในอนาคตที่จะตองมีอายุเพิ่มมากขึ้น แมวาในดานหนึ่งแลว เมืองจะมี
เครื่องมือและวิธีการในการจดัการกับปญหาสุขภาพ เชน การมีโรงพยาบาลทีท่ันสมัยกับแพทยทีม่ี
ฝมือก็ตาม แตเมื่อเปรียบเทียบในดานสภาพแวดลอมแลว การใชชวีิตอยางสงบหางไกลจากเมอืง
นาจะเปนทางออกที่ดีกวา นอกจากนั้น การใหความสําคัญกับการดูแลสขุภาพแสดงใหเหน็
แนวโนมของการพึ่งพาตนเองของบุคคลมากขึ้น ซึ่งเปนลักษณะอิทธพิลจากรูปแบบครอบครัวเดี่ยว
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จากสังคมตะวนัตกทีพ่อแมผูปกครองจะพยายามดูแลตนเองโดยไมตองรบกวนหรือพึ่งพาลูกหลาน
ใหเปนภาระอกีดวย 

 
สําหรับพฤติกรรมการบริโภคเอง ในฐานะที่เปนสวนหนึง่ของพฤติกรรมสุขภาพ ผูบริโภคจะ

มีมุมมองทีย่อนกลับไปถงึรูปแบบการบริโภคในอดีตซึ่งมีคุณคาหรือความหมายในเชิงบวกตอ
รางกายอยูมาก เชน การไมตองระวังตอสารเจือปนในอาหาร หรือไมตองตั้งขอสังเกตวาอาหารใดที่
มีประโยชนหรือเปนโทษตอรางกายดงัเชนในปจจุบนั ทั้งนี้ แมวาผูคนในอดีตจะบริโภคอาหารทีม่ี
ปจจัยเสี่ยงเมือ่พิจารณาตามมุมมองและหลักการปฏิบัติตนดานสุขภาพแบบสมยัใหม แตก็ยงัถือ
วา เปนอาหารที่ดี มีคุณประโยชนและมีลกัษณะความเปนธรรมชาติสูง รวมทัง้ยงัมบีทบาทสําคญั
ที่ชวยใหผูคนในอดีตมีรางกายแข็งแรงสมบรูณและมีชีวิตที่ยนืยาว ตัวอยางที่เหน็ไดชัดมักจะ
สังเกตไดจากกลุมผูสูงอายทุี่เปนเสมือนตวัแทนของการใชชีวิตในอดีต เชน 

 
“สมัยกอนไมตองมานั่งคอยระวังเรื่องอาหารที่จะตองกนิเหมือนทุกวันนี ้ เวลาเราอยากจะ

กินอะไรก็ไปซ้ือมาทาํจากตลาดเปนมื้อๆไดเลย ทั้งพวกแกงกะท ิ ของทอด ขนมหวาน คุณยาผม
ทานก็แข็งแรงสุขภาพดีแถมอายุยนืถงึ 90 ปแลวก็ไมไดเปนโรคอะไรที่เจ็บปวยรุนแรงดวย” 
       (ผูจัดการโรงแรม, ชาย อาย ุ50 ป) 
 
 คาํอธิบายที่สาํคัญในประเดน็นีก้็คือ การที่คนในอดีตมีรูปแบบการดําเนินชวีิตที่ไมซบัซอน
มากจนเกนิไป ไมมีภาวะความตึงเครียดทางอารมณมากจากการแขงขันดานอาชพี รวมถึงไม
จําเปนตองใสใจหรือกังวลตออาหารที่บริโภคประจําวัน เนื่องจากยังไมมีการใชสารเคมีปริมาณ
มากในอาหารเชนในปจจุบัน นอกจากนัน้ อาหารที่บริโภคก็มักจะไดจากธรรมชาติรอบๆตัวที่ไม
ตองผานกระบวนการใดๆ จงึมีความปลอดภัยตอสุขภาพ โดยทีก่ิจกรรมตางๆในการทํางานอยาง      
ตอเนื่องในแตละวันจะชวยใหการเผาผลาญพลังงานในรางกายเปนไปไดอยางด ี ในทางกลบักัน        
ผูบริโภคในปจจุบันแมจะตองบริโภคอาหารเทาเดิม แตกลับไมมีการเผาผลาญพลังงานออกไป
เนื่องจากลกัษณะการทาํงานในสาํนกังานหรือยึดติดกัสถานที่มากขึ้น ทั้งนี้ แมอาหารในทกุวนันี้จะ
มีความหลากหลายของชนดิและประเภทก็ตาม ความเปนหวงหรือกังวลตออาหารกลับเพิ่มมากขึน้
เร่ือยๆ พฤติกรรมการบริโภคสมัยใหมซึ่งไดรับอิทธิพลคอนขางมากจากวัฒนธรรมตะวันตกแสดง
ใหเหน็ภาพของชีวิตเมืองที่ตงึเครียดและสับสนที่เปนการยากตอการรักษาสุขภาวะทีด่ี ผลที่ตามมา
ก็คือ กระแสความนิยมทีน่ําความหมายเชงิสัญลักษณของ “ความเปนธรรมชาติ” นํามาเชื่อมตอกบั
มุมมองของ “ความบริสุทธิ”์ และ “ส่ิงที่ดีมีคุณคา” มาใชกับพฤติกรรมการบริโภค รวมถงึการ
พยายามสื่อไปถึงความคิดที่ยอนไปสูการดําเนนิชีวิตแบบชนบทที่เรียบงายและสามารถสงเสริม
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การมีสุขภาพแข็งแรงไดเปนอยางด ี ลักษณะของอาหาร “ธรรมชาติ” จึงควรจะเปนอาหารที่คง
ลักษณะเดิมไวมากที่สุด นอกจากนั้นยังรวมไปถึงอาหารทีไ่มผานกระบวนการปรงุแตงมาก
จนเกนิไปอีกดวย 
 
 ขอสังเกตที่สําคัญก็คือ ปริมาณและคุณภาพของอาหารที่บริโภคประจําวนัที่ถูกพจิารณา
วา “ไมเหมาะสม” กับรางกาย เนื่องจากพฤตกิรรมการดําเนินชวีิตสมัยใหมที่เต็มไปดวยการ
บิดเบือนและไมเปนธรรมชาติ ดังนั้น ชีวิตประจําวนัในเมืองจึงกลายเปนสาเหตหุลักของการเกดิ
โรคและสุขภาพที่ออนแอ รวมทั้งความไมสมดุลของรางกายตามธรรมชาติอีกดวย ทัง้นี้ ปญหาหลัก
ที่มักจะเกิดกบัผูบริโภคก็คือ การที่ไมสามารถทราบถึงที่มาของอาหารที่บริโภคไดในแงของการ
ผลิต นําไปสูความวิตกกงัวลตอสารปนเปอนในอาหารทีท่ําหนาทีเ่สมอืนตัวย้าํถงึความไมสามารถ
ในการควบคุมอาหารที่บริโภคได กลาวคือ แมกระบวนการแปรรูปอาหารจะแสดงถงึความกาวหนา
ทางเทคโนโลยีก็ตาม แตภายใตกระบวนการเดียวกันนีไ้ดสรางอันตรายอีกรูปแบบหนึง่ใหเกิดขึ้นมา
แทนในรูปของสารเคมี ส่ิงตกคาง หรือการผลิตที่ไมไดคุณภาพ กระบวนการแปรรูปอาหารถูกให
คุณคาวาเปนการลดคุณคาที่แทจริงของอาหารใหลดนอยลง และในความเปนจริงแลว การ
แสวงหาความเปนธรรมชาตทิี่แทจริงในปจจุบันเปนเรื่องที่ทาํไดยากในทางปฏิบัติ เนื่องจาก
ผลิตภัณฑสวนใหญตางก็มกีารใชเทคโนโลยีในการควบคุมหรือการผลติทั้งสิน้ ขอกังวลเกี่ยวกบั
การบริโภคอาหารเปนสิ่งที่เราจะเห็นไดตามปกติจากการสัมภาษณกลุมตัวอยาง ยกตัวอยางเชน 
 
 “ไมคอยแนใจวาอาหารที่ซื้อกันทุกวนัจะเปนอาหารทีท่ิง้คางไวแลวเอามาอุนขายใหมหรือ
เปลา ยังจะเรื่องความสะอาด การใสผงชูรสหรือพวกสารกันบูด ถาจะใหแนใจก็ตองทําเองแตก็ไมมี
เวลาทําอยูด…ี.ตองรอบคอบเวลาเลือกซื้ออาหารหนอย” 
      (รองผูจัดการธนาคาร, หญิง อายุ 44 ป) 
 
 จากเหตุผลตางๆที่กลาวมา ทําใหผูบริโภคจําเปนจะตองมีแนวโนมในการแสวงหาวิธีดูแล
และจัดการกับสุขภาพรางกายของตนเอง การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็รวมอยูในวิธกีารเหลานี้
ดวยเชนกัน โดยที่ความนิยมในการใชอาหารเพื่อสุขภาพนัน้ไดเกดิขึ้นมาเปนเวลานานแลว แต
สวนมากการใชจะจํากัดเฉพาะบุคคลบางกลุมเทานัน้ เชน การใชวิตามิน หรือน้าํมันตับปลาเพื่อ
เสริมใหแกเดก็ เปนตน ในระยะตอมา อาหารเพื่อสุขภาพไดรับความนยิมเพิ่มมากขึ้นจากความ
ตื่นตัวของการดูแลสุขภาพทีเ่กิดขึ้นผานสื่อตางๆ ในชวงเวลาที่ผานมาไมนาน ผลิตภัณฑอาหาร
เพื่อสุขภาพหลายชนิดไดถูกนําเขาสูระบบตลาด ซึ่งมีทั้งผลิตภัณฑทีน่ําเขาจากตางประเทศและ
ผลิตภัณฑภายในประเทศ นอกจากนัน้ การดําเนนิงานของการจําหนายผลิตภัณฑอาหารเพื่อ
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สุขภาพภานใตรูปแบบธุรกิจการขายตรงก็เปนแรงจงูใจที่มีน้าํหนกัในการชักชวนหรอืสรางความ
สนใจใหแกผูบริโภคไดเปนอยางด ี
 

สําหรับผูที่บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนัน้ แนวโนมของการบริโภคในอนาคตจะเปนไปใน
ทิศทางใดยอมขึ้นอยูกับการกําหนดเสนความพึงพอใจของแตละบุคคลเปนสําคัญ ความพึงพอใจ
ที่วานีก้็คือ ผลของการบรโิภคผลิตภัณฑที่เกิดขึ้นกับรางกายรวมกบัปจจัยอื่นๆทีม่ีอิทธพิลตอการ
ตัดสินใจ เชน ปจจัยแวดลอมดานบุคคล จะเห็นไดชัดในกรณีของคนรอบขาง การมีเสียงสะทอน
หรือตอบกลับมาในทางบวกจะมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคในอนาคตได เนื่องจากเปนวธิีที่แสดง
ใหเหน็ปรากฏชัดวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดกอใหเกิดการเปลีย่นแปลงกับรางกายได 

 
อยางไรก็ตาม การคาดคะเนพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพขึ้นอยูกับตัวผูบริโภค

เองเปนหลัก ในดานของการปฏิบัติตนและความอดทนทีจ่ะตองรอคอยผลที่เกิดขึ้นกบัรางกายนั้นๆ 
ซึ่งอาจจะตองใชระยะเวลายาวนาน ทัง้นี ้ ในสวนปจจยัทางเศรษฐกจิจัดวามีผลตอแนวโนมการ
บริโภคในอนาคตไมมากนกั เพราะเมื่อพจิารณาจากสถานภาพทางเศรษบกิจของกลุมเปาหมายที่
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งสวนใหญมักจะอยูในกลุมชนช้ันกลางที่มีปจจัยทางดานการเงิน
สนับสนนุการบริโภคนี้ได และไมจัดเปนภาระหรือปญหาทางการเงนิมากจนเกนิไป เนื่องจากพฤติ-
กรรมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็คอื การบริโภคความพงึพอใจจากการซื้อสินคาและบรกิาร
ภายใตวัฒนธรรมบริโภคนิยมนั่นเอง 
 

ไมวาผลิตภัณฑจะไดรับการสนับสนนุวาเปนสิ่งที่ดีมีประโยชนตอสุขภาพรางกายหรือเปน
ผลิตภัณฑที่หลอกลวงและชกัจูงผูบริโภค รวมทัง้จัดเปนสินคาฟุมเฟอยที่ไมมีความจําเปนหรือไมก็
ตาม สิง่ที่กาํลังเกิดขึน้จริงในขณะนี้ก็คอื กระแสความนยิมของสงัคมที่คอยเตือนและกระตุนให
บุคคลมีความสนใจ เอาใจใสตอการรักษาสุขภาพ และทําใหชีวิตยนืยาวอยูเสมอ แมวาในอนาคต 
ความนิยมในผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพอาจเพิ่มมากขึ้นหรือลดนอยลงไปก็ตาม การผลิต 
การตลาด โฆษณาและภาพลักษณจากสื่อจะคอยเปนตวัที่ชวยสรางทางเลือกในการแสวงหาความ
พึงพอใจในการดูแลรักษารางกายของผูบริโภคอยูเสมอ ซึ่งจะกอใหเกิดความตอเนื่องของการ
บริโภคออกไปอยางไมมีที่สิน้สุด  
 

 
 

 



บทที่ 6 
 

สรุปผลการศกึษาและขอเสนอแนะ 
 

ประเด็นสําคญัที่ไดจากการศึกษาครั้งนีก้ค็ือ มุมมองดานสุขภาพที่ถกูกระตุนภายใตบริบท
วัฒนธรรมบริโภคนิยม ซึง่ผลักดันใหผูบริโภคพยายามแสวงหาวิธีการปฏิบัติตอรางกายตนเองดวย
วิธีการตางๆ เชน การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และวิธีอ่ืนๆซึง่ถูกเสนอขึ้นมาในฐานะทางเลือก
ตามความพงึพอใจและศักยภาพที่ผูบริโภคนั้นๆจะสามารถเขาถึงวิธกีารดังกลาวได ทัง้นี ้ สิง่ที่
ปรากฏขึ้นจากอิทธพิลของกระแสบริโภคนิยมทําใหบุคคลยึดติดกับภาพลักษณหรือความหมาย
ภายนอกของสิ่งตางๆที่ถูกใหคุณคาหรือยอมรับจากสงัคมมากขึน้ แทนที่จะพิจารณาสิ่งนัน้ในแง
ของความหมายแทจริง ยกตัวอยางที่เหน็ชัดก็คือ การใหคุณคาของรางกายที่สวยงาม ออนเยาว 
และสมบูรณแข็งแรง ซึ่งไดกลายเปนขอตระหนกัที่ผลักดนัผูบริโภคใหเขาสูจิตสํานกึที่จะตองจัดการ
กับรางกายตนเองไมใหเกิดความเสื่อมไปตามเวลา ทั้งที่ความเชื่อด้ังเดิมในอดีตตามคติธรรมทาง
พุทธศาสนาไดอธิบายไววา ทกุคนไมควรจะยึดติดอยูกับรูปลักษณภายนอก ความเชื่อในอดตี
เหลานี้กาํลังเกิดการเปลี่ยนแปลงและเริ่มสูญหายไปทีละนอยในปจจบุัน 
 
 สําหรับสาเหตทุี่สนับสนนุใหผูบริโภคตองแสวงหาวิธีการในการรักษาสขุภาพนัน้มีอยู             
2 ประการสําคัญคือ ในประการแรก เปนผลที่สืบเนื่องมาจากรูปแบบการดําเนินชวีิตที่มีแนวโนมจะ
กอใหเกิดผลทางลบตอรางกาย สวนในอีกประการหนึง่ก็คือ ความตองการการยอมรับและการ
แสดงตนวาเปนผูที่มีความตั้งใจตอการปฏบิัติตนดานการดูแลสุขภาพ ซึ่งเปนกระแสความนยิมที่
แพรหลายอยางมาก โดยที่เมื่อพจิารณาในดานการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพแลว เปาหมายใน  
การบริโภคก็คือ การรักษาสภาพรางกายใหแข็งแรงในระยะยาวและการมีสุขภาพดีในวยัสูงอายุ     
จากจุดนี้ แสดงใหเห็นถึงอทิธิพลของกระแสบริโภคนิยมที่สามารถเสนอทางเลือกในการสรางความ    
สุขหรือความพึงพอใจใหแกผูบริโภคที่มีศักยภาพทางเศรษฐกิจเพยีงพอในการเลือกวิธีการปฏิบัติที่
เหมาะสมกับรางกายและความตองการของตนเอง นอกจากนั้นแลว จุดประสงคแฝงของการ
บริโภคอีกขอหนึง่ก็คือ การสรางโครงการใหกับรางกายเพื่อการจัดการภาพลกัษณ และเปนการ
เสริมสรางศักยภาพทุนทางรางกายของผูบริโภคเพื่อแปรเปลี่ยนไปสูทนุในรูปอ่ืนๆตอไปอีก ที่สําคัญ
ก็คือ เปนการเดินตามกระแสความนยิมของสังคมยุคใหมที่สนับสนุนใหบุคคลทุกเพศทุกวัยใหหนั
มาใหความเอาใจใสตอการจัดการกับรางกายตนเองใหมากขึ้นเพื่อเปาหมายในการดูแลตนเองได
โดยไมตองเปนภาระหรือปญหาใหกับผูอ่ืนตอไปในอนาคต 
 



