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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 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
“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) 
 

พฤติกรรมการบริโภคในปจจุบันโดยเฉพาะพฤติกรรมการบริโภคประจําวันของประชาชนที่
อาศัยอยูในเขตเมืองตางๆไดมีการเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว โดยสาเหตุที่สําคญัประการหนึง่
เกิดขึ้นจากความเรงรีบของชวีิตในเมือง รวมทัง้ความจาํเปนตอการปฏบิัติตนใหอยูในสถานการณ
ที่สะดวกและรวดเร็ว ตัวอยางหนึ่งที่เหน็ไดชัดก็คือ รูปแบบการบริโภคที่เปลี่ยนไปอันเนื่องมา    
จากการที่ผูคนในปจจบุันมเีวลาไมเพียงพอในการประกอบอาหารรับประทานเอง ทําใหตองพึง่พา
อาหารปรงุสําเร็จหรืออาหารพรอมปรุงทีพ่บเห็นไดทั่วไปเพื่อตอบสนองความตองการนี้ 
นอกจากนัน้ ยังรวมถึงการบริโภคอาหารประเภทจานดวน หรือ ฟาสทฟูดตางๆ ในดานของการให
ความสะดวกและรวดเร็ว เชน เบอรเกอร พิซซา หรือ อาหารสาํเร็จรูปนานาชนิด เปนตน ซึ่งเปนที่
แนนอนวาอาหารจานดวนเหลานี้ยอมไมสามารถใหธาตุอาหารที่เพยีงพอกับความตองการของ
รางกาย ในทางกลับกันก็อาจมีสารอาหารบางประเภท เชน แปง น้าํตาล และไขมันมากเกนิไปที่
เปนสวนหนึง่ของสาเหตุการเกิดโรคอวน โรคหัวใจ ความดันโลหิต และเบาหวาน รวมทั้งยังมีอัตรา
เสี่ยงตอการเปนสารกอมะเรง็บางชนิดอีกดวย ทัง้นี ้ความสดและสะอาดของอาหารและผลิตภัณฑ
บรรจุก็เปนอีกปจจัยสําคัญซึง่ไมควรจะมองขาม เพราะอาหารบางชนิดอาจถกูทาํขึ้นมาอยางไม
สะอาดหรือ ทิ้งไวขามคืน และประการสดุทายก็คือการใชสารเคมีปนเปอนในอาหารซึ่งพบมากอกี
เชนกนัในปจจบุัน เชน สีผสมอาหารที่ไมไดมาตรฐาน สารฟอกขาว สารกันบูด เหลานี้ลวนแต
คุกคามตอการมีสุขภาพอนามัยดทีั้งสิน้ 

 
ความตองการสารอาหารบางชนิดเพิ่มเติมอันเกิดจากความไมแนใจตอการไดรับปริมาณ

สารอาหารที่เพียงพอตอความตองการของรางกาย รวมถงึความกงัวลเกี่ยวกับความแข็งแรงของ
รางกายที่อาจไดรับผลกระทบจากสภาพแวดลอมจากการดํารงชีวิตอยูในเขตเมืองนั้น เปนตัว
นําไปสูความตองการสารอาหารทดแทน ซึ่งก็คือ ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพตางๆที่หมายถึง 
สารอาหารในปริมาณเขมขนอันมีความสาํคัญและจําเปนตอสุขภาพรางกาย ไดแก โปรตีน ไขมัน 
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คารโบไฮเดรต วิตามนิ เกลอืแร และรวมถึงสารอาหารพวกชวยยอยเอนไซมและกากใย โดยผลิต
ขึ้นในรูปผง เกล็ด เม็ด แคปซูล และของเหลว เพื่อประโยชนในการรับประทานเพิ่มเติม ปองกัน 
หรือ บําบัดของแตละบุคคล (เปรมจิตต สิทธิศิริ และ    สุทิน เกตุแกว, 2542:39) เนื่องจากแตละ
คนก็จะมีความตองการธาตอุาหารในรางกายแตกตางกนัขึ้นอยูกับวิถชีีวิต สภาพความเปนอยูและ
สภาพของรางกาย โดยที่ในปจจุบันอาหารเพื่อสุขภาพเหลานี้สวนใหญมักจะเปนอาหารที่สกัดหรือ
สังเคราะหจากผลิตภัณฑทัง้พืชและสัตวในธรรมชาติเพราะเชื่อวาจะไมสงผลขางเคยีงรายแรงตอ
รางกาย สามารถบริโภคไดบอยครั้งกวายา อาหารเพื่อสุขภาพเหลานี้เชน 

 
- กระเทียม ( garlic ) 
- โยเกิรต ( yoghurt ) 
- บริวเวอรยีส ( brewer’s yeast ) 
- สาหรายทะเล ( kelp ) 
- จมูกขาวสาล ี( wheat germ ) 
- นมผึ้ง ( royal jelly ) 
- น้ํามนัอีเวนนิ่ง พริมโรส ( evening primrose oil ) 
- กากใย ( fiber ) 
- คลอโรฟล ( chlorophyll ) 
- รวงผึ้ง ( bee comb ) 
- สาหรายเกลียวทอง ( spirulina ) 
- เลซิติน ( lecithin ) 
- เกสรดอกไม ( bee pollen ) 
- น้ํามนัตับปลา (cod liver oil) 
- ฯลฯ 
 
สถานการณการบรโิภคอาหารเพื่อสขุภาพในปจจบุัน 
 

หลักการสําคญัของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนัน้อยูบนพืน้ฐานที่วา อาหารคือยา โดย
คํานึงถึงความสําคัญของอาหารที่สมดุลและครบถวนดวยวิตามินกับเกลือแร (เปรมจิตต สิทธิศริิ, 
อางแลว) ซึ่งในปจจุบนัวิธกีารใชอาหาร วิตามนิ และเกลือแรในการแกไขปญหาสุขภาพกเ็ร่ิม
แพรหลายมากขึ้น เชน การใชอาหารแมคโครไบโอติกในการชวยการรักษาผูปวยโรคมะเร็ง และ
สําหรับคนปกติธรรมดาก็จะเปนการชวยลดโอกาสในการเกิดโรคตางๆไดดวย เชน โรคหวัใจ 
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โรคเบาหวาน โรคความดัน และชวยใหสมดุลของสารอาหาร วิตามนิ และเกลือแร มีครบตามที่
รางกายตองการ ยิ่งกวานัน้มีแพทยจาํนวนไมนอยที่รักษาผูปวยดวยโภชนาการเพราะเชื่อวาไดผล
คุมคาและไมมีอาการขางเคียง เพราะการใชยาจะกอใหเกิดอาการขางเคียงขึน้หลายอยาง เชน 
เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ จติใจหดหู เศราหมอง ออนเพลีย หวัใจเตนแรง ตืน่เตนงาย ปากแหง 
คลื่นไส งวง ปวดศีรษะ นอนไมคอยหลับ ความคิดสับสน รับประทานอาหารไดนอยหรือเบื่ออาหาร 
เปนตน ซึง่การแกไขความผิดปกติของสุขภาพ หรือรักษาโรคดวยโภชนาการนี ้ในสงัคมไทยปจจุบัน
โดยเฉพาะผูคนที่อาศัยอยูตามเขตเมืองใหญๆก็ใหความสนใจและตื่นตัวกับการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพกันมากขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับในอดีต โดยในปจจุบนัก็มทีั้งประเภทที่ผลิตขึ้น
ภายในประเทศ แมแตทางองคการเภสัชกรรมเองกย็งัใหความสนใจถึงขนาดทีม่กีารวิจยัและผลิต
อาหารเพื่อสุขภาพที่สกัดจากผลิตภัณฑพชืภายในประเทศ เชน กระเทียม ตนขี้เหล็ก หรือ ใบ
แปะกวย เปนตน นอกจากนัน้กย็ังมีผลิตภัณฑอีกหลายประเภททีย่ังตองนําเขาจากตางประเทศ 
ความพยายามปจจุบันก็คือการทดลองเพือ่พัฒนาอาหารจากวัตถุดิบภายในประเทศซึ่งจะชวยใน
การทดแทนการนําเขาผลิตภัณฑจากตางประเทศไดอีกวิธีหนึง่และทาํใหราคาลดลงไดอีกดวย ทั้งนี้
เพราะตัวเลขจากกระทรวงสาธารณสุขไดแสดงใหเห็นถึงภาระคาใชจายทางการแพทยและ
สาธารณสุข ที่มีอัตราเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็วและตอเนื่อง โดยในชวงแผนพัฒนาการสาธารณสุข
แหงชาติฉบับที่ 4-6 อัตราการเพิ่มของคาใชจายทางการแพทยเพิ่มข้ึนจาก 30,174.5 ลานบาทในป 
พ.ศ. 2521 เปน 78,423.1 ลานบาทในป พ.ศ. 2531ซึ่งเปนปญหาสําคัญที่ทาํใหรัฐตองแสวงหา
ทางเลือกการพัฒนาที่จะชวยลดคาใชจายดังกลาว (วรพรรณ หาญวงศไพบูลย และสินนีุช นิมิตรดี, 
2539:1) 

 
นอกจากนี ้ ส่ิงที่ไมควรมองขามอีกประการหนึ่งในการพจิารณาก็คือ ในขณะที่ระดบัของ

การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภคในกลุมอายุ เพศ และอาชีพตางๆ กําลังเพิ่มข้ึนอยาง
ตอเนื่องซึง่จะสามารถสงัเกตวา ในปจจุบันนัน้ ธุรกิจการคาผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพไดรับ
ความนิยมมากเพิ่มข้ึนเรื่อยๆโดยเห็นชัดเจนจากจํานวนชนิดของผลติภัณฑและจํานวนของ
ผูประกอบการที่เพิม่ข้ึนอยางรวดเร็วโดยเฉพาะในกลุมของชนชัน้กลางที่มีฐานะทางเศรษกิจ
คอนขางดีและยังมีแนวโนมทีเ่พิ่มข้ึนอยางตอเนื่องไปอีกระยะหนึง่ แตขณะเดียวกนั ผูบริโภคเองก็
ยังมีความเขาใจที่คลุมเครือและยังไมชัดเจนเกีย่วกับขอมูลที่แทจริงของการบริโภค รวมถึง
ผลกระทบบางอยางที่อาจเกิดขึ้นกับรางกายภายหลัง โดยจะเหน็วาการใหความรูและขอมูล
เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพแกผูบริโภคจากภาครัฐยังคงมไีมมากนัก 

ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพก็เปนอาหารอีกอยางหนึ่งในปจจุบนัซึ่งแตกตางไปจาก
อาหารดัง้เดิมปกติที่เคยมุงรับประทานเพื่อสารอาหาร รสชาติหรือบรรเทาความหิวกระหาย อาหาร
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เพื่อสุขภาพบางอยางมุงใหสารอาหารจริง แตในลักษณะเขมขนของสารอาหารเดีย่วๆ ซึ่งไมเคยมี
การบริโภคในรูปแบบเชนนีม้ากอนในอดตี นอกจากนัน้แลว ความแตกตางที่สําคัญของสิ่งทีเ่รียกวา
อาหารเพื่อสุขภาพก็คือ การมุงหมายที่จะใหรางกายไดรับสารบางอยางซึง่ไมใชสารอาหาร ทัง้นี้
ไมใชเพื่อบํารุงเสริมสรางรางกายในลักษณะของอาหารแตเพื่อมุงฤทธิบ์างอยางในการปรับเปลี่ยน
กระบวนการทาํงานทางสรีระวิทยาบางอยางของรางกาย ( physiological effect ) ฤทธิ์นัน้ไดมา
จากสารออกฤทธิ์ตางๆซึ่งนอกจากจะสกัดไดจากธรรมชาติ พืช หรือสัตวแลวกย็ังไดจากสาร
สังเคราะหอีกดวย (บุษบา จินดาวิจักษณ, 2539:171) 

 
สําหรับผลกระทบของผลิตภัณฑเหลานีถ้าจะมีก็อาจจะเกิดขึ้นไดในระยะยาว เชน ผลเสยี

ตอตับและไตซึ่งตองทําหนาที่อยางหนักในการกาํจัดสวนเกนิที่รางกายไดรับมากเกนิไปตลอดเวลา
ทุกๆวนั ไมวาจะเปนสารอาหาร หรือสารเคมีตางๆ ความเสีย่งระยะยาวนี้ มองเหน็ไดยากกวา 
นอกจากนัน้ทีส่ําคัญก็คือ การหลอกลวง ซึ่งสาํหรับผลิตภัณฑที่ไมไดรับอนุญาตนัน้ ผูบริโภคก็
เขาใจอยูแลววาอาจจะถกูหลอกลวงใหเสยีเงนิไปโดยไมคุมประโยชนที่รับก็ได แตก็ยินดีรับความ
เสี่ยง ยินดีจายเงนิจํานวนมาก เพราะถาหากมีความจรงิเพยีงนอยนิด มีการชวยชะลอความแกได
บางก็คุมสมกบัราคาแลว ดงันัน้ จะเหน็ไดวาประเด็นตางๆเหลานี้มีความสาํคัญอยางมากในฐานะ
ที่ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพนี้ไดเขามาเกี่ยวของในชีวติประจําวนัมากขึ้นโดยที่เราเองก็อาจยัง
ไมคอยรูสึกตัว ซึ่งในดานหนึง่อาหารเพื่อสุขภาพก็มีบทบาทที่เปนประโยชนตอการตอบสนองความ
ตองการในการบํารุงรักษาสขุภาพรางกายใหแข็งแรง แตในทางกลบักันก็อาจเกิดผลที่อาจคาดไม
ถึงไดเชนเดยีวกัน ในสวนนี ้ การพยายามทําความเขาใจกับระบบคิด คานิยมและทัศนคติในการ
บริโภครวมถึงพฤติกรรมการบริโภคทั้งในอดีตและในสวนที่เกี่ยวกับผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ
นั้นอาจเปนประโยชนที่จะทาํใหสามารถเหน็ภาพบางดานของพฤติกรรมการบริโภคในยุคปจจุบนั
และทําความเขาใจกับปจจยับางประการซึ่งมีผลตอการตัดสินใจในการเลือกบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพได       อีกดวย 

 
เราจะพบวาพฤติกรรมเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนัน้ไดขยายตัวเขาไปในกลุม

บุคคลที่มีความแตกตางหลากหลายทั้งในเรื่องเพศ อายุ การศึกษาและการประกอบอาชีพ ทั้งนี้
จากขอมูลทางสถิติที่ผานมาก็ไดแสดงใหเห็นวา กลุมประชากรวยัผูใหญหรือวยักลางคนซึ่งเปนผูที่
มีชวงอายุระหวาง 41-55 ปนั้นเปนกลุมทีม่ีอัตราการบรโิภคผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพมากที่สดุ
เมื่อเปรียบเทยีบกับประชากรในชวงอายวุัยเด็ก วัยรุน วัยเริ่มทํางาน หรือแมแตวัยชรา (บุษบา 
จินดาวิจักษณ, 2539:192) ในสวนของประชากรวยัผูใหญนั้น แมวาจะไดรับการอบรมและปลูกฝง
ระบบความเชือ่และคานิยมในอดีต หากแตสภาพแวดลอมและบริบทของการใชชีวติที่เปลี่ยนแปลง
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ไปโดยเฉพาะในกลุมผูอาศัยหรือประกอบอาชีพอยูภายในเขตเมือง ทุกคนตองพยายามปรับตัวเอง
ใหเขากับวิถีการดําเนนิชีวิตที่เรงรีบเปนประจําเกือบทุกวนัภายใตสภาพแวดลอมทีเ่ต็มไปดวย
ความเสีย่งและอันตรายตอสุขภาพรางกายของตนเอง ทั้งปญหามลภาวะในอากาศ น้ํา เสยีงเปน
พิษ ปญหาการจราจรหรอืปญหาที่เกิดจากขยะมูลฝอยและปญหาการใชสารเคมจีํานวนมากใน
ชีวิตประจําวันซึ่งสารบางชนดิอาจตกคางสะสมเปนอนัตรายตอรางกายได เชน สารกอมะเร็ง โรค
เยื่อหุมสมองอักเสบ โรคเกีย่วกับระบบทางเดินอาหารและโรคระบบทางเดินหายใจ เปนตน 

  
นอกจากปญหาความเจ็บปวยทางกายที่อาจเกิดขึ้นแลวกย็ังรวมไปถงึปญหาความเครียด

หรือความวิตกกังวลตอการดําเนนิชีวิตประจําวนัซึ่งมีสาเหตุจากความเรงรีบและแขงขันกันของคน
เมือง ทั้ง 2 ปญหานี้ยอมสงผลกระทบตอรางกายโดยไมตองสงสัย ซึง่อาจเปนตัวเรงใหรางกายตอง
ทํางานหนักกวาปกติและมคีวามเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลากอนวัยหรือที่เรียกวา “แกกอนวัย” นั่นเอง 
อยางไรก็ตาม การพัฒนาดานวทิยาศาสตรการแพทยในปจจุบนักไ็ดพยายามคนหาแนวทางตางๆ
เพื่อแกไขปญหาเหลานี ้ หนึ่งในนัน้ก็คือ ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพซึ่งสกัดจากสารตางๆทีพ่บ
จากสิ่งมีชีวิตในธรรมชาต ิ ไดกลายเปนทางเลือกหนึ่งที่สําคัญของกลุมประชากรวัยผูใหญที่มี
การศึกษาและฐานะทางเศรษฐกิจที่ดีในการชวยชะลอความเสื่อมของรางกายใหชาลงได ทําให
ระดับของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของประชากรในกลุมนี้เพิ่มมากขึ้นไปดวย และเปน
กลุมเปาหมายสําคัญในการศึกษาวิจยันี ้

 
วัตถุประสงคของการศึกษา 

 
1. ศึกษาพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของบุคคลในวัยผูใหญเพื่อวิเคราะหมมุมองตอสุขภาพและ

รางกายของบคุคลในบริบทของสังคมเมืองในปจจุบนั 
2. วิเคราะหการเปลี่ยนแปลงของทัศนคติ ความเชื่อ และพฤติกรรมการบริโภคจากอดีต สูการ

บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อศึกษาการใหความหมายและการรับรูตอตนเองของผูบริโภค 
3. นําเสนอประเภทและชนิดของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพตางๆและพฤติกรรมการบริโภค

อาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค 
4. ศึกษาสาเหตหุรือปจจัยที่สงผลกระทบหรอืมีอิทธพิลตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
5. ศึกษาและคาดคะเนแนวทางหรือแนวโนมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในอนาคต 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 
1. รูปแบบการดําเนินชวีิตในบรบิทสังคมเมืองสมัยใหมเปนสาเหตุสําคัญที่กอใหเกิดการ

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม ความเชื่อในการดูแลสุขภาพและการบริโภคของบุคคล 
2. การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเปนทางเลือกหนึ่งที่ผูบริโภคใชในการดูแลรักษาสุขภาพ รวมทัง้

เพื่อการสรางภาพลักษณของรางกายทีพ่งึปรารถนาของตนเอง 
3. ปจจัยแวดลอม  เชน  บุคคลใกลชิด  และอิทธพิลของการสรางภาพผานโฆษณาภายใตกระแส

วัฒนธรรมบริโภคนยิมจะมีอิทธิพลตอการตัดสินใจเลือกใชผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพของ
ผูบริโภค   

4. การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพมีแนวโนมทีจ่ะเพิ่มมากขึน้ในกลุมผูบริโภคในอนาคต 
 
 
ขอบเขตในการวิจยั 
 
 ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนี ้ จะใชขอบเขตการศึกษาของกลุม
ประชากรผูอาศัยอยูในบริบทของเมืองคือ กรุงเทพมหานคร  และการศึกษาจะเนนที่กลุมประชากร
วัย 41-55 ป ดวยสาเหตุสําคัญที่วา กลุมประชากรดังกลาวเปนกลุมที่มีพฒันาการทางรางกายซึง่
เร่ิมเสื่อมถอยลงมากขึ้น รวมทัง้เปนกลุมที่มีความตระหนักในปญหาการเสือ่มถอยของสขุภาพ 
และพยายามหาทางเลือกในการรักษาสุขภาพดวยวิธีการตางๆ โดยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็
เปนหนึง่ในทางเลือกนี้เชนกนั 
 
นิยามคําศัพทสําคัญในการศกึษา 
 
1. อาหารเพื่อสขุภาพ หมายถึง สารอาหารในปริมาณเขมขนอันมคีวามสาํคัญและจําเปนตอ

สุขภาพรางกาย โดยผลิตขึ้นในรูปผง เกลด็ เม็ด แคปซูล และของเหลว เพื่อประโยชนในการ
รับประทาน เพื่อเพิ่มเติม เพื่อปองกนั หรือ เพื่อบําบัดของแตละคน 

2. ผลิตภัณฑบาํรุงสขุภาพ หมายถงึ ผลิตภัณฑจากสมนุไพรหรือวัตถดุิบบางชนิดทีผ่ลิตขึ้นเพื่อ
เปนอาหารบาํรุงสุขภาพใหแข็งแรง มิไดมีสรรพคุณในการรักษาโรคอยางชัดเจน เชน ชามะตูม 
ชากระเจีย๊บแดง รังนก หรือ ซุปไกสกัด เปนตน 

3. ยา หมายถึง สารออกฤทธิ ์ ใชในการรักษาโรคที่เกิดขึ้นแลวใหหาย เปนการแกไขปญหาดาน 
สุขภาพ หรือ ความผิดปกตขิองรางกาย 
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4. การสงเสริมสุขภาพ หมายถงึ กระบวนการเพิ่มความสามารถของคนเราในการควบคุมดูแล 
และพัฒนาสุขภาพของตนเองใหดีข้ึน 

5. การปองกันโรค หมายถึง กระบวนการทีค่รอบคลุมมาตรการตางๆ ซึง่ไมไดมีเพียงการปองกนั
ไมใหเกิดโรค เชน การลดปจจัยเสี่ยง หากหมายรวมถึง การยบัยั้งไมใหลุกลามและลดความ
รุนแรงของโรคที่เกิดขึ้น 

6. พฤติกรรมสขุภาพ หมายถึง กจิกรรม หรือ การปฏิบัติใดๆของปจเจกบุคคลที่กระทําเพื่อ
จุดประสงคในการสงเสริม ปองกัน หรือ บาํรุงรักษาสุขภาพ โดยไมคํานึงถงึสถานะสขุภาพที่คง
อยูหรือรับรูได ไมวาพฤติกรรมนั้นๆจะสัมฤทธิ์ผลสมความมุงหมายหรอืไมในที่สุด 

7. ความแตกฉานดานสขุภาพ หมายถงึ ทกัษะตางๆทางการรับรูและทางสังคม ซึง่เปน
ตัวกําหนดแรงจูงใจและความสามารถของปจเจกบุคคลในการที่จะเขาใจ เขาถึง และใชขอมูล
ในวิธกีารตางๆ เพื่อสงเสริมและบํารุงรักษาสุขภาพของตนเองใหดีอยูเสมอ 

8. ครรลองชวีิต หมายถงึ วิถีการใชชีวิตที่ข้ึนอยูกับแบบแผนพฤติกรรมที่แตกตางกนั ซึง่ถูก
กําหนดโดยตวัแปรตางๆที่มอิีทธิพลตอกนั ไดแก บุคลิกเฉพาะตวัของปจเจกบุคคล ปฏิสัมพันธ
ทางสังคม สภาพความเปนอยูทางเศรษฐกจิ สังคม และสิ่งแวดลอม 

9. สภาพความเปนอยู หมายถึง สภาพแวดลอมในชีวิตประจําวนัของคนเราไมวาจะเปนสถานที่
อยู สถานที่เลน หรือ สถานทีท่ํางาน สภาพความเปนอยูและเปนผลมาจากสภาวะทางสังคม
และเศรษฐกิจ และสิ่งแวดลอมทางกายภาพ ซึ่งลวนมผีลกระทบตอสุขภาพ และเปนปจจัยที่
สวนใหญอยูนอกเหนือการควบคุมของปจเจกบุคคล 

 
ผลประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 

 
เพื่อใชประโยชนในการประเมินและทําความเขาใจกบัพฤติกรรมการดแูลสุขภาพในดานที่

เกี่ยวของกับการบริโภค และสามารถทาํความเขาใจกับพัฒนาการของระบบคิดในการบริโภคที่
เปลี่ยนแปลงไปในปจจุบนัได 



บทที่  2 
 

กรอบแนวคดิ ทฤษฎีที่ใชในการวิจยั และเอกสารที่เกี่ยวของ 
 

ในการศึกษาวจิัยครั้งนี้จะแบงหวัขอของกรอบแนวคิดที่สาํคัญในการศกึษาออกไดเปน 3 
แนวคิดหลักทีป่ระกอบไปดวย 
1. กรอบแนวคิดเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการบริโภคในอดีต 
2. กรอบแนวคิดสมัยใหมที่เกีย่วกับการมองรางกายและพฤติกรรมการบริโภค 
3. กรอบแนวคิดในเรื่องวฒันธรรมบริโภคนิยม 
 

                  กรอบแนวคิดแรกนั้น มวีัตถุประสงคเพื่อเปนการเกริ่นนําและสรางความเขาใจเกี่ยวกบั
ระบบการบริโภคในอดีตดานความเชื่อ รูปแบบพฤติกรรม และการปฏิบัติตนตอการบริโภคอาหาร
ใน 3 กลุมวัฒนธรรมก็คือ ทฤษฎีระบบธาตุแบบ Hippocratic ในวฒันธรรมกรีก-โรมัน ความเชื่อใน
หลักการบริโภค “หยิน” และ “หยาง” ในวัฒนธรรมจนี และรวมถงึความเชื่อที่เกีย่วกับระบบการ
บริโภคอาหารในวัฒนธรรมไทย โดยแนวคดิทั้ง 3 นี้เปนตัวแทนที่แสดงถึงรูปแบบการบริโภค และ
การรักษาสุขภาพรางกายของคนในอดีตซึง่แมวาเทคโนโลยีดานวิทยาศาสตรการแพทยจะยังไม
พัฒนาและทนัสมัยดงัเชนปจจุบัน แตแนวคิดเหลานีก้็ไดใหหลักในการปฏิบัติตนและดูแลสุขภาพ
ใหแข็งแรงอยูเสมอและสืบตอความคิดเหลานี้เร่ือยมาจนกระทั่งเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงในปจจุบนั 
ทั้งนี้ การอธิบายแนวคิดเรื่องการบริโภคในอดีตจะเปนการชวยเสรมิความเขาใจและชี้ใหเหน็การ
เปลี่ยนแปลงของพฤตกิรรมการบริโภคในปจจุบันที่แตกตางไปจากในอดีตได 