                                                                                                                                      
 
 
 การกระตุนใหเกิดการบริโภคทั้งดานสินคาและบริการอยางตอเนื่องเปนอิทธพิลที่เกิดจาก
กระแสบริโภคนิยมตะวันตก ตามหลกัมมุมองนี้ บุคคลสามารถสรางความพึงพอใจไดจากการ
บริโภคและปจจัยดานวัตถ ุ ซึ่งจะคอยกระตุนใหเกิดการบริโภคอยางตอเนื่องมากขึ้นเรื่อยๆในการ
ตอบสนองความตองการที่ไมจบส้ินของบคุคล ทั้งนี้เมือ่พิจารณาเรื่องพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพ ผูบริโภคเองก็ถูกกระตุนใหซื้อสินคาหรอืผลิตภัณฑในการจัดการกบัรางกายเชนกัน 
โดยทุกวันนี ้ เราจะเหน็ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพมวีางจาํหนายอยูทั่วไป ตั้งแตรานขนาดใหญ
ในหางสรรพสนิคาไปจนถึงรานขายยาทัว่ไป นอกจากนัน้ อาหารเพื่อสุขภาพยังเปนผลิตภัณฑที่อยู
ในเครือขายธุรกิจการขายตรงทีท่ําเงนิเปนจํานวนมากในแตละป นอกจากนั้น ไมเพียงผลิตภัณฑ
เหลานี้จะถูกผลิตและจําหนายโดยภาคเอกชนเทานัน้ ทางภาครัฐโดยองคการเภสัชกรรมก็มี
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพภายใตชื่อผลิตภัณฑเสริมอาหารออกจําหนายเชนกนั การแขงขันดาน
การตลาดในธรุกิจอาหารเพือ่สุขภาพจึงมคีวามรุนแรงมากขึ้น อยางไรก็ตาม ในขณะที่ความนยิม
ตออาหารเพื่อสุขภาพกําลงัเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่อง เสียงวิพากษวิจารณที่เกิดขึ้นก็คอื คําถามที่วา
อาหารเพื่อสุขภาพแทที่จริงแลวมีประโยชนตอรางกายหรือไม หรือเปนเพยีงสนิคาฟุมเฟอยที่
หลอกลวงผูบริโภค คําถามนี้เปนสิ่งที่ตองรอการพิสูจนกนัตอไป เนื่องจากในปจจุบันมีขอมูลที่
ปรากฎจากทั้งฝายสนบัสนนุและฝายคัดคาน ดังนัน้ตัวผูบริโภคเองควรจะใชความระมัดระวังและ
รอบคอบกอนที่จะตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑดวยเชนกนั 
   

ไมวาจะเปนเชนใดก็ตาม ดูเหมือนวาอาหารเพื่อสุขภาพจะกลายเปนสวนหนึง่ของ
ชีวิตประจําวันในสังคมเมืองไปเสียแลว ผูคนเริ่มเคยชนิกับการรับประทานวิตามนิหรืออาหารเพือ่      
สุขภาพอื่นๆทัง้กอนหรือหลงัมื้ออาหาร โดยคาดหวังวาผลิตภัณฑจะชวยเสริมคุณคาทางอาหารใน
สวนที่ขาดหายไปใหกับรางกาย สวนหนึง่ก็มาจากการที่แตละคนยอมตระหนกัดีวา ลักษณะและ
ประเภทของอาหารที่บริโภคในแตละวันคงจะมีสวนชวยตอการเสริมสรางรางกายไดไมมากนัก 
รวมถึงในขณะที่ผูบริโภคมคีวามไมมัน่ใจในคุณภาพของอาหารที่บริโภคแลวยังตองคํานึงไปถึงพษิ
ภัยในอาหารทีม่าในรูปของสารเคมีหรือสารพิษในอาหารดวย โดยที่การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
สามารถชวยผอนคลายความตึงเครียดนี้ลงไปไดในระดับหนึง่ แตเมื่อมองลึกลงไปแลว สิง่ที่คนพบ
ก็คือ ความตองการในการดูแลตนเองหรือมีชีวิตอยูไดดวยตนเองในอนาคตของผูบริโภค ในทีน่ี้
คําถามที่วา เปนเพราะนโยบายดานสุขภาพอนามัยยงัมีประสิทธิภาพไมเพยีงพอในการดูแล
สุขภาพอนามยัใหแกประชาชนไดอยางทัว่ถึงหรือไมนั้น เปนประเด็นที่จะตองพจิารณาตอไปใน
อนาคต 
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 สิ่งที่ผูศึกษาตองการเสนอกค็ือ อิทธพิลจากวฒันธรรมบริโภคนิยมสมัยใหมซึ่งเปนเสมือน
ดาบสองคมสาํหรับผูบริโภค เนื่องจากในดานหนึง่การกระตุนใหเกิดการบริโภคกอใหเกิดการ
แขงขันทางการผลิตและเทคโนโลยีสมัยใหมเพื่อการผลิตสินคาตอบสนองความตองการแก
ผูบริโภคก็ตาม แตในทางกลับกัน สิง่ที่แฝงมาจากการแขงขันที่รุนแรงทางดานการผลิตก็คือ ความ
พยายามในการสรางภาพหรือความหมายที่ดึงดูดใจใหกับผูบริโภคใหไดมากที่สุด ซึง่เพื่อเปาหมาย
นี้ กลุมผูผลิตไดทุมเทงบประมาณเปนจํานวนมากกับธุรกิจการโฆษณา การสรางภาพลักษณใหแก
ผลิตภัณฑที่บอยครั้งมีความเกินจริงกวาคณุสมบัติที่แทจริงของผลิตภัณฑนัน้ ในกรณีของอาหาร
เพื่อ สุขภาพก็เชนกันที่ผูบริโภคถูกชักชวนใหเขาสูกระบวนการบริโภคสินคา โดยในบางครั้งอาจมี
การอางสรรพคุณเกินความเปนจริง ทําใหผูบริโภคตองเสียคาใชจายจํานวนมากกบัการซื้อ
ผลิตภัณฑ เพราะยึดติดกับภาพลักษณทีถู่กสรางไวบนตัวผลิตภัณฑเองดวย ดงันัน้ ผูบริโภคควรจะ
ตระหนักรวมทั้งมเีหตุผลในการเลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งจะตองพิจารณาสรรพคุณ ประโยชน
และราคาอยางรอบคอบและไมควรตัดสินใจใชเพียงเพราะเปนเรื่องของกระแสความนิยม 
นอกจากนัน้      ในความเปนจริงยงัมวีิธกีารดูแลสุขภาพอีกมากที่สามารถสรางสุขภาพที่แข็งแรง
สมบูรณไดเชนกนั 
 
 ประเด็นสําคญัอีกขอหนึง่ทีค่วรพิจารณาในการศึกษาครัง้นี้ก็คือ เร่ืองของ “จิตสํานกึ” กับ
การดูแลตนเองของผูบริโภค ซึ่งในปจจุบนัไดมีการเผยแพรขอมูลขาวสารจํานวนมากผานสื่อตางๆ 
เพื่อชวยกระตุนใหบุคคลเกดิจิตสํานึกในการตระหนักถงึความสําคัญของสุขภาพรางกายและการ
จัดการรางกายดวยวธิีการทีเ่หมาะสม เชน การแนะนาํกิจกรรมที่ชวยในการออกกําลังกาย อาหาร
ที่เปนประโยชน การฝกสภาพจิตใจเมื่อเกิดปญหาความเครียด หรือการเลือกบริโภคอาหารเพื่อ  
สุขภาพเพื่อสุขภาพที่ดี เปนตน ทัง้นี้ กระบวนการในการเสริมสรางจิตสํานึกใหแกผูบริโภคนี้ไดผล
เปนพิเศษ โดยเฉพาะในกลุมชนชัน้สูงและชนชัน้กลางที่มีศกัยภาพทางเศรษฐกิจ สถานภาพทาง
สังคม และทรัพยากรจาํเปนในการจัดการกับรางกายตนเอง อยางไรก็ตาม อิทธพิลจากกระแส
วัฒนธรรมบริโภคนิยมไดเปลี่ยนแปลงความหมายของรางกายขึน้ไปอีกระดับหนึง่สูรูปแบบของการ
เปนทนุรางกาย เมื่อเปนเชนนี้ จงึเปนแรงผลักดันสาํคญัใหบุคคลใหความสาํคัญและตองลงทุนใน
การแสวงหาวธิีการปฏิบัติกบัรางกายมากขึ้นดวย ความตองการนี้จะถูกตอบสนองโดยวฒันธรรม
บริโภคนิยมทีส่นับสนนุการบริโภคสินคาและบริการดวยการสรางแนวทางที่ตอบสนองตอความ
ตองการของบคุคลตอการจัดการรางกายที่เกิดขึ้นตอเนือ่งอยางไมมทีีส่ิ้นสุด 
 ทั้งนี้ การแสวงหาวิธกีารตางๆเพื่อใชในการดูแลและจัดการกับรางกายตนเองของผูบริโภค
อาจเปนมุมมองที่เหมาะสมเมื่อมองในดานของชนชั้นสงูและชนชัน้กลาง แตสําหรบัชนช้ันลางหรือ
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ผูมีรายไดนอยแลว การแสวงหาวิธีปฎิบตัิในการดูแลสุขภาพและรักษารางกายใหสมบูรณแข็งแรง
ตองเผชิญกับขอจํากัดจํานวนมาก โดยเฉพาะในเรื่องศักยภาพทางฐานะหรือทางเศรษฐกิจซึ่งไม
สามารถใชวิธกีารเชนเดียวกบักลุมชนชั้นสงูหรือชนช้ันกลาง เชน การเลนกีฬาที่ตองมีคาใชจายสงู 
การไดรับบริการทางการแพทยและการตรวจสุขภาพเปนประจํา การพักผอนทองเที่ยวในสถานที่
ตางๆ หรือ แมแตการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่มีราคาสูง เปนตน การกลาวเชนนี้ไมไดเปนการ
แสดงวา ในกลุมชนชั้นลางมีจิตสํานึกตอการดูแลตนเองที่ต่ํากวาในกลุมชนชั้นสงูหรือชนช้ันกลาง 
แตดวยขอจํากัดดานเศรษฐกิจ สภาพการดําเนินชีวิตและการทาํงานที่ไมเอ้ือนกัตอการบํารุงรักษา
สุขภาพ  ดังนัน้ วธิีคิดในการจัดการกับรางกายของชนชัน้ลางจึงมีความแตกตางออกไปในดานที่ไม
ตองใหความสาํคัญกับการสรางภาพลกัษณหรือทุนทางรางกายเชนเดยีวกับชนช้ันกลางและชน
ชั้นสูง ซึ่งวิธีคดิและพฤติกรรมทางสุขภาพของกลุมชนชั้นลางนาจะเสนอภาพหรือมุมมองที่แตกตาง
กันออกไปจากเดิม และควรที่จะมีการศึกษาเพิม่เติมตอไป 

   
ขอเสนอแนะสําหรบัผูตองการศึกษาเพิม่เติมในอนาคต 
   
 ในการศึกษาของผูวิจัย มีประเด็นทีน่าสนใจและควรจะมีการศึกษาอยางตอเนื่องตอไปใน
อนาคต ไดแก 
 

1. ผูวิจัยเนนการศึกษาไปทีว่ิธกีารปฏิบัติตอรางกายของผูบริโภคดวยอาหารเพื่อสุขภาพซึ่ง
อยูในรูปของผลิตภัณฑสังเคราะห จงึอาจทําใหไดขอมูลจากมมุมองดานนี้เพยีงดานเดียว 
ทั้งนี้ในความเปนจริงแลวยังมีวิธีการปฏิบัติตนเพื่อการดูแลสุขภาพดวยวิธีอ่ืนๆอีกมาก เชน 
กิจกรรมการออกกําลงักาย การบริโภคอาหารธรรมชาตบิําบัด อาหารชีวจิต หรือ การฝก
สมาธ ิเปนตน ซึ่งถาแยกศึกษาเฉพาะในประเด็นเหลานี ้จะชวยใหไดประเด็นหรือมุมมองที่
ตางกนัออกไป 

2. ควรมีการศึกษาเพิม่เติมในประเด็นดานอายุของผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เนือ่งจาก
ความนิยมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดแพรกระจายเขาไปในบคุคลเกือบทุกวัย และ
แนนอนวาในแตละชวงวัยยอมมีความคิดเห็นตอการจัดการรางกายทีแ่ตกตางกนัไป 
นอกจากนัน้ ควรจะศึกษาเกีย่วกับมุมมองในการรักษาสุขภาพของกลุมชนช้ันลางทีม่ี
รายไดไมมากนักซึง่ไมไดใชการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในการเสริมสรางสุขภาพ โดยจะ
ชวยใหมองเหน็ลักษณะทนุของรางกายของชนชัน้ลางทีม่ีลักษณะแบบจักรกลเพื่อ
เปรียบเทียบกบัทุนทางรางกายของชนชัน้กลางได 
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ขอมูลทัว่ไปเกี่ยวกับอาหารเพื่อสขุภาพ 
 
 ในการทําความเขาใจเกี่ยวกบัอาหารเพื่อสุขภาพจะสามารถแบงมุมมองสําคัญในการ
พิจารณาไดดงันี้คือ 
1. การทาํความเขาใจกับนยิามของ “อาหารเพื่อสุขภาพ” 
2. การจัดประเภทของอาหารเพื่อสุขภาพในปจจุบัน 
3. สรรพคุณ หรือคุณสมบัติของอาหารเพื่อสุขภาพ 
4. กลุมบุคคลที่จาํเปนตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
5. การเลือกซื้อและการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยางเหมาะสม 
6. ขอควรคํานึงในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
การทาํความเขาใจกับนยิามของ “อาหารเพื่อสขุภาพ” 
 

Health Foods เปนคําในภาษาองักฤษทีแ่ปลตรงตัวตามภาษาไทยวา อาหารสุขภาพ ซึง่
คําๆนี้ไดถูกนาํมาใชอยางกวางขวางและแพรหลายในแวดวงธุรกิจอาหารสุขภาพ และไดมีการให
ความหมายใหมๆของคํานีแ้ตกตางกนัออกไป เชน อาหารเพื่อสุขภาพ อาหารบํารุงเพื่อสุขภาพ 
อาหารเสริมสุขภาพ หรือ ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ เปนตน แตละคําเหลานี้กม็ีความหมายที่แตกตาง
กันออกไป ทัง้นี ้ ในการทีจ่ะทําความเขาใจกับอาหารเพื่อสุขภาพไดจําเปนตองทาํความเขาใจกบั
นิยามของคําวา “อาหาร” และ “สุขภาพ” เสียกอน 

 
ในพระราชบญัญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ราชกิจจานุเบกษาเลม 96 ตอนที ่79 พ.ศ. 2522 ได

ใหคําจํากัดความของอาหารไวดังนี้คือ 
 
อาหาร หมายถึง ของกนิ หรือเครื่องค้ําจุนชีวิต ไดแก 

1. วัตถุทกุชนิดทีค่นกิน ดื่ม อม หรือนาํเขาสูรางกาย ไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูปลักษณะใดๆ แต
ไมรวมถึงยา วตัถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือ ยาเสพติดใหโทษตามกฎหมายวาดวยการ
นั้นแลวแตกรณี 

2. วัตถุทีมุ่งหมายสําหรับใช หรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถเุจือปนอาหาร ส ี
และเครื่องปรุงแตงกลิ่นและรส 
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ความหมายของอาหารในพระราชบัญญัตินี้มีใจความครอบคลุมกวางไปถึงสารเคมทีีใ่ช
เติมลงในอาหาร หรือวัตถุเจือปนในอาหาร แสดงใหเหน็วา มีความพยายามในการทีจ่ะ
ควบคุมดูแลคุณภาพ มาตรฐาน และความปลอดภัยของอาหารดวย ดังนัน้ อาจสรปุไดวา อาหารที่
จะมีประโยชนตอรางกายไดจะตองเปนอาหารทีถู่กสุขลกัษณะ มีคณุคาทางโภชนาการครบถวน          
มีปริมาณที่เพยีงพอและเหมาะสมตอความตองการของรางกายของบคุคลแตละเพศแตละวัย ไมมี
สารพิษ สารปนเปอน สารปลอมปน และวัตถุเจือปนในอาหารในปริมาณที่จะเปนอันตรายตอ     
สุขภาพไดนั่นเอง 

สวนคําวา “สุขภาพ” นัน้ ตามคําจํากัดความขององคการอนามัยโลก (WHO) ไดใหคํา
จํากัดความวา สุขภาพ คือสุขภาวะ (well being) ทีส่มบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ และสงัคม 
(WHO, 1998) 

จากคําวา อาหารและสุขภาพ ก็ไดเกิดเปนคําใหมๆ ขึ้นอีกหลายคําจนถงึการใชคําวา 
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือ Dietary Supplement Products ซึ่งเปนคําทีถู่กกําหนดใชลาสุดโดย
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) โดยความหมายคือ ผลิตภัณฑที่ใชรับประทาน
โดยตรง มกัอยูในรูปลักษณะของเม็ด แคปซูล ผง เกลด็และน้ํา หรือลักษณะอื่นๆ มีจุดมุงหมาย
สําหรับบุคคลปกติทั่วไปที่ตองการสารอาหารบางชนิดเพิ่มเขาไป นอกเหนือจากการรับประทาน
อาหารหลักตามปกติโดยมุงหวงัใหผูบริโภคไดรับสารอาหารบางอยางเพิ่มข้ึน (สํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา, 2543) ทั้งนี้เมื่อกลาวถงึอาหารเพื่อสุขภาพหรือผลิตภัณฑเสริม
อาหารในความหมายขางตนแลวก็จะตองพิจารณาในเรือ่งของยาที่เปนผลิตภัณฑทีม่ีรูปราง
หนาตาคลายกันไวดวย ซึ่งระหวางผลติภัณฑเสริมอาหารกับผลิตภัณฑยาจะมคีวามแตกตางกัน
อยู กลาวคือ ผลิตภัณฑเสริมอาหารไมใชยา และไมไดมีผลใดๆกับการเปลี่ยนแปลงทางเคมีของ
เซลลในรางกายไดเฉียบพลนัเหมือนยา แตอาหารเพื่อสุขภาพจะมีการทํางานโดยการปอนสิง่ที่
เซลลตองการอยางเพียงพอในขณะนัน้ๆ เพื่อทาํใหเซลลของรางกายสมบูรณ และทํางานไดผล
อยางเตม็ที่ในการที่จะชวยใหมีสุขภาพด ีแข็งแรงและปองกันโรคตางๆได ในขณะทีย่าเปนสารออก
ฤทธิ์ใชในการรักษาโรคที่เกดิขึ้นแลวใหหาย เปนการแกไขปญหาสุขภาพ หรือความผิดปกติของ
รางกาย ทัง้นี้มียาจํานวนหลายชนิดที่มผีลกระทบในการตานฤทธิห์รือทําลายสารอาหาร วิตามิน 
และแรธาตุ จนอาจทําใหรางกายขาดความสมดุลไดดวย เชน ออกฤทธิ์ในการขับแรธาตุบางชนิด
ออกจากรางกาย ขัดขวางการยอยและการดูดซึมสารอาหารภายในลาํไสเขาสูรางกาย ตานฤทธิ์
ของสารอาหารที่เปนวิตามนิและแรธาตุ ยาในกลุมนี้ไดแก ยาประเภทแอสไพริน ยาที่มี
สารประกอบสเตอรอยด ยาคุมกําเนิด ยาประเภทกลอมประสาท และยารักษาแผลในกระเพาะ
อาหาร เปนตน 
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อยางไรก็ตาม มีขอควรพิจารณาที่สําคัญอีกประการหนึง่ก็คือ การนาํคําวา “อาหารเสริม” 
มาใช กอใหเกิดความสับสนในหลายประเด็น เพราะแทที่จริงแลวผลิตภัณฑที่เรียกวาอาหารเสรมิ
นั้นไดมีการใชมากอนหนานีแ้ลว ไดแก 

 
• อาหารเสริมคอมพลีเมนททารีฟูด (Complementary food) 

เปนอาหารเสรมิที่ใชและจาํเปนสําหรับทารก เพราะเมือ่เด็กมีอายุเตบิโตขึ้นจนถึงอายุ 4 
เดือน การเลี้ยงทารกดวยน้าํนมมารดาเพียงอยางเดียวอาจใหสารอาหารที่ไมเพียงพอตอการ
เจริญเติบโตของรางกาย ดังนัน้ จงึจําเปนจะตองมีการเสริมอาหารอื่นดวย เชน การเสริมดวยขาว
บดและไขแดง เปนตน ตอมาเมื่อเด็กมีอายุ 5 – 6 เดือน ใหเสริมดวยขาวบด ปลาหรือเนื้อสัตวบด 
ผักตมและผลไมสุก และภายหลงัจากทีอ่าย ุ 6 เดือนแลวก็ใหกนิอาหารหลกัได เพราะตับและไต
สามารถทําหนาที่ไดมากขึน้แลว ควรใหกนิโปรตีนในปริมาณที่เพิ่มข้ึน และใหดืม่นมเปนอาหาร
เสริมแทน โดยที่การใหอาหารเสริมจะเปนประโยชนในดานการพัฒนาการเคี้ยว การกลืน และ
เสริมสรางนิสัยการบริโภค ทัง้นี ้ ถาหากเด็กไดรับสารอาหารไมเพียงพอตอการเจริญเติบโตใน
ระยะแรกแลว ก็จะสงผลกระทบตอการพฒันาของรางกาย สมองและจิตใจในเกณฑที่ต่ํากวาปกติ 
ทําใหเด็กมีการเรียนรูชาได 

 
• อาหารเสริมซบัพลีเมนททารีฟูด (Supplementary food) 

เปนอาหารเสรมิที่จําเปนสาํหรับผูใหญ โดยเฉพาะผูที่อยูในภาวะพิเศษ เชน สตรีมีครรภ 
หรือสตรีที่ใหนมบุตร เปนตน ผูที่อยูในภาวะเหลานี้จะมีความตองการสารอาหารเปนกรณีพิเศษ ใน
กรณีนี้สตรีมีครรภและใหนมบุตรจะตองดูแลตนเองเปนพเิศษในการกินอาหารที่มีประโยชนใน
ปริมาณที่เพียงพอตามคําแนะนาํของแพทยผูมีความรูทางโภชนาการ เพื่อใหมีรางกายแข็งแรงทัง้
แมและเด็ก 
 
 ดังนัน้ สรุปไดวา มีเพยีง Complementary food และ Supplementary food เทานัน้ที่
จัดเปนอาหารเสริมที่แทจริงทางการแพทย สวนการใชคําศัพทอ่ืนๆลวนเปนการเรียกที่ไมถกูตองนัก 
และมีแตจะกอใหเกิดความเขาใจผิดรวมทั้งความสับสนในการบริโภคและเลือกซื้อผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภคใหมากขึ้นเทานั้น 
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การจัดประเภทของอาหารเพื่อสขุภาพในปจจุบัน 
 
 เนื่องจากผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรืออาหารเพื่อสุขภาพในปจจุบนัมีจํานวนหลายชนิด 
เนื่องจากผลิตภัณฑแตละตัวมาจากที่มาที่แตกตางกัน บางชนิดสกดัมาจากสารในธรรมชาติ บาง
ชนิดไดมาจากการสังเคราะหจากสารเคม ี ดังนัน้ จึงตองใชเกณฑในการจาํแนกประเภทตางๆให
ครอบคลุม ไดแก 
 
 ประเภทที่ 1 เปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ไดจากผลิตภัณฑธรรมชาติ เชน เกสรผึง้ (Bee 
Pollen) นมผึง้ (Royal Jelly) อัลฟลฟา (Alfalfa) วานหางจระเข (Aloe Vera Gel) โสม (Ginseng) 
บิลเบอรรี (Bilberry) สาหรายเซลลเดียว (Chlorella) คลอโรฟลล (Chlorophyll) อีคินาเซีย 
(Echinacea) โกตู โคลา (Gotu Kola) สาหรายเคลป (Kelp) กระดูกออนปลาฉลาม (Shark 
Cartilage) สาหรายเกลียวทอง (Spirulina) ตังกุย (Dong Quai) และเห็ดหอมชิตาเกะและเรอิชิ 
(Shitake and Reishi) เปนตน 
 
 ประเภทที ่ 2 เปนอาหารเพื่อสุขภาพที่อยูในรูปของสารสกัดซึง่ดึงเฉพาะสารที่จําเปน
ออกมาสกัดในรูปของผลิตภัณฑเขมขน เชน กระเทยีมสกัด (Garlic Extract) น้ํามนักระเทยีม 
(Garlic Oil) น้ํามนัตับปลา (Cod Liver Oil) น้ํามนัปลา (Fish Body Oil) น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส 
(Evening Primrose Oil) สารสกัดจากแปะกวย (Ginkgo Biloba Extract) สารสกัดจากผลสมแขก 
(Garcinia Hydroxy Citric Acid) สารสกดัจากเมล็ดกวัรานา (Guarana Seed Extract) ใยอาหาร 
(Dietary Fiber) น้ํามนัแบลค็เคอแรนท (Black Currant Oil) น้ํามนัโบราจ (Borage Oil) บรูเออร
ยีสต (Brewer’ s Yeast) เคยีน (Cayenne) ไคโตซาน (Chitosan) น้าํมันเมล็ดลินนิ (Flax Seed 
Oil)    เจลาติน (Gelatin) รากจากตนโกลเดนซีล (Golden Seal Root) สารสกดัจากชาเขียว 
(Green Tea Extract) อิโนซิทอล (Inositol) สารสกัดจากหอยแมลงภู (Mussel Extract) และสาร
สกัดจากหอยนางรม (Oyster Extract) เปนตน 
 
 ประเภทที่ 3 เปนอาหารเพื่อสุขภาพทีอ่ยูในรูปของสารพรอมด่ืมซ่ึงอาจอยูในรูปของผง 
หรือน้ํา ไดแก นิวทริชันแนลโปรตีนดริงคมกิซ (Nutritional Protein Drink Mix) เอนเนอรไจซซงิค 
ดริงคมิกซ (Energizing Drink Mix) ฟูดดริงคพลัสเนเจอรเฮร์ิบเอกสแทรค (Food Drink + Extract 
From Nataural Herbs) และฟอสฟาเกน (Phosphagen) เปนตน 
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 ประเภทที ่ 4 ไดแก อาหารเพื่อสุขภาพประเภทวิตามนิ แรธาต ุ โปรตนี กรดอะมิโน สาร
ตานออกซิเดชนั (Antioxidant) ไดแก วิตามินอ ี(Nataural Vitamin E หรือ D-Alpha Tocopherol) 
วิตามนิดี (Vitamin D) วิตามินซ ี (Vitamin C) อะมิโนโกล 1000 (Amino Gold 1000) แคลเซียม
แคสซีเนตและแคลเซียมซิเตรท (Calcium Caseinate and Calcium Citrate) โคลีน (Choline) 
โครเมียม พิโคลิเนต (Chromium Picolinate) ธาตุทองแดง (Copper) ครีเอทีน โมโนไฮเดรท 
(Creatine Monohydrate) กลูโคซามนี ซลัเฟต (Glucosamine Sulfate) ไนอาซนิ (Niacin) โปแต
สเซียม (Potassium) แมกนเีซียม (Magnesium) และสังกะส ี(Zinc) เปนตน 
 
 หมายเหต ุ : ในกรณีของวิตามินนัน้สามารถจําหนายไดใน 2 รูปแบบทั้งในรูปของยา หรือ
อาหารก็ไดเชนกนั 
 
 นอกเหนือจากประเภทตางๆของผลิตภัณฑเสริมอาหารหรืออาหารเพือ่สุขภาพที่กลาว
มาแลว ก็ยังมีอาหารเพื่อสุขภาพอยูอีกเปนจํานวนมาก ซึ่งมีทัง้ชนดิที่ตองนาํเขาจากตางประเทศ
และประเภททีส่ามารถผลิตไดในภายประเทศ เชน ผลิตภัณฑเสริมอาหารขององคการเภสัชกรรม 
เปนตน ทัง้นี้ ผลิตภัณฑภายในประเทศมขีอดีก็คือมีราคาที่ถกูกวาผลิตภัณฑที่ตองนาํเขาเพราะใช
วัตถุดิบในการผลิตที่เปนของพื้นเมืองอยูแลว เชน กระเทียม ตนขี้เหล็ก ถั่วตางๆ หรือ ตังกยุ 
(สามารถปลกูไดภายในประเทศ) ทําใหชวยลดตนทุนในการผลิตลงไปไดมาก อยางไรก็ตาม จุด
ดอยของผลิตภัณฑในประเทศก็คือ ยงัมีการพัฒนาขึ้นมาไมกีช่นดิและยังไมคอยมีความ
หลากหลายเมือ่เปรียบเทียบกับผลิตภัณฑนําเขาจากตางประเทศ แตดวยขอไดเปรียบทางดาน
ราคาก็เปนปจจัยสําคัญขอหนึ่งที่ชวยใหผลิตภัณฑภายในประเทศไดรับความนิยมมากขึ้นใน
ปจจุบันได 
 
สรรพคุณ หรอืคุณสมบัติของอาหารเพือ่สุขภาพ 
 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือ อาหารเพื่อสุขภาพที่มอียูจํานวนมากในทองตลาดนั้นก็มี
สรรพคุณหรือคุณสมบัติในการออกฤทธิ์ตอรางกายที่หลากหลายแตกตางกนัออกไป โดยที่
ผลิตภัณฑเพยีงแคชนิดเดียวก็อาจมีคุณสมบัติหรือสรรพคุณไดหลายอยาง เชน ในเมล็ดของดอก
ทานตะวนัมีสารประกอบหลายชนิดที่มีผลในดานตางๆ ทั้งชวยชะลอความแกของผิว ลดไขมันใน
เสนเลือด บาํรุงสายตา ปองกันการเกิดโรคมะเร็ง ปองกันความผิดปกติของระบบสืบพันธุ รวมทั้ง
ปองกันเนื้อเยือ่ปอดจากการถูกทาํลายจากอากาศไดดวย ดังนั้น ขอมูลตอไปนี้คือการสรุป
สรรพคุณหรือประโยชนของอาหารเพื่อสุขภาพสวนใหญที่จําหนายในทองตลาดจากเอกสาร
เผยแพรไดดังนี้คือ 
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1. Alfalfa : สารสกัดจากใบของพืชลมลุกขนาดเล็ก ชวยในการกระตุนใหอยากอาหาร ควบคุม
ระดับคลอเรสโตรอลในเลือด เสริมการทํางานของระบบทางเดนิอาหาร ใชในภาวะหมด
ประจําเดือนในสตรี และลดอาการถงุน้าํดอัีกเสบ 

 
2. American White Ginseng : สกัดจากโสม ใหสารออกฤทธิ์กระตุนทําใหรูสึกการ

กระปรี้กระเปราเพิ่มประสิทธภิาพในการทาํงานของเลือด ปอด และหัวใจ ชะลอความเสื่อม
ของเซลล เสริมภูมิตานทานแกรางกาย 

 
3. Apple Pectin : ไดจากผลแอปเปล ชวยลดการดูดซึมของไขมันปองกันการเกิดโรคหัวใจ ลด

ความดันโลหติ ภาวะน้ําตาลในเลือดสูงเฉียบพลนัและชวยในการทํางานของระบบขับถาย 
 
4. Bee Propolis : ชวยในการยับยัง้รักษาปอดอักเสบ อาการเสนเลือดขอดและริดสีดวงทวาร 

กระตุนภูมิคุมกันในรางกาย ไดผลดีกับการติดเชื้อในชองปากที่เปนสาเหตุของกลิน่ปากและ
ชวยขับสารพษิ 

 
5. Billberry : สกัดไดจากไมพุมขนาดเล็กทีน่ิยมนํามาทําแยม ชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ขับ

ปสสาวะ เสริมการทาํงานของประสาทตาและการมองเห็น ลดอาการปวดของกลามเนื้อและ
ชะลอความเสือ่มของเซลล 

 
6. Black Currant Oil : ลูก Black Currant  นํามาสกดัเพื่อลดอาการอักเสบของรางกาย ลด

อาการปวดเกร็งกอนมปีระจาํเดือนในสตร ี ควบคุมระดับน้ําตาลในเลอืดและลดการเกิดลมจุก
เสียดในลําไส 

 
7. Brewer’s Yeast : สกัดจากยีสต ใหโปรตีนและวิตามนิรวมประมาณสูง เสริมสรางพลังงาน  

ระบบภูมิคุมกนั ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบประสาทโดยเฉพาะการจดจําและการเรียนรู 
ควบคุมน้าํตาลในเลือดและซอมแซมสวนที่สึกหรอ เชน ขน ผม เล็บ กระดูกและฟน  
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8. Cayenne : ลดอาการปวดเกร็งในชวงทอง การปวดทองเนื่องจากกาซในทางเดนิอาหาร และ
อาการปวดอักเสบจากโรคกระเพาะหรือลําไสอักเสบ เสริมการทาํงานของระบบไหลเวียนโลหิต 

 
9. Chitosan : ไดจากสารไคตินที่มาจากเปลอืกกุง ป ู หรือหอย มีผลในการขับไขมันในทางเดนิ

อาหารจงึชวยในการควบคุมน้ําหนกั ชวยลดกรด ตานเชื้อแบคทีเรียและลดอาการจุกเสียด
แนนทอง 