 
สําหรับการอธบิายในกรอบแนวคิดที ่ 2 นั้นจะเปนแนวคิดและมุมมองสมัยใหมที่เกีย่วกับ

รางกายและการบริโภคอาหาร โดยจะมองไปที่การตีความหมายและการรับรูตอตนเองจากการ
บริโภคอาหารของปจเจกบุคคล การบริโภคอาหารในฐานะของสินคา การบริโภคอาหารเพื่อการ
สรางความแตกตาง (Lupton, 1996) รางกายในฐานะโครงการ และทุนทางกายภาพของรางกาย 
(Woodward, 1997) อีกดวย การใชกรอบแนวคิดในการวิเคราะหเหลานี้จะมีสวนชวยทาํใหเขาใจ
ในพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดชัดเจน และสามารถวิเคราะหในระดบัปจเจกบุคคล
เกี่ยวกับความตองการในการบริโภค จุดมุงหมาย รวมถงึ ความคาดหวังตอตนเองและผูอ่ืนจากการ
บริโภคดวย  
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สวนแนวคิดที ่ 3 ที่เปนกรอบแนวคิดของวัฒนธรรมบริโภคนิยมเปนแนวคิดซึง่สนับสนนุ
แนวคิดที ่ 2 ในการวเิคราะหระบบคิดและการดําเนนิชีวิตของผูคนที่อาศัยอยูในบริบทของสงัคม
เมืองปจจุบนั กระแสบริโภคนิยมนี้มีผลกระทบอยางสงูตอรูปแบบพฤติกรรม ความคดิ   ทัศนคติ 
และคานิยม อันเปนผลจากการอยูภายใตกลไกของระบบตลาด รวมถงึชีวิตที่ไดรับอิทธิพลจากการ
โฆษณาผานสือ่ประเภทตางๆในชีวิตประจาํวนั ในเรื่องของพฤติกรรมสุขภาพเกีย่วกับการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพก็เชนกนั การโฆษณามีสวนสาํคัญตอการตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑเปนอยาง
มาก ปจจัยดานการโฆษณาจึงเปนปจจัยภายนอกซึ่งจะนํามาวเิคราะหรวมกับปจจัยภายในที่
เกี่ยวของกับตนเองของผูบริโภค เพื่อทําความเขาใจและเปรียบเทียบทัง้ 2 มุมมองนี้ควบคูกันไปได 
ทั้งนี้ แผนภูมภิาพที ่ 1 แสดงความสมัพนัธของแนวคดิตางๆที่เกีย่วกับการบริโภคและอาหารเพือ่
สุขภาพซึ่งใชในการศึกษาครัง้นี ้
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 ความหมายของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสขุภาพ 
- มาจากธรรมชาติ 
- ชวยบํารุงรางกาย+เสริมสภาพเมื่อสูงอาย ุ
- อันตรายนอยกวาการใชยา 

อิทธิพลจากกระแสวัฒนธรรมบรโิภคนิยม 

การตื่นตัวของผูบริโภคในดานการรักษา
สุขภาพดวย 
- ออกกําลงักาย  เลนกฬีา 
- ฝกสมาธ ิบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
- ควบคุมอาหาร+บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 

การสรางมุมมองของผูบรโิภคจากการใช
อาหารเพื่อสขุภาพในดาน 
- ภาพแหงตัวตนของผูบริโภค 
- อาหารเพื่อสุขภาพกับทุน / โครงการของ

รางกาย 

ปญหาตางๆ ที่เกิดในเรื่อง
การบรโิภค 

 
 

 
 

พฤติกรรมการบรโิภค
ภายใตบริบทสังคม
เมืองปจจุบนั 

แนวคิดการบริโภคในอดตี 
- การบริโภคแบบสมดุล 
- อาหารที่สด สะอาด ไมใช

สารเคมี 
- ใกลชิดกับธรรมชาติสูง 

สงผล 

มองยอนกลับ 

นําไปสู เปลี่ยนแปลง 
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1. แนวคิดเกี่ยวกับระบบการบริโภคในอดตี 
 
1.1 ทฤษฎรีะบบธาตุในวัฒนธรรมกรีก-โรมัน  
      

วิถีการบริโภคเมื่อเราพิจารณาในวฒันธรรมตางๆในอดตีก็จะพบวา มีหลักในการบริโภค
ในแนวทางที่คลายคลึงกัน นั่นก็คือ การเนนการบริโภคในสัดสวนและปริมาณที่สมดุล พอเหมาะ
ตอความตองการของรางกาย เพื่อชวยใหระบบการทํางานของอวยัวะสวนตางๆสามารถทาํงานได
อยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในสวนของอวยัวะทีเ่กี่ยวของกับการยอยและดูดซึมธาตุอาหาร 
เชน กระเพาะอาหารและลําไสเล็ก เปนตน ทั้งนี้หลกัในการบริโภคแบบสมดุลนี้จะมีความ
หลากหลายแตกตางกนัไปในแตละวัฒนธรรม โดยทีแ่นวคิดที่สําคัญเกี่ยวกับหลกัในการบริโภค
ไดแกระบบการแพทยแบบ Hippocratic ซึ่งใหความสาํคัญแกสุขภาพอนามัยที่เกีย่วกับการรักษา
สภาวะสมดุลของรางกายตามความเชื่อสําคัญที่วาองคประกอบและปริมาณของอาหารจะมี
ผลกระทบตอการทาํงานของรางกาย และรวมถงึสภาพจิตใจอีกดวย ความเชื่อในระบบธาตุนี้เนน
ไปที่การรักษาสมดุลระหวางคุณสมบัติของธาตุทัง้ 4 ซึ่งประกอบดวย ความรอน ความเยน็ ความ
แหง และความเปยกชืน้กับของเหลวทัง้ 4 ชนิดภายในรางกายคือ เสมหะ(เย็นและเปยกชื้น) เลือด
(รอนและเปยกชื้น) น้ําดีสีเหลือง(รอนและแหง) และน้าํดีสีดํา(เยน็และแหง) (Lupton, 1998 : 69) 
อยางไรก็ตาม ความสมัพนัธใน 4 รูปแบบนี้ก็อาจไดรับผลกระทบจากปจจัยภายใน เชน อายุและ
พฤติกรรมการบริโภคของบุคคล หรือจากปจจัยภายนอก เชน ฤดูกาล สภาพอากาศ หรือชวงเวลา
ของแตละวัน เปนตน ดังนั้นการบริโภคอาหารใดๆก็ตามควรจะคํานงึถงึหลกัการบริโภคนีเ้ปน
สําคัญ  ระบบคิดของการดูแลสุขภาพจากวัฒนธรรมกรีกนี้ไดถือปฏิบัติอยางมากในทวีปยุโรปชวง
ศตวรรษที่ 16 โดยที่การศึกษาดานอาหารในชวงนัน้กลายเปนหนึง่ในวชิาเลาเรียนทีสํ่าคัญของการ
เปนสุภาพบุรุษ   ทัง้นี้ สุภาพบุรุษจะตองใหความใสใจอยางยิ่งตออาหารที่ตนรับประทาน บริโภค
ใหตรงกับความตองการของรางกาย และเฝาระวงัผลเสยีที่อาจเกิดกับรางกาย (Lupton, 1998 : 
69) ดังนัน้ ในยุคนัน้จงึมีตาํราจํานวนมากที่กลาวถึงทฤษฎีระบบธาตุ ซึ่งแนะนําใหผูอานใหความ
สนใจตอสุขภาพตนเอง สภาพแวดลอมของเขา และสัดสวนอาหารที่พอเหมาะตอการบริโภคเพื่อ
เปนการสรางสมดุลใหแกรางกาย 

 
1.2 ทฤษฎ ี“หยิน”และ “หยาง” ในวัฒนธรรมจีน 
 

แนวคิดสําคัญเกี่ยวกับรูปแบบการบริโภคอีกแนวคิดหนึง่ก็คือ แนวคิดการจําแนกประเภท
ของอาหารรอนและเยน็ หรือระบบ “หยนิ” และ “หยาง” ในวัฒนธรรมจีน โดยเชื่อวาคุณสมบัติรอน
หรือเย็นของอาหารนัน้ไมไดเกี่ยวของกับอุณหภูมิของอาหารโดยตรง หรือความเผ็ดรอนและความ
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สุกดิบของอาหารแตอยางใด หากแตสัมพันธกับผลของอาหารทีจ่ะเกิดกับรางกายมากกวา ดงันั้น 
อาหารรอนก็คอื อาหารที่ใหความรอนแกรางกาย ในขณะที่อาหารเยน็ก็คือ อาหารที่ใหความเยน็
แกรางกายนั่นเอง ทัง้นี้ความสมบูรณแข็งแรงของรางกายก็ขึ้นอยูกับสมดุลของคุณสมบัติทั้ง 2 นี ้
อาการเจ็บปวยใดๆก็ตามจึงมีผลกระทบตอสมดุลรอนและเย็นของรางกายและจําเปนตองมกีาร
บําบัดรักษาทางอาหารเพื่อแกไขความไมสมดุลนี้ โดยระบบการจาํแนกประเภทอาหารรอนและเยน็
นี้สันนิษฐานวาพัฒนามาจากทฤษฎีระบบธาตุของฮิปโปรเครตีสและกาเลนนั่นเอง (Bayan and 
Valdecanas, 1978 : 195) จากความคดินี้นําไปสูการอธิบายวา ธาตุที่เปนสวนประกอบที่สําคญั
ของจักรวาลกค็ือ ธาตุเยน็ (รวมความหมายไปถึง กลางคืน พระจันทร แผนดิน ฤดหูนาว ขางซาย 
เพศหญงิ ความเย็น ความชื้น ความหนกั ความหนาแนนและการขาดแคลน) และธาตุรอน 
(กลางวัน พระอาทิตย ทองฟา ฤดูรอน ขางขวา เพศชาย ความรอน ความแหง ความเบาบางและ
ความอุดมสมบูรณ) ซึ่งทฤษฎีเหลานี้ปรากฏอยูในคมัภีรอายุรเวทของอินเดีย อาหรับและจีน 
(สันนิษฐานวาเกี่ยวกับความคิดเกี่ยวกับ “หยนิ” (หญิง มืด ชื้น เยน็) และ  “หยาง” (ชาย สวาง แหง 
อบอุน) เขามาในสมัยราชวงศฮั่น) (Bayan and Valdecanas, 1978 : 195) 

   
จะเหน็ไดวาการจําแนกประเภทอาหารรอน-เยน็มีความสัมพันธอยางใกลชิดกับผลของ

อาหารที่มีตอรางกาย โดยทั่วไปแลวการบริโภคอาหารในปริมาณที่ไมเหมาะสมกม็ักจะกอใหเกิด
อาการเจ็บปวยตามมา อาหารรอนและเยน็นี้จงึถกูนาํมาแกไขอาการที่เกิดขึ้น อาหารรอนนัน้มักจะ
ใหกับผูปวยทีม่ีอาการหนาวสั่น เชน จากเครือ่งปรับอากาศ เพราะเชือ่วาอาหารรอนมี
ความสามารถในการชวยระบบหมนุเวยีนโลหิตและทาํใหรางกายอบอุน นอกจากนั้นอาหารรอน
บางชนิด เชน ทุเรียน มันหม ูไขดิบและเตายังถกูพิจารณาวามีความสามารถในการกระตุนพลงัทาง
เพศไดอีกดวย อยางไรก็ตามการบริโภคอาหารรอนมากเกินไปก็อาจสงผลทาํใหทองผูก ปสสาวะ
เขมขน ลําคออักเสบ เปนไขและผื่นคันได ในทางกลับกันการบริโภคอาหารเยน็ในสัดสวนและ
ปริมาณพอเหมาะจะสามารถลดอาการดังกลาวขางตนได นอกจากนัน้ ยงัชวยใหเกิดความ
กระฉับกระเฉงสําหรับผูรูสึกรอนหรือตองเผชิญกับแสงแดดและความรอนในเวลากลางวนั อาหาร
เย็นจงึเหมาะกับกลุมคนวัยรุนซึ่งมีอุณหภูมิรางกายสงู อยางไรก็ตาม ปริมาณอาหารเย็นที่มาก
เกินไปก็อาจกอใหเกิดอาการออนเพลีย เซื่องซึม และในกลุมผูสูงอายุอาจมีอาการของโรคไขขอ
อักเสบและเสนเลือดขอด รวมถงึสตรีที่มีรอบเดือนเพราะอาหารเยน็จะชวยกระตุนใหเลือดออกเพิม่
มากขึ้น 

 
ทั้งนี้ การบริโภคอาหารในปริมาณมากเกนิไปก็จะกอใหเกิดผลเชนเดยีวกับชนิดของอาหาร

ที่บริโภคเขาไป เชน อาหารรอนก็จะใหผลตออาการเจ็บปวยแบบรอน สวนอาหารเยน็ก็จะสงผลตอ
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อาการเจ็บปวยแบบเย็น เปนตน การแกอาการเหลานี้จงึทาํไดดวยการบริโภคอาหารที่ออกฤทธิ์
ตรงกันขามแทน เชน ผูปวยโรคหัดและอีสุกอีใสที่เปนโรครอนก็ควรจะหลีกเลีย่งการบริโภคอาหาร
รอนจนกวาจะหายดี สวนโรคที่เกิดจากอาหารเยน็ก็เชน โรคไขขอ     โรครูมาติก และโรคที่เกี่ยวกบั
เสนประสาทตางๆก็จาํเปนจะตองงดอาหารประเภทเย็นดวยเชนกัน 
 
1.3 แนวคิดเกี่ยวกับอาหารเพือ่สุขภาพในวัฒนธรรมไทย  
 

สําหรับรายละเอียดของระบบการบริโภคของวัฒนธรรมไทยนั้น พบวาลักษณะรวม          
ที่สําคัญของอาหารไทยทุกภาคประการหนึง่ก็คือ สวนประกอบที่ใชลวนมีคุณคาทางยาและเปน
ประโยชนตอรางกาย ไมวาจะเปนพืชผักหรือเครื่องเทศ เชน ผลขนุนออน มีคุณสมบัติรักษาอาการ
ทองเสยี ขาชวยขับลม ใบและยอดตําลึงชวยคลายความรอน หรือแมแตพริกที่มีรสเผ็ดก็ชวยให
เจริญอาหาร ชวยขับลม ทําใหระบบยอยอาหารดีข้ึน เมื่อนําพืชผักเหลานี้มาปรุงอาหารอยางงายๆ  
เชน แกงขนุน ตมจืดตําลึง ตมยํา แกงสมดอกแค แกงขี้เหล็ก จึงเปนอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ
รางกาย ทัง้นี ้ อาหารไทยหลายชนิดที่รับประทานกนัในชีวิตประจาํวนันัน้มักจะมีคณุสมบัติทางยา
ในการชวยแกอาการผิดปกติ หรือ เจ็บปวยของรางกายได ยกตัวอยางเชน แกงเผด็ ผัดเผ็ดนัน้ มี
สรรพคุณเปนยาธาตุ ชวยเรียกน้ํายอย เจริญอาหาร ขับลมในกระเพาะและลาํไส สวนแกงเลียงก็
เปนทีท่ราบกนัวา นิยมใหหญิงแมลูกออนรับประทาน เปนยาเรียกน้ํานม ชวยขับเหงื่อ เจริญอาหาร 
ตมยํา ตมสม ตมโคลง เปนยาแกหวัดคัดจมูก ขับเหงือ่ขับลม เรียกน้ํายอย ขับพษิไขแมแตตมจืด
อยางตมจืดตําลึงหมูสับ ตมฟก ตมมะระ ตมหัวไชเทา ลวนเปนยาแกรอนใน ดับพิษรอน ถอนพิษ
ไข เพราะทัง้ฟก มะระ และหัวผักกาด ตางมีรสเยน็ ทําใหอุณหภูมิของรางกายเยน็ลง ชวยถอนพษิ
ไขได  

 
ยานอนหลับในรูปของอาหารก็มีเชนกัน คอื แกงขี้เหล็ก ซึ่งเปนทั้งยานอนหลับขนานเอก 

ยาระบายออนๆ และยาแกไขหัวลม ทํานองเดียวกับแกงสมดอกแค และสะเดาน้าํปลาหวาน สวน
อาหารประเภทสมตํา ยาํ พลา ลาบ กอย และน้ําพริกทกุประเภท ใชเปนยาเรียกน้ํายอย แกโรคเบื่อ
อาหาร อาหารไมยอย ผักที่รับประทานเปนเครื่องเคียงก็ชวยใหการขับถายดีขึ้นดวย 

 
 ผูที่เผชิญกับฝุนละอองอยูบอยๆ หากรับประทานใบกุยชายผัดกับกุงหรือหมู หรือตมเลือด
หมูใสใบกุยชาย จะเปนยาลางฝุนละอองในหลอดลมและแกช้ําในได นักเลงสมัยกอนหากมีเร่ืองชก
ตอยมาจะใชใบกุยชายคั้นน้าํผสมสุราดื่มแกช้ําใน 
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ฤดูหนาว อุณหภูมิของรางกายลดลง รางกายขาดความอบอุน รับประทานขาหมูตมถัว่ 
หรือ ขาวขาหมู ขาวมันไก เปนการเพิ่มพลังงาน ทาํใหรางกายอบอุนคลายหนาวได 

 
นอกจากนี ้ การที่ประเทศไทยอยูในเขตรอน มีอาหารการกินสมบูรณตลอดป คนไทย

สามารถเลือกรับประทานอาหารไดตามฤด ู นอกจากจะชวยประหยัดเพราะมมีากและราคาถูกแลว 
ยังไดอาหารรสชาติดี ประกอบกับมีความเชื่อวา การรับประทานอาหารอยางสอดคลองกับฤดูกาล
จะทําใหสขุภาพสมดุล ปราศจากโรคภัยไขเจ็บ 

 
ความเชื่อเรือ่งคุณสมบัติอาหารและระบบธาตุในการบริโภคของไทย 
 

ระบบการแพทยแผนไทยดัง้เดิมเชื่อวา รางกายของมนษุยประกอบขึน้ดวยธาตุ 4 คือ ธาตุ
ดิน ธาตนุ้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ หากมีสภาวะธรรมชาติภายนอกมากระทบธาตุใดธาตุหนึง่ รางกาย
ยอมเสียสมดลุเกิดโรคขึ้น (กรรณิการ พรมเสารและนนัทา เบญจศิลารักษ, 2542 : 27) ธรรมชาติ
ภายนอกที่มากระทบทําใหเกิดโรคไดแก ความรอน ความเยน็ ความหนาว หากรางกายตานไมไหว
จะเจ็บปวยได หรือหากธรรมชาติเปลี่ยนแปลงรวดเร็วจนธรรมชาติภายในปรับตัวไมทันก็ทาํใหเกิด
โรคไดเชนกัน ดังนัน้ การปฏิบัติตนใหสอดคลองกับธรรมชาติภายนอกจะชวยหลีกเลีย่งหรือบรรเทา
อาการเจ็บปวยได การเลือกรับประทานอาหารตามฤดกูาลเปนหนทางหนึง่ในการปรับตัวใหเขากับ
ธรรมชาติ 

 
ในฤดูรอนนั้นความรอนจากธรรมชาติที่เพิม่ข้ึนจะมากระทบรางกาย เปนเหตุใหธาตไุฟใน

รางกายกาํเริบขึ้น หากกาํเริบมากอาจสงผลตอธาตุน้ําและธาตุดิน ทําใหมีอาการตัวรอน ปวด
ศีรษะ วิงเวียน ออนเพลีย ปากแหง กระหายน้าํ รอนใน ทองผกู อาการดังกลาวปองกันไดดวย
อาหารรสขมเย็น รสเปรี้ยว รสจืด 

 
ในฤดูฝนที่สภาพอากาศสงผลตอธาตุลม ทาํใหเกิดอาการทองอืดเฟอ คร่ันเนื้อครั่นตวั เปน

หวัด ปองกนัไดโดยรับประทานอาหารรสเผ็ดรอน 
 
ฤดูหนาว ความหนาวจะสงผลตอธาตุน้ํา ทําใหผิวแหง มึนศีรษะ น้ํามูกไหล ขัดยอก ขยับ

เขยื้อนรางกายไมสะดวก ทองอืด อาหารที่เหมาะกับฤดูนี้ควรเปนอาหารรสขมรอน      รสรอน และ   
รสเปรี้ยว 
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นอกจากนี ้ ยังมีการพิจารณาแบบ ทฤษฎธีาต ุ ที่มีรากฐานมาจากการแพทยแบบ
อายุรเวท มีหลักการวา ธาตุ 4 ซึ่งเปนองคประกอบของรางกายมนษุยนัน้ ธาตุทีม่กัเปนตนเหตุของ
ภาวะแปรปรวนในรางกายคอื ตรีธาต ุ ไดแก ปตตะ(ธาตุไฟ) วาตะ(ธาตุลม) และเสมหะ(ธาตุน้าํ) 
บุคคลแตละคนจะมธีาตุใดธาตุหนึง่ในสามธาตุนี้เดนออกมาเปนพิเศษ และจะแสดงออกเปนนิสยั
ใจคอ อารมณ และพฤติกรรม รวมทั้งโรคและแนวโนมการเจ็บปวยทีม่ักเกิดขึ้นกับบุคคลนัน้ 
(กรรณิการ พรมเสาร และนนัทา เบญจศลิารักษ, 2542 : 27) 

 
บุคคลที่อยูในธาตุลมจะมีลกัษณะรูปรางบาง น้ําหนักนอย ผิวแหงคล้าํ พูดเร็ว เคลือ่นไหว

เร็ว พูดมาก ชางวิตกกงัวล จิตใจไมมั่นคง เหงื่อออกนอย เรียนรูสิ่งใหมไดเร็วแตความจําสัน้ ทาํงาน
เร็ว กระตือรือรน มีความคดิริเร่ิม คนในธาตุนี้รับประทานบอย ทองผูกบอย นอนหลับไมดีนัก ทน
สภาพอากาศหนาวไมได บคุคลธาตุลมควรรับประทานอาหารรสหวาน รสเปรี้ยว รสเค็ม 

 
บุคคลที่มีธาตไุฟเดน มีรูปรางและน้ําหนกัปานกลาง ผวินุมมันเลก็นอย พูดเกง คารมดี 

โกรธหรือหงุดหงิดงาย มีภาวะอารมณที่จริงจังแตออนไหว ข้ีอิจฉา เหงื่อออกงาย เรียนรูส่ิงใหมเร็ว 
ความจาํปานกลาง คนธาตุนี้กนิจุ หลับสนิท อาหารยอยเร็ว ถายงาย คนธาตุไฟทนอากาศรอนไม
คอยได ควรรับประทานอาหารรสขม รสฝาด รสหวาน 

 
บุคคลที่มีธาตนุ้ําเดน มีรูปรางทวมใหญ น้าํหนักมาก ผิวขาว พูดชา ชดั น้ําเสยีงออนหวาน

มีกังวาน เคลือ่นไหวชา จิตใจมั่นคง กระจาง เปนคนอารมณสงบ ยดึมั่น เรียนรูสิง่ใหมไดชาแตจํา
ไดนาน ทาํงานชา กินนอย หลบัไดสนทิมาก อากาศที่ทนไมไดคือเย็นและชืน้ คนธาตุน้าํควร
รับประทานอาหารรสเผ็ดรอน รสขม รสฝาด 

 
สําหรับรสชาติของพืชผักพื้นบานที่คนไทยรับประทานไดแก 
รสฝาด มีสรรพคุณฝาดสมาน ปดธาตุ หากรับประทานมากไปทาํใหอาหารฝดคอ ทองอืด 

ทองผูก ผักพืน้บานทีม่ีรสฝาด เชน ยอดจิก ยอดมะมวงหิมพานต ผักกระโดน ยอดฝรั่ง กลวยดิบ 
ผลมะตูมออน 

 
รสหวาน มสีรรพคุณทําใหชุมช่ืน บาํรุงกําลงั หากรับประทานมากไปจะทาํใหลมกําเริบ 

งวงนอน เกียจคราน ผกัพืน้บานไทยที่มรีสหวานตามธรรมชาติ ไดแก ยอดมะพราว ผักหวานปา 
กระหล่ําปลี ผกักาด มะเขือเครือ บวบ แตง แค เห็ด ยานาง 
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รสขม มีสรรพคุณแกโลหิตเปนพษิ ดีพกิาร เพอคลั่ง หากรับประทานมากไปทาํใหกาํลังตก 
ออนเพลยี ผักที่มีรสขม เชน ฝกเพกา สะเดา มะระขีน้ก ยอดหวาย ยอดมะเฟอง ใบยอ ผักโขม 
มะเขือข่ืน ขี้เหล็ก 

 
รสเผ็ดรอน แกโรคกองลม ลมจกุเสยีด ปวดทอง ลมแนน รับประทานมากไปทําให

ออนเพลยี ผกัพื้นบานทีม่ีรสในกลุมนี้สวนใหญเปนเครื่องเทศ เชน พริก พริกไทย ดีปลี โหระพา 
ยี่หรา กระเทียม สะระแหน ผักชีฝร่ัง ขงิ ขา 

 
รสมัน แกเสนเอ็นพกิาร ปวดเสียว ขัดยอก กระตุก ผักที่มีรสมนัไดแก สะตอ เนียง ผักกาด

นกเขา บัวบก ยอดกุหลาบ ขนุนออน ถั่วพู ฟกทอง ผกักระเฉด หวัปลี กระถิน กลอย 
 

  รสเปร้ียว แกเสมหะพกิาร กัดฟอกเสมหะ กระตุนน้าํลาย เจริญอาหาร หากรับประทาน
มากไปทาํใหทองอืด แสลงแผล รอนใน ผกัที่มีรสเปรี้ยวเชน สมกบ ยอดแตว สมอ ยอดมะกอก 
ผักเสี้ยนดอง มะกรูด มะนาว มะเฟอง 
 

รสเค็ม มีสรรพคุณซึมซาบไปตามผิวหนงั แกโรคประดง ชา คัน รับประทานมากไปทําให
กระหายน้าํ รอนใน รสเค็มในอาหารไทยสวนใหญไดจากเครื่องปรุงรส เชน เกลือ น้ําปลา ซอสถั่ว
เหลือง ปลารา กะป เปนตน 

 
               พืชผักที่กลาวถึงเหลานี้เปนผักพื้นบานที่ขึ้นตามฤดูกาลของประเทศไทย สะทอนใหเห็น
ถึงวฒันธรรมการรับประทานอาหารในอกีรูปแบบหนึ่งทีอิ่งหลักการสรางสมดุลใหตนเองโดยการ
ปรับตัวตามธรรมชาติ 
 

นอกจากผกัตามฤดูกาลแลว พืชผักบางอยางหากินไดตลอดป เชน ตะไคร กระชาย ถั่ว
แขก มะละกอ หวัปลี นอกจากนัน้ยังมผัีกหลายชนิดที่บางทีเรียกวาผักจนี อาจเปนเพราะชาวจีน
เปนผูนาํเขามา เชน คะนา ผักกาดเขียว ผักกาดขาว ถัว่ฝกยาว แตงกวา ผักกาดหอม พืชผกัเหลานี้
สามารถหากนิไดงาย 

 
นอกจากจัดรายการอาหารตามฤดูวาฤดไูหนมีพชืพนัธุชนดิใดก็กินพืชชนิดนัน้แลวคนไทย

ยังมีรายการอาหารตามความตองการของรางกายซึง่ขึ้นกับฤดูกาลอกีดวย ตวัอยางเชน ในฤดูรอน 
รายการอาหารเพื่อชวยคลายรอนไดแก ขาวแช ตมโคลง ปลาแหงแตงโม ซึ่งเปนอาหารไขมนัต่ํา 
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พอถึงฤดูหนาว รางกายตองการพลังงานความรอนมากก็รับประทานอาหารจําพวกแกงกะทิ        
ใชกะทมิากน้ํามันมาก เชน แกงกระดางของทางภาคเหนือซ่ึงเปนภาคที่มีอากาศหนาวเยน็ แกง
กระดางทําจากขาหมเูคี่ยวใหเปอยแลวเลาะกระดูกออก หัน่เปนชิ้นเล็กๆ นําไปเคี่ยวตอ ผสม
เครื่องปรุงรสแลวปลอยใหเดอืด จากนั้นเทใสถาดทิ้งไวใหเยน็ แกงกระดางจะแข็งตัวเปนสีขาวขุน 
เวลารับประทานตัดเปนชิ้น โรยผักช ีจิม้ซีอ๊ิวขาว เปนอาหารทีม่ีไขมันสูงและนยิมทาํในฤดหูนาว 

 
การรับประทานอาหารตามฤดูกาลนับเปนความฉลาดของคนไทย นอกจากจะสนองความ

ตองการของรางกายในดานสุขภาพแลว ยงัไดอาหารราคาถูกและมีคณุภาพดีอีกดวย 
 
สรุป : ระบบภูมิปญญาในอดีตไดใหแนวทางที่สําคัญของหลักในการบริโภค ซึ่งก็คอื การ

บริโภคอาหารที่เหมาะสมในดานชนิด ปริมาณ และคณุสมบัติ รวมทั้งวิธีการประกอบอาหารเพือ่
กอใหเกิดสภาวะสมดุลของการทาํงานของระบบตางๆในรางกาย ทัง้นี้ เมื่อเกิดความผิดปกต ิ หรือ
อาการไมสบายกับรางกายกแ็สดงวา ระบบอวัยวะในรางกายทาํงานไมสัมพนัธกนั ดังนัน้ วิธีแกไข
ก็คือ การกนิอาหารที่มีสรรพคุณตรงกันขามหรือแกกนัไดเขาไปแทน ซึ่งดวยระบบการบริโภคที่ใช
หลักสมดุลธรรมชาติในการดูแลสุขภาพรางกายนี้เองทีท่ําใหคนในอดีตมีรางกายแข็งแรงและไม
คอยมีอาการเจ็บปวยบอยนกั 