 
10. Chlorophyll : เปนสารที่พบไดในพืชสีเขยีว ตานอาการอักเสบในทางเดินอาหาร กระตุนการ

สรางเม็ดเลือดแดงในภาวะโลหิตจาง สมานแผลติดเชื้อ ขับสารพิษและสารกอมะเรง็ตาง ๆ  
 
11. Chromium Picolinate : เพิ่มการนําน้าํตาลกลูโคสในกระแสเลือดไปใชเปนพลงังาน ควบคุม

น้ําตาลในเลือดและชวยในการควบคุมน้าํหนกั เนื่องจากจะดงึไขมันที่สะสมตามเนื้อเยื่อมา
เปนพลงังาน 

 
12. Citrus Bioflavonoid Complex : เปนประกอบเชิงซอนที่ไดจากพชืหลายชนิด ปองกันการ

เสื่อมของเซลล ลดอาการเสนเลือดขอก ริดสีดวงทวาร บํารุงสายตา เสริมภูมิคุมกนั ลดอัตรา
เสี่ยงการเกิดมะเร็งและควบคุมระดับความดันโลหิต 

 
13. Coenzyme Q10 : เปนสารอาหารธรรมชาติ ชวยบาํรุงหวัใจ ปองกันโรคแทรกซอนในผูปวย

โรคหัวใจ บรรเทาการชาตามปลายมือ ปลายเทา บาํบัดโรคมะเร็งและอาการอักเสบตาง ๆ  
 
14. Copper : ชวยสรางเม็ดเลือดแดง สรางคอลลาเจนและเนื้อเยื้อเกี่ยวพนัที่ชวยบาํรุงผวิ ปองกัน

อาการโลหิตจาง และปองกนัการทําลายเซลลผิวหนังจากแสงแดด หรือรังสี  UV 
 
15. Nataural Vitamin E : ปองกันการเสื่อมของเซลลและการเกิดกระแก ลดอัตราเสี่ยงของการ

เกิดมะเร็ง เพิม่ภูมิตานทาน ชวยใหแผลสมานตวัเร็วขึ้นและลดอัตราการเปนหมนัในเพศชาย 
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16. Evening Primrose Oil :  จากไมพุมสีเหลืองขนาดเล็ก ลดอาการปวดเกร็งในระยะ
ประจําเดือน บํารุงสุขภาพผิว ลดอาการอักเสบของผิวหนงั ควบคุมระดับคลอเรสโตรอล และ
ใหพลงังานแกรางกาย 

 
17. Fiber : ใยอาหารที่ไดจากสวนกากของพืช ชวยกระตุนการทํางานของลําไส เรงการจับกาก

อาหาร ลดการดูดซึมของไขมันและคลอเรสโตรอล รักษาระดับน้ําตาลในเลือด 
 
18. Fish Body Oils : น้ํามนัสกดัจากเนื้อปลาทะเลเขตหนาว ใหกรดไขมันที่จาํเปน ควบคุมไตรกลี     

เซอไรดและคลอเรสโตรอล ลดอัตราการเสี่ยงของโรคหวัใจ เสริมการทํางานของระบบประสาท
และบรรเทาอาการในโรคปวดขอ 

 
19. Flax Seed Oil : สกัดจากเมล็ดลินินใหกรดไขมันจําเปนมากวา Fish Body Oils ถึง 2 เทา ชวย

ควบคุมคลอเรสโตรอล ปองกันโรคหวัใจ เพิ่มความสามารถในการเรียนรู และชวยในการตาน
มะเร็ง 

 
20. Garlic : สารในกระเทียมชวยใหเลือดไหลเวียนในรางกายดีขึ้น รักษาระดับคลอเรสโตรอล ลด

อาการผิดปกติของระบบทางเดินอาหาร ชวยในการตานมะเร็ง เสริมการทาํงานของระบบ
ประสาทและสมอง จงึทําใหมีสมาธ ิจิตใจสงบ 

 
21. Gingko Biloba : สกัดจากใบแปะกวย ปองกันอาการอัลไซเมอรหรือความจาํเสื่อมในผูสูงอาย ุ

ลดความเสี่ยงตอการเสื่อมของเซลลประสาท รวมทัง้การผิดปกติของหลอดเลือดและหัวใจ ลด
อาการปวดศรีษะและไมเกรน ปองกนัการเสื่อมของกลามเนื้อเนื่องจากขาดเลือดไปหลอเลี้ยง 

 
22. Glucomanan : เปนสารที่ไดจากหวับุก ชวยลดน้าํตาลในเลือดได รวมทั้งลดคลอเรสโตรอลใน

เลือดและตับ ชวยสําหรับผูที่ตองการควบคุมน้ําหนกั 
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23. Gotu Kola : สกัดจากพืชลมลุก ชวยรักษาสมดุลของระดับแรงดันเลือด แผลประสานตัวเร็วขึน้ 
ฟนฟูการทํางานของเซลลสมอง  เสริมประสามสัมผัสและความจาํ ลดการอักเสบและชวยขับ
ปสสาวะ 

 
24. Grape Seed Extract : สารสกัดจากเมล็ดองุนแดง เปนสารตอตานอนุมูลอิสระ บาํรุงผิวไมให

เหี่ยวยน เสริมความยืน่หยุนใหกับผนังเสนเลือด อวัยวะตาง ๆ  ลดอาการบวมแลอกัเสบ 
 
25. Green Tea : ชวยใหรูสึกสดชื่น ลดอาการตรึงเครียด สงเสริมสุขภาพโดยรวม ควบคุมระดับ

คลอเรสโตรอล ขับสารพิษในรางกาย ลดอาการอักเสบและติดเชื้อในชองปาก 
 
26. Inositol : บํารุงสมองและเซลลประสาท ชวยในการควบคุมน้ําหนกั ปองกันโรคที่เกิดจากการ

สะสมของไขมันในเสนเลือด ชวยใหนอนหลับสบาย บํารุงกระดูก เนื้อเยื่อตาและลําไส 
 
27. Korean White Ginseng : ไดจากการสกัดโสม มีสารที่ชวยในการกระตุนความอยากอาหาร 

ชวยบํารุงสมองและสมาธิ ลดความเครียดจากการทาํงานหนัก เสริมการทํางานของเลือด ปอด 
หัวใจ รวมทั้งฟนฟูสมรรถภาพรางกายผูปวยในระยะพกัฟน 

 
28. L – Arginine : เปนกรดอะมโินจําเปนที่รางกายตองการ ชวยใหอวัยวะตาง ๆ ขับออกซิเจนจาก

เลือดไดมากขึ้น ควบคุมระดับความดนัโลหิต กระตุนและควบคมุการหลัง่ของฮอรโมนใน
รางกาย และเพิ่มภูมิตานทานโรค 

 
29. L – Carnitine : เปนกรดอะมิโนจาํเปนทีใ่ชไดผลดีกับผูปวยเบาหวานและตับแข็ง ชวยสลาย

ไขมันจึงมีประโยชนในการควบคุมน้าํหนัก และใหพลังงานกับรางกาย 
 
30. L - Glutathione : เปนสารประกอบจากกรดอะมิโน  3 ชนิด มักจะใชกับผูปวยโรคตับอักเสบ 

มะเร็งตับ ลดปญหาการเกิดเซลลมะเร็ง ชวยในการทํางานของระบบภูมิตานทานและการสง
ออกซิเจน 
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31. L – Lysine : เปนกรดอะมิโนจําเปนที่ชวยดานการเจริญเติบโต ซอมแซมรางกายสวนที่สึกหรอ 
บํารุงผิวและเสนผม ลดอัตราการเกิดเริม แกปญหาเกีย่วกับการขาดแคลเซียมในกระดูกและ
ฟน และชวยรักษาระดับไนโตรเจนในรางกาย 

 
32. L – Ornithine : กรดอะมิโนจําเปนชวยเพิ่มสวนสูงในเด็กและสรางกลามเนื้อในผูใหญ และ

กระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันและใหพลงังานแกรางกาย 
 
33. L – Phenylalanine :  เปนอะมิโนมีผลชวยใหรูสกึสดชื่นและอารมณดีจึงเหมาะสําหรับผูที่มี

อาการหดหูซมึเศรา ลดอาการปดปกติของเซลลเม็ดส ี และลดอาการผิดปกติในผูปวยโรคพา
กินสนั (Pakinson’s Disease)  

 
34. L – Tyrosine : เปนกรดอะมิโนจาํเปนเชนกนั ชวยปองกันอาการหดหู ซึมเศรา นอนไมหลับ 

และอาการหลงลืม 
 
35. Lecithin : เปนสารประเภทไขมันที่อยูในรูปสารประกอบ พบมากในไขแดง ถั่ว ปลา มี

ประโยชนในการปองกนัการสะสมของคลอเรสโตรอล เสริมทักษะความจําและการเรียนรู ชวย
ใหรูสึกสดชื่น แจมใส มีผลดตีอกระดูก ฟน สานตา และลดอาการอุดตันถุงน้ําด ี

 
36. Magnesium : เปนสารทีช่วยตานทานการเกร็งของกลามเนื้อหรือภาวะความเครยีด ชวยใน

การเผาผลาญโปรตีนและคารโบไฮเดรท ปองกันอาการหัวใจขาดเลือด การเกิดน้าํที่ไตและ
ความดันโลหติสูง  

 
37. Melatonin  : เปนฮอรโมนตามธรรมชาติในรางกายมนุษย ปองกันการเกิดของอนุมูลอิสระ การ

เกิดโรคความดัน โรคหวัใจ โรคมะเร็ง เสริมภูมิคุมกัน  และชวยใหนอนหลับสบาย  
 
38. Milk Thristle : เปนสมนุไพรที่มีผลดมีากกับหาตับชวยสงเคราะหไขมันที่จําเปนตอรางกาย

กระตุนการขับของเสีย เสริมคุณภาพของโปรตีนในเลือดและชวยในการผลิตเม็ดเลือดแดง 
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39. Niacin (VitaminB 3 ) : ชวยในการสรางกําลังงานของโครงรางกาย กระตุนการทํางานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต ชวยในการสรางฮอรโมนเพศ บํารุงผิวพรรณลิ้น และทางเกิดอาหาร ชวย
ผลิตเม็ดเลือดแดง 

 
40. Parsley : มีผลเปนสารขับปสสาวะ ปองกันภาวะโลหติจาง ชวยใหการยอยอาหารไปอยาง

สะดวก ลดอาการหืดหอบ อาการไอ และลดกลิ่นปากที่เกิดจากแบคทีเรีย 
 
41. Potassium : ชวยรักษาสมดุลน้ําและสมดุลกรด – ดางในรางกาย การทาํงานของหัวใจและ

ระบบประสาท มักใชกับผูเสียเกลือแรมาก ๆ   และมีผลตอการบีบและคลายตัวของกลามเนื้อ
หัวใจ 

 
42. Raw Liver : ไดจากตับววับดซึ่งใหธาตุเหล็กในปริมาณสูง นอกจากนัน้ยังใหวิตามนิ B 12 และ 

กรดโฟลิค ที่ชวยในการเติบโตของเซลลและกลามเนื้อ ลดอาการโลหิตจางไดเปนผลดี 
 
43. Royal Jelly :  หรือนมผึง้เปนแหลงอาหารที่ไดจากการสะสมของผึ้ง ใหสารอาหารตาง ๆ ที่

รางกายตองการอยางครบถวน ชวยเสริมระบบเลือด ระบบประสาท บํารุงผวิพรรณ ผม เล็บ 
เหมาะกับผูปวยในระยะพักฟน ลดความเครียด เพิ่มภูมติานทานและใหกําลงังานสูง 

 
44. Siberian Ginseng :  โสมไซบีเรีย ใหผลในการปองกันการเสื่อมของเซลล ขจัดสารพิษ สิ่ง

ตกคางตาง ๆ ในเลือด ชวยใหรางกายทนกับความเครียดได ลดอาการความดันโลหติสูง คลอ
เรสโตรอล และเบาหวาน 

 
45. Shitake and Reishi  : ไดจากเห็ดหอมชติาเกะและเหด็หอมเรอิชิ ใชเปนยาบํารุงกาํลังปองกนั

โรคความดันโลหิตสูง โรคหวัใจ ลดคลอเรสโตรอล อาการออนเพลีย และชวยตานทานมะเร็ง 
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46. Vitamin C : ชวยปองกนัการเสื่อมของเซลลและการเกิดของเซลลทีผิ่ดปกติ ชวยในการผลิต
ฮอรโมน  ตอตานแบคทีเรีย ไวรัส เสริมสุขภาพของผนังหลอดเลือดขนาดเล็กใหแข็งแรง ลด
อาการหมันในเพศชาย  อาการเกาท  ขออักเสบและอาการผื่นตาง ๆ  

 
47. Wheat Bran : หรือรําขาวสาลี ใหใยอาหารในปริมาณสูง ซึง่ชวยในการควบคุมน้ําหนกั ขจัด

ของเสีย ลดอัตราการเกิดมะเร็งลําไสใหญได  ปองกันอาการทองผูกและริดสีดวงทวาร รวมถึง
ควบคุมน้าํตาลและไขมันในเสนเลือดได 

 
48. Aloe Vera Gel : สกัดจากวานหางจระเข มีประโยชนในการรักษาและสมานแผลในกระเพาะ

อาหารและลาํไส เสริมการทาํงานของตับออน ควบคุมน้าํตาลในเลือด เปนยาระบายอยางออน 
ลดความเสื่อมของเซลลและปองกันการตดิเชื้อในระบบทางเดินอาหาร 

 
49. Amino Gold 1000 : ชวยเสริมสรางกลามเนื้อ ชวยใหออกกําลงักายไดนานขึน้  ทาํใหกระดูก

แข็งแรง ซอมแซมเซลลที่สึกหรอ และใหรางกายทนตอภาวะความเครยีดไดมากขึ้น 
 
50. Borage Oil : ไดจากเมล็ดโบราจที่เปนพชืลมลุก ลดอาการปวดขอ ผิวหนังอกัเสบ การปวด

อักเสบของการหดตัวของมดลูกในระยะกอนประจําเดือน การปวดเกร็งจากการหดตัวผิดปกติ
ของลําไสและการเกิดลมจกุเสียดในลําไส 

 
51. Calcium Caseinate : ใหธาตุแคลเซียมที่ใชในการสรางกระดูกและฟน ชวยใหการทํางานของ

รางกายสมดุลระหวางกระดกูและกลามเนือ้ และเหมาะกับผูที่ตองการแคลเซียม  
 
52. Calcium Citrate : ใหธาตแุคลเซียม ลดอาการปวดเกร็งในสตรีระยะมีประจําเดือน ปองกนั

อาการผิดปกติของการสงกระแสประสาท เชน ตะคริว ปองกันอาการกระดูกออนและกระดูก
พรุนในสตรีวยัหมดประจําเดือน 
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53. Choline : เปนวิตามนิบีชนิดหนึง่ทีเ่ปนสวนสําคญัในการสื่อประสาท ใชในภาวะความ
บกพรองดานความจาํเนื่องจากความเครยีด ลดอาการหดหู และความผิดปกติของตับ ลด
อาการผิวหนังอักเสบเรื้อรัง และชวยใหรูสกึสดชื่น 

 
54. Collagen : เปนเครือขายของโปรตีนในชั้นผวิ ซึ่งในทีน่ี้ไดสารสกัดเนื้อปลา ชวยในการ

เสริมสรางซอมแซมใหเครือขายคอลลาเจนใตผิวหนงักระชับข้ึน จงึชวยลดริ้วรอยได 
 
55. Cassia : สารสกัดจากใบขีเ้หล็ก มีฤทธิ์เปนยาสงบระงบั ชวยคลายเครียด คลายความวิตก

กังวลและชวยใหนอนหลับสบาย 
 
56. Creatine Monohydrate : ใชในกรณีทีต่องการกาํลังงานเรงดวน ลดอาการดวน ลดอาการ

ปวดหรือเมื่อยลากลามเนื้อ เหมาะสําหรับผูที่ใชกําลงัอยางหนกั 
 
57. Dong Quai :  หรือตังกยุมสีรรพคุณในการรักษาสมดุลฮอรโมนในสตรีสูงอายุ ลดอาการภาวะ

หมดประจําเดือน ลดอาการปวดเกร็งในระยะประจาํเดอืน รักษาสมดุลการไหลเวยีนโลหิตใน
สตรีและชวยบาํรุงสุขภาพผวิ 

 
58. Echinacea : ไดจากพืชลมลุก ชวยในการขับสารพิษและสิ่งแปลกปลอมจากรางกาย เพิ่มภูมิ

ตานทานในการตอสูกับไวรัสโดยเฉพาะโรคหวัดและเริม ชวยใหแผลหายเร็ว ลดอาการอักเสบ
ที่ผิวหนงัและชองปาก ปองการอาการแพ ลมพษิ ไขละอองฟางและไซนัส 