 
2. แนวคิดปจจบุันที่เกี่ยวของกับการบริโภค 
          
แนวคิด Postmodernism เกี่ยวกับรางกายและการบริโภคอาหาร 

-อาหารกบัการสรางตัวตน 
การศึกษาเกี่ยวกับประสบการณในการสรางตัวตนไดนําไปสูความคิดในการมองรางกาย

ของมนุษยในฐานะโครงการซึ่งเปนวิธีในการสรางทางเลือกในการบริโภคที่เหมาะสมกับรูปรางและ
ขนาดของรางกายรวมถงึในดานสุขภาพอกีดวย ในที่นี้รางกายแสดงถงึลักษณะพลวตัที่สามารถถกู
สรางขึ้นและดดัแปลงได Foucault (1988) ไดเคยอธิบายเกี่ยวกับ “การปฏิบัติ” และ “เทคโนโลย”ี 
ของรางกาย กลาวอีกอยางก็คือ วิธทีี่บุคคลกําหนดกฎและมาตรฐานของพฤตกิรรม อารมณ
ความรูสึก และความคิดเพื่อนาํไปใชในชีวิตประจําวันนั่นเอง การปฏิบัติตอรางกายจงึเปนการ
แสดงถึงพื้นทีซ่ึ่งวาทกรรมและปรากฏการณทางกายภาพจะถกูนาํมาไชในฐานะของเปาหมายสวน
บุคคลในการสรางและแสดงถึงความเปนตัวตนออกมา ดังนั้นปฏิบตัิการตอรางกายนีจ้ึงกลายเปน
ทางที่บุคคลตอบสนองตอปจจัยบังคับภายนอกตางๆ เกี่ยวกับการควบคุมและการแสดงออกของ
รางกาย วธิีที่เขารับรูตอแนวทางเหลานี้ในฐานะสิง่สาํคัญและจําเปน รวมทัง้การนาํขอบังคับตางๆ
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นี้มาใชในชีวิตประจําวนั พฤติกรรมตางๆที่ถูกฝงหรือบันทกึลงในรางกาย การสรางและกอรูปราง
ขึ้นมาในวิถีของวัฒนธรรมนัน้ ซึง่ก็จะถูกอานหรือตีความจากผูอ่ืนตอไป (Grosz, 1990:65) 

 
พฤติกรรมการเลือกและบริโภคอาหารนัน้จัดเปนศูนยกลางในการปฏบิัติตอรางกาย แสดง

ใหเหน็ถงึการดูแลรางกายอยางตอเนื่องดวยการบริโภคอาหารที่ถกูจดัวาเหมาะสมในวัฒนธรรม
นั้นเปนตัวสรางแหลงของความพงึพอใจ และยงัแสดงบทบาททางสัญลักษณในการแสดงความ
เปนตนเองดวย ในสภาพสังคมปจจุบันนั้น รูปลักษณภายนอกของบุคคลมีความสาํคัญในการที่เขา
จะรับรูตอตนเองและใหผูอ่ืนรับรูตอตัวของเขา ในชวงเวลาแหงความไมแนนอนและรางกายกม็ี
ความยืดหยุนสูงนี ้ หนทางหนึง่ในการควบคุมรางกายก็คือ การควบคุมในดานพฤตกิรรมการ
บริโภคไดแก การลดปริมาณอาหารที่บริโภคและควบคุมประเภทของอาหารที่รับประทาน (Beck, 
1992) การควบคุมในดานการบริโภคอยางเขมงวดนี้ไมเพียงแตเปนการแสดงใหผูอ่ืนเห็นถงึระดบั
ความพยายามในการควบคุมตนเองอยางสูงเทานัน้ หากแตความสมัพนัธของลักษณะตางๆใน
รางกายบางอยางเชน ความอวน ความชรา หรือความเจ็บปวยกบัคุณภาพและปริมาณของอาหาร
ก็นําไปสูคําอธบิายทีว่าลกัษณะเหลานัน้ไมเปนที่ยอมรับโดยทัว่ไป 

 
ดังนัน้ รูปลักษณของรางกายจึงกลายเปนจุดสรางความภูมิใจและความรูสึกของ

ความสาํเร็จ โดยเฉพาะถารางกายไดรับการยอมรับจากสังคม หรือบรรทัดฐานเกี่ยวกับความดงึดดู
ใจ แตทัง้นีก้็ยังเปนจุดสรางความอายและความกระวนกระวายใจไดเชนกนั ปญหาบางอยาง
เกิดขึ้นไดจากธรรมชาติของความขัดแยงในสังคมสมัยใหม กลาวคือยิ่งเรารูเร่ืองราวเกี่ยวกับตัวเรา
มากขึ้นเทาใดก็ยิ่งทําใหรางกายกลายเปนสิ่งที่ไมแนนอนเมื่อมีขอมูลใหมๆออกมาเทานั้น ในที่นี้
ความเจ็บปวยและความตายในปจจุบนัจงึถูกมองในฐานะของความลมเหลวของรางกาย เปนตวั
บงชี้ถึงการขาดการควบคุมรางกายและพฤติกรรมอยางเปนเหตุเปนผล 

 
ในอีกมุมมองหนึง่ทีง่ายที่สุดทางดานชวีวทิยา เมื่อเราบริโภคและดูดซึมอาหารนัน้เราได

กลายเปนสิง่ทีเ่ราบริโภคเขาไป การรับอาหารเขาไปในรางกายก็เปรียบเทียบเสมือนการรับโลกเขา
ไปในรางกายนั่นเอง (Bakhtin, 1984: 281) ผลกค็ือการรับประทานอาหารนัน้กลายเปนสิ่งที่
เกี่ยวของกับมโนทัศนดานรางกาย อาจกลาวไดวาอาหารเปนสิ่งที่อยูในสภาวะกึง่กลางเชื่อมตอ
ระหวางธรรมชาติและวัฒนธรรม มนุษยและธรรมชาติ รวมทัง้ภายนอกกับภายใน (Atkinson, 
1983:11)และเพราะกระบวนการในการรบันี้เปนสิ่งที่ไมสามารถแกไขหรือเปลี่ยนแปลงไดจึงกลาย
มาเปนตนกาํเนิดของความกังวลและความเสี่ยงในที่สุด ทั้งนี้ความเปนตัวตนไมเพียงเชื่อมโยง
เฉพาะกับสวนประกอบทางอนิทรียของอาหารเทานัน้ หากแตยังรวมถึงความหมายทางสัญลักษณ
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ของมันอีกดวย เพราะฉะนัน้การแบงหมวดหมูหรือจัดประเภทอาหารก็คือ การที่เราทาํความเขาใจ
กับส่ิงที่จะกลายมาเปนสวนหนึง่ของตัวเรานัน่เอง 

 
Fischler ไดอธิบายถงึ omnivore’s paradox ในความหมายของความขัดแยงอยาง

ตอเนื่องระหวางความตองการทางชีววทิยาของมนุษยตอความหลากหลาย ความแตกตาง และ
ความคิดริเร่ิมกับความจําเปนในการรอบคอบระมัดระวังการบริโภคอาหารที่ไมคุนเคยซึ่งอาจเปน
อันตรายอยางมากได กลาวคือมนุษยจําเปนตองคนหาอาหารรูปแบบใหมๆ เพื่อสรางความ
หลากหลายในการบริโภค แตขณะเดียวกนัก็ตองระมัดระวังอาหารชนิดใหมๆทีอ่าจเปนอนัตราย
ดวย Fischler (1980 : 946) อธิบายวา ถาบุคคลไมทราบถึงสิง่ที่เขากําลงัรับประทานอยูก็จะเกดิ
คําถามตอตัวตนของเขาไดเชนกนั ดังนัน้การรับชนิดของอาหารที่ไมถูกตองเขาสูรางกายก็จะ
นําไปสูความแปดเปอน และลิดรอนความเปนตนเองลงไป นอกจาก Fischler แลว Falk (1994: 
24-5) ก็เปนผูอธิบายความแตกตางระหวาง “รางปด” และ “รางเปด” ซึ่งรางเปดนัน้ก็คือรางกายใน
สังคมชนเผาหรือสังคมดั้งเดมิ โดยทีพ่ิธกีรรมการบริโภคอาหารและกจิกรรมอื่นๆไดแสดงถึงหนาที่
ของอาหารในฐานะบูรณาการของชุมชนนัน้ๆ การแบงและรวมรับประทานอาหารในมื้อพธิีกรรมก็
เปนการสรางพื้นที่ของความเปนตนเองในชุมชนดวย (Falk, 1994: 20) ในชุมชนประเภทนี ้ ความ
เปนตัวตนสัมพันธอยางใกลชิดกับกลุมซ่ึงแตกตางกับมโนทัศนสมัยใหมของความเปนปจเจกบุคคล
และความที่เปนอิสระ อาจกลาวไดวา แนวความคิดภายใน /ภายนอกนี้มีความเกีย่วของกับกลุม
หรือ       พฤตกิรรมรวมหมูมากกวาในดานพื้นที่ของแตละบุคคล (Falk, 1994: 21) 

 
อยางไรก็ตาม ในรางกายสมัยใหมนัน้ก็มีการควบคุมพื้นที่รางกายของปจเจกบคุคลตอ

ภายนอกเปนอยางมาก และยังรวมถงึการแสดงออกดานอารมณความรูสึกอีกดวย Falk  อธิบาย
วาในสภาพปจจุบันนั้น บทบาทของอาหารในฐานะของพิธกีรรมที่แสดงความเปนชุมชนนั้นไดถกู
จํากัดขอบเขตลง (Falk, 1994: 25) รางกายของบุคคลเองที่เปนผูกาํหนดวาจะรับประทานสิ่งใดเขา
ไปในรางกายและตัวตนของเขา โดยทีก่ารตัดสินในเรื่องของรสนิยมนี้ก็จะมีความสําคัญมากตอ
ตนเอง ในทีน่ี้ส่ิงที่เปนศูนยกลางในการสรางความเปนตัวตนที่สัมพนัธกับการบริโภคอาหาร กค็ือ
หนาที่ของปาก ซึง่เปนตัวเชื่อมระหวางภายนอกของรางกายและภายใน (Falk ,1994: 14)  Falk 
กลาววา ปากเปนทวารของรางกายที่ไดรับการควบคุมมากที่สุดในการทําหนาทีท่ัง้รับอาหารและใช
ในการพูด ปากจึงเปนพืน้ที่ในสภาวะกึ่งกลางดวย  Falk อธิบายวาปากเปนชองเปดประตู 3 ชองใน
การปกปองตนเองจากภายนอก ประตทูีห่นึง่ ทําการควบคุมส่ิงที่จะนําเขาไปในปากซึง่ถูกกําหนด
ดวยกฎทางโภชนาการของวฒันธรรมนั้น ประตูที่สอง ทาํหนาทีต่ัดสินใจในการใสส่ิงที่นาํกลบั
ออกมาไมไดสูรางกายและตวัตนของบุคคลและทําใหสิ่งนั้นกลายเปนสวนหนึง่ของตนเอง และ
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ประตูสุดทายก็คือ การพิจารณาถึงรสชาติและกลิน่รสของอาหาร ซึ่งไมไดแยกเปนอิสระจาก
วัฒนธรรม (Falk,1994 :14-15) 

 
-การบริโภคอาหารในฐานะสินคา 
มีการกลาววา อาหารเปนสนิคาเพียงหนึ่งเดียวที่สามารถบริโภคเขาไปได การรับประทาน

อาหารนั้นถูกมองวาเปนการนําสิ่งที่ดีที่สดุในทางเลือกของการบริโภคเขาสูรางกาย รวมทั้งยังเปน
สิ่งหนึ่งที่คงทนถาวรตอทัง้ภายในและภายนอกรางกาย โดยที่สีผิว น้ําหนกั ความแข็งแรงของ
กระดูก สภาพผมและเล็บ การยอยอาหารตางๆนัน้ลวนเปนผลมาจากอาหารทั้งสิน้ ในทีน่ี้การ
บริโภค มีความหมายครอบคลุมไมเฉพาะเพียงการรับประทานอาหารและการดื่มเทานัน้ การที่
บุคคลใชสินคา (รวมทัง้อาหาร) เพื่อสรางความเปนตวัตนของเขา แยกตนเองออกจากผูอ่ืนและ
สรางความเปนสมาชิกของกลุมยอยตางๆ ทั้งนี้ การบริโภคสินคาไดมีบทบาทสําคัญในสังคม
ปจจุบันที่แหลงหรือสถาบันซึ่งกําหนดนิยามความเปนตัวตน  และความแตกตาง เชน สถาบนั
ศาสนา วัฒนธรรมชั้นสูง จติสํานึกทางชนชั้น และความเกี่ยวของทางการเมือง ไดถูกลดบทบาทลง
ไปเปนอยางมาก โดยเฉพาะในหมูของกลุมวัยรุน (Laermans, 1993: 155) 

 
Falk ไดเสนอวาผูคนในสังคมสมัยใหมจะมีบุคคลิกภาพเฉพาะตวัที่เปนผลของระดบัความ

เปนปจเจกบุคคลและความรูสึกแบงแยกตนเองจากผูอ่ืน อาหารมีหนาที่กระตุนดานความรูสึกนกึ
คิดมากเทากบัที่สัมพนัธตอความตองการทางจิตวทิยา (Falk, 1994: 31) เขากลาววาในขณะที่
อาหารถูกลดบทบาทในกิจกรรมทางพธิีกรรม ก็กลับมีการเกิดของการกินแบบใหมขึ้นมา เชน 
อาหารประเภทขนมขบเคี้ยว และสิง่ของบางอยางที่สามารถนาํเขาไปในปากไดและถูกพจิารณาวา
เปนอาหาร เชน ยาสูบ ลูกกวาด สุรา น้าํอดัลม และหมากฝรั่ง โดย Falk เรียกอาหารเหลานี้วา oral 
side-involvements ซึ่งมุงไปที่การกระตุนความอยากรับประทานอาหารมากกวาคุณคาทาง
โภชนาการหรอืชวยบรรเทาความหิว (Falk, 1994:25) จะเห็นไดวา Falk ใหขอมูลที่นาสนใจตอ
การศึกษาหนาที่เชงิสัญลักษณของอาหารที่จะขยายไปถึงเรื่องความสัมพันธของบคุคลที่
รับประทานอาหารในสงัคมตะวันตก อีกดวย 

 
ตามที่ Falk อธิบายนั้น ในฐานะที่เปนสินคา อาหารไดถูกบริโภคไมเพียงเพื่อเสริมสราง

หรือบํารุงรางกาย หรือบรรเทาความหิวเทานั้น แตยงัเพื่อบริโภคคุณคาทางวฒันธรรมที่ลอมรอบ
อาหารนั้นอยูดวย การซื้อหรือบริโภคสินคานั้นก็คือ การสงผานคณุคาเหลานัน้ลงไปยังรางกาย 
อาหารจงึเปนสิ่งที่สะทอนตอตนเองและผูอ่ืนในเรื่องที่วา บุคคลมกีารรับรูตอตนเองหรืออยากให
ตนเองถกูรับรูอยางไร ตัวอยางเชน การซื้อและรับประทานแฮมเบอรเกอร แสดงภาพสมาชิกของ
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กลุมทางวัฒนธรรมซึ่งตางจากกลุมสมาชกิที่รับประทานอาหารในภัตตาคาร เปนตน การบริโภค
อาหารจงึเปนจุดศูนยกลางของการสรางตัวตนของบุคคล และในเมื่ออาหารถูกบริโภคในเชิง
สัญลักษณแลวนัน้ รสชาติของมันจงึกลายเปนเรื่องที่สําคัญรองลงมา แตรูปลักษณภายนอก
ตางหากที่เปนสิ่งที่สําคัญมากที่สุดนัน่เอง 

 
นอกจากนัน้ การจะทําความเขาใจกับอาหารในฐานะสนิคานัน้กจ็ําเปนตองทําความเขาใจ

ในบทบาทและผลกระทบของการโฆษณาเชิงพาณิชยในการสรางภาพใหแกอาหารดวย ซึ่ง
ผลิตภัณฑตางๆก็ไดวางแผนการตลาดเพือ่สรางความแตกตางระหวางคูแขงทางการคา ดังนัน้ การ
โฆษณาและการบรรจุหีบหอจึงพยายามคนหาการสรางภาพที่เหมาะสมแกตัวตนของผูบริโภคโดย
ไมจําเปนตองคํานึงถึงคุณคาของสารอาหาร รสชาต ิ และสวนประกอบมากนกั โดยเฉพาะใน
ผลิตภัณฑบางอยาง เชน น้ําอัดลม ขนมหวาน ซอสปรุงรส อาหารแชแข็งหรืออาหารกระปองนั้น        
รูปลักษณและคุณคาทางสญัลักษณตางมีความสาํคัญอยางยิ่งในการสรางความหมายของสนิคา 
ผลิตภัณฑอาหาร เชน ขนมขบเคี้ยว น้ําอัดลมหรือแมแตอาหารเพื่อสุขภาพก็ตาม จะถกูเพิ่มเตมิ
คุณคาบางประการลงไป เชน ความออนเยาว ความแข็งแรง แรงดึงดูดทางเพศ และความ
สนุกสนาน มากกวารสชาติในการรับประทานอาหารหรือด่ืมนั่นเอง 

 
-อาหารกบัการสรางความแตกตางทางสังคม 
ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารไดถูกถายทอดทางวฒันธรรมจากคนรุนหนึ่งไปสูอีกรุนหนึ่ง ความ

เชื่อและพฤติกรรมในการบริโภคอาหารไดถกูอบรมตั้งแตในวัยเด็ก และมีบทบาทสาํคัญอยางมาก
ทั้งในหนวยของครอบครัวและกลุมวฒันธรรมยอย อาหารมีบทบาททั้งในวัยเด็กและวัยผูใหญใน
การเชื่อมโยงกลุมสมาชกิและกลุมเครือญาติ หนาที่ของการบริโภคอาหาร 2 ประการก็คือ การ
สรางตัวตนของปจเจกบุคคลผานการบริโภคอาหาร และทําใหบุคคลรวมอยูในกลุมสังคมได การ
เตรียมและรวมกันรับประทานอาหารก็จัดวาเปนวธิีที่ดึงคนเขามาสูชุมชนเดียวกัน เพราะฉะนั้น
อาหารจงึมหีนาที่สําคัญตอการสรางความแตกตางระหวางวฒันธรรมตางๆ และชวยเสริมความ
แข็งแกรงใหภายในกลุมดวย 

 
จากอดีตที่ผานมา วิธีการปฏิบัติเกี่ยวกับอาหารนั้นมีความแตกตางกนัไปตามชัน้ทางสงัคม 

เมืองและประเทศนัน้ๆ เปนตน ทั้งวิธีการผลิตอาหารแบบสมัยใหมในปจจุบันกเ็ปนสิ่งที่มีผลกระทบ
ตอความแตกตางนี้ดวย แตทามกลางความเปลี่ยนแปลงนี ้ อาหารยงัคงมีความแตกตางซึง่กนัและ
กันในดานของราคา ความแพรหลาย และที่สําคัญกค็ือ ความหมายในวัฒนธรรม โดยที่ใน
วัฒนธรรมตางๆนั้นอาหารจะเปนสัญลักษณที่แสดงถึงการเปลี่ยนผาน การเปลีย่นฤดูกาล รวมถึง
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สรางความแตกตางระหวางชวงเวลาเทศกาลและชวงเวลาปกติอีกดวย แตทั้งนี้ Mennell (1985: 
327) ไดอธิบายเพิม่เติมวา ความนยิมในอาหารนัน้อาจเปลี่ยนแปลงไดตามชวงเวลา ซึง่บางครัง้ก็
อาจสูญเสียความหมายเดิมในวัฒนธรรมที่มีมาก็ได เชน อาหารประเภทเครื่องใน และเคกพุดดิ้งสี
ดําที่เคยเปนอาหารตามธรรมเนียมของชาวเกษตรกรดั้งเดิมนั้นไดสูญเสียความหมายในเชงิลบของ
มันไป และกลบักลายเปนอาหารทีน่ิยมรับประทานในภตัตาคารแทน เปนตน 

 
อาหารและวิธกีารประกอบอาหารในที่สุดแลวจึงเปนสิง่ทีส่รางพลงัอยางสูงในการสราง

ขอบเขตระหวาง “เรา” และ “เขา” (Lupton, 1996: 26) อยางไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงในชวงไมกี่ 
10 ปที่ผานมาก็เปนปจจัยสําคัญทีท่ําใหความแตกตางของอาหารในแตละวฒันธรรมมีความ
แตกตางกนัลดนอยลง ตวัอยางเชน ในประเทศทวีปเอเชยี เชน ประเทศจีน มาเลเซยี หรือสิงคโปร
นั้น อาหารตะวันตกถูกพิจารณาวาเปนของสมัยใหม แสดงถึงสัญลกัษณดานสถานภาพ และถกู
โฆษณาประชาสัมพนัธวามผีลดีตอสุขภาพมากกวาอาหารในวัฒนธรรมดั้งเดิมของเอเชีย ดังนัน้
อาหารตางๆ เชน ขนมปง บสิกิต และผลิตภัณฑนมจงึถูกบริโภคในประเทศเหลานีเ้ปนจํานวนมาก 
(Ripe, 1993: 37) จะเหน็ไดวาอาหารจากตะวันตกประสบความสาํเร็จอยางสงูมากจากผลของการ
โฆษณาจนทาํใหผูบริโภครูสึกคลอยตามวา การบริโภคอาหารตะวันตกก็คือการรับหรือซึมซับ
วัฒนธรรมตะวันตกไวในตนเอง แตขณะเดียวกนัก็ปฏิเสธอาหารในวฒันธรรมของตนเอง โดยที่
เร่ืองของคุณคาทางอาหารนัน้ไมมีผลตอความตองการในการบริโภคดวยเหตุผลที่กลาวมาแลว
นั่นเอง 

-โครงการและทุนทางรางกาย 
ลักษณะปรากฏชัดและสามารถเปลี่ยนแปลงไดอยางรวดเร็วของรางกายในปจจุบันได

กอใหเกิดผลทีสํ่าคัญตอการรับรูตอตนเองของคนสมัยใหม โดยที่รางกายถูกมองในฐานะโครงการ
หรือ body projects ในฐานะทีเ่ปนสวนหนึง่ของอัตลกัษณของบุคคล (Woodward, 1997: 69) 
และมีรูปแบบของความเปนปจเจกบุคคลสูง แนวคิดนีม้ีความสาํคัญอยูที่การมองเกี่ยวกบัรางกาย
ของคนสมัยใหมวา รางกายนั้นสามารถนาํมาแตงเติมหรือดัดแปลงใหดีข้ึนโดยเจาของรางได 
กลาวคือ การเสนอใหบุคคลมีความใสใจตอการจัดการ บํารุงรักษา และตอรูปลักษณของตนเอง 
หรือก็คือการสรางรางกายทีส่มบูรณและมีสุขภาพดีนั่นเอง โดยมเีหตุผลจากการที่สุขภาพของ
บุคคลในปจจบุันไดรับการคุกคามจากสภาพแวดลอมโดยรอบ บุคคลจึงควรจะมคีวามรับผิดชอบ
ตอตนเองดวยการปฏิบัติวิธกีารบางอยางเพื่อดูแล สุขภาพตนเอง ซึ่งไมเพยีงแตเปนการปองกนั
อาการเจ็บปวย หรือ โรคตางๆเทานั้น หากแตยังเปนการสรางความรูสึกที่ดีตอรางกายในสายตา
ของตนเองและผูอ่ืน นอกจากนัน้ โครงการของรางกายนี้กย็ังเปนวธิกีารสรางสื่อในการแสดงออก
และเปนแนวทางที่ทาํใหบุคคลรูสึกมั่นคงและสามารถควบคุมรางกายของตนเองไดมากขึ้น 
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สําหรับแนวคดิที่เกี่ยวกับทนุทางกายภาพของรางกาย Bourdier ถึงวธิีการทีร่างกายจะ
ไดมาซึ่งอํานาจ สถานภาพ และความแตกตางในทางสญัลักษณจากที่มาหลายๆแหง 
(Woodward, 1997: 88) ในปจจุบันเราสามารถพบตัวอยางจากกระบวนการนีไ้ดทั่วไป เชน 
รางกายของนกักีฬา นกัรอง นักแสดง หรือ นางแบบที่ใชรางกายในการสรางชื่อเสยีง สถานภาพ 
ตลอดจนฐานะทางเศรษฐกจิของเจาของรางทั้งสิน้ โดยการเปลี่ยนแปลงคุณคาของรางกายนี้จะมี
ความแตกตางหลากหลายกนัไปตามระดบัของผลประโยชนที่คาดวาจะไดรับรวมถงึรูปแบบของ
การแลกเปลี่ยนอีกดวย 

 
ส่ิงที่ปรากฏชดัก็คือ รางกายนัน้กม็ีสวนในการสรางและถายทอดความแตกตางทางสงัคม 

กลาวคือ รางกายเปนสิง่แสดงถึงชนชัน้ทางสงัคมทีถู่กประทับบนรางกายของบุคคลใน 3 ดานกค็ือ 
1. ตําแหนงทางสงัคมของปจเจกบุคคล (สภาพแวดลอมทัว่ไปทางวัตถุในชีวิตประจําวัน) 
2. รูปแบบลักษณะของรางกายที่สรางการตอบสนองของบุคคลตอสถานการณตางๆ 
3. พัฒนาการทางดานรสนิยมสวนตัว 
 

ผลซึ่งเกิดจากปจจัยทัง้ 3 นี้ก็คือ บุคคลมีแนวโนมในการพัฒนารางกายเพื่อจะปรับตัวตอ
ความแตกตางทางสังคมผานรูปแบบพฤตกิรรมตางๆ เชน สาํเนียงการพูด ทวงทา และอิริยาบถ
ทั้งหลาย (1997: 88) ทั้งนี ้Bourdieu อธิบายวา ชนชัน้เปนปจจยัที่สงผลใหรางกายมีการพฒันาใน
แนวทางที่แตกตางกนั โดยที่ในกลุมชนช้ันลางมักจะสรางความสมัพันธเชงิเครื่องมือกับรางกาย
ของตนเองจากความจําเปนในการดํารงชวีิต ส่ิงทีน่าสนใจในที่นีก้ค็ือ การที่รางกายมีฐานะเปน
เครื่องมือ(ของรางกาย)จึงทาํใหความรูสึกตอรางกายบางเรื่อง เชน ในดานสุขภาพและความ
เจ็บปวย กลายเปนเพียงความรูสึกถกูจํากดัเพียงแคการดูแลรางกายใหแข็งแรง สามารถทาํงานได
เทานั้น ในทางกลับกัน กลุมบุคคลซึ่งมฐีานะทางเศรษฐกิจก็เปนผูที่มีทรัพยากรในการปฏิบัติตอ
รางกายในฐานะโครงการดงัที่กลาวไวขางตนได บุคคลในกลุมนี้จะเชื่อวา พวกเขามีความสามารถ
ในการจัดการดูแลสุขภาพของตนเอง และดังนั้นจงึพยายามคนหาและปฏิบัติตามรูปแบบการ
ดําเนนิชีวิตที่เหมาะสมกับตนเองได (Calnan, 1987: 83) 