 
59. Gelatin : ใหโปรตีนหรือกรดอะมิโนจาํเปนครบทั้ง 20 ชนิด ชวยเสริมและซอมแซมกระดูกออน

กลามเนื้อฉีกขาด เจ็บปวด เจ็บหรือกระดูกหัก รวมถงึ บาํรุงผม ผิวพรรณและเล็บ 
 
60. Glucosamine   Sulfate : เปนสารประกอบแอมโมเนยีทีใ่ชในการลดปญหาปวดขอหรือกระดูก 

และสามารถจบัเกลือที่เปนสาเหตุของนิ่วในไต แลวขับออกทางปสสาวะได 
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61. Golden  Seal Root : รากของตนโกลเดนซีล เปนสารตานการอักเสบและติดเชื้อบริเวณ
ผิวหนังเชน สิว หรือผิวหนังอักเสบ  กระตุนใหอยากอาหาร ชวยแกไขในการทาํงานของระบบ
ทางเดินอาหารและบํารุงอวยัวะภายใน เชน ตับ ตอมตาง ๆ และทางเดินหายใจ 

 
62. Green Earth Food : แหลงรวมอาหารพืชสีเขียว ชวยในการขับพิษออกจากรางกาย ให

สารอาหารที่จาํเปน ปองกันการเสื่อมของเซลล ทาํใหอวยัวะตาง ๆ แข็งแรงทาํงานไดดีขึ้น 
 
63. Kelp : สกัดจากสาหรายทะเลสีน้าํตาล ทําใหระบบประสาทรับความรูสึกของรางกายทาํงาน

ไดอยางปกติ บํารุงเสนผมและเล็บ ชวยในดานการควบคุมน้ําหนกั และปองกนัอันตรายจาก
โลหะหนกัตาง ๆ และสารกมัมันตภาพรงัสีได 

 
64. Molasses : ไดจากออย ใชเปนยาระบาย ปองกันโรคเสนประสาทอาการเหน็บชา หลอดโลหิต

แดงแข็งตีบ ลดความเครียด และใชสารอาหารอื่น ๆ ที่จําเปนตอรางกาย  
 
65. Mussel Extract : สารสกัดจากหอยแมงภู ชวยยับยั้งสารที่กอใหเกิดอาการอักเสบและปวดขอ

ชวยใหกลามเนื้อเคลื่อนไหวไดดีมากขึ้น 
 
66. Nataural Amino 1000 : มีกรดอะมิโนจาํเปนครบ ชวยเสริมสรางและซอมแซมเซลลสึกหรอ 

เสริมความแขง็แรงของกระดูก ชวยใหการเผาผลาญอาหารในรางกายเปนไปดวยดี เหมาะกับ
ผูที่ทาํงานหนกัหรือเครงเครยีดกับการทํางาน 

 
67. Oyster Extract : เปนสารสกัดจากหอยนางรม ชวยในการทํางานของประสาท กลามเนื้อ 

หลอดเลือด บํารุงตับ ชวยในการสรางฮอรโมนเทสโทสเตอโรน และเสริมสมรรถภาพทางเพศ
ในเพศชายใหดีขึ้น 

 
68. Passifiora : เปนพืชสมุนไพรธรรมชาติ มปีระโยชนในดานการชวยใหนอนหลับสบายอยางเปน

ธรรมชาติ ใหความรูสดชื่นและไมมึนงงเมื่อต่ืนขึ้นมาตอนเชา 
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69. Pumpkin Seed Oil : น้ํามันเมล็ดฟกทอง ลดคงวามเสี่ยงของโรคพยาธิในลําไส ลดการปวด
อักเสบของผิวหนงั ปองกนัการเกิดการบวมของตอมลูกหมากในชายสูงอาย ุชวยในการขับถาย
ปสสาวะและอุจจาระ 

 
70. Marepine : สารสกัดจากเปลือกตนสนฝรั่งเศส ชวยปกปองกความเสื่อมของเซลลจากการ

ทําลายของอนมุูลอิสระ สงเสริมระบบภูมิคุมกัน ปกปองเซลลประสาทจากพิษของผงชูรส ลด
อาการขออักเสบและปรับปรุงโครงสรางของสเปรมเพศชายใหสมบูรณขึ้น 

 
71. Selenium Yeast : เปนเกลอืแรที่ไดจากยสีต ใชในการปองกันการเกดิมะเร็งหรือโรคหัวใจบาง

ชนิดลดอาการอักเสบ เสริมภูมิตานทาน ลดความเสื่อมของเซลลและการเปนหมนั 
 
72. SharK Cartilage : กระดูกออนปลาฉลาม มีคุณสมบัติในการยงัยัง้การเกิดของเซลลมะเร็ง           

ลดอาการอักเสบของขอหรือผิวหนัง และชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหแกรางกายไดเปนอยางด ี
 
73. Slippery Elm : ไดจากเนื้อในตนเอลมแดง ชวยในการสมานเนื้อเยื่อ แกเจ็บคอ รักษาอาการ

ผิวหนังไหม แผลพุงพอง ลดอาการระคายเคืองในลําไส 
 
74. Spirulina : สกัดจากสาหรายสีเขียวแกมน้าํเงนิเซลลเดียวที่ใหโปรตีนสงู เหมาะสําหรับผูที่ขาด

โปรตีน มีประโยชนในการบํารุงสายตา ลดความเสื่อมของเซลล ชะลอความแกและกระตุนการ
สรางเม็ดเลือดแดงที่ชวยใหรางกายมกีําลงัมากขึ้น 

 
75. Vitamin B6 : ชวยบรรเทาอาการเปนตะคริว หรือเกรง็เนื่องจากไรความรูสึกบริเวณมือและเทา     

ปองกันอาการทางประสาท เชนหงุดหงิดงาย นอนไมหลับ และลดอาการผิวหนงัอักเสบ 
 
76. Vitamin D : ชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัส เสริมกระดูกและฟนใหแข็งแรง  

ปองกันภาวะกระดูกพรุนในสตรีหมดประจําเดือน ลดอัตราการเกิดหวัด และแนะนํากับผูทีม่ี
ปญหาเบาหวาน ตอกระจก การมองเหน็ และปญหาเกี่ยวผิวพรรณ 
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77. White Willow Bark : เปลือกวิลโลขาว ชวยบรรเทาอาการปอดอักเสบหรืออาการไขไดดี เชน 
อาการปวดศรีษะหรือปวดขอ และมีผลในการกาํจัดพยาธิบางชนิด ภาวะทองเสียเรื้อรังหรือ
การติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร 

 
78. Yucca root : รากยัคคาเปนพืชลมลุก ชวยลดอาการอกัเสบในในผูปวยโรคเกาท ไขขออักเสบ

และกระเพาะปสสาวะอกัเสบ อาการอักเสบในลําไส ชวยเปนยาระบายออน ๆ เสริมภูมิ
ตานทาน และลดอัตราการเกิดอาการแพได 

 
79. Zinc : หรือธาตุสังกะส ี มปีระโยชนชวยใหแผลประสานตัวไดเร็ว ปองกันโรคตอมลูกหมากอัก

ในเพศชาย ชวยใหประสาทสัมผัสตาง ๆ ทํางานไดดี ลดความเสี่ยงของโรคผิวหนังและโรคหวัด 
รวมทัง้ชวยในการสรางสเปรมและฮอรโมนในเพศชายดวย 

 
80. Acidophilus Bifidus / Lactobacillus : เปนแบคทีเรียที่สงผลดีกับลําไส ชวยปกปองอาการ

ทองรวงและทองเสีย และเหมาะกับผูที่จาํเปนตองกนิยาปฏิชีวนะเปนประจํา 
 
81. Gentian : สมุนไพรทีน่าํรากมาใชประโยชน ชวยในดานการยอยอาหาร เหมาะสําหรับผูมี

อาการอาหารไมยอย และเบื่ออาหาร 
 
82. Ginger : หรือขิงมีรสเผ็ดรอนรักษาอาการคลื่นไส อาเจยีน ทองอืดทองเฟอ   
      Roselle : กระเจี๊ยบแดง ใชในการขบัปสสาวะ ลดความดันโลหิต ชวยระยาย ยอยไขมนัและ

ปองกันเลือดออกตามไรฟน 
 
83. Oat Bran : รําขาวโอต ใหใยอาหารในปรมิาณสูง ชวยในการควบคุมน้ําหนกั ขจัดของเสีย สาร

กอมะเร็ง น้ําดี และยีสต รวมถงึลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งลําไสใหญ ลดอาการทองผูก
ในผูปวยริดสดีวงทวาร และควบคุมระดับน้ําตาลและไขมันในเสนเลือด 
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84. Psyllium Seed Husk : ไฟเบอรสกัดจากเมล็ดแมงลัก ชวยแกไขปญหาทองเสยีเนือ่งจากการ
ติดเชื้อมีผลเปนยาระบายเหมาะกับภาวะทองผูกและริดสีดวงทวาร ใชในการควบคุมน้ําหนกั
และลดการเกดิลมในทองเดนิอาหารทึเ่ปนสาเหตุของอาการจุกเสยีดและแนนทอง 

 
85. Lemon Grass : ตะไคร นาํสวนลําตนและโคนใบทีแ่กมาใชประโยชนในการชวยขับลมแก

ทองอืดทองเฟอ จุกเสียดและชวยในการขับปสสาวะไดดี 
 
86. Peppermint : สะระแหนมกีลิ่นหอมฉุน ชวยในการยอย ลดอาการแนนหนาอก คลื่นไสจาก

อาการอาหารไมยอย 
 
87. Senna : สารภายในใบและฝกมะขามแขก จะชวยออกฤทธิก์ระตุนใหมีการบีบตัวของลําไส จงึ

นํามาทาํเปนยาระบาย รักษาอาการทองผกูไดดี 
 
88. Bee Comb : รวงผึ้งหรือรังผึ้งที่ยงัไมไดนําน้าํผึ้งออก จะชวยรกัอาการเกี่ยวกับจมูกและ

ทางเดินหายใจ ปองกนัโรคหวัด อาการคัดจมูก น้ํามกูไหลหรือหายใจไมสะดวก 
 
89. Licorice : ชะเอมเทศมสีวนประกอบของกรดกลีเซอไรซิค มีฤทธิ์ขับเสมหะ ชวยใหชุมคอและ

แกอาการไอไดดี 
 
90. Bee Pollen : เกสรผึ้งเสรมิความแข็งแรงใหกับรางกาย ชวยใหกระปรี้กระเปรา  เสริมสราง

ภูมิคุมกัน  บํารุงผิวพรรณ ลดอาการเครียดจากการทํางาน และสําหรับผูที่กนิยาลดอวนมาเปน
เวลานานเพื่อเสริมอาหารจากธรรมชาติที่บกพรองไป 

 
91. Chlorella : เปนสาหรายสเีขียวเซลลเดียวใหโปรตีนสงู ตานความเสือ่มของเซลลและเซลลที่

ผิดปกติ ชวยขบัสารพิษตาง ๆ จากรางกายและชะลอความแก 
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92. Garcinia : สารสกัดจากผลสมแขก ชวยควบคุมไมใหมกีารสะสมของไขมันจากการกินอาหาร
มากเกินความเปนของรางกาย จงึใชในการควบคุมน้ําหนักแตไมทาํใหรูสึกออนเพลยี 

 
93. Uva Ursi  : เปนตนไมชนดิไมผลัดใบ ใชในการแกปญหาโรคทางเดินปสสาวะ รักษาไต ลด

อาการปวดทองจากการมีประจําเดือน เหมาะสําหรับการใชในระยะสัน้ 
 
94. Superoxide Dismutase หรือ SOD : เปนเอนไซมทีม่ักพบตามปกติในรางกาย ชวยในดาน

การยืดอายุของเซลล ลดการอักเสบ ปองกันรางกายจากการแพรังส ี กระตุนการไหลเวียนของ
โลหิตรวมทั้งมผีลในการปองกันการลุกลามของมะเร็งไดดวย 

 
95. Safflower : ดอกคําฝอย มีฤทธิ์ในการยับยัง้ไวรัส แบคทีเรีย ชวยบํารุงประสาท บํารุงโลหิตลด

ไขมันในเลือด ปองกันไขมนัอุดตันและชวยในดานการควบคุมน้าํหนัก 
 
96.  วิตามนิ B 5  : หรือกรดแพนโทเทนกิ ชวยในดานการลดความเครียด ปองกันผมรวง ชวยการ 
      ทํางานของตอมหมวกไต และเพิ่มภูมคิุมกันแกรางกาย 
 
กลุมบุคคลทีจ่ําเปนตอการบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพ 
 
 กลุมบุคคลตางๆดังตอไปนี้ เปนกลุมที่จะตองไดรับสารอาหารเพิ่มเตมิใหกับรางกายเพราะ
ในการดํารงชวีิตในสภาวะปจจุบันโดยเฉพาะภายในเมืองขนาดใหญอยางกรุงเทพฯนั้น อาการเจบ็
ไขไดปวยตางๆที่เกิดขึ้นกม็ีสาเหตหุนึง่มาจากการบริโภคอาหารที่มีสารอาหารและคุณคาทาง
โภชนาการต่ําหรือไมครบถวน กลาวคือ ในอาหารทีบ่ริโภคภายใน 1 วันควรจะมีสารอาหารจาํเปน
ที่รางกายตองการ ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรท ไขมัน แรธาตุ วิตามนิ และน้ําในปริมาณที่
เหมาะสม แตปญหาที่เกิดขึน้ก็คือ อาหารที่เราบริโภคในชีวิตประจําวันมักจะมีสารอาหารเหลานี้ไม
ครบถวน จากสาเหตุนี้กท็ําใหรางกายเกิดความออนแอและเปนตนเหตุของโรคตางๆได เชน โรค
เลือดออกตามไรฟน โรคกระดูกพรุนและโรคกระดูกออน ปญหาตอระบบทางเดินอาหาร และระบบ
ทางเดินหายใจรวมทัง้อาการอื่นๆอีก กลุมบุคคลเหลานี้ไดแก 
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1) ผูมีโรคประจําตัวทุกชนิด 
2) ผูสูบบุหร่ีจัด หรือ ผูดื่มสุราและของมึนเมาจัด 
3) สตรีที่ใชยาคุมกําเนิด หรือ ฉดียาคุมกาํเนิด 
4) สตรีมีครรภ 
5) ผูที่ใชยาทาํลายลาง หรือ ปองกันการดูดซมึของสารอาหาร วิตามิน และแรธาตุเขารางกาย 
6) ผูที่ดื่มน้าํประปาที่มีคลอรีนสูง 
7) สตรีวัยหมดประจําเดือนและผูสูงอาย ุ
8) ผูที่ควบคุมอาหารเพื่อลดน้ําหนกัและบริโภคอาหารที่มนี้าํมันพืชนอย 
9) ผูที่อาศัยอยูในเมืองหลวงหรือเมืองขนาดใหญ ที่ไดรับผลกระทบจากสภาวะแวดลอมที่เปนพษิ 
 

ทั้งนี้ ในกลุมตางๆก็มเีหตุผลและความจําเปนในการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารหรือ
อาหารอาหารเพื่อสุขภาพที่แตกตางกนัออกไปไดแก 

 
 

1. อาหารเพื่อสขุภาพกับเด็ก 
สาเหตทุี่ทาํใหอาหารเพื่อสุขภาพมีความจาํเปนตอเด็กกเ็พราะการที่เดก็แตละคนตางมี

อุปนิสัยในการกินอาหารหรือบริโภคนิสัยทีแ่ตกตางกนัออกไป เด็กหลายคนมักจะมปีญหาเรื่องการ
กินอาหารลาํบากหรือเลือกกินอาหาร เชน ไมชอบกนิผักหรือไมชอบดื่มนม เปนตน ซึง่จะเปน
สาเหตุใหเด็กมีอาการขาดสารอาหารไดงาย ดังนัน้ จึงจําเปนที่จะตองเสริมผลิตภัณฑประเภท
วิตามนิ เชน วติามินซี แรธาตุ และแคลเซียมที่รางกายเด็กตองการ แตก็ควรอยูภายใตการพิจารณา
ของแพทยเปนรายๆไป 

 
2. สตรีกับอาหารเพื่อสขุภาพ 

สตรีเปนกลุมบุคคลอีกกลุมหนึง่ที่ตองเผชญิปญหาจากภาระในการทาํงานทั้งภายในและ
ภายนอกบาน สงผลใหเกิดความเครียดและความกดดันตอรางกายสงู จงึมีความตองการวิตามนิ 
แรธาตุและอาหารบางชนิดมากกวาในเพศชายดวย นอกจากนั้น ในกลุมสตรีเลี้ยงและใหนมบุตรก็
มีความตองการสารอาหารเพิ่มเติมอยางมาก เพราะจะตองถายทอดพลังงานรวมทั้งสารอาหาร
จากตนเองไปสูทารกดวย ในระยะนี้สตรีที่ตัง้ครรภและใหนมบุตรควรบริโภควิตามินประเภท
วิตามนิอี บีคอมเพล็กซ หรือวิตามนิบีรวมและเสริมดวยแคลเซียมกับธาตุเหล็กก็จะใหผลดียิ่งขึน้ 
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3. อาหารเพื่อสขุภาพกับสตรีในระหวางมีประจําเดือน 
มีการพบวา ในสตรีกลุมที่ขาดสารอาหารและออกกาํลังกายไมเพยีงพอจะมีอาการปวด