 
กระบวนการสรางความแตกตางในรูปแบบของรางกายนี้เปนหลกัการสาํคัญในการอธิบาย

ทฤษฎีการสรางคุณคาทางสัญลักษณของ Bourdier (Woodward, 1997: 89) เขาไดอธิบายวา
รางกายในเชิงเครื่องมือของชนชั้นลางนัน้ปราศจากคุณคาทางสัญลักษณ (เชน การที่ความแข็งแรง
ของรางกายถกูใหคุณคาในฐานะเครื่องมอืซ่ึงกอใหเกิดแรงงาน) แตชนชั้นสงูและชนชัน้กลางนั้น
เปนผูทีม่ีความสามารถในการสรางความหมายสูงสุดตอรูปแบบของรางกายได (Bourdier, 1986: 
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246) เราอาจกลาวไดวา ชนชั้นเปนปจจัยที่มีอิทธพิลสงูตอวิธีการที่บคุคลปฏิบัติตอรางกายรวมถึง
คุณคาทางสญัลักษณที่ติดอยูกับรางกายนั้นๆดวย 

 
นอกจากสิ่งทีก่ลาวมาแลว Bourdier ก็ยังอธิบายเพิม่เติมวา รางกายของชนชัน้ลางเปน

ประเภทที่กอใหเกิดทนุทางกายภาพซึ่งมีคณุคาในการแลกเปลี่ยนไดนอยกวาในรางกายของชนชัน้
กลางและชนชัน้สูง (Bourdier, 1978) อยางไรก็ตาม การกลาวเชนนี้ไมไดเปนการแสดงวาชนชัน้
ลางขาดโอกาสในการเปลีย่นทนุทางรางกายไปในรูปแบบอื่นๆได หากแตปจจัยในดานการศึกษา 
หรือ กิจกรรมตางๆนัน้ ไมไดเกิดขึ้นเพื่อสอดคลองกับการสรางคุณคาใหแกรางกายของชนชัน้ลาง
นั่นเอง แตขณะเดียวกนั ชนชั้นสูงและชนชั้นกลางก็เปนผูทีม่ีโอกาสมากกวาในการแปรรูปทุนทาง
กายภาพเหลานี้ผานกิจกรรมตางๆ เชน การศึกษา การเลนกฬีา กิจกรรมทางสังคม และรวมถึง
พฤติกรรมในการบริโภคอีกดวย กจิกรรมเหลานี้เองก็จะเปนลูทางสาํคญัในการเปลี่ยนแปลงในการ
สรางชื่อเสียง การยอมรับ และสถานภาพบางอยางแกบคุคลได 

 
สรุป : แนวคิดตางๆที่ใหมมุมองเกี่ยวกับรางกายของบคุคลในสังคมปจจุบันนั้น มสีวนชวย

ในการทําความเขาใจและศึกษาพฤติกรรมในการบริโภคในบริบทของสังคมเมือง   ในกรณีของการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพื่อการวิเคราะหตอแงมมุในดานการรบัรูตนเองของผูบริโภคจากการ
รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพวา บุคคลมีความตองการหรือปรารถนาตอผลอะไรจากการบริโภค
ผลิตภัณฑนี้ และนอกจากผลทางการแพทยที่อาหารเพือ่สุขภาพจะกอใหเกิดกับรางกายแลว ยังมี
ความหมายในเชิงสัญลกัษณอ่ืนๆซอนอยูอีกหรือไม สิง่ที่กลาวมานีอ้าจแสดงใหเห็นจากการสราง
ความแตกตางในเรื่องของ สถานภาพ ชนชั้น ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม รวมถึง จิตสํานึกใน
การดูแลเอาใจใสตอตนเองมากกวาผูอ่ืนดังที่กลาวไวในประเด็นของ The Body Projects และการ
ใชอาหารเพื่อสุขภาพในการเสริมสรางและบํารุงสุขภาพของตนเองเพือ่เปาหมายอืน่อีก ตาม
แนวคิดของรางกายกับทุนทางกายภาพ ทัง้นี ้ ยงัอาจกลาวรวมไดถงึความเขาใจและการ
ตีความหมายของความเปนกลุมของผูทีม่พีฤติกรรมในการบริโภคซึ่งคลายคลึงกัน วามีการมอง
ความเปนกลุมของตนเองอยางไร หรือรวมทั้งการมองบคุคลภายนอกอื่นๆที่ไมไดอยูภายในกลุมอีก
ดวย 

 
3. แนวคิดวัฒนธรรมบรโิภคนิยม (Consumer Culture) 
 วัฒนธรรมบริโภคนิยมเกิดขึน้จากพืน้ฐานของการขยายตัวในระบบการผลิตสินคาแบบทุน
นิยม ซึง่นาํไปสูการเปลี่ยนแปลงหรือแปรรูปวัฒนธรรมทางวัตถุใหกลายเปนสนิคาของผูบริโภคที่
สามารถซื้อขายหรือบริโภคได (Featherstone, 1992: 14) ในทีน่ีอ้าจเปนสิง่ที่นาํไปสูความเทา
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เทียมและอิสระเสรีของปจเจกบุคคลได แตทั้งนี้ก็ยงัมีการมองอีกวา ระบบบริโภคนิยมเปนตวัเพิม่
ความสามารถในการคิดคํานวณและดึงดูดใจผูคนดวยการมอบทางเลือกเกี่ยวกับความสัมพนัธ
ทางสังคมที่ดข้ึีน ในอีกประเด็นหนึง่ก็ไดมีการมองวา ความพึงพอใจที่ไดมาจากสินคานั้นมีความ
เกี่ยวของกับการเขาถึงโครงสรางทางสงัคมผานการแสดงและรักษาความแตกตางกนัอัน
เนื่องมาจากสภาวะของความตองการตอการใชชีวิตที่สะดวกสบาย (เห็นไดจากการที่บุคคลใช
สินคาเพื่อสรางพนัธะทางสังคม หรือสรางความแตกตาง เปนตน) ในประการสุดทาย วัฒนธรรม
บริโภคนิยมยงัเปนตัวสรางความพึงพอใจทางดานอารมณและจิตใจตอการบริโภคความฝนและ
ความปรารถนาในการบริโภคทางวัฒนธรรมโดยเฉพาะ ในดานของการใหความสาํคัญกับรางกาย
และความพึงพอใจตอชีวิตหรูหราและสะดวกสบาย ในที่นี ้สภาพปจจุบันของการบริโภคสัญลักษณ
ทางสินคาที่มากเกนิไปก็กอใหเกิดคําถามสําคัญและการตีความในดานความสัมพนัธระหวาง       
วัฒนธรรม เศรษฐกิจ และสงัคม 
 

- การผลิตเพื่อการบริโภค 
 แนวคิดในอดตีของหลักเศรษฐศาสตรเชิงคลาสสิคนั้นถอืวาวัตถุที่มาจากการผลิตทกุชิ้น
นั้นคือการบริโภค ซึ่งทกุคนสามารถสรางความพงึพอใจสูงสุดของตนเองจากการซื้อสินคาที่มีอยู
อยางมากมายหลายชนิดและประเภท ในทางกลับกนัมุมมองของนกัทฤษฎีในแนว neo-Marxist 
ในปจจุบนั ไดมองการพัฒนานี้วา เปนการสรางโอกาสเพิ่มข้ึนในการควบคุมและจัดการตอการ
บริโภค ทั้งนี ้ การขยายตัวของระบบการผลิตแบบทุนนยิมที่เกิดขึ้น เปนตัวการสําคัญในการสราง
ตลาดใหมและการศึกษาทีส่รางกลุมผูบริโภคโดยผานการโฆษณาและสื่อตางๆ (Ewen, 1976) ทํา
ใหกิจกรรมการใชเวลาวาง ศิลปะและวัฒนธรรมไดถูกนาํมาใสและเติมลงไปในอุตสาหกรรมทาง
วัฒนธรรม การรับรูของบุคคลถูกควบคุมโดยคุณคาการแลกเปลี่ยนของสินคาในฐานะของ
เปาหมายที่สงูกวา และคานิยมซึง่ถกูครอบงําจากตรรกะของกระบวนการผลิตและการตลาด ใน
วัฒนธรรมที่คณุภาพถูกเปลีย่นใหเปนปริมาณนีน้ําไปสูการทําลายรูปแบบวัฒนธรรมดั้งเดิมและ
วัฒนธรรมชั้นสูงใหกลายมาเปน “วัฒนธรรมใหม” หรือ “วัฒนธรรมทนุนยิมสมัยใหม” ที่ Adorno 
(1972) อธิบายวา เมื่อการครอบงําของคณุคาการแลกเปลี่ยนไดเปนตัวขจัดความหมายดั้งเดิมของ
สินคาแลว ( Rose, 1978: 25) ก็ทาํใหสินคามีอิสระในการที่จะไดรับความหมายหรือคุณคาใหมๆ 
โดยอาศัยการโฆษณาในการสรางภาพของความโรแมนติค  แปลกประหลาด นาคนหา สวยงาม 
หรือ เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของสุขภาพใหดียิ่งขึ้นซึง่เราพบไดจากสนิคาตางๆใน
ชีวิตประจําวัน เชน สบู เครื่องซักผา เคร่ืองดื่มแอลกอฮอล และรวมถึงผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ
ดวยเชนกัน 
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 แนวคิดในการศึกษาเกีย่วกับวัฒนธรรมบริโภคนิยมไดถูกแสดงออกในงานของ 
Baudrillard (1970) เพื่อเปนการโตแยงวา การบริโภคนั้นถือเปนอกีรูปแบบหนึง่ของการจัดการทาง
สัญลักษณ ซึ่งเปนศูนยกลางทางความคิดของลัทธิทนุนิยมในปจจุบนัที่เกดิการรวมตัวกนัของ
เครื่องหมายและสินคา เพือ่กอใหเกิดการสราง “เครื่องหมายทางการคา” ขึ้น ผลก็คือ ทาํให
เครื่องหมายสามารถมีอิสระจากวัตถุ และสามารถนําไปใชกับความสมัพันธหลากหลายทีเ่กิดขึ้นได 
Baudrillard อธิบายเพิม่เติมโดยการเนนไปที่การเปลี่ยนแปลงของกระบวนการผลิตไปสูการผลิต
ซ้ําและกอใหเกิดการแตกตัวแบบไมสิ้นสุดของสัญลักษณ ภาพ และรูปแบบผานสื่อในการทําลาย
ความแตกตางระหวางภาพลกัษณกับความเปนจริง ดังนั้น สงัคมบริโภคนิยมจึงมีความสาํคัญทาง
วัฒนธรรม ทั้งนี้เพราะชีวิตทางสังคมไดเร่ิมถูกแปรเปลี่ยน ความสัมพันธทางสงัคมมีความ
หลากหลายเพิม่มากขึน้ นอกจากนัน้ สังคมก็ถูกลดโครงสรางโดยการบริโภคความหมายของสนิคา
ที่มีจํานวนมากในปจจุบนักบักระบวนการผลิตซ้ําของภาพเหลานีจ้ะนาํไปสูการสูญหายของ
ความหมายทีต่ายตัวในรูปแบบเดิม ดังคาํกลาวที่วา “ทกุสิ่งทกุอยางของชีวิตทางสังคมนั้นสามารถ
ถูกทาํใหเปนวฒันธรรมได” โดยที่ตรรกะภายในของสงัคมแบบทนุนยิมนี้และเปนตัวนําไปสูความ
เชื่อตามแนวคิด Postmodernism ดังที่ไดอธิบายมาแลว (Featherstone, 1992: 18) 

 
- รูปแบบชีวิตกับวัฒนธรรมบริโภคนิยม 

 วัฒนธรรมบริโภคนิยมอธิบายถึงลกัษณะของความเปนปจเจกบุคคล การแสดงออก 
รวมทัง้การรับรูความเปนตนเอง ซึง่รางกาย เครื่องแตงกาย คําพูด กิจกรรมยามวาง การ
รับประทานอาหาร รถยนตสวนตัว และบานของบุคคลกลายเปนเครื่องบงชี้ถงึรสนิยมและรูปแบบ
การใชชีวิตของผูบริโภคนั้นๆ โดยการกลาวในดานนี้อาจจะตองพจิารณาถึงประเดน็ที่สําคัญ 2 
ประเด็น       ในประการแรก ภายในมิติทางวัฒนธรรมที่เกี่ยวของกับเศรษฐกิจนัน้ การใช
สัญลักษณกับสินคาอยูในฐานะของการเปน “เครื่องมือในการสื่อสาร” ไมใชเปนเพยีง “เครื่องใช” 
ประการที่ 2 ก็คือ การพิจารณาสินคาทางวัฒนธรรมตามหลกัการตลาดของอุปสงค-อุปทาน การ
คํานวณตนทนุ การแขงขัน และการผูกขาดซึ่งอยูภายใตมิติของรูปแบบชีวิต (Featherstone, 1992: 
83) ส่ิงสําคญัของวัฒนธรรมบริโภคนิยมก็คือ การลบคุณคาเดิมในธรรมชาติแลวแทนที่ดวยการ
ครอบงําจากคุณคาการแลกเปลี่ยนภายใตระบบทุนนิยมที่แปรเปลี่ยนสินคาใหกลายเปน
เครื่องหมายหรือสัญลักษณ ซึ่งในที่สุดแลวก็สรางความหมายใหมของสินคาขึน้มา (Baudrillard, 
1975, 1981) (การลบภาพความแตกตางระหวางจินตนาการและความเปนจริง) การให
ความสาํคัญกบัรูปแบบนี้ไดรับการกระตุนจากพลวัตของตลาดสมัยใหมทีช่วยสรางแฟชั่น รูปแบบ 
ความรูสึก และ ประสบการณใหมๆอยางตอเนื่อง ทําใหทกุคนในสงัคมพยายามแสวงหาโอกาสใน
การปรับปรุงและแสดงอัตลักษณของตนเองไมวาตนเองจะมีอายหุรืออยูในชนชั้นใดก็ตาม 
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 สินคาทางวัฒนธรรมและพืน้ทีท่างสังคมของรูปแบบชีวติ 
 Bourdieu อธบิายแนวคิดบริโภคนิยมวารสนิยมทําหนาที่สําคัญในฐานะเครื่องบงชี้ในดาน

ชนชั้น เขากลาววา คําวา “วัฒนธรรม” ในความหมายของชนชั้นสูงและ “วัฒนธรรม” ใน
ความหมายทางมานษุยวิทยาไดถูกสรางขึ้นบนพื้นที่ทางสังคมเดียวกนั การคัดคานหรือตัดสินใน
ดานของรสนยิมจะมีความชดัเจนยิง่ขึ้น เมื่อพื้นที่ของรูปแบบชีวิตถูกนําไปใสในโครงสรางทาง
สังคมหรือชนชั้น โดยหลกัโครงสรางพืน้ฐานขึ้นอยูกบัปริมาณและสวนประกอบของทุนที่คนกลุม
นั้นมีอยู ยกตัวอยางเชน บุคคลที่มทีุนทางเศรษฐกิจจํานวนมาก (นักธุรกจิอุตสาหกรรม, 
ผูประกอบการระดับสูง) จะมีรสนิยมในการบริโภคอาหารของนักธุรกิจ การใชรถยนตนําเขาจาก
ตางประเทศ การประมูลสินคา การมีบานพักตากอากาศ การเลนกฬีาชั้นสงู การสะสมศิลปะวัตถุ 
ฯลฯ สวนผูครอบครองทุนทางวฒันธรรมก็มักจะมีรสนิยมในการชมงานศิลปะ การศึกษา
ภาษาตางประเทศ การเลนกิจกรรมลับสมอง หรือการทองเที่ยวเพือ่ชมธรรมชาต ิ เปนตน และ
สําหรับผูที่มีทนุทัง้ 2 ประเภทนี้ไมมากกอ็าจมีรสนยิมเกี่ยวกบัการเลนฟุตบอล กนิมันฝร่ังทอด ชม
กีฬา หรือไมกเ็ตนรําในที่สาธารณะ เปนตน (Featherstone, 1992) และเมื่อใดก็ตามที่มีการเขามา
ของรสนิยมใหมๆจะสงผลตอพฤติกรรมของผูที่อยูในชนชั้นต่าํกวา โดยการพยายามเทยีบเคียง
รสนิยมกับผูทีอ่ยูในชนชั้นสงูกวา ซึ่งทําใหบุคคลในกลุมหลังตองแสดงออกดวยการรับรสนิยมใหม 
เพื่อการรักษาระยะหางของชนชั้นไว ทั้งนี้ข้ึนอยูกับพื้นฐานวา ความพงึพอใจขึ้นอยูกบัการ
ครอบครองหรือบริโภคสินคาทางวัฒนธรรมที่เปนทีย่อมรับ (แนนอนวามีจาํนวนจํากัดหรือไมก็หา
ไดยาก) ทั้งนี้ กลุมผูมีการศึกษาหรือปญญาชนนี้จะเปนผูใชตรรกะของระบบสญัลักษณในการ
สรางความแตกตางที่จะนําไปสูการผลิตซ้าํของรูปแบบการคงอยูของความสัมพันธระหวางชนชัน้
ตางๆ โดยทีพ่วกเขาจะรวมมือกับกลุมชนช้ันสงูในการรักษาสภาพความสมัพนัธทางชนชัน้ของกนั
และกันไว (กลาวคือ ทนุทางเศรษฐกิจจะไดรับเกียรติภูมิและคุณคาแลกเปลี่ยนที่สูงขึ้น เมื่อมนัแปร
รูปไปเปนทนุทางวฒันธรรม) ( Featherstone, 1992) 

 
 กลุมชนชั้นใหมที่ถือกาํเนิดขึ้นซึ่ง Bourdier ไดกลาวไวในงานของเขาทีชื่อ Distinction 

(1984) เรียกวา petite bourgeoisie ผูเปนตัวกลางในดานวัฒนธรรมที่สรางใหเกิดสินคาและ
บริการทางสญัลักษณ โดย Bourdier ไดใหคําจํากัดความของคนกลุมใหมนี้วาเปน “กลุมชนชั้น
ลางที่เปลี่ยนตนเองไปสูอีกชนชั้นหนึ่ง” ปกติแลว พวกเขาก็มักจะลงทุนในทางดานวัฒนธรรมและ
การศึกษารวมทั้งมีความแตกตางจากชนชัน้สูงรุนเกาและชนชัน้แรงงาน ในดานของการมีรูปแบบ
ชีวิตแบบงายๆและมีความเปนอิสระ ดังนัน้ การใชแนวคิดของพื้นที่ทางสงัคม (social habitus) จึง
มีประโยชนอยางมากในการสรางโครงรางของการจัดการในการกาํหนดรสนิยม การใชคํา habitus 
ของ Bourdieu นั้นใชในการอธิบายถงึวิถทีางที่ทางเลือกของบุคคลและการแสดงออกหรือการ
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เปดเผยรางกายถูกนํามาจัดรูปและควบคุมภายในตาํแหนงทางสงัคมของตนเองโดย habitus ถูก
ใชสําหรับอธิบายความขัดแยงในพฤติกรรมที่บุคคลกระทําเพื่อใหบรรลุเปาหมายโดยปราศจากการ
ไตรตรองรวมทั้งไมถกูจํากัดโดยเปาหมายอีกดวย habitus แสดงถึงโลกที่แวดลอมบุคคลทั้งในดาน
พฤติกรรมประจําวนั สภาพการทาํงาน รูปรางหนาตาและการดําเนินชีวิตที่ถกูสรางขึ้นจากเงื่อนไข
ภายใตโครงสรางตําแหนงของบุคคลนั้น เชน ตาํแหนงทางเพศหรือชนช้ัน เปนตนและสามารถถกู
สรางขึ้นไดอีกทั้งจากสวนบคุคลและจากสังคม เชน ระบบการศึกษา ครอบครัว สถานที่ทาํงาน 
ส่ือมวลชนและในวัฒนธรรมบริโภคนิยม habitus จะถูกแสดงออกมาในรูปของวิธีการที่บุคคลใช
ควบคุมตนเอง แตงกาย บริโภคสินคา แสดงทวงทา สนทนา รูปแบบรสนิยม รวมทั้งวิธีที่เขาใชใน
วิธีการรับรูตอสภาพความเปนจริงดวย ดังนัน้ กลุมทางสังคมที่มคีวามแตกตางกันไปนัน้ไมเพยีง
ขึ้นอยูกับฐานะเพียงอยางเดยีวแตยังรวมถงึรูปแบบการบริโภคและลักษณะการแสดงออกของ
รางกายแตละตนอีกดวย ทั้งนี้ habitus ไมเพียงแตปรากฏอยูในรูปแบบชีวิตประจําวนัแตยัง
สามารถปรากฏอยูบนรางกายไดอีกดวย เชน ขนาดของรางกาย รูปราง กิริยาทาทาง จาํนวนพื้นที่
ทางสังคม และเวลาที่บุคคลนั้นใชอางความเปนตนเอง รางกายเปนสัญลักษณอยางหนึ่งในการ
แสดงออกของรสนิยม โดยทีแ่ตละกลุมจะมี habitusที่แตกตางกนั และชุดของความแตกตางนีก้็จะ
ถูกนาํมาใสลงในพืน้ทีท่างสังคมซึ่งจะกอใหเกิดผลกระทบกับรูปแบบการดําเนินชีวิตกบัทุนทางชน
ชั้นและอาชพีดังที่ไดกลาวไปขางตนแลว 

 
 เมื่อเรากลับมาพิจารณากนัถึง habitus ของกลุม petite bourgeoisie นั้นกจ็ะเหน็อยาง

ชัดเจนวา สมาชิกในกลุมผูดีเกาจะมีความรูสกึที่ผอนคลายและเชื่อมั่นในรางกายของตนเอง 
ในขณะที่กลุมผูดีใหมนัน้ตางก็มีความรูสึกวิตกกังวลตอรางกายของตนเอง โดยจะเหน็ไดจาก
พฤติกรรมในการตรวจสอบ ติดตาม เฝาระวงั และพยายามแกไขตนเองอยูตลอดเวลา ดังนัน้
วิถีทางตางๆทีม่ีความสาํคัญตอการรักษาสขุภาพรางกาย เชน กฬีา การออกกําลังกาย การใช
เครื่องสําอาง รวมทัง้การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจงึมีบทบาทอยางสูงในการสื่อความหมายทาง
สัญลักษณของรางกายตนไปสูผูอ่ืน สมาชิกกลุมผูดีใหมนี้จึงเปนกลุมคนทีพ่ยายามสรางและ
ปรารถนาตอส่ิงที่สูงกวาอนัเนื่องมาจากการที่พวกเขายงัมีทั้งทนุทางเศรษฐกิจและทนุทาง
วัฒนธรรมที่ไมมากนัก โดยวิธีในการปฏิบัติก็คือ การใหการศึกษาแกตนเองในดานรสนยิมและ
รูปแบบในการดําเนนิชีวิต ในดานการเปนผูรับและถายทอดระบบภูมิปญญาใหมที่ไมใชเพียงแต
องคความรูเทานัน้ หากแตยังรวมถึงรูปแบบการใชชีวิตแบบปญญาชนอีกดวย กระบวนการนี้กค็ือ 
ความพยายามในการที่จะทาํตนใหเปน “ผูบริโภคที่สมบูรณแบบ" ( the perfect consumer) 
(Bourdier, 1984) จึงอาจกลาวโดยสรุปไดวา กลุมผูดีใหมเปนผูที่มีรูปแบบชีวิตของปญญาชน และ
ทําหนาทีเ่สมอืนตัวกลางในการถายทอดระบบคิดของชนชั้นสงูไปยงักลุมสาธารณะชนอีกดวย 
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 สินคาทางวัฒนธรรม การโฆษณา และแนวคิดทางวัฒนธรรม 
 ทฤษฎทีางสังคม-วัฒนธรรมไดสรางแงมมุที่ซับซอนเกีย่วกับการโฆษณาและกิจกรรมดาน

การตลาดซึ่งพยายามคนหาและสรางบทบาททางสัญลักษณของตน เนื่องจากเปาหมายดัง้เดิม
ของการโฆษณาในดานการใหขอมูลของสินคาและการบริการผูบริโภคโดยตรงนั้นไดรับความนยิม
ลดนอยลง ทัง้นีห้นาทีป่ระการสําคัญทีน่าสนใจของการโฆษณาก็คือ การสรางภาพของผลิตภัณฑ
เพื่อเชิญชวนใหผูบริโภคซื้อสินคาและนําไปใชในฐานะเปนสวนหนึง่ในชีวิตประจาํวนั (Lupton, 
1997: 121) การโฆษณาเปนสิ่งที่เชื่อมโยงโลกทางวัฒนธรรมตางๆเขาไวดวยกนั โดยที่ผูบริโภคมี
บทบาทสําคญัตอกระบวนการเหลานี ้ ดงันัน้ วัฒนธรรมจึงทาํหนาที่ในฐานะเปนพจนานกุรมของ
ความหมายในทางวัฒนธรรมนั่นเอง (McCracken, 1988: 79) 

 
 ทั้งนี้เพื่อเปาหมายในการดึงดูดใจในการซือ้สินคานัน้ นโยบายทางการตลาดในการสราง

ความหมายทางสนุทรียศาสตรจึงมีความสาํคัญมากเสยียิ่งกวาคุณคาที่แทจริงของสนิคาเสียอกี 
(Lupton, 1997: 121) โดยทีคุ่ณคาที่แทจริงเปนเพียงสวนประกอบยอยของภาพที่แทจริง ในขณะที่
คุณคาในการแลกเปลี่ยน หรือ ความหมายที่ถกูลอยไวนั้นไดถูกสรางขึ้นเพื่อใหอางอิงกับผลิตภัณฑ
อ่ืนๆ รูปแบบการดําเนินชวีติบางประเภท และคุณคาที่เปนนามธรรม การโฆษณาจะชวยในการ
สรางความปรารถนาตอคุณคาที่อยูในรูปนามธรรม เชน ความบอบบาง ความสวยงาม ความ
หรูหรา ความอุดมสมบูรณและความพึงพอใจ ซึ่งถูกนํามาใสหรือเติมลงในวัตถุหรือผลิตภัณฑนั้นๆ 
ส่ิงที่เราตองทาํความเขาใจก็คือ มโนทัศนเร่ืองความปรารถนาที่เปนสิ่งสาํคัญตอการศึกษาการ
โฆษณาและความหมายของตัวสินคานั่นเอง ทั้งนี ้ การโฆษณาไดกอใหเกิดความรูสกึขาดและไมม ี
แตส่ิงที่ขาดไมสามารถจะเตมิเต็มไดตามธรรมชาติของมนุษยก็เพราะมนัไมไดเกี่ยวของกับความ
ตองการทางกายภาพ (เชน ความหิว หรือ ความกระหาย) เทานัน้ แตยังรวมไปถงึความตองการใน
เชิงสัญลักษณอีกดวย (Lupton,1997 : 122) พูดใหคลายกนัก็คือ การบริโภคในตัวของมนัเองได  
กอใหเกิดความพอใจตอความปรารถนา แตก็ไมไดเปนสิ่งที่มอบความพึงพอใจนี้ใหแกบุคคล 
(Bocock, 1993: 68) และในการโฆษณานี้เองก็ชวยใหผูบริโภคสามารถสรางความหมายของ
ตนเองผานการโฆษณานี้ได 

 
 สัญลักษณและคําพูดตางๆในวัฒนธรรมจะถูกนํามาใชในการสรางความสัมพันธเชือ่มโยง

ระหวางผลิตภณัฑที่ยงัไมมีความหมายในตนเองกับคุณคาที่พงึปรารถนาเขาดวยกนั กลาวคือ “ยิ่ง
การโฆษณาสามารถใชภาพและความหมายที่ผูบริโภคมีความรูสึกคุนเคยและยอมรับไดมากเทาใด 
ก็ยิ่งแสดงวาการโฆษณามีประสิทธิภาพมากขึ้นเทานัน้” (Rhodes and Shaughnessy, 1990: 56) 
อยางไรก็ตาม ทฤษฎีทางวฒันธรรมในการโฆษณาของปจจุบนัก็ยงัตองยอมรับวา ผูบริโภคนัน้มี
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ความตระหนกัและรับรูเพิ่มข้ึนในการตกเปนเปาหมายของการโฆษณาตอการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมของตนเอง โดยผูบริโภคไดเลือกซื้อและใชสินคาตางๆอยางรอบคอบและตรึกตรองมาก
ขึ้น โดยในขณะทีก่ารโฆษณาและสินคาตางๆถูกผลิตขึ้นมาเพื่อใหเกิดการยอมรับและใช
ความหมายทางวฒันธรรมรวมกนันัน้ กลุมผูบริโภคเองก็ไดมีพฤติกรรมตอตานความหมายเหลานี้
โดยการพยายามสรางความหมายตอการใชผลิตภัณฑตางๆดวยตนเอง (Lupton, 1997: 123) ผล
จากสิ่งที่เกิดขึ้นก็คือ สัดสวนของงบประมาณที่ถกูใชในการโฆษณาเชงิพาณิชยมีจาํนวนลดลง แต
ขณะเดียวกนัก็จะเพิม่ไปที่การพัฒนาตัวสนิคาใหมีภาพที่เดนชัด แตกตางจากผลติภัณฑประเภท
เดียวกนั รวมถึงการวิจัยดานการตลาดที่เกี่ยวของกับผูบริโภคอีกดวย (Mellencamp, 1992: 21) 

 
 สรุป : แนวคดิของวัฒนธรรมบริโภคนิยมนี้เปนแนวคิดที่ตอเนื่องกบัแนวคิด 

Postmodernism ในขอที่ 2 ที่กลาวมาแลวถึงการรับรูตอตนเองจากการบริโภค ในแนวคิดนี ้ การ
โฆษณาเปนปจจัยภายนอกที่มีบทบาทและอิทธพิลสําคญัอยางยิ่งตอการตัดสินใจเลือกซื้อ หรือ 
บริโภคสินคานั้นๆ โดยที่บางครั้งสิ่งที่เราตองการจากการซื้อผลิตภัณฑนัน้มาก็คือ ความหมายใหม
ที่ถูกใสลงไปในสินคาผานการโฆษณามากกวาประโยชนดานการใชงานที่แทจริงเสยีอีก ในการ
วิเคราะหพฤตกิรรมในการเลอืกซื้อและบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็เชนกัน เราไมสามารถปฏิเสธ  
ไดวา การโฆษณาและประชาสัมพนัธเปนสวนทีส่ําคัญมากตอการตัดสินใจของผูบริโภคที่จะ
เลือกใชหรือไมใชผลิตภัณฑนัน้ๆ โดยวาทกรรมและความคิดในดานผลดทีี่ถูกใสลงไปในตัวสนิคา 
เชน เพื่อสุขภาพที่แข็งแรงและลดการเสื่อมถอยของรางกายกอนวัยอนัควร ก็เปนนโยบายสาํคัญใน
การโฆษณาสนิคา ที่เราอาจมองเหน็ไดวาเปนความสัมพันธซึ่งกันและกนัระหวางการสงเสริม
สุขภาพและความแข็งแรงของรางกายกับการมองรางกายในฐานะของสินคา เนื่องจากใน
วัฒนธรรมของการเปนสนิคานัน้ มโนทศันตอรางกายในเรื่องของรางกายที่แข็งแรง ไดรับการ
ควบคุมอยาง   เหมาะสม และการดูออนวยันัน้แสดงถงึการมีสุขภาพที่ดีนัน่เอง ดังนั้นการพิจารณา
ในเรื่องปจจยัที่การโฆษณาสรางความหมายใหเกิดขึ้นกบัสินคา และมีบทบาทตอพฤติกรรมการ
บริโภคของบุคคลจึงเปนเรื่องซึ่งไมควรมองขามในการศึกษานี ้                    
 
เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของกับอาหารเพื่อสุขภาพ 
 

สําหรับงานศึกษาวิจยัในเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพในปจจบุันนัน้ไดมีผูใหความสนใจศึกษา
คนควาเพิ่มมากขึ้น โดยสวนใหญมกัจะเปนการวิจัยเกีย่วกับผลทางดานการแพทยของอาหารเพื่อ
สุขภาพที่มีตอสุขภาพรางกายรวมถงึคําแนะนําตอสรรพคณุและผลขางเคียงตางๆซึ่งอาจเกิดขึ้น 
เปนตน ตัวอยางของงานวิจยัทีน่าสนใจเหลานี้ไดแก 
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งานวิจยัเรื่อง “ปจจัยที่มีผลตอการใชผลติภัณฑเพื่อสขุภาพ” โดยวิชิต เปานิล (2538) 
ไดอธิบายถึงการเลือกใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพทีม่ีปจจัยซึ่งมีอิทธิพลหลายอยางมาผลักดันใหเกิด
พฤติกรรมการซื้อมาใช โดยทีห่ลายครั้งกระบวนการของการตัดสินใจคร้ังสุดทายเกิดขึ้นที่รานยาที่
มีผลิตภัณฑซึ่งผูใชตองการอยู นอกจากนั้นการที่ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพมีความหลากหลาย แตละ
ชนิดมีความนาเชื่อถือของขอมูลทางวิชาการ มีคุณภาพ และราคาที่แตกตางกนัรวมถึงผูบริโภคแต
ละคนซึ่งมีความรูความเขาใจเกี่ยวกับผลิตภัณฑที่แตกตางกนักท็ําใหคาํแนะนําของเภสัชกรที่ราน
กลายเปนอีกปจจัยหนึ่งที่มอิีทธิพลตอการตัดสินใจนั้น โดยในงานวจิัยชิ้นนี้ ผูวิจยัไดทําการศึกษา
ถึงปจจยัที่มีอิทธิพลตอการใชผลิตภัณฑเพือ่สุขภาพที่ใชลดไขมันในเลอืดของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร ดําเนนิการในป 2538 ซึ่งไดทําการศกึษาเปรียบเทยีบความรูและทัศนคติของคน 
2 กลุม ประกอบดวย กลุมผูปวยดวยภาวะไขมันในเลอืดสูงที่มารับยาทีโ่รงพยาบาลรามาธิบดี และ
กลุมผูที่ใชผลิตภัณฑลดไขมันในเลือดทีม่าหาซื้อผลิตภัณฑดังกลาวในรานยาซึง่จาํกัดเฉพาะ
ผลิตภัณฑ 5 ชนิดคือ ผลิตภัณฑกระเทยีม น้าํมันปลา น้ํามนัอีเวนนิ่งพริมโรส เลซิตนิ และชาดอก
คําฝอย โดยทีผู่วิจัยไดทาํการศึกษาและอธบิายถงึปจจัยซึ่งเกี่ยวของหลักๆ 3 ปจจัยไดแก 

 
1. ปจจัยทางประชากร 

จากการศึกษาของผูวิจัยพบวา ผูที่ใชผลิตภัณฑเพือสุขภาพที่ใชลดไขมันในเลือดมีสดัสวน
ของผูใชเพศชายและเพศหญิงใกลเคียงกนั สวนใหญเปนผูที่อยูในวยัทํางาน คือมีอายุระหวาง 41-
55 ป มักเปนผูที่มีการศึกษาสูงโดย 59.18% จบการศึกษาระดับปริญญาตรีขึ้นไป มีรายไดสูงและ
สวนใหญเปนผูที่มีสุขภาพดไีมมีโรคประจําตัว การที่ขอมูลแสดงใหเหน็ถึงกลุมผูบริโภคซึ่งอยูในกลุม
สังคมคอนขางสูงนั้น สวนหนึง่ก็อาจเปนเพราะผลิตภณัฑเพื่อสุขภาพสวนใหญเปนสินคานาํเขาจาก
ตางประเทศทาํใหมีราคาสูงเมื่อเทียบกับรายไดของคนไทย รวมทัง้กลุมตัวอยางในการศึกษานี้สวน
ใหญไดจากรานยาในหางสรรพสินคาจงึเปนกลุมคนทีม่ีฐานะดีและการศึกษาสงูอยูแลว โดย
นอกจากงานศึกษานี้แลว ผูวจิัยก็ยงัไดทําการรวบรวมขอมูลเบื้องตนในการศึกษากลุมผูใช
ผลิตภัณฑสมุนไพรไทยโดยเฉพาะซึง่กพ็บวาผูบริโภคในกลุมนีก้็มีลักษณะที่ใกลเคียงกับกลุม
ตัวอยางแรกในการศึกษา ทั้งนี้ผูใชผลิตภัณฑในกลุมที่ 2 จะมีรูปแบบของคนรุนใหมทีม่ีความรูและ
การศึกษาซึ่งกาํลังเริ่มเขาสูวยักลางคน จึงเริ่มใหความสนใจตอสุขภาพตนเอง และสวนใหญยังไมมี
ปญหาดานสุขภาพ ดงันัน้การใชจึงเปนไปเพื่อจุดประสงคในการปองกนัมากกวาการรักษา 

 
อยางไรก็ตาม ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพเหลานี้อาจเปนสิง่ที่แปลกใหมสําหรับผูสูงอายุคนไทย

จึงทาํใหไมมกีารใชมากนัก ทั้งๆที่พิจารณาตามสภาพรางกายที่มโีอกาสเกิดปญหาดานสุขภาพ
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มากกวาแลวนาจะมีการใชมากกวานี้ นอกจากนั้น จากระบบวัฒนธรรมที่ผูสูงอายุมักจะมีบุตร
หลานคอยดูแลก็ทําใหโอกาสในการซื้อผลิตภัณฑใชเองลดนอยลงไปดวย 

 
2. ปจจัยทางสงัคม 

ลักษณะทางประชากรในขอที่ 1 ไดแสดงใหเหน็วา ผูใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพสวนใหญเปน
ผูที่ใชชีวิตในสังคมเมืองซึ่งมลัีกษณะเชนเดียวกับสังคมตะวันตก คนสวนใหญตองทาํงานอยาง
รวดเร็วแขงกับเวลา มีการแขงขันในการทาํงานสงู ทําใหคนมีความเครียดเพิ่มมากขึ้นและมีโอกาส
ในการหาเวลาออกกําลงักายลดนอยลง มีรูปแบบและพฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไป
เพื่อใหเหมาะสมกับการดําเนินชวีิตที่เรงรีบ ประกอบกับการที่ขอมลูทางการแพทยตางกช็ี้ผลราย
ของการใชชีวติในสภาวะดงักลาวออกมาอยูเสมอ ทาํใหทุกคนตองพยายามแสวงหาวิธีรักษา
สุขภาพ     ของตน ดงันัน้ ผลิตภัณฑเพือ่สุขภาพซึ่งมกัโฆษณาถึงความสามารถในการชวยบาํรุง
ดูแลสุขภาพ    สอดคลองกับปญหาสุขภาพที่เกิดขึ้นขางตน เชน ชวยเพิ่มสารอาหารที่จาํเปนตอ
รางกาย                  ลดความเครียด ขจัดสารพิษในรางกาย ฯลฯ จงึกลายเปนทางเลือกหนึง่ของ
คนที่มโีอกาสไดทราบขอมูลและมีฐานะดพีอที่จะใชผลิตภัณฑเหลานัน้ไดเลือกใช อาจกลาวไดวา
ความนิยมในการใชสมุนไพรที่เพิ่มข้ึนในปจจุบันสวนหนึง่เพราะผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพถูก
ประชาสัมพันธเพื่อใหมีความสอดคลองกบัความตองการของคนในสงัคมปจจุบนั 

 
นอกจากนี ้ การที่สังคมไดเขาสูยุคขอมูลขาวสารทําใหสื่อมวลชนตางๆ ไมวาจะเปนหนังสือ 

นิตยสาร หนงัสือพิมพ หรือรายการวิทยุ โทรทัศน มีอิทธิพลตอผูบริโภคเพิ่มมากขึ้น ตางก็พยายาม
หาบทความทีน่าสนใจมานาํเสนอซึ่งรวมทัง้ขอมูลและโฆษณาเกีย่วกับผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพนี้ดวย 
โดยจากขอมูลที่ศึกษาในกลุมผูใชผลิตภัณฑลดไขมันในเลือดและผูที่ใชผลิตภัณฑสมุนไพรพบวา
ผูใชไดรับขอมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑเหลานี้จากหนงัสือหรอืนิตยสารมากที่สุดคือ 51% ของกลุม
ตัวอยาง ทั้งนี้ การพฒันาระบบขอมูลขาวสารและเทคโนโลยทีี่รวดเร็วมีเครือขายกวางขวาง การ
เดินทางติดตอตางประเทศซึง่สะดวกและรวดเร็วขึ้นมากลวนทําใหความนิยมใชผลิตภัณฑเพื่อ
สุขภาพในประเทศมีจาํนวนเพิ่มมากขึ้น โดยที่เรายงัพบวาเพื่อนรวมงานและคนใกลชิดเปน
แหลงขอมูลทีส่ําคัญของผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ (Lay referral systems) ซึ่งเปนธรรมชาติของคนที่
อยูในสังคมทีจ่ะตองคอยชวยเหลือซ่ึงกนัและกันโดยเฉพาะเมื่อเกิดอาการเจ็บปวย (Harding and 
Nettleton, 1990:31-35) จากการวิจัย 66.33% ของผูที่ใชผลิตภัณฑลดไขมันในเลือดไดแนะนํา
ผลิตภัณฑเหลานี้ใหกับเพื่อนและคนใกลชดิตอไปอีกดวย นอกจากคําแนะนําที่ไดรับโดยตรงแลว 
การอยูในกลุมที่สมาชิกสวนใหญใชผลิตภณัฑเพื่อสุขภาพ การไดใชผลิตภัณฑเหลานี้ดวยจะชวย
ใหรูสึกวาเปนสวนหนึง่ของกลุมได และเนื่องจากผลติภัณฑเพื่อสุขภาพสวนใหญเปนสินคาจาก
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ประเทศตะวนัตกที่มีราคาแพง การบริโภคผลิตภัณฑเหลานีจ้ึงอาจใชเปนเครื่องแสดงฐานะทาง
สังคมและแสดงถึงความทนัสมัยไดอีกอยางหนึ่งดวย 

 
3. ปจจัยทางวัฒนธรรม 

ประเพณีและวัฒนธรรมในแตละสังคมมสีวนหลอหลอมความคิด ลักษณะนสัิยความเชื่อ
ของคนในสงัคม และจะคอยๆเปลี่ยนตามการดํารงชีวติที่เปลี่ยนแปลงไป จะเหน็ไดวาวัฒนธรรมใน
ดานการบริโภคนั้นไดเปลี่ยนแปลงไปคอนขางมากในสงัคมปจจุบัน การบริโภคซึ่งเนนอาหาร
สําเร็จรูปที่มีแปงและน้าํตาลเปนหลกั มีพืชผักลดนอยลงทาํใหเกิดโรคบางชนิดเพิ่มมากขึ้น เชน 
โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหติสูง มะเร็ง เบาหวาน ทําใหผูที่ตระหนกัถึงความเสีย่งตอ
สภาวะเหลานัน้พยายามแสวงหาวิธีปองกนัอันตรายที่จะเกิดขึ้นในหลายลักษณะ เชน การงดสูบ
บุหร่ี  การวิง่  เตนแอโรบิก การรับประทาน    มังสะวิรัตและแมคโครไบโอติก แนนอนรวมถงึการใช
ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพอีกดวย ทัง้นี้ความเชื่อในการดูแลสุขภาพก็เปนอีกวัฒนธรรมหนึง่ทีม่ีการ
เปลี่ยนแปลงไปจากที่ในอดตีเคยมีความเชื่อวาการเจ็บปวยเปนเรื่องของสิ่งเหนือธรรมชาติ ภูตผี 
ดวงดาวโชคชะตา หรือเชื่อในทฤษฎีธาต ุ ไดเปลี่ยนมาเชื่อตามหลกัวทิยาศาสตรการแพทยที่เชื่อวา
สาเหตุของโรคและความเจบ็ปวยตางๆ เกิดจากเชื้อโรคหรือความผดิปกติของกลไกการทาํงานของ
บางอยางในรางกายเปนหลกั ดังนัน้ ความเจ็บปวยสวนใหญจึงไดรับการดูแลรักษาดวย
กระบวนการทางแพทยตะวนัตก อยางไรก็ตามมีโรคและอาการอกีไมนอยที่ระบบการแพทยแบบ
วิทยาศาสตรไมสามารถรักษาใหหายขาดได รวมทัง้วธิีการรกัษาบางอยางก็ไมสอดคลองกับ
วัฒนธรรมและความเชื่อที่มมีาแตเดิมของผูปวยและญาติอีกดวย จากเหตุผลนี้ไดสะทอนใหเห็นวา
ความนิยมใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ ผลิตภัณฑจากธรรมชาติ สมนุไพรหรือวิธกีารอื่นๆนัน้เปนการ
แสวงหาทางเลือกของประชาชนที่นอกเหนือไปจากการรักษาดวยระบบการแพทยแผนปจจุบนั 

 
ทั้งนี้ ความเชือ่ของแตละคนเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพทีไ่ดรับการปลูกฝงมานัน้ก็มีสวนสาํคัญ

ตอการกําหนดการเลือกใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพอยูดวย โดยพิจารณาจากคาํถามมาตรฐานที่ใชใน
การจําแนกลักษณะความเชือ่ดานสุขภาพของคน (health locus of control) (Wallston and 
Wallston, 1978:160-170) ซึ่งไดจําแนกความเชื่อไวเปน 3 กลุมคือ กลุมแรกจะเชื่อวาการเจ็บปวย
เปนเรื่องของการดูแลสุขภาพ ถาดูแลสุขภาพตนเองดีก็จะทาํใหเจบ็ปวยนอย ดังนัน้ผูที่เชื่อตาม
แนวคิดนี้เปนหลักมกัแสวงหาวิธีการหรือพยายามปฏิบัติตนเพื่อใหสุขภาพดีอยูเสมอ ไมคอยเชื่ออะไร
งายๆ กลุมที ่2 เปนกลุมทีเ่ชื่อวาการมีสุขภาพดีควรมีผูเชี่ยวชาญมาดแูลโดยเฉพาะ ผูมีแนวคิดนี้จงึมัก
ปฏิบัติตามคําแนะนาํของแพทยหรือบุคคลที่ตนไววางใจอยางด ี แตมักไมกลาดูแลตนเองเมื่อเกิด
อาการเจ็บปวย สวนกลุมสุดทายเปนผูที่เชื่อวาการเจ็บปวยเปนเรื่องของบุญกรรมโชคชะตา แมดูแล
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สุขภาพดีเพียงใดเมื่อถึงเวลาปวยก็จะปวยซึ่งถาโชคดีก็อาจพบวิธีรักษาที่เหมาะสมทาํใหหายจาก
อาการเจ็บปวยได โดยสาํหรับผูใชผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพสวนใหญจะมีคะแนนความเชื่อในกลุมที ่ 1 
และ 2 ใกลเคยีงกนั กลาวคอื เชื่อในความสามารถทางการแพทยแตก็เชื่อมั่นในการดแูลตนเองดวยซึ่ง
ทําใหคนกลุมนี้แสวงหาวิธีตางๆในการดูแลตนเองรวมกบัการใชวิธทีางการแพทยอีกดวย 

 
จะเหน็ไดวากอนที่ผูบริโภคคนหนึ่งจะตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพไปใชนัน้มี

ปจจัยพืน้ฐานตางๆมากมายมากาํหนด การตัดสินใจตอการเลือกซื้อสวนหนึง่ไดทํากอนที่จะเดินเขา
มาในรานเพื่อขอคําปรึกษาจากเภสัชกรแลว อยางไรกต็ามคําปรึกษาที่ไดรับจากเภสัชกรก็มีอิทธิพล
ไมนอยตอการตัดสินใจสําหรบับางคน(Airaksinen and Ahonen, 1994:207-221)ซึ่งตัวเภสัชกรเอง
จําเปนตองปฏิบัติหนาที่อยูบนความสมดุลระหวางประโยชนทางธุรกิจและวิชาชพีดวยเชนกัน 

                                                                   
งานศึกษาทีน่าสนใจอีกชิ้นหนึง่เกีย่วกับการสํารวจขอมลูการใชสมุนไพรและอาหาร สุขภาพ 

คืองานวิจัยของสมทรง ณ นคร และคณะ(Somsong, 1995:151-160) ไดทําการศึกษาเกีย่วกบั
ปจจัยที่สงผลตอการรับสมุนไพรรักษาโรคซึ่งเปนการวจิัยเชิงสาํรวจดวยการสัมภาษณกลุมตัวอยาง
ที่เปนผูปวยทีม่ารับการรักษา ณ โรงพยาบาล อําเภอพล จ.ขอนแกน แผนกทั่วไปแผนปจจุบนัและ
คลินิคสมุนไพรโดยมีจุดประสงคเพื่อจะทราบความรูความคิดเห็น ประสบการณเกีย่วกับสมุนไพรที่
โรงพยาบาลพลนํามาพฒันาใชรักษาในคลนิิคสมุนไพรและเพื่อวเิคราะหหาปจจัยที่สงผลตอการ
ยอมรับสมุนไพรรักษาโรค ผลการศึกษาพบวา 77.1% ของกลุมตัวอยางมีความเหน็วาสมุนไพรมี
สรรพคุณเทียบเทายาแผนปจจุบัน และมากกวาครึ่งของกลุมตัวอยางเคยไดรับความรูเกีย่วกบั
สมุนไพรจากสือ่มวลชน จากบุคลากรสาธารณสุข หรือจากเพื่อนบานมากอน ผลการวิเคราะหปจจยั
ที่สงผลตอการยอมรับสมุนไพรรักษาโรคนัน้ พบวาปจจัยทางสงัคมวฒันธรรมที่มีอิทธิพลตอระดับ
การยอมรับสมุนไพรรักษาโรคอยางมนีัยสําคัญทางสถติิไดแก ความเชื่อในสรรพคุณของสมนุไพร 
การไดรับคําแนะนาํเกีย่วกับสมุนไพรจากบุคลากรสาธารณสุข คําแนะนาํจากเพือ่นบานและจาก
สื่อมวลชน 

 
สําหรับในดานของอาหารสุขภาพนัน้ มงีานวิจยัเรื่องการสํารวจขอมลูการใชวิตามนิและ

อาหารเพื่อสุขภาพในกรุงเทพมหานครของลักษม ีหลนิศุวนนท และวรพรรณ    สิทธิถาวร (2535) 
โดยทําการศึกษาดวยการสมัภาษณจากการใชแบบสอบถามและสุมตัวอยาง 3 กลุมคือ พนกังาน
การบินไทย พนักงานการไฟฟาสวนภูมิภาค และพนักงานการไฟฟาฝายผลิต ผลการสํารวจพบวา 
แรงจูงใจในการใชอาหารเพื่อสุขภาพในกลุม 50.9% มาจากครอบครัว เพื่อนและนิตยสาร 
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จากขอมูลสนบัสนุนในงานวิจัยเกีย่วกับผลของการโฆษณาตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
( กันยรัตน คัจฉวารี และคณะ, 2537) พบวาแหลงใหขอมูลหลัก คือ โทรทัศน นิตยสาร และ
คําแนะนําจากบุคคลตางๆ ภากร ธัมพพิิธ และคณะ (2537) ไดทําการศึกษาพฤติกรรมการใชอาหาร
เสริมสุขภาพ พบวา ผูบริโภคอาหารเสริมสุขภาพสวนใหญมีการศึกษาสงูอยูในระดับปริญญาตรี
หรือเทียบเทา (70.1%)และมีรายไดโดยเฉลี่ยมากกวา 20,000 บาท(41.7%) ทั้งนี้สาเหตุในการ
บริโภคอาหารเสริมเปนไปเพือ่ใชบํารุงรางกาย(68.2%) และเสริมใหรางกายไดรับสารอาหาร
ครบถวน(50.6%) นอกจากนั้น ผูบริโภคสวนใหญ(57.6%) มีความเชื่อวาผลที่ไดรับจากการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพนัน้คุมคากับเงนิที่จายไป แมวาผลิตภัณฑเหลานี้ในปจจุบนัจะมรีาคาแพง โดยที่
ผูบริโภคสวนใหญ(73.9%) เลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพจากรานขายยาซึ่งจําเปนตองไดรับคําแนะนาํ
เพิ่มเติมจากแพทยหรือเภสชักร 

 
ในงานวิจัยเรื่องพฤตกิรรมการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารของผูมาใชบริการรานขายยาใน

หางสรรพสินคาเขตกรุงเทพมหานครของสิริวรรณ รักจิตและธรรมิกา ศรีสุวรรณานุกร (2539) ได
อธิบายถงึ food fads ที่เกีย่วของกับอันตรายพื้นฐาน 3 ประการคือ 

 
1. อันตรายตอสุขภาพ (dangers to health) 

ถึงแมวาทกุคนจะตองมีการดูแลสุขภาพของตนเองเปนพื้นฐาน แตการวินิจฉยัโรคดวย
ตนเองและการรักษาโรคดวยตนเองอาจเปนอันตรายอยางยิ่งอาจกอใหเกิดปณหาได ดวยผูปวยอาจ
ไมไดรับการรักษาตามอาการที่เกิดขึ้นจริงนัน้ๆอยางเหมาะสม ทัง้นี้ผูปวยที่มีความวิตกกงัวลจาก
โรคตางๆ เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจหรือเบาหวาน อาจมีความเขาใจผิดจากการหลอกลวงเกี่ยวกับ
การรักษาที่ไมเปนจริงได 

 
2. การใชจายเงนิอยางไรประโยชน (money spent needlessly) 

แมผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพสวยใหญจะสามารถใชไดอยางไมเปนอันตรายแตก็มักจะมี
ราคาที่สูงมากโดยจะเห็นไดจากมูลคาการใชที่มากถงึ 2.5 ลานดอลลาร/ป ซึ่งเงินเหลานี้เสียไปโดย
เปลาประโยชน และในภาวะที่ขาดแคลน ครอบครัวอาจจะละเลยตอการซื้ออาหารที่จะบาํบัดความ
ตองการพืน้ฐานของชีวิตไปใชจายเพื่อซ้ือผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพมาแทน 

 
3. ความไมเชื่อถอืตอตลาดอาหาร (distrust of the food market) 

การที่สภาพแวดลอมดานอาหารเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วทาํใหผูบริโภคตองมีความ
ฉลาดและแกปญหาอยางรอบคอบเกี่ยวกับความตองการทางโภชนาการ ในการเลือกซื้ออาหารควร
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จะใชหลักการซื้อตามฤดูกาลและซื้อที่แหลงอาหารอยางพิถพีิถนั ซึง่การสอนที่ผิดๆเกี่ยวกับอาหาร
ทําใหผูบริโภคเกิดความสงสยั ไมเชื่อถือตอตลาดอาหารและเทคโนโลยีดานอาหาร ผลิตภัณฑทาง
อาหารแตละชนิดควรจะไดรับการประเมนิคุณคาตามความตองการของแตละคน ความตองการ
ตางๆเหลานี้ควรจะไดพิจารณาในแงสวนประกอบของสารอาหาร ความสวยงาม ราคาและความ
ปลอดภัยดวย 

 
ทั้งนี้ การตามอยางในการบริโภค (food fads) มักจะปรากฏอยูเสมอโดยเฉพาะในกลุมคนที่

มีความตองการพิเศษและในเรื่องพเิศษ ไดแก ผูสูงอาย ุวัยรุน คนอวน นกักฬีาและนักแสดง กลุมคน
เหลานี้จะมีความออนไหวและดูเหมือนจะถกูครอบงําโดยอุตสาหกรรมอาหารเพื่อสุขภาพซึง่เปน
ธุรกิจขนาดใหญและมีแนวโนมขยายตัวมากขึ้นเรื่อยๆในอนาคต 