เกร็งของมดลกูในชวงมีประจําเดือนมากกวาสตรีที่มีสุขภาพแข็งแรงและสมบูรณ เพราะในชวง 10 
วันกอนที่จะถงึกําหนดการมปีระจําเดือน ปริมาณแคลเซียมและสงักะสีในเลือดจะมีปริมาณลด
นอยลงแตขณะเดียวกนักก็ลบัจะมีธาตุทองแดงเพิม่มากขึ้น ซึง่จะสงผลตอรางกายคือ เตานมออน
นุม เกิดการพองตัวในชองทองทาํใหทองปอง จิตใจไมสงบ กระสับกระสาย หงุดหงิดงายปวดศีรษะ 
นอนไมหลับ มีอาการเศราซึม น้ําหนักตวัเพิ่ม ภูมิตานทานต่าํ งายตอการแพและการติดเชื้อได 
ดังนัน้ในชวงกอนมีประจาํเดือนควรจะกนิอาหารที่สมดลุตอรางกายหรืออาจเสริมดวยวิตามินด ี
สวนอาการปวดเกร็งในชองทองจะสามารถลดลงไดดวยการบริโภควิตามินบ ี 6 ไนอาซนิ โปแต
สเซียม และแมกนีเซยีม โดยเฉพาะวิตามินบ ี 6 ทีจ่ะชวยใหน้าํตาลภายในรางกายสามารถแผ
กระจายไปไดทั่วอีกดวย อยางไรก็ตาม สตรีที่มีประจําเดือนมากกวาปกติควรรีบปรึกษาแพทย
เพราะอาจเปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดมะเร็งที่มดลูก ทั้งนี้อาจเกิดจากการที่ตอมไทรอยดทํางานไม
สมบูรณหรือเพราะรางกายเกิดการขาดวิตามินอกี็ได 

 
4. อาหารเพื่อสขุภาพกับสตรีที่ใชยาคุมกาํเนิด 

ยาคุมกาํเนิดทีใ่ชกินของสตรถีูกผลิตขึ้นในรูปของสารประกอบฮอรโมน 2 ชนิด คือ   เอสโต
รเจนและโปรเจสติน โดยที่ฮอรโมนทัง้ 2 ชนดิมีปฏิกิริยาตออาหารจาํพวกแปงและไขมัน 
นอกจากนัน้กย็ังเปนตัวทําลายวิตามินบีอีกหลายชนิด รวมทั้งวิตามนิซแีละวิตามนิดีดวย 
ขณะเดียวกนัฮอรโมนทั้ง 2 ชนิดนี้ก็สามารถทาํปฏิกิริยากบัรางกายในการเพิ่มระดับของธาตุ
ทองแดงและเหล็กใหสงูขึ้น แตอาจทําใหปริมาณของธาตุสังกะสีใหลดนอยลงและเปนสาเหตุของ
โรค Schizophrenia ที่เปนโรคจิตประเภทหนึง่ อาการของการปวดศีรษะเพยีงขางเดียวหรือไมเกรน 
รวมทัง้ระดับของธาตุสังกะสใีนรางกายที่ลดลงอาจเปนสาเหตุของการเกิดโรคความดนัโลหิตสงู
และโลหิตอุดตันไดงาย ดังนั้นในกรณีของสตรีที่ใชยาคุมกําเนิดควรบริโภควิตามินบรีวม วิตามินซ ี
วิตามนิอี และสังกะส ีในปริมาณที่เพียงพอเพื่อชดเชยกบัวิตามนิและแรั่ธาตุที่สูญเสียไป 

 
5. สตรีวยัหมดประจําเดือนกับอาหารเพือ่สุขภาพ 

โดยปกติแลว การหมดประจําเดือนจะอยูในชวงอาย ุ 42-52 ป ขึ้นอยูกับความอุดม
สมบูรณและแข็งแรงของสุขภาพรางกายเปนสําคัญ โดยในชวงเวลาใกลหมดประจําเดือนหรือ
ภายหลงัหมดประจําเดือนใหมๆ สตรีสวนใหญอาจตองใชเวลา 1-2 ปในการปรับสภาพรางกายให
เปนปกติ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนัน้จะมีอาการที่คอนขางรนุแรงในสตรีที่ขาดสารอาหาร ขาดการออก
กําลังกาย หรือมีอารมณเครียดอยูเปนประจํา จะทาํใหเกิดอาการไมสบายตางๆมากกวาปกติและ
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มักจะแสดงอาการใหเห็นชัด เชน มีอารมณฉุนเฉียวงาย ตื่นเตนตกใจงาย มีอาการวิตกกังวลและ
ซึมเศรา นอกจากนี้ก็อาจมอีาการอืน่แทรกไดอีก เชน เวียนศีรษะ ปวดเกร็งในชองทอง ปวดหลงั 
เลือดกําเดาไหล ตะคริวที่ขา รางกายฟกช้าํ หลอดโลหิตดําโปงขอด ผิวหนังอกัเสบ เกิดแผลเปอยที่
ผิวหนัง ในบางรายอาจจะมอีาการออนเพลีย นอนไมหลบัและซึมเศรา เปนตน 

 
ดวยเหตนุี้ สตรีที่เร่ิมเขาสูวยัหมดประจําเดือนควรมีการเตรียมรางกายดวยการกินอาหารที่

มีวิตามนิแรธาตุครบถวนตามที่รางกายตองการ ไดแก วิตามินอ ี วิตามนิดี แคลเซียม หรือ
แมกนีเซยีม เสริมดวยวิตามินเอ วิตามนิบีรวม วิตามินซี และสงักะส ี ซึ่งเปนวิตามินบีรวม 
โดยเฉพาะกรดแพนโทเธนินคิและพาบา (พาราอะมิโนเบ็นโซอิค แอซิด) เปนสารชวยระงับประสาท
ไมใหเกิดอาการฉุนเฉียวงาย วิตามนิซีกับไบโอฟลาโวนอยดเปนสารที่ชวยในการเสริมกําลังของ
สารอื่นใหมีประสิทธิภาพการทํางานดีข้ึน และสําหรับแคลเซียมกับฟอสฟอรัสควรบริโภคในสัดสวน
ที่เหมาะสมพรอมกับทานโปรตีนรวมดวย แตขณะเดียวกันก็ควรลดอาหารประเภทแปงใหนอยลง 

 
6. การบรโิภคอาหารเพื่อสขุภาพกบัผูตองการลดน้ําหนัก 

การลดน้ําหนกัดวยวธิีการอดอาหารเปนวธิกีารเบื้องตนในการปฏิบัตขิองผูตองการควบคุม     
น้ําหนกัแตในขณะเดียวกนัก็ทําใหรางกายขาดสารอาหารไดเชนเดียวกันและเปนสาเหตุของอาการ
โรคแทรกซอนไดงาย ดังนั้น การลดน้ําหนกัที่ถกูตองจะตองเลือกกนิอาหารที่มีแคลอรีต่ําและมีกาก
ใย (ไฟเบอร) มากๆควบคูไปกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพพืน้ฐานอื่นๆอีก เชน เคลพ (Kelp) 
สไปรูไลนา (Spirulina) เลซติิน (Lecithin) น้ําสมสายชหูมักจากแอปเปล (Apple Cider) วิตามินบี 
6 อิโนสทิอล (Inositol) วิตามินซ ีวิตามินอ ีแคลเซียมและแมกนีเซียม นอกจากนัน้ทีสํ่าคัญก็จะตอง
ออกกําลงักายควบคูกันไปดวย 

 
7. ผูสูงอายุกบัอาหารเพื่อสขุภาพ 

รางกายของผูสูงอายุจาํเปนที่จะตองไดรับสารอาหารตางๆ เชน วิตามินและแรธาตุดวย
สาเหตุสาํคัญ 3 ประการไดแก 
1) รางกายของผูสูงอายมุีความสามารถในการดูดซึมสารอาหารไดนอยลงเพราะเอนไซมที่ทาํ
หนาที่ในการชวยยอยอาหารอยูในระดับตํ่ากวาที่รางกายตองการทาํใหการดูดซึมสารอาหารลดลง     
ดังนัน้ การบริโภควิตามินกบัแรธาตุจะชวยใหรางกายเปลี่ยนแปลงการดูดซึมสารอาหารไดมากขึน้ 
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2) ผูสูงอายุสวนใหญมักจะมีความอยากอาหารลดนอยลงและมักจะกินอาหารประเภทที่เรียบงาย
มากขึ้น จงึอาจทาํใหไดรับแตสารอาหารพวกคารโบไฮเดรทเปนสวนใหญ แตจะขาดสารอาหาร
อ่ืนๆที่รางกายตองการไป 
 
3) เนื่องจากผูสูงอายุโดยมากมกีิจกรรมที่จาํเปนตองทําไมมากนักหรือไมก็เปนกจิกรรมที่ไมไดใช
พลังงานมาก การเผาผลาญในรางกายจึงลดนอยลง จากสภาพเชนนีท้ําใหการกินอาหารลด
นอยลงและรางกายก็จะไดรับสารอาหารลดนอยลงดวย ดังนัน้ รางกายของผูสูงอายุจึงจําเปนที่
จะตองไดรับการเสริมดวยวติามินเอ วิตามินซี วิตามินบี 12 แคลเซียมและแรธาตุอ่ืนๆ 

 
8. ความเครียดกับอาหารเพือ่สุขภาพ 

ภาวะความเครียดมีสาเหตุมาจากรางกาย จิตใจและอารมณกับสภาพแวดลอมของแตละ
บุคคล ทั้งนี้ ความเครียดสงผลในทางที่คลายคลึงกัน ก็คือ มีอาการปวดศีรษะแบบตื้อๆคลายถกู
บีบและมักจะเกิดอาการปวดในเวลาหลงัจากที่ไดทํางานมาพกัหนึ่งแลวโดยทีฮ่อรโมนความเครียด
ไดแก Adrenalin และ Noradrenalin จะปรากฏใหเหน็เดนชัดในกระแสเลือดในปริมาณมากกวา
ปกติรวมทัง้กรดยูริคและสารประกอบอื่นๆในรางกายที่มีความสมัพนัธกบัความเครียดก็จะมี
ปริมาณมากกวาปกติเชนกนัโดยเฉพาะกรดไขมันชนิดทีจ่ับตัวตกคางอยูตามผนงัหลอดเลือดอาจ
เคลื่อนยายจากทีห่นึง่ไปอีกที่หนึ่ง ภายใตสภาพนี้จะทําใหเกิดอาการโลหิตอดุตันไดงายกวา
รางกายในสภาพปกต ิดังนัน้ ในชวงที่รางกายมีความเครียดก็ควรจะมวีิธีปฏิบัติตอรางกายดวยการ
ใหสารอาหารกับรางกายเพิม่ข้ึน พักผอน ออกกําลงักาย และพยายามทําจิตใจใหผอนคลาย  

สําหรับการใหอาหารเพื่อสุขภาพในสภาวะความเครียดของแตละบุคคลจะมีความ
แตกตางกนัออกไป โดยจะตองเลือกบริโภคชนิดของผลิตภัณฑใหเหมาะกับบุคคล แตในภาพรวม
แลวในขณะทีม่ีความเครียด รางกายจะมคีวามตองการวิตามนิ แรธาตุ และสารอาหารสูงกวาปกติ
โดยเฉพาะวิตามินบีรวมหรือบีคอมเพล็กซกับวิตามินซ ี ทั้งนี้เพราะวติามินทั้ง 2 ประเภทเปนชนดิที่
ไมสามารถเกบ็สะสมไวในรางกายไดเนื่องจากเปนวิตามนิที่ละลายน้ําจึงมีความจาํเปนตองการทกุ
วัน นอกจากการเสริมดวยวติามินแลว การเสริมดวยโปรตีนกับแรธาตุรวม (Multimineral) ก็มีสวน
ชวยในการเสรมิสรางและซอมแซมเม็ดโลหติแดง เนื้อ กลามเนื้อ ผวิหนัง เสนผมและอวัยวะอื่นๆ
ดวย 

 
9. ผูสูบบุหรี่กบัอาหารเพื่อสขุภาพ 

จากการวิจัยทางการแพทยพบวา บหุร่ีมีสารที่เปนอันตรายตอรางกายหลายชนิด เชน 
นิโคติน แคดเมียม คารบอนมอนออกไซด อะซิทัลดีไฮด (Acetyldehyde) โพลีนวิเคลียรอะโรมาติค
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ไฮโดรคารบอน (Polynucleararomatic Hydrocarbon) สารเหลานีจ้ะผานเขาสูลําคอ จมูก และ
หลอดลมเขาสูปอด เปนสาเหตุของการเกดิโรคตางๆ เชน มะเรง็ปอด ความดันโลหิตสูง โรคลม
ปจจุบัน เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ถงุลมโปงพอง ลมหายใจมีกลิน่เหมน็ อาหารไมยอย หลอดลม
อักเสบ โรคเด็กออนทีเ่กิดจากมารดาสูบทีบุ่หร่ีทาํใหเกิด รวมถึงการเสยีชีวิตแบบเฉียบพลันที่แมวา
จะไมไดเกิดจากการสูบบุหร่ีโดยตรงแตก็สามารถเปนตัวกระตุนใหเกิดอาการนั้นๆไดเชน โรคหลอด
เลือดหัวใจ (Coronary Thrombosis) ทาํใหเกิดลิม่เลอืดอุดตันในหลอดเลือดที่ทาํหนาที่หลอเลีย้ง
หัวใจ โดยมีรายละเอียดของอาการรวมทัง้การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อเสริมสรางรางกายดังนี ้

 
1) มะเร็งที่ปอด 

มีสาเหตมุาจากการสูบบุหร่ีโดยพบวาตับของผูสูบบุหร่ีจะมีสารชนิดหนึ่งที่เรียกวา 
Acetyldehyde ซึ่งเปนสารที่ทาํใหเกิดมะเร็งและเปนตวัทําลายซิสเทอิน (Cysteine) หรือกรดอะมิ
โนประเภทหนึง่ในรางกายประกอบดวยธาตุกํามะถัน กรดอะมโินซิสเทอินมีหนาที่สําคัญหลาย
อยางภายในรางกายคือ ปองกันการเจ็บปวยเนื่องจากการสูบบุหร่ี ถอนสารพิษตางๆที่ไมจาํเปน
ออกจากรางกาย แกไขอาการปวดตามขอจากโรคไขขอักเสบ รวมทัง้เปนสารที่บํารุงเสนผมอีกดวย 
ในการสูบบุหร่ีปฏิกิริยาที่เกิดจากการเผาใหมในใบยาสูบจะทําใหเกิดสาร Polynucleararomatic 
Hydrocarbon ซึ่งเปนสารกอมะเร็งเชนกนั 

 
สําหรับอาหารเพื่อสุขภาพหรือสารอาหารทีส่งเสริมการปองกันมะเร็งไดแก กรดอะมิโน 

Cysteine วิตามินเอ วิตามนิบี 1 วิตามินบี 2 ไนอาซิน กรดแพงกามคิ กรดแพนโทเทนนิค โคลีน 
วิตามนิซี แคลเซียม เซเลเนียมและสงักะสี เปนตน ทั้งนั้ควรจะปฏิบัติควบคูไปกับการออกกําลัง
กายดวย 

 
2) โรคความดันโลหิตสูง 

แมจะไมทราบสาเหตทุี่มาแนชัด แตเชื่อวาการสูบบุหร่ีกเ็ปนหนึ่งในสาเหตุของการเกดิโรค
นี้ไดเชนกนั 

 
3) โรคลมปจจุบัน 

คืออาการทีโ่ลหิตในสวนที่ไปดลี้ยงสมองหยุดโดยฉับพลันเนื่องจากหลอดเลือดสวนที่ไป
เลี้ยงสมองเกดิอาการอุดตัน โดยสนันษิฐานวา การสบูบุหร่ีเปนสาเหตุหนึ่งของอาการนี้ ดังนั้นเพื่อ
ปองกันอาการดังกลาว ควรงดการสูบบุหร่ีใหนอยลง ควบคุมน้าํหนักตัวใหอยูในเกณฑ เลือกกนิ
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อาหารที่มีโปรตีนสูงและไขมนัต่ําในแตละมื้อ กนิอาหารใหสมดุลและควรจะมีอาหารเพื่อสุขภาพ 
เชน วิตามนิซหีรือเลซิทนิใหพอเพียงดวย 
 
4) อาการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 

เชนเดียวกนัทีบุ่หร่ีเปนหนึง่ในสาเหตุของอาการนี้ โดยที่การแกไขดวยการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพควรจะคํานึงถงึเพศของผูปวย กลาวคือ 
- เพศชาย บริโภควิตามินบี 6 แมกนีเซยีมและสังกะส ี
- เพศหญงิ บริโภควิตามินบีรวม กรดโฟลิค ไนอาซิน วิตามินซี และสังกะสี 
- นอกจากนัน้ ทั้ง 2 เพศควรไดรับอาหารบํารุงฮอรโมนเปนการเสริมอีกทางหนึง่ดวยเพื่อใหการ

ทํางานของรางกายเปนไปอยางเหมาะสม สารอาหารทีค่วรไดรับไดแก คลอเรสโตรอล (ตอง
ควบคุมใหอยูในปริมาณที่เหมาะสม) และวิตามนิเอ 