 
ผลการศึกษาจากการวิจัยนีพ้บวา ความนิยมในการบริโภคผลิตภัณฑอาหารเพือ่สุขภาพมี

ทั้งในเพศชายและเพศหญงิ ผูบริโภคสวนใหญมีอายุอยูในชวง 20-40 ป เปนผูที่มีการศึกษาดี มี
รายไดสูง เปนผูที่มีสุขภาพดี ไมมีโรคประจําตัว มีความหวงใยและสนใจดูแลสุขภาพของตนเอง
อยางมาก จุดมุงหมายในการเลือกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็เพื่อหวังจะใหบํารุงรางกายใหแข็งแรง 
ปองกันโรคและอื่นๆตามคําโฆษณา เชน แกปวดประจําเดือน รักษาสิวและลดความอวน เปนตน 
โดยที่ผูบริโภคสวนใหญไดรับขอมูลและคําแนะนําใหบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพจากเภสัชกร อยางไร
ก็ตาม ผูบริโภคยังคงตองกาความรูความเขาใจที่เพียงพอและคําแนะนําจากแพทยหรือเภสัชกรอยู        
โดยเฉพาะความรูในเรื่องประโยชนจริงๆและผลเสียของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพดวย 

  
วรพรรณ หาญวงศไพบูลย และสินนีุช นิมิตรดี (2539) ทําการศึกษาปจจยัที่มีผลตอการ

ตัดสินใจใชสมนุไพรหรือผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่เปนผลิตภัณฑภายในประเทศ พบวา
สามารถแบงปจจัยสําคัญออกไดเปน 4 ปจจัยสําคัญก็คือ 
1. ปจจัยดานบุคคล 
2. ปจจัยดานตัวสินคา 
3. ปจจัยดานแหลงขอมูลสมุนไพร 
4. ปจจัยเกีย่วกับผูขาย 
 

ปจจัยดานบุคคล 
จากการวิจัยกลุมตัวอยางทีอ่ยูในชวงอายตุั้งแต 26-45 ป พบวากลุมตัวอยางประเมินวา

ตนเองมีสุขภาพดีถึงพอใช มีเพียงสวนนอยที่ประเมนิสุขภาพตนเองวาดีมาก ทัง้นี้เปนเพราะคนใน
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วัยนีเ้ปนวัยที่เร่ิมเปนหวงตอสุขภาพอนามยัของตนมากขึ้น กลวัโรคภัยไขเจ็บ กลัวความเสื่อมโทรม
ของรางกาย และคิดวาสุขภาพของตนเองยังไมดีมากเทาที่ควร ดังนัน้ เปาหมายของการใช
สมุนไพรก็เพื่อบํารุงสุขภาพและชะลอความเสื่อมของรางกาย จากการศึกษาพบวากลุมตัวอยาง
สวนใหญมีอาชีพอยูในกลุมผูบริหารระดับลาง หรือผูประกอบวิชาชพีทัว่ไปซึ่งสอดคลองกับชวง
อายุของกลุมตัวอยาง และพบวากลุมตัวอยางยังเปนผูที่มีการศึกษาสูง คือ ระดับปริญญาตรี หรือ
สูงกวาปริญญาตรี และสวนใหญเปนผูมีความเชื่อมั่นในการดูแลสุขภาพของตนเอง จากคุณสมบัติ
เหลานี้ก็อาจเปนเหตุผลใหกลุมตัวอยางมีการแสวงหาความรูในการดูแลสุขภาพผานทางนิตยสาร 
หนงัสือพมิพและคนใกลชิด นอกจากนี้ฐานะทางเศรษฐกิจของกลุมตัวอยางก็เอ้ือตอการใช
ผลิตภัณฑไดเปนอยางดีและยังมจีํานวนไมนอยที่ตองการสนบัสนุนสนิคาไทย ความรูสึก
ภาคภูมิใจที่ไดชวยสนับสนนุการคาภายในประเทศก็เปนอีกปจจยัหนึง่ซึ่งนําไปสูการใชผลิตภัณฑ
ตอไปในอนาคต 

 
ปจจัยดานตัวสินคา 
กลุมผูใชยาสมุนไพรและอาหารสุขภาพมคีวามเชื่อวายาสมุนไพรมีความปลอดภัย

มากกวายาแผนปจจุบนั โดยอาจเปนไปไดวาการที่กลุมตัวอยางเปนผูไดรับการศึกษามาคอนขางดี    
จึงทราบวายาแผนปจจุบันนัน้เปนสารเคมซีึ่งนาจะมีอันตรายมากกวาผลิตภัณฑอาหารสุขภาพทีม่ี
สวนผสมมาจากสารในธรรมชาติ โดยทั้งกลุมที่ใชสมุนไพรและกลุมที่ใชผลิตภัณฑอาหารเพื่อ
สุขภาพใหความสําคัญกับรูปแบบที่ตองมคีวามสะดวกในการใชเปนหลัก ดวยเหตผุลที่การใชชวีติ
ภายในเมืองปจจุบันเต็มไปดวยความรีบเรง สวนในดานราคาและความสะดวกในการซื้อไมใช
ปจจัยทีก่ลุมตัวอยางใหความสําคัญมากนกั หากแตจะเนนไปที่การใหความสําคัญกับปจจัยอืน่ๆ 
เชน ความปลอดภัย ผลดีตอสุขภาพรางกาย และ    รูปแบบที่สะดวกตอการใชมากกวา 
 

ปจจัยดานแหลงขอมูลสุขภาพ 
จากการสํารวจพบวามีบุคคลจํานวนมากในกลุมตัวอยางไดความรูเร่ืองสมุนไพรจาก

นิตยสาร หนงัสือพิมพ และบุคคลใกลชิด เปนไปไดวาเนื่องจากกลุมตัวอยางสวนใหญเปนผูที่มี
การศึกษาดีและเชื่อมั่นในการดูแลสุขภาพของตนเอง ดังนั้น จงึมีความพยายามในการแสวงหา
ความรูเพิม่เตมิจากสื่อส่ิงพมิพตางๆ  สิ่งนีเ้ปนจุดสําคัญอีกขอหนึ่งที่ทาํใหกลุมตัวอยางจํานวน
มากไดรับขอมูลของสมุนไพรจากหนงัสือพมิพ นอกจากการรับรูจากสื่อแลว อีกปจจยัที่มี
ความสาํคัญรองลงมาก็คือ กลุมคนใกลชดิซึ่งเปนแหลงขอมูลที่มีอิทธพิลมากอีกกลุมหนึง่ 
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ปจจัยเกีย่วกับผูขาย 
มีกลุมตัวอยางจํานวนมากที่มีความประทับใจจากการใหบริการของทางราน เนื่องจากใน

ผลการวิจยัขางตนนั้นผูขายไดใหขอมูลที่ตรงกับความตองการของผูซื้อเปนอยางดีและเปนปจจยั
สําคัญที่ทาํใหกลุมตัวอยางบริโภคผลิตภัณฑเหลานี ้

 
สรุป : อาจกลาวไดวา การศึกษาในดานปจจุบนัทางดานวทิยาศาสตรที่เกี่ยวกับอาหาร

เพื่อสุขภาพ เชน สวนประกอบ ผลทางดานการแพทย หรือ ผลขางเคียงตอสุขภาพเริ่มปรากฏชดั
มากขึ้น จงึเห็นไดวา ความสนใจหรือความตระหนกัตอปญหาสุขภาพไดนําไปสูการศึกษาวิจัย
เหลานี้ โดยทีผ่ลการศึกษาสวนใหญก็มักจะแสดงใหเหน็วา กลุมประชากรโดยเฉพาะที่อาศัยอยูใน
กรุงเทพฯ และตามเมืองใหญๆ มีอัตราการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น และอาจมีแนวโนมใน
การเพิม่ข้ึนตอเนื่องในอนาคต นอกจากนัน้ กย็ังแสดงใหเห็นถึงความนิยมที่เพิ่มข้ึนในการใช
ผลิตภัณฑที่สกัดมาจากสารภายในธรรมชาติมากขึน้แทนการใชยา ซึ่งอาจจะมีผลขางเคียงหรือ
อันตรายตอรางกายมากกวาดวย 

           
 
 

 
 
 
 



บทที่  3 
 

ระเบียบวิธวีจิัย 
 
การเลือกกลุมประชากรเปาหมาย 

ในการศึกษานี ้ จะเปนการมุงเนนไปที่กลุมประชากรวัยทํางานทีม่ีอายุตั้งแต 41-55 ป 
เนื่องจากเปนกลุมที่เร่ิมเขาสูกระบวนการเปลี่ยนแปลงของรางกายไปสูวัยสูงอายุ ทาํใหตองมีความ
เอาใจใสตอการดูแลรักษาและบํารุงรางกายเพิม่มากขึ้น ดวยการสรางกิจกรรมตางๆใหกับรางกาย
ตนเอง รวมทั้งการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเชนกนั นอกจากนัน้ ยังมีขอมูลสนับสนนุจากงาน
ศึกษาของบษุบา จนิดาวิจกัษณ (2539) ที่แสดงใหเห็นวา กลุมประชากรวยัผูใหญหรือผูมีอายุ
ในชวงระหวาง 41-55 ป มีอัตราการบรโิภคอาหารเพือ่สุขภาพที่สงูกวากลุมอายอ่ืุนๆ โดยในการ
เลือกกลุมที่จะทําการศึกษาจะใชการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวนทั้งหมด 24 
ราย กาํหนดคณุสมบัติของกลุมตัวอยางตามเกณฑดงัตอไปนี้คือ 
 
1) เปนผูทีม่ีอายุระหวาง 41-55 ปทัง้เพศชายและเพศหญงิ อาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานครหรือ

ปริมณฑล 
 
2) สําเร็จการศึกษาอยางนอยระดับปริญญาตรีหรือเทียบเทา 
 
3) บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งในที่นีห้มายถึง ผลิตภณัฑที่ใชรับประทานโดยตรง มักอยูใน

รูปลักษณะของเม็ด แคปซูล ผง เกล็ดและน้ํา หรือลักษณะอื่นๆ มีจดุมุงหมายสาํหรับบุคคล
ปกติทั่วไปที่ตองการสารอาหารบางชนิดเพิ่ม นอกเหนือจากการรับประทานอาหารหลัก
ตามปกตโิดยมุงหวังใหผูบริโภคไดรับสารอาหารบางอยางเพิ่มข้ึน (สํานักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา, 2543) ซึ่งไมใชผลิตภัณฑยา เปนเวลาตอเนื่องไมต่ํากวา 1 ป 

 
4) จําแนกกลุมตัวอยางในการศึกษาจาํนวน 24 รายตามปจจัยดังนี้คือ 
 จัดกลุมตัวอยางตามลักษณะอาชีพเปน 3 กลุม ไดแก ขาราชการ พนักงานบริษัทเอกชน และ
อาชีพอิสระหรือกิจการสวนตวั จาํนวนกลุมละ 8 ราย 

 จากกลุมอาชพีๆละ 8 ราย จะแบงเปนอีก 2 กลุมยอย โดยจําแนกตามลักษณะของรายไดหรือ
ฐานะทางเศรษฐกิจเปนกลุมที่มีรายไดสูง คือมากกวา 30,000 บาทตอเดือน และกลุมทีม่ี
รายไดต่ําคือ นอยกวา 30,000 บาทตอเดือน ยกตวัอยางเชน ในกลุมขาราชการจาํนวน 8 ราย
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จะประกอบดวยผูทีม่ีรายไดสูง (30,000 บาทขึน้ไป) จํานวน 4 ราย และผูที่มีรายไดต่ํา (นอย
กวา 30,000 บาท) อีก 4 ราย  ดังนัน้ เมือ่พิจารณาจากกลุมตัวอยางทัง้หมดก็จะประกอบดวย
กลุมผูมีรายไดสูงจากทัง้ 3 กลุมอาชีพจํานวน 12 รายและกลุมทีม่ีรายไดต่ําอีก 12 ราย 

 
วิธีการเก็บขอมูลในการศกึษา 

การวิจยัในครัง้นี้จะเนนระเบียบวิธวีิจัยในเชิงคุณภาพ ซึ่งใชวิธีการเก็บขอมูลประวัติชีวิต
รวมกับการสัมภาษณเจาะลกึกับกลุมตัวอยางทีท่ําการศึกษา โดยใชขอมูลหลักจากที่มาสาํคัญ 3
แหลงไดแก 
1. ขอมูลจากการศึกษาเอกสาร 
2. ขอมูลจากการสัมภาษณแนวประวัติชีวิต 
3. ขอมูลจากการศึกษาแผนพับโฆษณา เพื่อวเิคราะหเนื้อหาตามแนว Content Analysis 
 

ทั้งนี ้ การเกบ็ขอมูล 3 วิธีนัน้จะเปนประโยชนในดานการตรวจสอบความใหมีความ
เพียงพอและนาเชื่อถือมากยิง่ขึ้น ซึง่วิธกีารตรวจสอบขอมูลที่นยิมใชมากในการวิจยัเชิงคุณภาพก็
คือ การตรวจสอบขอมูลแบบสามเสา หรือ Triangulation (สุภางค จนัทวานิช, 2540 : 129) ในที่นี้
การศึกษาแหลงขอมูลจากทั้งการศึกษาเอกสาร การสมัภาษณแนวประวัติชีวิต และการศึกษาแผน
พับโฆษณากค็ือ การตรวจสอบสามเสาดานวธิีการรวบรวมขอมูล (Methodological 
triangulation) ในการนาํขอมูลที่ไดจากแหลงตางๆมาศกึษาเปรียบเทยีบซึ่งกนัและกัน 
 

ในสวนแรกของการเก็บขอมลูจะไดจากการศึกษาเอกสารเกี่ยวกับภูมหิลังของระบบคดิ 
และพฤติกรรมการบริโภคในอดีตของวัฒนธรรมไทย รวมทัง้การศึกษาขอมูลดานพฤติกรรมการ
ดูแลรักษาสุขภาพและพฤติกรรมการบริโภคในปจจุบัน 

 
สําหรับขอมูลในสวนที่ 2 จะเปนขอมูลที่ไดจากการสัมภาษณเจาะลกึในดานพฤตกิรรมใน

การบริโภคของกลุมเปาหมาย ซึ่งแบงออกไดเปน 3 ขั้นตอนคือ 
 

1. การเก็บขอมูลเบื้องตน กระบวนการในขัน้ตอนนี้จะประกอบไปดวย 
1.1) การใชวิธกีารพูดคุยแบบไมเปนทางการ (informal talk) เพื่อทาํความคุนเคยและทราบ

ขอมูลเบื้องตนของกลุมเปาหมาย 
1.2) การใชแบบสอบถามสาํหรับการสัมภาษณเพื่อประโยชนในการบนัทกึขอมูลตางๆที่

เกี่ยวกับตนเองของกลุมเปาหมาย เชน เพศ อายุ อาชีพ หนวยงานที่สังกัด การศึกษา และ
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รายได เปนตน นอกจากขอมูลเบื้องตนแลวก็จะมีคาํถามในเรื่องของพฤตกิรรมการดูแล
รักษาสุขภาพ เชน การออกกําลงักาย การบริหารสุขภาพจิต รวมทัง้พฤติกรรมในการ
บริโภคอาหารอีกดวย ในเรื่องของการรับประทานอาหารในแตละวัน หรือ ในรอบสัปดาหที่
จะชวยในการมองภาพรูปแบบการบริโภคของบุคคลนั้นได แลวจึงจะเขาสูสวนที่เกีย่วของ
กับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพวากลุมเปาหมายบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่บริโภค
ติดตอกันเปนประจํากี่ชนิด ระยะเวลาในการรับประทาน บุคคลหรือแหลงขอมูลที่ทาํให
เกิดความสนใจในการบริโภค และวิธีการหรือสถานที่ในการซื้อผลิตภัณฑเหลานี ้ เปนตน 
ซึ่งการศึกษาในตอนแรกนีก้จ็ะใหขอมูลทัว่ๆไปเกี่ยวกับการดําเนนิชีวิต พฤตกิรรมการ
รักษาสุขภาพ และพฤติกรรมในการบริโภคของกลุมเปาหมายไดชัดเจนมากขึ้น 

 
2. การเก็บขอมูลเจาะลึกดานพฤติกรรมสุขภาพและการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพซึ่งจะ

ประกอบดวย 
 
2.1) การศึกษาประวัติชีวิตของกลุมเปาหมายในดานพฤติกรรมสุขภาพและการบริโภคในอดีต

ตั้งแตในชวงวยัเด็กจนถึงปจจุบันเกีย่วกบัความเชื่อ ทศันคติ และคานิยมตอผลของการ
บริโภคอาหารที่มีตอรางกาย ทาํใหสามารถเขาใจกบัพัฒนาการทางความเชื่อดานการ
บริโภคซึ่งเปลี่ยนแปลงไปจากการเขามาของผลิตภัณฑอาหารรูปแบบใหมๆได 

 
2.2) การดําเนินการสัมภาษณเจาะลึกในเรื่องการบริโภคอาหารในดานที่สอดคลองกับ

สมมติฐานทีก่ลาวไวขางตน ก็คือ การรบัรูตอตนเองจากการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพวา
กลุมเปาหมายซื้อและรับประทานอาหารเหลานี้เพราะคาดหวงัตอผล หรือสรรพคุณที่จะ
เกิดขึ้นตอรางกายอยางไร เชน ใหสุขภาพแข็งแรง บํารุงสมอง ปองกันอาการหลงลืม เปน
ตน กลุมเปาหมายรับประทานอาหารเพือ่สุขภาพเพราะเชื่อในคุณสมบัติทางการแพทยใน
รูปของยารักษาโรค หรือตองการรับประทานเพยีงเพื่อเปนสิ่งบาํรุงรางกายเทานัน้ 

 
2.3) การศึกษาในประเด็นทีว่า การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนัน้ทําใหกลุมเปาหมายสามารถ

รับรูตนเองและสรางความแตกตางของตนเองจากผูอ่ืนทีไ่มไดบริโภคผลิตภัณฑนี้ ในดาน
ของฐานะ สถานภาพ รวมทัง้ความคดิเกี่ยวกบัการดูแลสุขภาพทีเ่หนือกวาผูอ่ืนหรือไม 
และกลุมเปาหมายคาดหวงัตอการมองของผูอ่ืนตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของ
ตนเองอยางไร 
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แหลงขอมูลสุดทายจากการเก็บขอมูลจะไดจากการวิเคราะหแผนพับโฆษณาผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพ ซึง่มีการเผยแพรทั่วไปในปจจุบนั เพื่อศึกษามมุมองและความหมายของการ
โฆษณาผลิตภณัฑที่มกีารสอดแทรกเนื้อหาเกี่ยวกับมุมมองทางสุขภาพและภาพลักษณของ      
รางกาย ที่จะมีอิทธพิลตอการตัดสินใจเลอืกใชผลิตภัณฑของผูบริโภคไดเชนเดียวกัน 
   
แหลงขอมูลในการวิจัย 

แหลงขอมูลในการศึกษานีแ้บงตามขอมลูสําคัญที่จะไดมาจาก 2 แหลงประกอบไปดวย 
1. แหลงขอมูลดานเอกสาร  

จะเปนการรวบรวมและเก็บตัวอยางของเอกสารแนะนําผลิตภัณฑ แผนพับโฆษณา หรือ
ประชาสัมพันธสินคาของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพจากรายขายยา หรือรานขายผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพตางๆ เพือ่ใหไดความหลากหลายของจํานวนและประเภทของผลิตภัณฑไดมาก
ที่สุด 

 
2. แหลงขอมูลจากการสัมภาษณ 

จะไดจากการสัมภาษณกลุมตัวอยางจํานวน 24 คนที่อาศัยอยูในเขตกรุงเทพมหานคร   
ตามทีก่ลาวมาแลวในการเลอืกตัวอยางประชากร ซึง่กลุมตัวอยางนีจ้ะมาจากประเภทของอาชพีที่
แตกตางกนั โดยแบงออกไดเปน 3 กลุมไดแก 
2.1). กลุมอาชพีรับราชการ เชน แพทย พยาบาล อาจารย หรือ ขาราชการ ทีท่าํงานใน
หนวยงานของ ภาครัฐบาล 
2.2). กลุมอาชพีธุรกิจเอกชน เชน พนักงานบริษทั ธนาคาร และหางรานตางๆ 
2.3). กลุมอาชพีอิสระ ซึ่งเปนกลุมที่นอกเหนอืไปจาก 2 กลุมแรกขางตน เชน พอคา 
ผูประกอบการอิสระ และอื่นๆ เปนตน 
 
เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

เครื่องมือสําคญัที่ใชสําหรับงานศึกษาวิจยันี้ก็คือ แบบสัมภาษณ หรือ interview guide 
เพื่อใชในการบันทกึขอมูลตางๆของกลุมเปาหมาย โดยที่รูปแบบของคําถามที่ใชในแบบสัมภาษณ
นี้จะแบงออกเปน 3 สวนเพือ่ใชประกอบกบัการสัมภาษณในขั้นตอนตอไป   ไดแก 
 
1. ขอมูลทั่วไปของกลุมเปาหมาย 

เปนคําถามที่เกี่ยวกบัขอมูลทั่วไปเบื้องตน เชน เพศ อายุ ระดับการศึกษา รายได สถานที่
ทํางาน และตาํแหนงงานทีท่ํา เปนตน 
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2. ขอมูลพฤติกรรมดานสุขภาพ 
เพื่อทราบขอมูลเกี่ยวกับมุมมองหรือวิธีการในการดูแลสุขภาพของแตละคน ซึง่จะมีความ

แตกตางกนัไปและอาจนาํไปสูเปาหมายในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่แตกตางกนัไปดวย เชน 
ความแข็งแรงของสุขภาพรางกาย ปญหาความเจ็บปวย หรือ ความผดิปกติของรางกาย การดูแล
รักษาสุขภาพดวยวิธีตางๆ เชน การออกกาํลังกาย การพักผอน และการใชกิจกรรมยามวาง เปนตน 

 
3. ขอมูลเกี่ยวกับระบบการบริโภคในอดีตและปจจุบันของกลุมเปาหมาย 

ในสวนนี้จะเปนการสืบยอนใหเหน็ถงึพฤตกิรรม ทัศนคติ คานยิม และความเชื่อในอดีตที่
กลุมเปาหมายไดรับการอบรมสั่งสอนมาจากครอบครัวของตนเอง โดยที่ความเชื่อนี้อาจจะมีทัง้
สวนที่สอดคลองหรือแตกตางกับระบบการบริโภคในปจจุบันก็ได ซึง่จะนํามาเปรยีบเทียบกับการ
บริโภคอาหารในชีวิตประจาํวันวากลุมเปาหมายบริโภคอาหารประเภทใดบาง ทั้งทีรั่บประทานเปน
ประจําและทานเปนครัง้คราว ทัง้นี้จะชวยใหเห็นถึงพฒันาการดานอาหารและระบบการบริโภคที่
เปลี่ยนแปลงไปและอาจกอใหเกิดปญหาตอสุขภาพรางกายได 

 
4. ขอมูลการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
 คําถามสวนสดุทาย จะเกีย่วของโดยตรงกับหัวขอในการวิจัย ซึง่คําถามตางๆในเบื้องตน
จะเปนสิง่ทีช่วยปูพืน้ในการทําความเขาใจกับระบบการบริโภคที่นําไปสูการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพ เกีย่วกับวากลุมเปาหมายรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพชนิดใดบาง การบริโภคมีเพื่อ
เปาหมายใดตอรางกาย รวมทัง้วธิีหรือ จุดเริ่มตนในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพือ่เปน
การศึกษาถึงปจจัยของระบบการโฆษณาและปจจัยแวดลอมที่มีอิทธพิลตอการบริโภค ไดดวย 
 
 จากคําถามสวนตางๆขางตนนี้ก็จะถูกนํามารวมกนัเพื่อเขาสูขั้นตอนการวิเคราะหขอมูลใน
ดานมุมมองของกลุมเปาหมาย หรือ ผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดชัดเจนมากขึ้น และนอกจาก
ขอมูลที่ไดจากกลุมเปาหมายโดยการใช interview guide แลวก็ยังอาจรวมถงึขอมลูเอกสารในการ
โฆษณาหรือ ประชาสมัพนัธของผลิตภณัฑอาหารเพือ่สุขภาพประเภทตางๆ โดยที่เนื้อหา หรือ 
ขอความทีก่ารโฆษณานี้ตองการสื่อไปถึงผูบริโภคก็เปนอกีสิ่งหนึง่ที่จาํเปนจะตองนํามาวิเคราะห    
เชนกนั นอกจากนั้นแลว ยังรวมถึงการใชเครื่องบันทึกเทปเพื่ออัดเสยีงการใหสัมภาษณของกลุม
ตัวอยางทีท่ําการศึกษาอีกดวย  
 
กระบวนการวิเคราะหขอมูล 
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 กระบวนการในการวิเคราะหขอมูลจะสามารถแบงออกไดเปน 5 ขั้นตอน ก็คือ 
• การจัดระบบขอมูล 
• การจัดแยกหมวดหมู รูปแบบ และหวัขอ 
• การทดสอบขอมูลกับสมมติฐาน 
• การหาตัวเลือกในการอธิบายขอมูล 
• การเขียนรายงานวิจัย 
 

ทั้งนี้ สวนสาํคัญของการวิเคราะหขอมูลนั้นก็จะทําการตีความและวิเคราะหโดยใชกรอบ
ของประวัติชีวติ (Life History) และการวิเคราะหเนื้อหา (Content Analysis) ซึ่งในสวนแรกของ
การทาํประวัตชิีวิตจะทาํใหสามารถวิเคราะหและเขาใจมมุมองทางวัฒนธรรมของกลุมเปาหมายได 
(Edgerton & Langness, 1974) วิธีการศึกษานีม้ีประโยชนในการใหขอมูลเฉพาะที่เกีย่วกบั
เหตุการณและเรื่องราวในอดีตโดยเปนการแสดงใหเหน็ปฏิสัมพันธของบุคคลตอวัฒนธรรม ซึ่งใน
ที่นี้ขอมูลจํานวนมากที่ไดจากการศึกษาดวยวธิีการนี้ก็ควรจะไดรับการจัดระบบในชั้นตนเสยีกอนที่
จะเขาสูขั้นตอนอื่นตอไป โดย Mandelbaum (1973) เปนผูเสนอแนวทางในการจัดระบบขอมูล
ออกเปน 3 วิธี ไดแก 
1. ขอมูลมิติหรือแงมุมทีเ่กี่ยวกบัชีวิตของบุคคล 
2. จุดเปลี่ยนผานหรือหักเหทีสํ่าคัญรวมถงึสภาพของชวีติในจุดหักเหนี ้
3. สื่อในการปรับตัวทางดานบคุลิกภาพของบุคคล 
 

ดังนัน้ การวิเคราะหประวัติชีวิตของกลุมเปาหมายในการวิจัยเกี่ยวกบัพฤตกิรรมการ
บริโภคก็จะทําใหสามารถมองและทาํความเขาใจในเรื่องของพฤติกรรมการบริโภคในอดีตของ
บุคคล วามีการเปลี่ยนแปลงมาสูจุดหกัเหและเปลี่ยนแปลงไดอยางไร รวมถึงการเปลี่ยนพฤติกรรม
การบริโภคไปสูการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพซึง่ขอมูลของประวัติชีวิตจะชวยแสดงพัฒนาการของ
ระบบความเชือ่และพฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงไดอยางดียิ่งขึน้ และนอกจากการวิเคราะหจาก
กรอบของประวัติชีวิตแลว การวิเคราะหเนื้อหาจากทัง้คําพูดจากการใหสัมภาษณของ
กลุมเปาหมาย และจากเนื้อหาที่ปรากฏอยูในเอกสารเผยแพร หรือ ประชาสัมพันธผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพก็เปนสิ่งจาํเปนอกีวิธหีนึง่ในการวิเคราะหขอมูลใหมนี้ําหนกัมากยิง่ขึ้น โดย
พิจารณาถึงหลักการสําคัญก็คือ เนื้อหาทีว่ิเคราะหจะตองมีความสัมพันธกับจุดประสงคของการ
วิจัยอยางชัดเจน (Marshall, 1989:99) ซึ่งเราอาจเพิ่มความมนี้าํหนักและนาเชื่อถือจากการอางองิ
หรือทบทวนจากวรรณกรรมหรืองานศึกษาที่เคยไดมีผูอ่ืนทาํมากอนแลวนัน้เอง 

 



บทที่ 4 
 

ผลการศึกษา 
 

 จากการศึกษากลุมตัวอยางทั้ง 24 รายจาก 3 กลุมอาชีพที่ประกอบไปดวย กลุม
ขาราชการ ธุรกิจภาคเอกชน และกิจการอิสระในดานขอมูลตางๆ ที่เกีย่วกับตนเองและการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพ ไดแก ขอมูลทางดาน เพศ อาย ุสถานภาพ ชวงเวลาในการบริโภค ผลิตภัณฑที่
บริโภคเปนประจํา จุดเริ่มตนเพื่อแรงจงูใจในการบริโภค วัตถุประสงคที่ตองการจากการบริโภค ผล
ของรางกายจากการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพตามทัศนะของผูบริโภค และมมุมองดานภาระ
คาใชจายของอาหารเพื่อสุขภาพในกลุมของอาชพีทัง้ 3 เพื่อชวยในการเปรียบเทยีบและทาํความ
เขาใจกับ      มุมมองของการบริโภคที่แตกตางกนัออกไป รวมทั้งความแตกตางในทางอาชพีและ
ฐานะทางเศรษฐกิจที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดวยเชนกัน โดยสามารถสรปุ
ออกมาในรูปแบบของตารางในตารางที ่1 ไดดังนี้ 
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 ทั้งนี้ ขอมูลตางๆ จะเปนสิ่งที่แสดงใหเห็นถึงมุมมองในเรื่องความเชื่อและพฤต ิกรรม
การบริโภคของกลุมผูบริโภคในวัยผูใหญทีส่ามารถสะทอนใหเห็นถึงรูปแบบการดําเนนิชีวิตแบบ
เมืองสมยัใหมภายใตบริบทวัฒนธรรมบริโภคนิยมทีมุ่มมองของ “สุขภาพ” มีบทบาทสาํคัญตอการ
ดําเนนิชีวิตเพือ่พฤติกรรมของบุคคลมากขึ้น โดยสามารถแบงหัวขอสําคัญจากการศึกษาได   
ดังนี้คือ  
 
4.1 มุมมองดานสขุภาพของผูบริโภคในปจจุบัน 
 มุมมองหรือการใหความสําคัญกับสุขภาพ หรือการดแูลรางกายนัน้ไมใชแนวคิดทีเ่พิ่ง
เกิดขึ้นใหม เนื่องจากในแตละวัฒนธรรมตางก็มีความเชื่อและขอปฏิบัติตอการดูแลตนเองมาตั้งแต
ในอดีตแลว ไมวาจะเปนแนวคิดระบบธาตุของวัฒนธรรมกรีก ทฤษฎหียนิ-ทยาง ของวัฒนธรรมจีน
หรือวัฒนธรรมการบริโภคของไทยที่ไดรับอิทธิพลมาจากระบบการแพทยอายุเวทของอินเดียเปน
ตน ถึงแมกระทั่งในปจจุบนัเองการใหความสําคัญกับสุขภาพก็ยงัเปนเงื่อนไขที่ไดรับการปลูกฝงใน
บุคคลแตละชวงวยัเพื่อใหสามารถปฏิบัตตินไดสอดคลองกับสภาพรางกายในชวงอายุนัน้ๆ 
แนนอนวาในแตละชวงอายทุีแ่ตกตางกนัยอมสงผลใหจติสํานึกที่มีตอสุขภาพแตกตางกนัไปดวย
พิจารณาตวัอยางคาํบอกเลาของกลุมตัวอยางเมื่อกลาวถึงสุขภาพ เชน 
 
 “การตรวจสุขภาพเปนเรื่องที่จําเปนอยูบาง เพราะเราเองก็คงจะไมรูไดดวยตัวเอง
ทั้งหมดวาไดเกิดอะไรผิดปกติในรางกายของเราไปบางหรือไม” 
      (กิจการสงออก, ชาย อาย ุ53 ป) 
 “การออกกาํลงักายเปนสิ่งทีด่ีและจําเปนทาํใหตองการเวลาในการเลนกีฬาและออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ” 
      (พนง.บริษัทประกันชวีิต, ชาย อายุ 42 ป) 
 “จะปลอยตัวแบบตอนที่ยงัเปนหนุมสาวคงจะไมได เพราะการดูแลสุขภาพเปนเรื่อง
สําคัญ” 
      (พนกังานธนาคาร, หญิง อายุ 43 ป) 
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 สําหรับหรือปจจัยสําคัญทีท่าํใหผูบริโภคในกลุมที่ทาํการศึกษาคือ ผูมอีายุตั้งแต 41-55 
ป ที่เปนชวงอายุวยัผูใหญ ใหความเอาใจใสรวมทัง้ความสนใจในกาสรดูแลรักษาสุขภาพคือ 
 
1) การเปลี่ยนแปลงของรางกาย ซึง่เปนกระบวนการทางธรรมชาติที่รางกายจะตองมีการ

เปลี่ยนแปลงเมื่อเรามีอายุเพิ่มมากขึ้น ระบบการทํางานตางๆ ของรางกายมปีระสิทธิภาพลด
นอยลงรวมทั้งมีโอกาสที่จะเกิดโรคหรือความเจ็บปวยไดมากขึ้น ยิ่งบุคคลปลอยปละละเลย
การดูแลสุขภาพในวยัผูใหญมากเทาใดกย็อมจะสงผลตอสภาพรางกายในวยัสูงอายอุยาง
คอนขางแนนอน ดังนัน้ การดูแลสุขภาพในวยันีจ้ึงเปนเรื่องสําคัญที่ไมควรจะละเลยหรือ
มองขาม 

 
2) สภาพแวดลอมในชีวิตประจาํวนั โดยเฉพาะผูที่อาศัยอยูตามเขตเมืองขนาดใหญที่มผูีคนอาศัย

อยูอยางหนาแนน ปญหาตางๆ ที่เกิดขึ้นจากสิ่งแวดลอมรอบขาง เชน มลพิษ ขยะ ฝุนละออง
ในอากาศ การใชสารเคมีในชีวิตประจําวัน ยอมสงผลตอการทาํงานของรางกายไดทั้งสิน้ จาก
ปจจัยดานความเสี่ยงของสภาพแวดลอมที่สงผลกระทบตอสุขภาพกย็ังทาํใหบุคคลตองมี
ความตื่นตวัในเรื่องสุขภาพเพิ่มมากขึ้น 

 
3) ระบบการแพทยและการรักษาโรคแบบตะวันตกหรือการแพทยสมัยใหมซึ่งมีอิทธพิลอยางมาก

ในการสรางคานิยมเกีย่วกับการดูแลรักษาสุขภาพดวยการพยายามเนนมุมมองของการ
ปองกันโรคหรอืวิธีปฏิบัติตางๆ เพื่อใหมสุีขภาพรางกายแข็งแรง อายุยืนยาว ปราศจากโรค
รายแรงตางๆ ซึ่งเปนวิธกีารที่ดีกวาการรักษาเมื่อเกดิอาการตางๆ โดยระบบการแพทย
สมัยใหมที่ใชระบบการสาธารณสุข การอนามยั การมีสถานพยาบาลพรอมดวยบุคลากร
ผูเชี่ยวชาญเฉพาะดานจะเปนสิ่งที่ชวยกระตุนรวมทั้งสนบัสนุนใหบุคคลใหความใสใจเร่ือง
สุขภาพมากขึ้นดวย 

 
 ในสวนของการใหคําจํากัดความของคาํวา “สุขภาพ” ในมุมมองของแตละบุคคลก็มี
ความแตกตางกันออกไป โดยหากเรายึดจากคําจาํกัดความขององคการอนามัยโลก (WHO) คําวา
สุขภาพก็คือ สุขภาวะ (Well being) ที่สมบูรณทั้งรางกาย จิตใจและสังคม ซึ่งแสดงใหเหน็วาการมี
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สุขภาพดีที่แข็งแรงนัน้ไมเพยีงประกอบดวยการมีสภาพรางกายที่แข็งแรงหรือไมเจ็บปวดเทานัน้ 
แตยังตองรวมถึงการที่บุคคลมีสุขภาพจิตที่ดี และสามารถอยูในสงัคมไดอยางเปนสุขดวย อยางไร
ก็ตาม การบรรลุถึงเปาหมายตามคํานิยามที่กลาวมานัน้ถือเปนเรื่องที่ทาํไดยากในสภาพความเปน
จริง โดยเฉพาะเมื่อพจิารณาถงึการดําเนนิชีวิตประจําวนัของผูทีอ่าศัยอยูในเมอืงกจ็ะพบวามี
ขอจํากัดเปนจาํนวนมาก เชน ปญหาจากสภาพแวดลอม หรือความเครียดที่บุคคลตองเผชิญเปน
ตน ซึง่สงผลใหการใกคาํจํากัดความเกี่ยวกับสุขภาพของแตละคนแตกตางกนัไป เชน 
 
 “สุขภาพ คือ รางกายที่อยูในสภาวะปกต”ิ 
      (ชางตัดเสื้อสตรี, หญิง อาย ุ49 ป) 
 “สุขภาพ คือ การทาํงานของรางกาย” 
      (ขาราชการกระทรวงเกษตรฯ, ชาย อาย ุ55 ป) 
 “สุขภาพ คือ รางกายและรางกายก็คือสุขภาพ คือเปนสิ่งเดียวกนัทีแ่สดงการทาํงาน
ของอวัยวะตางๆ” 
      (กิจการรานดอกไม, หญิง อายุ 53 ป) 
 “สุขภาพ คือ อวัยวะทกุสวนของรางกายที่ทาํงานตามปกติหรือหมายถึงสภาพของตัว
เราในตอนนั้น เชน สบายด ีไมสบาย หวิ หรือ เหนื่อย” 
      (พนง.บริษัทรถยนต, ชาย อาย ุ45 ป) 
 
 แมวาการใหคาํนิยามของแตละบุคคลจะมคีวามแตกตางกันไปก็ตาม แตสิ่งซึ่งเปน
พื้นฐานรวมกนัอยูในความเขาใจเกี่ยวกับสุขภาพของผูบริโภคก็คือสุขภาพนัน้มีความเกีย่วของหรือ
มีความสมัพนัธกับการทํางานของรางกายและมักจะเชื่อมโยงไปถงึรางกายที่สวนตางๆสามารถ
ทํางานไดอยางเปนระบบและอยูในสภาวะที่เปนปกติอีกดวย จากการใหนยิามของสุขภาพนี้ก็จะ
นําไปสูมุมมองตอไปวาเมื่อทราบถงึความหมายของสุขภาพแลว สุขภาพที่ดีควรจะเปนอยางไรหรือ
มีองคประกอบใดบางซึง่คําตอบที่ปรากฎออกมามีลกัษณะแตกตางกนัไป ยกตวัอยางเชน 
 “แคใหไมเจ็บปวยแรงๆ กินขาวได นอนหลับสบายกถ็ือวามีสุขภาพดีแลว ถาปจจบุันดี
อนาคตก็จะดตีามไปดวย” 
      (เจาของรานหนังสือ, ชาย, อายุ 48 ป) 
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 “สุขภาพที่ด ีคอื การมีรางกายแข็งแรง กระฉับกระแฉง ไมเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาและไม
คอยเจ็บปวย”  
      (ชางเสริมสวยสตรี, หญิง อายุ 43 ป) 
 “จะมีสุขภาพที่ดีไดก็ตองมีรางกายที่แข็งแรงกอน ตองใชความเอาใจใสและความตั้งใจ
ในการดูแลสุขภาพดวย สวนอายุยนืไมใชเร่ืองสําคัญ ถือวาเราใชชีวิตใหดีที่สุดก็พอแลว” 
      (ทหาร. ชาย อายุ 52 ป) 
 “การจะมีสุขภาพดีส่ิงสาํคัญตองเริ่มจากการมีสุขภาพจติที่ดีเสียกอน เมื่อจิตใจแจมใส
ไมมีความเครยีด ก็จะสงผลใหการทาํงานของระบบตางๆ ของรางกายทาํงานไดดีไปดวย 
นอกจากนัน้กน็าจะรวมถงึการที่รางกายสามารถตานทานโรคตางๆ ไดอยางดีและมีการทาํงานทีด่ี
ของรางกายตอเนื่องไปจนถงึตอนที่อายมุากๆ 
      (รองผูจัดการธนาคาร, หญิง อายุ 44 ป) 
 
 จากการสมัภาษณจะพบจุดรวมของมมุมองเกี่ยวกับสุขภาพ ก็คือ การมองวาการมี   
สุขภาพที่ดีนัน้จะตองมีรางกายที่แข็งแรงเปนสําคัญ ผลที่ตามมาของการมีรางกายที่แข็งแรงกค็ือ 
การที่รางกายสามารถทนทานตออาการเจ็บปวยหรือไมตองเผชิญกบัอาการเจ็บปวยที่รุนแรง 
นอกจากนัน้ในบางรายก็เสริมการมีสุขภาวะทางจิตที่ดีซึง่จะชวยเสริมการทาํงานของรางกายใหดี
ขึ้นเขาไปดวย โดยมีจุดมุงหมายสําคัญอกีขอหนึง่สําหรบัการมีสุขภาพที่ดีก็คือ การมีอายยุืนยาว
และการมีรางกายสมบูรณแข็งแรงในชวงที่เขาสูวยัสูงอายุอีกดวย ทีสํ่าคัญก็คือ เปนแนวโนมของ
คานิยมซึ่งไดรับอิทธิพลจากระบบการแพทยสมยัใหมทีส่นับสนนุใหทกุคนสามารถที่จะดูแล
สุขภาพของตนเองไดไมวาจะอยูในวัยใดกต็าม หรือก็คือใหบุคคลพึ่งพาตนเองใหมากขึ้น ซึ่ง
แตกตางกนักบัความเชื่อในวัฒนธรรมไทยในอดีตที่บุตรหลานจะตองเปนผูใหการดแูลเอาใจใส
ผูสูงอายุ พฤติกรรมในดานการดูแลตนเองนี้เปนการแสดงใหเห็นถึงระบบแนวคิดในการดูแลรักษา
สุขภาพตามระบบแพทยสมยัใหมที่มีอิทธพิลตอความคดิและพฤติกรรมของบุคคลในวัยผูใหญมาก
ข้ึนในปจจุบนั ทั้งนี้ นอกจากการใหมมุมองหรือความเหน็เกี่ยวกับการมสุีขภาพที่ดีของแตละบุคคล
แลว ขอสังเกตที่สําคัญอีกเรื่องหนึง่ก็คือ การรับรูหรือประเมินสภาวะสุขภาพในปจจุบันของตนเอง
ที่จะชวยใหสามารถทาํความเขาใจกับมุมมองตอรางกายของบุคคลนั้นๆ ได จากการสัมภาษณ
ผูใหสัมภาษณรายตางๆ มีผูใหสัมภาษณหลายรายที่กลาววาสุขภาพของตนเองแข็งแรงมากหรือยัง
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แข็งแรงดีอยู บางรายกลาววาสุขภาพของตนนัน้อยูเพียงแคในระดับปานกลางหรือบางรายก็กลาว
วาสุขภาพรางกายของตนไมสูดีเอาเสียเลย ซึ่งมมุมองที่แตกตางกนัไปนี้จะนําไปสูทางออกหรือ
พฤติกรรมสุขภาพที่แตกตางกันไปดวย 
 
 สิ่งทีน่าสนใจกค็ือ การที่บุคคลตีความการรับรูหรือประเมินสภาวะสุขภาพตนเอง
ออกมาเปนแข็งแรง ปานกลางหรือออนแอนัน้แสดงใหเหน็วาบุคคลมีมุมมองตอรางกายตนเอง
อยางไร เมื่อเราเริ่มตนดวยการพิจารณาบุคคลที่ประเมนิสุขภาพตนเองวาเปนผูมีรางกายแข็งแรงก็
จะพบวา บุคคลในกลุมนี้มีรางกายที่คอนขางแข็งแรงสมบูรณโดยรวม แตละคนมักไมมีโรค
ประจําตัวหรือถามีกม็ักจะไมใชโรคที่มีอาการรุนแรง หรือแมบางรายจะมีอาการบางอยางปรากฎ 
เชน ความดันโลหิตสูง แตกย็ังยนืยนัวาตนเองเปนผูที่มสุีขภาพดีแข็งแรง เหตุผลที่ใชอธิบายไดก็คอื
บุคคลในกลุมนี้มีความเชื่อมัน่ตอวิธีการปฏิบัติและการดูแลรางกายของตนเองอยูในระดับสูง 
นอกจากนัน้ยงัรวมถงึการจดัระเบียบการทํากจิกรรมตางๆ ของรางกายอยางเปนระบบ เชน มกีาร
ออกกําลงักาย เลนกีฬา เลอืกชนิด และประเภทของอาหารที่บริโภค หรือมกีารตรวจสุขภาพอยาง
สม่ําเสมอ เปนตน การที่บุคคลกลุมนี้มีความมัน่ใจในความแข็งแรงของสุขภาพตนเองก็อาจ
เนื่องมาจากการไมเคยมีประสบการณรายแรงของอาการเจ็บปวยของรางกาย แตทั้งนี้เพื่อความไม
ประมาทก็จําเปนจะตองมีความรอบคอบและระมัดระวงัในการดูแลสุขภาพอยูเสมอ แมจะมีอาการ
เจ็บปวยเกิดขึ้นแตก็สามารถมั่นใจไดวาจะหายไดในไมชา 
 
 ในทางกลบักนั บุคคลทีม่มีุมมองในการประเมินสภาวะของตนเองวาอยูในระดับปาน
กลาง หรือไมแข็งแรงนักก็สะทอนใหเห็นอกีมุมมองหนึ่งที่แตกตางออกไปจากมมุมองแรก สาเหตุ
หนึง่เนื่องมาจากบุคคลกลุมนี้มีประสบการณเกี่ยวกับการเจ็บปวยดวยตนเองทัง้ในอดีตหรือ
ปจจุบัน ในอีกดานหนึง่ก็คือการมีประสบการณความเจ็บปวยที่เกดิขึ้นกับบุคคลใกลชิดรอบตัว 
เชน บิดา มารดา ญาติพี่นองหรือเพื่อน ทาํใหเกิดความรูสึกไมมั่นใจตอรางกายวาอาจจะตองเผชญิ
กับประสบการณนั้นๆ ดวยตนเองบาง เหน็ไดคอนขางชัดเจนวาการที่รางกายไมแข็งแรงหรือเกิด
อาการไมสบายขึ้นกับรางกายไดก็เพราะการละเลยหรือขาดการดูแลสุขภาพที่เพียงพอในชวงที่
ผานมา อยางไรก็ตาม จากประสบการณที่ผานมาทาํใหบุคคลในกลุมนี้เร่ิมมีความตระหนักใน
สภาพปญหาที่เกิดขึ้นกับรางกายของตนเองและพยายามหาทางในการแกไขหรือปองกันรางกาย



 61

ของตนเองมากขึ้นดวยวิธีตางๆ ในแนวทางที่คลายกับกลุมที่ประเมนิสุขภาพตนเองวาแข็งแรง เชน 
พยายามเลนกฬีาออกกําลงักาย ควบคมุการบริโภคอาหารและน้ําหนัก ไปพบแพทยหรือตรวจ
สุขภาพใหมากขึ้นรวมถึงการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อเสริมความแข็งแรงใหกับรางกาย เปน
ตน ดังนัน้มุมมองตอการประเมินภาวะสุขภาพก็เปนการวิเคราะหอีกดานหนึง่ที่จะแสดงใหเห็น
ตัวตนและพฤติกรรมของบุคคลนั้นๆ ไดมากขึ้น 
 
4.2 รูปแบบชวีิตเมืองสมยัใหมและพฤติกรรมการรกัษาสุขภาพในชีวิตประจําวัน 
 กลาวไดวา การดําเนินชวีติประจําวนัภายใตสังคมเมืองในปจจุบนัเปนสาเหตุสําคญัที่
สนับสนนุใหบคุคลจําเปนตองใหความสนใจในเรื่องของสุขภาพเพิ่มมากขึ้น ทั้งนีเ้นื่องจากความ
เสี่ยงหรือตนเหตุของการเกดิโรคภัยไขเจ็บตางๆ สามารถแฝงตัวอยูในสิ่งตางๆ รอบตัวไดทั้งสิ้น 
โดยเฉพาะกับบุคคลที่อยูในชวงอายทุี่เร่ิมเขาสูวัยผูใหญแลว ดูเหมือนวาอาการเจ็บปวยกับรางกาย
จะเปนของที่คูกันมากขึ้น แลวแตวาอาการหรือความเจบ็ปวยนั้นจะรุนแรงมากนอยเพียงใด โดยที่
ประเภทของโรคหรืออาการเจ็บปวยที่ไดขอมูลจากการสมัภาษณอาจนํามาจัดประเภทไดดังนี้ คือ 
 
 โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูงและต่ํา โลหิตจาง เสนเลือดตีบ และอื่นๆ ที่เกี่ยวของกบัระบบการ
ไหลเวียนโลหติ 

 โรคกระเพาะอาหาร ลําไสอักเสบ อาหารไมยอย อาหารเปนพิษ ทองอืดทองเฟอ ทองผูก ไม
ถาย และอื่นๆ ที่เกี่ยวของกบัระบบการยอยอาหารและระบบขับถาย 

 การเกิดเนื้องอก หรือ บางครั้งอาจขยายกลายเปนเซลลมะเร็งทีพ่บไดในหลายสวนของรางกาย  
 ปญหาในดานกระดูกและไขขอ การปวดเมื่อยตามรางกาย อาการเหนบ็ชา 
 อาการภูมิแพและไขหวัดตางๆ 
 สภาวะความเครียดที่กอใหเกิดอาการตางๆ เชน หงุดหงิดงาย กระสับกระสาย วิตกกงัวล 
ซึมเศรา หรือนอนไมหลับ เปนตน 

 
 สําหรับสาเหตขุองการเกิดอาการเหลานี้กพ็บแตกตางกนัไป เชน สภาพอากาศที่เตม็ไป
ดวยมลพษิกับฝุนละอองในอากาศ หรือการทาํงานภายในหองทํางานที่ติดเครื่องปรับอากาศอยู
ตลอดเวลา โดยไมมีการถายเทของอากาศจัดเปนสาเหตุหนึง่ของการเกิดโรคภูมิแพหรืออาการแพ



 62

อากาศ การบริโภคอาหารทีไ่มไดสัดสวน มีแปงและไขมันในปริมาณมากเกนิไป รวมถึงอาหารที่มี
การปนเปอนของสารเคมีก็เปนตนเหตุของการเกิดโรคหวัใจ ความดนัโลหิต เบาหวาน และอืน่ๆ อีก
มาก จะเห็นไดวา การใชชีวิตภายในเมอืงที่มีสภาพแวดลอมที่เปนผลเสียตอสุขภาพและรูปแบบ
ชีวิตประจําวันที่เรงรีบสามารถพบเห็นไดทัง้ในเพศชายและเพศหญงิ โดยเฉพาะในเพศชายซึง่จาก
การสัมภาษณพบวามีอัตราของเกิดโรคหรอือาการเจ็บปวย เชน ความดนัโลหิต และโรคหัวใจ
มากกวาในเพศหญิง สวนหนึง่มาจากกจิกรรมในชีวิตประจําวนัของผูชายที่มีกิจกรรมเสี่ยงเขามา
เกี่ยวของมากกวา เชน การดื่มสุรา สูบบุหรี่ และการนอนดึกจากการสังสรรค เปนตน ในขณะที่เพศ
หญิงจะมีแนวโนมที่จะมีลักษณะของความเครียดกับความวิตกกังวลในเรื่องรอบๆ ตัวในแตละวนัที่
สงผลตอสภาพรางกายเชนกัน 
 
 อยางไรก็ตาม ส่ิงที่เปนจุดรวมในจุดที่เปนขอบกพรองเกี่ยวกับพฤติกรรมการดแูล
สุขภาพของทัง้ 2 เพศ กม็ักจะเปนการขาดเวลาในการพักผอน และออกกําลงักายทีจ่ําเปนและ
เพียงพอตอความตองการของรางกาย ทัง้นี ้ สภาพการทํางานปจจบุันไดสรางขอจํากัดเพื่อการ
พักผอนรางกายของบุคคลใหนอยลงเพราะบางคนอาจตองทํางานนอกบานถึงสัปดาหละ 6 วนั 
สวนวันสุดทายของสัปดาหก็ตองวุนอยูกบัการจัดการงานบาน ทําใหชวงเวลาสําหรับการพักผอน
ลดนอยลงไปดวย ยกตวัอยางเชน ในเร่ืองของการนอนหลับโดยเฉลี่ยจากผูใหสมัภาษณที่ประมาณ 
5-7 ชั่วโมงตอคืน ซึง่แมวาตามสภาพรางกายของวัยผูใหญจะตองการเวลาสําหรับการนอนหลบั
นอยกวาเด็กกต็าม แตการที่ตองมีชวงเวลาการนอนไมเพียงพอติดตอกันเปนเวลานานก็อาจทาํให
รางกายออนเพลียหรือเกิดความเมื่อยลาได ซึ่งภายใตชวงเวลาในการทํากิจกรรมทีจ่ํากัดนี ้ แตละ
คนก็มวีิธีหรือทางออกในการใชเวลาที่แตกตางกนัไป ยกตัวอยางเชน 
 
 “การพักผอนกค็ือ การไดทาํอะไรตามใจตัวเองบาง ไมตองรีบต่ืนแตเชา รีบออกจาก
บานทํางานหนักตั้งแตเชาถงึเยน็ ทําอะไรก็รีบๆ ไปหมด พอไดมีชวงเวลาใหหยุดพักบางถงึจะอยู
เชยๆ ไมตองไปเที่ยวหรือไปขางนอกก็ถือเปนการพักผอนแลว” 
      (พนง.บริษัทเวชภัณฑ, หญิง อายุ 48 ป) 
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 “ถามีเวลาวางก็อยากอยูบานเพราะแทบจะไมไดอยูบานเลย จะไดนอนพกัผอนดู
โทรทัศนสบายๆ แตบางครั้งก็ออกไปเที่ยว ซื้อของดูหนังกบัเพื่อนบาง ซึง่ถามีวนัหยุดติดกันนานๆ 
ก็จะขึ้นไปถือศีลที่วัดภาคอสีานใหจิตใจสงบแลวก็ดีกับตัวเองดวย” 
      (วิทยากรฝกอบรม กฟผ., หญิง อายุ 45 ป)  
 “ในวนัหยุดแทบไมคอยไดอยูบานเพราะจะตองไปคอยรับ-สงลูกเรียนพิเศษ สวนมาก
ระหวางรอก็มกัจะไปเดินเลนทีห่างสรรพสนิคาเปนการฆาเวลา เสร็จแลวถึงจะกลับบานมานัง่
พักผอนดูโทรทัศนหรือ อานหนงัสือพวกทองเทีย่ว ถามรชวงวันหยุดตดิกันหลายๆ วนัก็จะพากันไป
เที่ยวทัง้ครอบครัวไมไปเยี่ยมญาติก็จะไปเที่ยวตามที่ตางๆ” 
       (ขาราขการกทม., ชาย อายุ 50 ป) 
 “หลายคนจะชอบเวลามวีันหยุดนะ จริงๆ ตัวพี่เองก็ชอบ แตพอถึงวันหยุดทีไรก็ตองมา
นั่งเคลียรงานบานที่ทาํไมเสร็จหรือไมไดทําตอนวนัทํางาน จะวาไปวันทํางานก็ยงัไมตองคิดอะไร
มาก กลับมาถึงบานอาบน้าํแลวก็เขานอนเลย พอถึงวนัหยุดเหน็อันนี้รก อันนั้นไมเรียบรอยกท็น
ไมได ตองลุกข้ึนมาจัดการอกี สุดทายกเ็หนื่อยอยูด”ี 
       (พยาบาล, หญิง อายุ 47 ป) 
 