 
5) อาการถงุลมโปงพองและขาดความยืดหยุน 

จากการศึกษาพบวา ในบหุร่ี 1 ซองหรือ 20 มวนจะกอใหเกิดสารแคดเมียมตกคางอยูใน
ปอดผูสูบประมาณ 2-3 ไมโครกรัม และเปนสาเหตุทาํใหเนื้อเยื่อของถุงลมโปงพองและบางลงจน
ขาดความยืดหยุน ผลก็คือ ทําใหจังหวะในชวงการหายใจสั้น หายใจไมสะดวก ไอ และน้ําหนกัตวั
ลดลงได นอกจากนั้น ในหลายรายการสบูบุหร่ีเปนตนเหตุของการที่ลมหายใจมีกลิน่เหม็น อาการ
เหลานี้สามารถบรรเทาลงไดดวยการทานวติามินเอ วิตามินซ ีรวมถึงการแปรงฟนหลงัอาหารทกุมื้อ
โดยเลือกใชยาสีฟนที่เหมาะสม 

 
6) อาการอาหารไมยอย 

อาการที่เกิดกบัผูสูบบุหร่ีกอนเวลาอาหารหรือในขณะกนิอาหารก็คือ การตองกลนือากาศ
เขาไปในระหวางทานอาหาร ทําใหเกิดอาการอาหารไมยอย ทองอืด ควรแกไขดวยการกนิยาลด
กรดไฮโดร    คลอริคแอซิดชนิดเม็ดหรือมะละกอที่มีสรรพคุณชวยยอย แตก็มีขอเสียก็คือจะทาํให
โปรตีนกับอาหารตางๆที่กนิไปแลวแยกตัวในกระเพาะอาหาร 

 
7) โรคหลอดลมอักเสบ 

เกิดจากการอกัเสบของเนื้อเยื่อหลอดลมจากพษิของควนับุหร่ี ซึ่งถาหากปลอยทิง้ไวเปน
เวลานานจนกลายเปนอาการเรื้อรังจะมีผลทําใหเนื้อเยื่อที่หลอดลมพองตัวและรักษาไดยาก ผูที่มี
อาการหลอดลมอักเสบจะมีอาการไข เจบ็คอและมีอาการไอแหง (ไอไมมีเสมหะ)ควรแกไขดวยการ
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เสริมวิตามนิเอและวิตามนิซี โดยวิตามินเอจะทาํหนาทีช่วยรักษาเนื้อเยื่อของปอด สวนวิตามนิซจีะ
ทําหนาที่ตอสูตานโรค นอกจากการบริโภควิตามินแลวก็ควรกินผกั ผลไม ดื่มน้าํและพักผอนมากๆ 

 
10. ผูด่ืมสุรากับอาหารเพื่อสขุภาพ 

มีหลักฐานหลายชิน้จากงานวิจัยตางๆที่ยนืยนัและสนับสนุนวาการดืม่สุราเพยีงแตนอยจะ
มีประโยชนในการกระตุนน้ํายอยใหเกิดการเจริญอาหาร กระตุนหลอดเลือดหัวใจใหไหลเวียนไดดี
ขึ้น ใหพลังงาน ปองกันอาการทองอืด ทองเฟอ แตเมื่อใดก็ตามที่ดื่มสุราในปริมาณที่มากเกนิไปจะ
เปนการสงผลตอการออกฤทธิ์กดประสาท ทําใหสูญเสียการควบคมุตนเองจนอาจถึงแกชวีิตเพราะ
เสนโลหิตในสมองแตกได ซึง่ผูที่ดื่มสุราบอยจนมีอาการของการติดสุราเรื้อรังจะมีอาการ   มือส่ัน 
อาเจียน เดินโซเซ ในบางรายอาจมีอาการปวดทองอยางรุนแรง นอกจากนั้น ผูที่มอีาการพิษสุรา
เร้ือรังก็มักจะมีอาการขาดอาหารรวมอยูดวยเสมอและสามารถเกิดโรคแทรกซอนตางๆไดงาย เชน 
โรคมะเร็งที่ตบั โรคตับแข็ง โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหารอักเสบ โรคธาตุพิการ ตอมไทรอยดผลิต
ฮอรโมนมากเกินความตองการ โรคเกาท อาการลมบาหม ู โรคไขละอองฟาง เสื่อมสมรรถภาพทาง
เพศและตอมลูกหมากอักเสบ เปนตน 

 
1) โรคมะเร็งที่ตบั 

ในผูที่มีอาการพิษสุราเรื้อรังจะพบสารอะซทิลัดีไฮด (Acetyldehyde)ที่ตับและเปนตัวการ
กอใหเกิดโรคมะเร็งรวมถึงเปนตัวทําลายกรดอะมิโน Cysteine อีกดวย ดังนั้น ผูติดสุราควรกิน
อาหารที่ใหโปรตีนและแคลอรีในปริมาณที่พอเหมาะเพือ่ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอและสรางเซลล
ใหมทดแทนเซลลที่หมดสภาพไป ขณะเดียวกันก็ควรบริโภควิตามินกบัแรธาตุเสริมควบคูไปดวย 

 
2) โรคตับแข็ง 

การติดสุราเรื้อรังเปนสาเหตสุําคัญประการหนึ่งของอาการตับแข็งเนื่องจากเซลลในตับที่
เปนตัวรับสารออกฤทธิ์ตางๆในสรุาไมสามารถทาํงานไดไหวและคอยๆเสื่อมสภาพตายไป จากนัน้
จะเกิดบาดแผลขึ้นมาแทนกค็ืออาการตับแข็งนั่นเอง ทัง้นี้ สารอาหารที่จําเปนในการรักษาอาการ
ตับแข็ง ไดแก อาหารที่ประกอบไปดวยโปรตีนและแคลอรีในปริมาณที่รางกายตองการเชนเดียวกับ
ในกรณีของโรคมะเร็งที่ตับ นอกจากนัน้กร็วมถึงสารอาหารอื่นๆเชน 
- วิตามนิเอชวยปองกันไมใหเกิดโรคเกี่ยวกบัระบบทางเดนิหายใจ เชน ปอดบวมและวัณโรคที่

เปนโรคซึ่งพบไดบอยในผูปวยโรคตับแข็ง 
- วิตามนิบีรวม ไดแก วิตามนิบี 1 บี 6 บี 12 และกรดโฟลิคชวยในการปองกันโรคที่เกิดจากพิษ

สุรา เชน ประสาทอักเสบ เพลลากรา (อาการผิวหนงัอักเสบเปนสีมวงจ้ําๆ)และอาการเพอคลั่ง 
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- ไนอาซินและกรดอะมิโนกลูตามิน มีผลในการชวยระงับไมใหเกิดอาการอยากสุรา 
- วิตามนิซี ปองกันโรคลักปดลักเปด เพราะผูปวยโรคพษิสุรามักจะขาดวิตามนิซ ี
- โคลีน ชวยละลายไขมันที่ตบั 
- แรธาตุอ่ืนๆ เชน แมกนีเซยีม แมงกานีส สังกะสี ซึง่เปนแรธาตุที่จาํเปนตอรางกาย 
 
3) โรคหัวใจ  

สุราจะออกฤทธิ์กระตุนใหชีพจรเตนเร็วผิดปกติซึ่งทําใหหัวใจทํางานหนัก โดยเฉพาะในผูที่
มีอาการโรคหวัใจอยูแลวอาจเปนอนัตรายถึงแกชวีิตได ในกรณนีี้การงดดื่มจึงนาจะเปนวิธีการ
แกไขที่ไดผลดีที่สุด 

 
4) โรคกระเพาะอาหารอักเสบ 

การที่กระเพาะอาหารตองทาํงานหนกัมากขึ้นเปนสาเหตุหนึง่ของการเกิดแผลที่กระเพาะ
อาหารไดงายโดยจะปรากฏอาการตางๆ เชน ธาตุพกิาร อาหารไมยอย อาเจียน ปวดทอง ทองเดนิ 
ปวดศีรษะและลิ้นเปนฝา เปนตน ในกรณีนี้ นอกจากการกินยาลดกรดหลังอาหาร 1-3 ชม.แลว ยัง
สามารถบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพประเภทวิตามนิบี 12และธาตุเหล็กเปนการชวยเสริมไดอีกดวย 

 
5) อาการอาหารไมยอย 

เปนอีกอาการหนึง่ทีม่ีสาเหตมุาจากการดื่มสุรา ทําใหเกดิอาการอึดอัดในชองทอง ปวด
ทอง จุกเสียดบริเวณหลอดอาหาร คลื่นเหียนอาเจยีนและมีลมในลาํไส อาการเหลานี้แกไขไดดวย
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เชน วิตามนิเอ วิตามินบ ี1 วิตามนิบ ี6 และไนอาซนิ เปนตน 

 
6) ตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนมากเกินไป 

เนื่องจากสุราจะชวยเผาผลาญและเปนตวัชวยเรงในการใชกําลังงานไปอยางรวดเร็วทําให 
สารอาหารตางๆในรางกายหมดไปเร็วขึ้น น้าํหนกัตัวลด ผูมีอาการขางตนนี้มักจะมีอาการตกใจ
งาย ฉุนเฉียว เหนื่อย ตืน่เตน อารมณไมแนนอน นอนไมหลับ มือส่ัน เหงื่อออกงาย ทนอากาศรอน
ไมได บางรายอาจมีอาการคอพอกรวมดวย ซึง่ผูทีม่ีอาการนี้ควรกนิโปรตีนเพื่อชดเชยน้าํหนักตวั 
เสริมดวยวิตามินบีรวม วิตามินเอ วิตามนิอีและธาตุไอโอดีน 

 
7) โรคลมบาหม ู

เกิดจากสมองทํางานผิดปกติชั่วคราวและอาจเกิดขึ้นเปนพักๆ ซึง่อาจเกิดจากการดื่มสุรา 
ดังนัน้ ผูทีม่อีาการควรจะกินอาหารที่ออนที่ถกูตองตามหลกัโภชนาการ ไมกินอาหารมากเกนิไป 

Acer123
Text Box
167



 

 

                                                                                                                                                             
  

 

บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทีจ่ําเปน ไดแก วิตามนิบ ี 2 วิตามนิบ ี 6 กรดแพนโทเธ็นนิค วิตามนิเอ 
วิตามนิบี 12 กรดโฟลิค ไนอาซิน กรดแพงกามิค วิตามนิซี แคลเซียมและแมกนีเซยีม 

 
8) โรคเกาท 

คืออาการกรดยูริคสูงในกระแสเลือด โดยทีก่ารดื่มสุราเปนสาเหตทุําใหกรดนี้จับเปน
ตะกอนรอบขอตอตางๆ เชน ขอมือ เขา หู โดยเฉพาะขอมือและนิ้วเทาเนื่องจากความผิดปกติของ
รางกายในการเผาผลาญสารพิวรีนใหสลายตัวเปนกรดยริูค อาการทีเ่กิดขึ้นก็คือการเกิดผื่นสีแดง 
อาจมีอาการบวมบางแตก็จะมีความเจ็บปวดมาก สําหรับผูมีอาการโรคเกาทควรจะกินยาลดกรดยู
ริค เชน ไซโลริค (Zyloric) งดอาหารประเภทเครื่องในสตัว ครีบปลา ไขปลาพรอมกบัทานวิตามิน
รวม วิตามนิอแีละผักผลไมเพื่อขับกรดยูริคสวนเกนิออกจากรางกาย 

 
9) โรคไขละอองฟาง 

คืออาการเยื่อจมกูอักเสบเนือ่งจากแพละอองพืช การดืม่สุราอาจเปนสาเหตุของอาการนี้
ไดเชนกัน ทําใหมีอาการเปนหวัด ซึม ปวดศีรษะ มีน้าํตา น้าํมูกใสๆและจามบอย บางรายอาจมี
อาการเชนนี้ไปตลอดชั่วชีวติหรืออาจกลายเปนโรคหืดหอบได สําหรับอาการนี้ควรบริโภควิตามินเอ
เพราะมีความสําคัญตอระบบทางเดินหายใจ พรอมดวยวิตามนิซีและวิตามนิอีเปนเวลาติดตอกัน  
4 เดือน 

 
10) อาการตอมลูกหมากอักเสบ 

จะเกิดเฉพาะในเพศชายที่ชอบด่ืมสุราหรือกินอาหารรสจัด และสวนใหญมักจะเกิดกับชาย
สูงอาย ุ โดยผูปวยทีม่ีภาวะตอมลูกหมากอักเสบจะมีอาการปวดอยางรุนแรงระหวางถุงอัณฑะกบั
ทวารหนัก ถายปสสาวะบอย แรงดันปสสาวะออน ปสสาวะไดนอยและใชเวลานาน ถาปลอยไว
โดยไมรักษากอ็าจทาํใหปสสาวะออกมาเปนเลือด มนี้ําเหลืองปนมากับปสสาวะจนถงึแกชีวิตใน
ที่สุด ทั้งนี ้ อาการของโรคนี้นอกจากจะรกัษาทางยาแลว อาหารที่มีโปรตีนสงูก็มีความจําเปน
ระหวางอาการอักเสบหรือมไีข นอกจากนั้นก็รวมถงึวิตามินเอ วิตามินรวม วิตามินซีและเกสรผึ้ง 
(Bee Pollen)ดวย 

 
จากที่กลาวมาขางตนจะพบวา ในบุคคลแตละเพศ แตละชวงอายุหรือแตละสภาวะที่

แตกตางกนัจะมีความจําเปนหรือตองการไดรับสารอาหารเพิ่มเติมใหกับรางกายทั้งสิ้นเพื่อชวยให
รางกายพนจากอาการเจ็บปวยหรือสภาพออนแอ รวมทั้งเสริมความแข็งแรงใหกบัรางกายใหเพิ่ม
มากขึ้น อยางไรก็ตาม ในปจจุบนัไมเพียงแตบุคคลที่มีอาการเจ็บปวยหรืออยูในสภาวะพิเศษ
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เทานั้นที่สามารถทานอาหารเพื่อสุขภาพไดแตยังครอบคลุมไปถึงบุคคลที่มีรางกายแข็งแรงเปน
ปกติอีกดวยตัง้แตวัยเด็กไปจนถงึผูสูงอาย ุ ซึ่งเปนการแสดงใหเห็นถึงขอบเขตการบริโภคที่ขยายตวั
กวางเพิ่มข้ึน กลาวคือ ทุกคนมีศักยภาพในการเปนกลุมเปาหมายในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาได
ทั้งสิน้ถาตองการที่จะมีรางกายและสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ มีการทาํงานของระบบภายใน
รางกายอยางมีประสิทธิภาพ อายุยนืยาว ปราศจากอาการเจ็บปวยตางๆ ดวยเหตุนี้ ผลิตภณัฑ
ตางๆจึงมีการจําแนกประเภทสําหรับกลุมเปาหมายที่มีความหลากหลายนี้ดวย เชน อาหารเพือ่
สุขภาพสําหรับเด็ก อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับสตรี อาหารเพือ่สุขภาพเพื่อความงามและการ
ควบคุมน้าํหนกั อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับนักกฬีาหรือผูออกกําลงักายเปนประจาํ และอาหารเพือ่
สุขภาพสําหรับผูสูงอาย ุ เปนตน ทั้งนี้เพื่อเปนการตอบสนองความตองการในการบริโภคของ
กลุมเปาหมายเหลานีน้ั่นเอง 
 
การเลือกซื้อและการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพอยางเหมาะสม 
 
 เนื่องจากความนิยมและความแพรหลายของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในกลุมบุคคล
ตางๆจึงสามารถพบผลิตภัณฑอาหารเพือ่สุขภาพวางจาํหนางอยูทั่วไปในปจจุบนั เชน ในราน   
ขายยา รานขายผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพโดยเฉพาะหรือในหางสรรพสินคา เปนตน ผลิตภัณฑ
เหลานี้มาจากบริษัทผูผลิตทีแ่ตกตางกนัออกไป ยิ่งผลิตภัณฑใดเปนที่ไดรับความนิยมมากก็จะมี
บริษัทผูผลิตและนําเขามากขึ้นดวยโดยที่ราคาของอาหารเพื่อสุขภาพจะแตกตางกนัออกไปตาม
ประเภทและสถนที่ผลิตของผลิตภัณฑนั้นๆ ในกรณีของผลิตภัณฑทีน่ําเขาจากตางประเทศ เชน
จากประเทศสหรัฐอเมริกาหรือออสเตรเลียก็จะมีราคาที่สงูกวาผลิตภัณฑที่ผลิตภายในประเทศ
คอนขางมาก นอกจากประเทศผูผลิตแลวประเภทของผลิตภัณฑก็เปนปจจัยที่ทาํใหเกิดความ
แตกตางดานราคาไดเชนกนั อาหารเพื่อสุขภาพที่สกัดหรือไดมาจากสิ่งทีห่าไดยากและตองใช
ขั้นตอนในการสกัดหรือผลิตที่ซับซอนจะมรีาคาสูงขึ้นตามไปดวย เชน โสมและกระดูกออนปลา
ฉลาม เปนตน ราคาของอาหารเพื่อสุขภาพนี้มีระดับของราคาที่เร่ิมต้ังแตไมกี่รอยบาทไปจนถงึเปน
จํานวนหลายพันบาท 
 
 นอกจากผลิตภัณฑที่วางจาํหนายในรานประเภทตางๆแลวก็ยงัมีการจาํหนายอาหารเพื่อ
สุขภาพในรูปแบบของธุรกิจการขายตรงหรือ direct sales ของบริษัทตางๆซึ่งเปนการดําเนนิธุรกจิ
ที่มีการนาํสินคาหลากหลายประเภทรวมทั้งอาหารเพื่อสุขภาพมาจาํหนายโดยอาศยัการ      
ประชาสัมพันธติดตอกันระหวางบุคคลกบับุคคลในการขายผลิตภัณฑ ยิง่ถาผูขายหรือตัวแทน
จําหนายสามารถหากลุมลูกคาไดมากก็จะยิ่งไดรับผลตอบแทนจากบริษัทมากขึ้นดวย ตวัอยาง
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ของผลตอบแทนนี้เชน สวนลดสําหรบัตนเองเมื่อซ้ือผลิตภัณฑ รางวัลสําหรับไปทองเที่ยว
ตางประเทศ รางวัลรถยนตสวนตัวหรือบาน เปนตน ที่สําคัญก็คือ การดําเนินธุรกิจรูปแบบนี้เปน
การประหยัดการใชสถานที่และงบในการโฆษณาสินคาและใหสิทธิ์แกทุกคนที่เขารวมในการเปนผู
ดําเนนิธุรกิจดวยตนเองไดจึงเปนทีน่ิยมอยางมากในกลุมอาชีพตางๆเพื่อชวยเสริมรายได          
โดยเฉพาะในอาชีพที่มีโอกาสในการพบปะหรือติดตอกับคนอ่ืนๆเชน อาจารย       ขาราชการ ชาง
ทําผม ชางตดัเสื้อ ซึ่งมีความไดเปรียบในการที่จะชกัชวนขายสินคาไดงาย นอกจากนัน้ ปจจัย
สําคัญที่อยูเบือ้งหลงัความสาํเร็จของการจําหนายผลิตภัณฑก็คือความนาเชื่อถือของตัวผลิตภัณฑ
เอง ทัง้นีอ้าหารเพื่อสุขภาพในปจจุบนัมักจะไดรับการสนับสนุนจากรายงานวจิยัทางการแพทย
เสมอถึงคุณประโยชนหรือสรรพคุณที่มีตอรางกาย ซึง่สนับสนนุใหตวัผลิตภัณฑมคีวามนาเชื่อถอื
มากขึ้น 
 
 สิ่งสําคัญในการเลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพก็คือจะตองสังเกตอายุของผลิตภัณฑกอนเปน
อันดับแรกโดยสังเกตไดจากสลากปดขวดที่จะระบุ วัน/เดือน/ปที่ผลิต (Manufacture date)และจะ
มีวัน/เดือน/ปที่หมดอาย ุ (Expiration date)อยูดวย ทัง้นี้ผลิตภัณฑสวนใหญจะมีอายุอยูได
ประมาณ 2-3 ป แตถาหากเปดฝาขวดแลวไมควรจะเกบ็เอาไวนานเกนิ 6 เดือน สวนขวดที่บรรจุก็
ควรจะเปนขวดแกวหรือขวดพลาสติกที่มีสทีึบหรือสีชาทีส่ามารถปองกนัแสงได นอกจากนั้นควร
สังเกตลักษณะและสีของผลติภัณฑดวยและควรเลือกซือ้แตผลิตภัณฑที่ใหมที่สุด ในการเก็บรักษา
ควรเก็บไวในที่แหง มีอุณหภูมิปกติหรือไมก็อาจเก็บในตูเย็นแลวปดฝาใหแนนก็ได ขอสังเกตอีก
ประการก็คือ อาหารเพื่อสุขภาพบางชนิดจะมีคําวา Chelated กับ Nataural อยูบนสลากดวยซึง่มี
ความหมายถงึ 
 

- Chelated มีรากศัพทมาจากคําวา Chelos ในภาษากรีกแปลวาจับไวหรือเกาะไว 
ซึ่งหมายความวา อาหารเพื่อสุขภาพนั้นๆไดผานกรรมวิธีผสมโดยธรรมชาตกิับโปรตีนชนดิที่
รางกายใชเปนประโยชนไดทันทีหรือดูดซมึเขารางกายไดทันทีเมื่อเขาสูลําไสโดยไมตองผาน
กระบวนการยอยอีก อาหารเพื่อสุขภาพประเภทนี้เหมาะสมกับบุคคลที่รางกายไมสามารถยอย
อาหารหรือดูดซึมอาหารมาเปนประโยชนตอรางกายได 
 

- Nataural หมายถงึ อาหารเพื่อสุขภาพที่สกัดจากตนกําเนิดตามธรรมชาติ เชน 
วิตามนิอีธรรมชาติที่ไดจากพืชธรรมชาติ เชน ผกัใบเขียว ขาวตางๆ (ขาวเจา ขาวสาลี ขาวโอต) 
น้ํามนัพืช น้ํามันดอกคําฝอย น้าํมนัจากจมูกขาวสาลี น้าํมันถั่ว น้าํมนัจากเมล็ดนุน เปนตน 
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การใชอาหารเพื่อสุขภาพอยางเหมาะสม 
 ในอาหารเพื่อสุขภาพมักจะประกอบไปดวยสารตางๆ เชน วิตามนิและแรธาตุตางๆซึ่ง
สามารถพบในอาหารไดเชนเดียวกัน ดังนั้นเมือ่เราตองการเสริมใหกับรางกายดวยเหตุผลใดๆก็
ตาม วิธทีี่ดีทีสุ่ดในการบริโภคก็คือ ใหมกีารดูดซึมไปพรอมกับอาหารอื่นๆที่กนิเปนหลกัหรืออาหาร
ทั่วไป ซึง่ก็คอืการบริโภคทนัทหีลังอาหารในสัดสวนและปริมาณที่สม่าํเสมอทัง้ 3 มื้อหรือตามที่
แพทยสัง่ อยางไรก็ตาม ในกรณีที่ไมสามารถหรือไมสะดวกในการบริโภคใหครบทั้ง 3 มื้อใหแบง
อาหารเพื่อสุขภาพนัน้ออกเปน 2 สวนเทาๆกนั สวนหนึง่บริโภคทนัทหีลังอาหารมื้อแรก อีกสวน
หนึง่ใหบริโภคหลังอาหารในมื้อถัดมา แตถาหากมีความจาํเปนที่จะบริโภคไดเพียงวนัละครั้ง       
ใหเลือกบริโภคหลังมื้ออาหารที่หนักที่สุดจึงจะใหผลดีทสีุด 
 
ขอควรคํานงึในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
 การที่ผูบริโภคจํานวนมากไดรับนําอาหารเพื่อสุขภาพมาเปนสวนหนึง่ของการบริโถคใน
ชีวิตประจําวันก็เพราะดวยเปาหมายตางๆกัน สาเหตหุนึ่งกเ็พื่อเปนการลดการเกิดโรค เชน มะเร็ง 
ความดันโลหติ กระดูกพรุนและโรคหัวใจซึ่งเปนปจจยัทีท่ําใหทุกคนตองหันมาใหความสนใจและ
ดูแลในสุขภาพของตนเองใหมากขึ้น แมจะเปนเชนนี้กต็าม มีบุคคลอีกจํานวนมากที่ไมตองการจะ
ปรับเปลี่ยนบรโิภคนิสัยของตนเองจงึแสวงหาทางออกที่งายกวาดวยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
จนทาํใหการจาํหนายผลิตภัณฑเหลานีพ้ฒันากลายเปนธุรกิจขนาดใหญ การไดัรับสารอาหาร
เพิ่มเติมทําใหเกิดความเขาใจอยางผิดๆทําใหผูบริโภคละเลยตอคุณภาพของอาหารทีก่ินประจาํวนั
จนกลายเปนไมใสใจตอตนเองเทาที่ควร ทั้งนี้ในความเปนจริงแลวการจะมีสุขภาพที่สมบูรณ
แข็งแรงสามารถปฏิบัติไดดวยวธิีพืน้ฐานดังนี้คือ 
 
- บริโภคอาหารหลายๆประเภทเพื่อใหมีความหลากหลาย 
- รักษาน้ําหนกัตัวใหเหมาะสม 
- หลีกเลี่ยงการบริโภคไขมันโดยเฉพาะชนิดกรดไขมันอิ่มตัวและคลอเรสโตรอล 
- บริโภคอาหารที่มีกากใยและเสนใยเพียงพอ 
- ไมบริโภคน้ําตาลมากเกนิไป 
- ไมบริโภคเกลือหรืออาหารรสเค็มเกินไป 
- ดื่มสุราในปริมาณที่เหมาะสม 
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ถาหากสามารถปฏิบัติไดตามแนวทางเหลานี ้ รางกายก็แทบจะไมมคีวามจาํเปนทีจ่ะตอง
การอาหารเพือ่สุขภาพเลย ยกเวนในกรณีพิเศษตางๆไดแก ผูที่ไมไดรับสารอาหารเพยีงพอหรือ
ไดรับสารอาหารในปริมาณต่ํา ผูเจ็บปวยหรือผานการผาตัด สตรีมีครรภ คลอดบุตรและใหนมบุตร 
เปนตน นอกจากนั้น การไดรับสารอาหารที่มากเกนิไปจนเกนิความตองการก็อาจกอใหเกิดผลเสยี
หรือเปนอนัตรายตอรางกาย ทัง้นีก้็เพราะผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพสามารถใหทัง้ผลดีและ
ผลเสียไดเชนกัน ตวัอยางเชน 

 
- วิตามินอ ี มักพบในผักใบเขียวทกุชนิด ถัว่และน้ํามนัพืช 

ประโยชน : เปนวิตามนิที่มีประโยชนอยางมาก สามารถชวยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ โรคไต 
โรคหลอดเลือด โรคเบาหวานและโรคอัลไซเมอร นอกจากนี้ยังปองกนัโรคมะเร็งและโรคกระดูกได
ดวย 
โทษ : ถาไดรับในปริมาณมากเกนิไปจะทาํใหเกิดภาวะเลือดออก โดยเฉพาะกับผูทีก่ินยาลดความ
เขมขน ของเลอืด 
 

- วิตามินบ ี6  พบในเนื้อปลา สัตวปกและเนื้อสัตวสวนทีไ่มติดมัน 
ประโยชน : ชวยลดอาการปวดเกร็งในภาวะประจาํเดือนและบรรเทาอาการคลื่นไสอาเจียนของ
สตรีในชวงตัง้ครรภ 
โทษ : อาจมผีลขางเคียงใหเกิดอาการไหม อักเสบและปวดตามบริเวณแขนและขา นอจากนัน้กย็ัง
ทําใหเกิดอาการเฉื่อยชาและวิงเวียนไดถาไดรับในปริมาณมากเกนิไป 
 

- ธาตุเหล็ก  พบในเนื้อสัตวและเครื่องใน ปลา ผักใบเขียวโดยเฉพาะผักโขมและผักบุง 
ประโยชน : ชวยคลายอาการปวดเกร็งในชองทองในภาวะประจําเดือนและชวยบาํรุงเลือด 
โทษ : ถาไดรับในปริมาณมากเกนิไปจะเพิ่มความเสี่ยงตออาการขาดเลือดไปหลอเลี้ยงหวัใจ
เนื่องจากไขมนัไปพอกที่เสนเลือดแดงมากขึ้น 
 

- สังกะสี  พบในเนื้อสัตว ตับ ไข อาหารทะเลและธัญพืช 
ประโยชน : ชวยในการลาํเลียงวิตามินเขาสูรางกาย ลดความรุนแรงของอาการไขหวัดและชวย
เสริมสรางระบบสืบพันธุ 
โทษ : สงผลตออาการภูมิคุมกันเสื่อมและขัดขวางไมใหรางกายใชธาตุเหล็กและทองแดงไดเต็มที ่
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- แมกนีเซียม  พบในถัว่ นม เนยแข็ง ผกัใบเขียวและธัญพชื 
ประโยชน : ปองกันโรคเบาหวาน กระดกูพรุนและความดันโลหิตสงู 
โทษ : ถาทานมากเกินไปอาจทําใหเกิดอาการทองเสียและไตเสื่อม 
 

- หัวบุก  เปนพชืกินหัวที่สามารถพองตัวได 50-200 เทา 
ประโยชน : เมื่อกินเขาไปแลวชวยใหอ่ิมเร็วเพราะหวับุกจะเขาไปบดบังพืน้ที่ผิวของการดูดซึม   
ทําใหอาหารดดูซึมไดนอย 
โทษ : ถากินมากเกินไปจะทําใหจุกเสยีด แนนทองหรือหัวบกุอาจพองตัวจนเกดิไปอุดทางเดิน
หายใจได 
 

- มะขามแขก 
ประโยชน : กระตุนการบีบตัวของลําไสใหญ เปนยาระบายและชวยบรรเทาอาการทองผูก 
โทษ : หากกินติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหลําไสใหญทาํงานผิดปกติ เปนตะคริวในชองทอง 
รวมถึงเกิดภาวะขาดโปแตสเซียมในรางกายอีกดวย 
 

- ขิง 
ประโยชน : ชวยแกอาการคลื่นไส จุกเสยีดและขับเสมหะ 
โทษ : ถาหากกินมากเกินไปจะเปนสาเหตขุองมดลูกหดตัวและสตรีมีครรภไมควรบริโภค 
 

- โสม 
ประโยชน : ชวยกระตุนรางกายใหมีพลงังานและโสมเกาหลีจะชวยเสริมสมรรถภาพทางเพศ 
โทษ : เนื่องจากโสมเปนพชืที่ใหพลังงานสูงมากจึงไมเหมาะกับผูที่มอีาการของโรคความดันโลหติ
สูงเพราะอาจทําใหเสนเลือดในสมองแตกได 
 

- สารสกัดจากใบแปะกวย 
ประโยชน : ชวยใหระบบสูบฉีดและไหลเวียนของโลหิตมีประสิทธิภาพและสามารถชวยฟนฟู
ความจาํแกผูปวยอัลไซเมอรดวย 
โทษ : อาจกอใหเกิดอาการปวดศีรษะและการเกิดกาซในชองทอง 
 

- รอยัลเจลลี ่ เปนสารสกัดจากเกสรดอกไมที่ไดมาจากผึ้ง 
ประโยชน : ชะลอร้ิวรอยเหีย่วยน ฟนฟูระบบประสาทและการทาํงานของกลามเนื้อ 
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โทษ : ผูใชบางรายอาจเกิดอาการแพไดซึง่บางครั้งอาจรุนแรงจนทําใหเสียชวีิตได 
 

- ฟาทลายโจร 
ประโยชน : บรรเทาอาการหวัด แกไขและเจ็บคอ 
โทษ : บางรายกินแลวจะเกดิอาการแพ ทาํใหปวดหัว ทองเสียและมือเทาชา 
 

ดังนัน้ ในการที่จะบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพควรจะพิจารณาอยางรอบคอบเสียกอน ซึ่งวิธี
ที่ดีที่สุดก็คือ ควรจะปรกึษาแพทยเสยีกอน โดยกอนที่จะตัดสนิใจบริโภคหรือเลือกซื้ออาหารเพื่อ
สุขภาพควรจะปฏิบัติตามคําแนะนาํดังนี้กค็ือ 
- ตรวจสอบและจดบันทกึอาหารและเครื่องดื่มที่บริโภคเปนเวลาประมาณ 3-4 วัน จากนัน้จงึ

คํานวณคุณคาหรือปริมาณสารอาหารที่ตนเองไดรับเปนประจํา 
- ในกรณีทีพ่บวาไดรับสารอาหารนอยกวาทีก่ําหนดตามเกณฑ ควรตรวจสอบบริโภคนิสัยของ

ตนเองเสยีกอน ซึง่ถาทาํไดก็ควรจะดัดแปลงและปรับเปล่ียนใหเหมาะสม 
- อานสลากกาํกับผลิตภัณฑทุกครั้งที่ซื้ออาหารเพื่อสุขภาพ 
- เลือกใชผลิตภัณฑที่ตรงกับความตองการในปริมาณที่ถูกตอง 
- ไมควรปฏิบัติตามคํากลาวที่วา “ถาหากบริโภคนอยแลวไดผลดีก็ควรจะบริโภคใหเพิ่มมากขึ้น” 
- ในกรณีที่เกิดผลขางเคียงใหหยุดบริโภคทันทีแลวรีบไปพบแพทย 
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ตัวอยางเอกสารเผยแพรผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นายธนภูม ิ   อติเวทนิ  เกิดวันที่  6  กรกฎาคม พ.ศ. 2520 ที่กรุงเทพฯ   สาํเร็จ
การศึกษาปริญญาตรีสังคมวิทยาและมานุษยวทิยาบณัฑิตจากคณะสังคมวทิยาและมานุษยวิทยา  
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร  ในปการศึกษา 2540 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรมานุษยวทิยา
มหาบัณฑิต  คณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  เมื่อ  พ.ศ. 2541   
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