 เนื่องจากชวงเวลาในวนัหยุดหรือชวงเวลาในการพักผอนที่มีอยูอยางจาํกัดเมื่อ
เปรียบเทียบกบัชวงเวลาการทํางานทีย่าวนานกวามาก เปนสาเหตุใหผูอาศัยในเขตเมืองสวนมาก
จะตองเลือกกจิกรรมที่เหมาะสมหรือตรงกบัความตองการและใหประโยชนกังรางกายของตนเอง
ไดมากที่สุด ซึ่งโดยสวนมากแลวหลายคนก็จะเลือกกิจกรรมการผอนคลายรางกายจากการทาํงาน
หนกั เพราะเมื่อคํานงึถงึลกัษณะการใชงานแลวจะพบวา เราไดใชรางกายของเราในการทํางาน
อยางหนักเปนเวลาหลายชั่วโมงในหนึ่งวัน การพักผอนหรือกิจกรรมยามวางจึงมีความจาํเปน
เพื่อใหรางกายไดพักเพื่อที่จะสามารถทาํงานไดตอไป ซึง่เปนเหตุผลสําคัญที่ทาํใหหลายๆ คนเริ่ม
ตระหนักและทันมาดูแลเอาใจใสตอสุขภาพตนเองเพิม่มากขึ้น โดยเฉพาะผูที่เร่ิมเขาสูวัยผูใหญที่
รางกายตองเผชิญกับการเจ็บปวยหรือสภาพความเครียดอยูเสมอในชีวิตประจําวัน ทัง้นีก้ิจกรรม
ยามวางบางประเภท เชน การไปเดินเลนหางสรรพสินคาหรือการชมภาพยนตรเปนตวัแทนที่แสดง
ถึงรูปแบบชีวติของคนเมืองไดเปนอยางดี นอกจากการพักผอนแลว ความตองการชวงเวลาสาํหรบั
กิจกรรมกีฬาหรือการออกกาํลังกายในสังคมเมืองที่เร่ืองสุขภาพกลายเปนเรื่องควรตระหนกัและใส
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ใจก็เปนเรื่องจาํเปนเชนกัน การออกกาํลังกายก็คือกิจกรรมประเภทหนึ่งเพื่อเปนกญุแจสําคัญไปสู
การมีสุขภาพดี อายุยนืและรางกายแข็งแรง ในกลุมตัวอยางเปนผูตอบการสัมภาษณแทบทกุราย
จะกลาววา การออกกําลงักายเปนสิ่งที่ดีและมีประโยชนมาก อยางนอยควรจะจัดสรรเวลาวางเพื่อ
เลนกฬีาบาง โดยที่แตละคนก็พยายามออกกําลงักายดวยวธิีแบบงายๆ อยางสม่าํเสมอ เชน วิ่ง
ออกกําลงักายในหมูบาน กายบริหาร ข่ีจกัรยาน วายน้าํหรือไปสโมสรออกกําลังกาย รวมถงึกฬีา
บางชนิดที่เลนเปนหมูคณะ เชน เทนนิส หรือกอลฟ เปนตน 
 
 ขอสังเกตขอหนึ่งก็คือ จุดประสงคของการเลนกฬีาในที่นี้สวนใหญกเ็พื่อใหรางกายได
ยืดเสนยืดสายผอนคลายกลามเนื้อจากที่ตองนัง่ทาํงานตดิตอกันเปนเวลานาน และเพื่อเรียกเหงื่อ
ใหรางกายรูสกึสดชื่นและกระฉับกระเฉง ไมจําเปนที่จะตองแขงขันกนัอยางจริงจงัหรือตองมีผลแพ
ชนะแนนอนเหมือนการเลนกีฬาของวัยรุน ในอีกดานหนึ่ง ผลทางสงัคมของการเลนกีฬาก็คือการ
เปนกิจกรรมทีเ่พื่อนฝงูผูรวมงานและญาตพิี่นองจะไดมาพบปะติดตอกนัไดเชนกนั ในกรณีนี้จะเหน็
ไดชัดเจนจากกีฬาประเภทกอลฟ เทนนสิและแบดมินตนั โดนที่ผูที่มารวมเลนกฬีาดวยกนัจะ
สามารถพูดคุยและเปลี่ยนความคิดเหน็กันในเรื่องตางๆ ตั้งแตเร่ืองในที่ทาํงานไปจนถงึเรื่องทัว่ๆ 
ไป ทั้งนี้ การเลนกีฬาเพื่อการสมาคมกอใหเกิดความหมายหรือการรับรูที่สําคญัตอหลายๆคน 
เพราะบางครั้งเรื่องที่พูดคุยกนัภายในกลุมกีฬาก็อาจเปนเรื่องสําคัญที่อาจคาดไมถงึกไ็ด ดวยเหตุนี้
ทําใหหลายคนอีกเชนกนัทีจ่ะตองกลับมาใหความสนใจกับการเลนกฬีาหรือการไปหัดเลนกีฬา เชน 
กอลฟ เพื่อจะเขาสังคมในกลุมเพื่อนหรือเจานายได การหัดเลนกฬีาหรือการลงทนุในการซื้อเครื่อง
เลนกฬีาที่มีราคาแพงกเ็พื่อเปนการสรางทนุแกรางกายทีจ่ะสามารถสรางโอกาสในการที่จะติดตอ
กับกลุมบุคคลอื่นๆ ไดมากขึน้ นอกจากนัน้ อีกสิ่งที่มาควบคูกับการเลนกีฬาก็คือ การเลนกฬีาและ
ออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอจะชวยชะลอความเสื่อมของรางกายไดและทําใหรางกายแข็งแรง ซึ่ง
ถาหากไมพยายามออกกําลงักายแลวก็จะมีสิ่งไมพงึประสงคทั้งหลายตามมา เชน ความอวน 
ความเกียจคราน และที่สําคญัคือ โรคภัยไขเจ็บตางๆ การเลนกีฬาจงึกลายเปนกิจกรรมสําคัญมาก
และควรปฏิบัติอยางสม่าํเสมอ 
 
 ปญหาในอีกดานหนึง่ซึง่ผูที่ใชชีวิตในเมืองตองพบอยูเปนประจําก็คือ เร่ืองของภาวะ
ความเครียด เปนความจริงทีเดียวที่ผูอาศยัอยูภายในเมอืงทุกเพศ ทกุวัย หรือทุกๆ ฐานะตางก็     
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มีสภาพสุขภาพจิตที่ตึงเครียดดวยสาเหตุตางๆดวยกันทั้งสิ้น ไมวาจะเปนเหตุผลใดก็ตาม 
ความเครียดไดสงผลตอการดําเนนิชีวิตประจําวนัเปนอยางมากไมวาจะเปนตอตนเอง ครอบครวั
หรือผูคนรอบขางก็ตาม สภาพความเครียดสามารถพบไดอยูทั่วไปในทุกๆเรื่อง ซึ่งจากการ
สัมภาษณพบวา ความเครียดของผูใหสมัภาษณทีม่ีจดุรวมคลายกนัก็คือ ความเครียดในสถานที่
ทํางาน จากผูรวมงาน รูปแบบของการทาํงานหรือสภาพทีท่ํางาน ความเครียดจากปญหาจราจร 
ปญหาทางการเงิน ความเครียดในเรื่องครอบครัว โดยที่บุคคลเพยีงคนเดียวอาจมีความเครียดใน
เร่ืองทัง้หมดทีก่ลาวมาก็ได และที่สาํคัญยิ่งกวาก็คือ ความเครียดหรือความกงัวลตอสุขภาพของ
ตนเอง หลายคนจะมีความวิตกกงัวลวาถาเกิดไมสบายหรือเจ็บปวยขึ้นมาจะตองเสียคาใชจายใน
การรักษาพยาบาบและจะตองเปนปญหาเรื่องการใหผูอ่ืนตองมาดูแลตนเองตอไป 
 
 จากจุดนี้สามารถมองยอนกลับไปถึงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ การออกกําลงักาย 
รวมถึงการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอีกดวย ยอนกลับมาพิจารณาที่ความเครียดอีกครั้ง ซึ่งทีจ่ริง
แลว ความเครยีดกลับกลายเปนเสมือนสวนหนึ่งในชีวิตประจําวนั แมปญหาเพียงเลก็นอยบางเรื่อง
ก็อาจกอใหเกดิความเครียดทางจิตได แตเมือ่เกิดความเครียดขึ้นแลวกต็องมีการจัดการกับ
ความเครียดอยางเหมาะสมโดยสามารถปฏิบัติไดหลายวิธี เชน การทําใจใหสบาย การเบนความ
สนใจไปยังเรื่องอื่นหรือหากิจกรรมอื่นทาํแทน เชน ฟงเพลง อานหนังสอืหรืออกไปเทีย่ว หรือการอยู
ลําพงัเงยีบๆ บาง เปนตน ที่จริงแลวอาจเปนเรื่องปกติที่เมื่อบุคคลมคีวามเครียดหรืออารมณไมดีก็
มักจะตองการอยูตามลําพัง มีนอยคนที่ตองการเพื่อนคยุหรือคูคิดในการใหคําปรึกษา ซึง่สิ่งนี้เปน
การสะทอนรูปแบบชีวิตของสังคมเมืองในบริบทบริโภคนิยมไดอีกมมุมองวา เมื่อบุคคลเกิดปญหา
สวนตัวหรือเปนปญหาทางใจขึ้นก็มักจะตองการการระบายออกผานกิจกรรมที่เกี่ยวของกับวัตถุ
ส่ิงของมากกวาตัวบุคคล เชน การดูโทรทศัน ฟงวทิย ุอานหนงัสือ ดภูาพยนต หรือไปซ้ือของนอก
บาน แสดงใหเห็นวาวัตถุสิ่งของตางๆ เร่ิมมีบทบาทและหนาที่สาํคัญในการผอนคลายและบรรเทา
ภาระความเครียดของบุคคลในสังคมมากขึ้น 
 
 ในปจจุบนั สําหรับมมุมองในดานพฤติกรรมสุขภาพหรือการดูแลรักษารางกายของ
บุคคลนั้นจะมุงเนนไปทีก่ารมีสุขภาพแข็งแรงดวยตนเองกอน ดวยการพยายามใชวิธีการตางๆใน
การรักษาสภาพรางกายใหอยูในสภาพที่สมบูรณมากที่สดุเทาที่จะทําได เมื่อสามารถดูแลตนเองได
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แลวจึงจะสามารถไปดูแลผูอ่ืนตอได ซึ่งการที่จะมีสุขภาพที่ดนีั้นก็สามารถปฏิบัติไดจากหลายๆ 
วิธีการ เชน การออกกําลงั เลนกีฬา ควบคุมการบริโภคอาหาร และควบคุมสภาวะความเครียดของ
ตนเอง นอกจากการดูแลตนเองเปนพื้นฐานแลวก็จะตองมีการจัดระเบียบรางกายใหเหมาะสมเมื่อ
เกิดอาการเจ็บปวยหรือผิดปกติตอรางกาย ในกรณีทีไ่มสบายเพียงเล็กนอยก็จะตองมีการจัดให
รางกายไดพักผอนอยางเพียงพอและใชยาเทาที่จําเปน อยางไรก็ตาม หากวิธพีืน้ฐานเหลานี้ใชไม
ไดผลหรือยังไดผลไมดีพอ ส่ิงที่ควรทําตอไปก็คือ การไปพบแพทยเพือ่รักษาอาการเจ็บปวยอยาง
ถูกวิธ ี และยังรวมถึงการตรวจสุขภาพในชวงเวลาทีเ่หน็สมควรเพื่อจะไดทราบสภาพความเปนไป
รวมทัง้การทํางานของรางกายวามีส่ิงใดผิดปกติหรือไม เหตุผลสําคัญของพฤติกรรมการดูแล
สุขภาพก็คือ ความพยายามที่จะใหรางกายหางไกลจากอาการเจ็บปวย โรคภัยไขเจ็บตางๆ ทีถ่กู
มองวาเปนสิ่งไมพึ่งประสงครวมทัง้กอใหเกิดผลเสียในหลายๆ ดาน เชน ทาํใหมีผลเสียตอการ
ทํางานถาจะตองเจ็บปวยอยูเปนเวลานาน เปนภาระใหสมาชิกครอบครัวอาจตองมาคอยดูแลทั้งที่
แตละคนอาจไมมีเวลาวาง และสุดทายความรูสึกในทางลบตอตนเองเพราะรางกายที่เจ็บปวยเปน
ภาพที่ตรงกันขามกับมุมมองของรางกายในอุดมคติที่ควรจะแข็งแรงสดใส กระฉับกระเฉง และดดูี
อยูเสมอ 
 ทั้งนี ้ มุมมองของการพึ่งพาตนเองจะมีความชัดเจนมากขึ้นเมือ่เราเปรียบเทยีบ
พฤติกรรมการดูแลเมื่อเขาสูวัยผูใหญของผูที่แตงงานแลวกับผูทีม่ีสถานภาพโสด กลาวคือ แมวา
บุคคลที่เขาสูวยัผูใหญแทบทกุคนจะมีความตระหนกัถงึความจาํเปนในการเอาใจใสในสุขภาพของ
ตนเอง แตในกรณีของผูทีม่ีสถานภาพโสดแลว ความรูสึกในเรื่องนี้จะมีความจรงิจังและเอาใจใส
กวากันมาก ยกตัวอยางเชน 
 “เราก็ตองดูแลตัวเราเองใหดทีี่สุดละ เปนอะไรนิดหนอยก็ตองระวงัเพราะเราเองไมไดมี
ครอบครัว จะไปรบกวนญาติพี่นองหลานๆ มากก็คงจะไมดี เพราะไมรูวาเขาจะคดิวาเราไปสราง
ความยุงยากใหหรือเปลา” 
      (ชางตัดเสื้อสตรี, หญิง อาย ุ49 ป) 
 “ตัวคนเดียวกล็ําบากเหมือนกันเพราะอยูบานคนเดียวดวย ถาเกดิไมสบายขึ้นมา
กระทนัหนัก็แยเหมือนกนั เคยมีอยูคร้ังหนึง่ที่ไมสบายตอนดึกแตไมกลาขับรถออกไปหาหมอคน
เดียวเลยตองนอนรอไปถึงเชา เปนคืนที่รูสึกวาแยมากๆ ตั้งแตนั้นก็ตองเตรียมตัวใหพรอมอยูเสมอ 
มีอะไรจะไดจัดการไดทันท”ี 
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      (วิทยากรฝกอบรม กฟผ., หญิง อายุ 45 ป) 
 อยางไรก็ตาม ในกรณนีี้ไมไดหมายความวาเฉพาะกลุมคนโสดเทานัน้ที่จาํเปนจะตอง
เรียนรูในการพึ่งตนเองใหมากขึ้น ในกลุมคนที่แตงงานหรือมีบุตรเองก็ยงัตองพยายามพึง่ตนเอง
ดวยเชนกัน ในอดีตผูที่เขาสูวัยผูใหญมกัจะไมตองมีความกังวลที่จะตองเขาสูวยัสูงอายุ เนื่องจาก
มักจะไดรับการดูแลเอาใจใสจากบุตรหลานอยูแลวเปนเรื่องปกติ แตในปจจุบันทัศนคตินี้ได
เปลี่ยนแปลงไปมากแลว พอแมผูปกครองมีความคาดหวงัตอการดูแลของบุตรหลานลดนอยลง
และตองการจะอยูกันตามลาํพงัหรือพึง่พาตนเองมากกวาเพราะไมอยากเปนภาระหรือปญหาแก
บุตรหลาน แนวโนมในการเปลี่ยนแปลงนีเ้ปนผลมาจากอิทธิพลของวฒันธรรมตะวนัตกที่เนนความ
เปนสวนตัวของแตละครอบครัวนั่นเอง นอกจากนั้น เมือ่กลาวถึงแผนการณในอนาคตของแตละคน 
หลายคนมักจะกลาววา เบื่อการใชชีวิตในเมืองและถาเปนไปไดเมื่อหมดภาระในการทํางานหรือ
เลี้ยงดูครอบครัวก็อยากจะยายไปอาศัยหรือพักผอนในทีส่งบๆ และใหความรูสึกผอนคลายตาม
ตางจงัหวัดมากกวา โดยจากการสัมภาษณมีผูใหสมัภาษณหลายรายไดเตรียมซื้อที่ดินหรือหา 
สถานที่ตางจงัหวัดไวสาํหรับอาศัยหรือพกัผอนตอนสูงอายุแลวหลายราย 
 
4.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค 
 จากสภาพปญหาเกี่ยวกับสุขภาพของผูบริโภคในปจจุบัน เปนสาเหตหุนึ่งที่ทาํใหความ
สนใจตอการดแูลสุขภาพดวยอาหารเพื่อสุขภาพมีสูงขึน้ตามไปดวย สังเกตไดจากประเภทของ
ผลิตภัณฑที่ถกูผลิตออกมาจําหนายในทองตลาดที่มีความหลากหลายทัง้ในดานของชนิดและ
ราคา ทั้งนี้จากการเก็บขอมลูจากผูบริโภค สามารถสรุปชนิดของผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่อยู
ในการศึกษาไดดังนี้ คือ 
 
1) เลซิติน (Lecithin) 
 เปนผลิตภัณฑในรูปแคปซลูที่สกัดออกมาจากพืชประเภทถั่วเหลือง ถั่วเปลือกแข็ง ปลา 
น้ํามนัพืช และไขแดง มีคุณสมบัติในการชวยควบคุมระดับคลอเรสโตรอล เสริมสรางความทรงจํา 
ซอมแซมเซลลสึกหรอ และปองกันการเกิดนิ่วในถุงน้าํดี 
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2) เกสรผึ้ง (Bee Pollen) 
 คือเกสรตัวผูของดอกไมที่ผสมอยูในน้ําผึง้ชวยในดานการเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง 
สรางสมดุลใหกับรางกาย ระบบถูมิคุมกนัโรค บํารุงผิวพรรณและผอนคลายความตึงเครียด 
 
3) อีคินาเซีย (Echinacea) 
 เปนสารสกัดจากพืชสมุนไพรจากสวนรากและใบของตนอีคินาเซียเปนไมดอกขนาด
เล็ก มีสรรพคุณในการขับสารพิษในรางกาย เพิม่ภูมิตานทานโรคหวัด ลดอาการอักเสบและ
บรรเทาโรคภูมิแพ ลมพิษ ไซนัส หรือน้าํมกูไหล 
 
4) แมกนีเซยีม (Magnesium)  
 เปนแรธาตุทีพ่บมากในถั่ว นม เนยแข็ง ผักใบเขียวและธัญพืชมีผลในการชวยลด
อาการเกรง็ของกลามเนื้อและผนังหลอดเลอืด ชวยในการเผาผลาญโปรตีนและคารโบไฮเดรทและ
ปองกันโรคความดันโลหิตสงู 
 
5) กระเทียมสกัด (Garlic Extrat) 
 คือ การสกัดสารที่มีประโยชนตอรางกานฃยในกระเทยีมใหอยูในรูปแคปซูลเพื่อชวยใน
การรักษาระดบัคลอเรสโตรอล ลดการติดเชื้อตางๆ ทําใหการไหลเวยีนโลหิตดีข้ึน เสริมสราง
ภูมิคุมกัน และปองกนัโรคทีเ่กี่ยวของกับทางเดนิหายใจ 
 
6) อิโนซิทอล (Inositol) 
 เปนผลิตภัณฑที่มีคุณสมบตัิในการบํารุงสมองและเซลลประสาท ชวยในการควบคุม
น้ําหนกั ปองกนัการสะสมของไขมันในเสนเลือด บํารุงสภาพของกระดูก ลําไสและสายตาม รวมทั้ง
ชวยใหนอนหลับสบายดวย 
 
7) รําขาวสาล ี(Wheat Bran) 
 ใหเสนใยสงูจงึไดผลดีในการควบคุมน้าํหนกั ลดความเส่ียงตอการเกิดมะเร็งลําไสใหญ
ปองกันอาการทองผูก ริดสีดวงทวาร และควบคุมระดับน้าํตาลและไขมันในเสนเลือด 
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8) สารสกัดจากใบแปะกวย (Gingko Biloba Extract) 
 เปนผลิตภัณฑที่ไดรับความนิยมสงู ซึ่งจะชวยในการปองกนัการอุดตันของเสนเลือด
ขนาดเล็กที่อาจเปนสาเหตุของโรคตับอักเสบของโรคอัลไซเมอรในผูสูงอายุ ปกปองเซลลประสาท 
ลดอาการปวดศีรษะ ไมเกรนและการเสื่อมของกลามเนื้อ 
 
9) น้ํามนัปลา (Fish Body Oils) 
 ไดจากการสกดัเนื้อปลาทะเลในเขตหนาว มีผลในการลดระดับไตรกลีเซอไรดและโรค
ความดันโลหติ ปองกนัการเกิดโรคหัวใจและโรคไขขออักเสบ บาํรุงสมองกับระบบประสาท 
 
10) แคลเซียม (Calcium Citrate) 
 เปนเกลือของแคลเซียมที่ชวยเพิ่มความแขง็แรงใหกับกระดูกและฟน ลดอาการปวด
หรือชาตามปลายมือและเทา ปองกันอาการกระดูกออนหรือกระดูกพรนุ 
 
11) อัลฟลฟา (Alfalfa) 
 สกัดจากใบของพืชลมลุกขนาดเล็ก ชวยในการกระตุนความอยากอาหาร เสริมสราง
ระบบทางเดินอาหาร ควบคุมคลอเรสโตรอล ใชในภาวะหมดประจาํเดือนของผูหญิง และลด
อาการถงุน้าํดอัีกเสบ 
 
12) สาหรายเซลลเดียวสีเขียวแกมน้ําเงนิ (Spirulina) 
 ใหโปรตีนที่จําเปนในปริมาณสูง บาํรุงสขุภาพสายตา ลดความเสื่อมของเซลลและการ
ทํางานของตับ รวมถงึกระตุนการสรางเมด็เลือดแดงดวย 
 
13) กระดูกออนปลาฉลาม (Shark Cartilage) 
 มีประโยชนในการปองกนัมะเร็ง ลดอาการอักเสบของขอและผิวหนัง และเสริมสราง
ภูมิคุมกันของรางกาย 
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14) บรูเออรสยีสต (Brewer’s Yeast) 
 สกัดมาจากยสีตที่ไมเปนอนัตรายเพื่อชวยในการสรางโปรตีนและวิตามินบีรวม         
ใหกําลงังานกบัรางกายในภาวะเครียดหรือออนเพลีย เสริมสรางระบบภูมิคุมกัน ระบบไหลเวียน
โลหิต ระบบประสาทโดยเฉพาะดวยความจํา ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ซอมแซมสวนที่สึกหรอ
ของรางกาย 
 
15) สาหรายเคลป (Kelp) 
 เปนสาหรายทะเลสีน้าํตาลทีอุ่ดมไปดวยสารอาหาร เปนผลติภัณฑที่ชวยใหระบบ
ประสาทตางๆ ทาํงานไดอยางปกต ิลดอาการผมรวง เสริมสรางความแข็งแรงของผมและเล็บ ชวย
ในการเผาพลาญไขมันและน้ําตาลสาํหรบัการควบคุมน้ําหนกั 
 
16) นมผึ้ง (Royal Jelly) 
 คือ แหลงรวมอาหารชั้นเลิศที่ไดจากการสะสมของผึง้ที่เต็มไปดวยสารอาหารที่เปน
ประโยชนใหผลดีกับการทาํงานของระบบเลือด ระบบประสาท ผม เล็บ และผิวพรรณ ลด
ความเครียดจากการทํางานหนกั 
 
17) โสมเกาหล ี(Koreean White Ginseng) 
 เปนพืชที่ใชประโยชนมาตัง้แตอดีต ชวยกระตุนใหเกิดความอยากอาหาร บาํรุงสมอง
และสมาธิเสริมการทาํงานของเลือด ปอด หัวใจ และฟนฟูสมรรถภาพของรางกาย 
 
18) โครเมียม (Chromium Picolinate)  
 เปนแรธาตุชนดิหนึง่ที่จาํเปนกับรางกายใหประโยชนในการควบคุมน้าํตาลในเลือด    
ไดผลดีกับผูปวยโรคหวัใจ หรือความดันโลหิตสูง และนิยมใชในการควบคุมน้ําหนกั 
 
19) สารสกัดจากผลสมแขก (Garcinia)  
 ไดมาจากการสกัดเปลือกแหงของผลสมแขกซึ่งสารที่ไดจะชวยควบคุมไมใหมกีาร
สะสมของไขมันจึงชวยในการควบคุมน้ําหนักและชวยใหรูสึกสดชื่น ไมออนเพลยี 
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20) ชาเขียวสกัด (Green Tea Extract) 
 ทําใหรางกายสดชื่น กระปรีก้ระเปรา ชวยลดระดับคลอเรสโตรอล ขับสารพิษรวมถึงมี
ผลในการปองกันการเกิดโรคมะเร็งไดดวย 
 
21) พาสสฟิลอรา (Passiflora) 
 เปนพืชสมุนไพรที่มีฤทธิท์างยา ชวยใหนอนหลับสบายอยางเปนธรรมชาติ ผอนคลาย
ความเครียดและความวิตกกังวล 
 
22) สารสกัดจากใบขี้เหล็ก (Cassia) 
 ไดจากการสกดัสาร Anhydrobarakol ทีพ่บมากในตนขี้เหล็กซึง่มีสรรพคุณในการ
คลายความเครียดและชวยใหนอนหลับไดเปนอยางด ี
 
23) คอลลาเจน (Collagen) 
 เปนโปรตีนชนดิหนึง่ที่สกัดไดจากเนื้อปลาที่อยูในรูปของแคปซูล สามารถใหกรดอะมิ-
โนตอรางกายในการเสริมสรางและซอมแซม ชวยใหมือไมเหี่ยวยน และลดริ้วรอยที่เกิดขึ้น 
 
24) น้ํามนัอีฟนิง่พริมโรส (Evening Primrose Oil) 
 ไดจากพืชธรรมชาติขนาดเล็กมีดอกสีเหลอืง ชวยในการรักษาผิวพรรณ บรรเทาอาการ
อักเสบและแสบคันของผิวหนัง ควบคุมระดับคลอเรสโตรอลและใหพลงังานกับรางกาย 
 
25) คลอเรลลา (Chlorella) 
 เปนสาหรายสเีขียวเซลลเดียวที่ใหโปรตีนสงู ลดอาการเสื่อมของเซลล ชวยขับสารพิษ
ออกจากรางกาย และเพิ่มภูมิคุมกันใหกับรางกาย 
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26) คลอไรฟลล (Chlorophyll) 
 เปนสารที่ไดจากพืชสเีขียว มีฤทธิ์ในการตานอาการอักเสบโดยเฉพาะในทางเดนิอาหาร 
กระตุนใหมีการสรางเม็ดเลือดแดงในภาวะโลหิตจาง สมานแผลติดเชือ้ ลดอาการทองผูกและขบั
สารพิษ 
 
27) ไคโตซาน (Chitosan) 
 เปนสารที่สกัดไดจากเปลือกปู กุง หรือ หอย มีผลในการขับไขมันในทางเดนิอาหาร ให
ผลดีกับผูที่มีปญหาแผลในทางเดนิอาหาร และลดการเกิดกาซในทางเดินอาหารหรืออาการจกุ
เสียดได 
 
28) ใยอาหาร (Fiber) 
 ไดจากสวนกากอาหารของพชืผักผลไม ธญัพืชและเมลด็พันธุตางๆทีร่างกายยอยสลาย
ไมได แตสามารถมีสวนชวยกระตุนการทํางานของลําไส และชวยลดการดูดซึมของคลอเรสโตรอล 
และไขมัน นอกจากนี้ยงัเหมาะสําหรับผูตองการควบคุมน้ําหนกัดวย 
 
29) สารสกัดจากเมล็ดองุน (Grape Seed Extract) 
 มาจากสารภายในเมล็ดองุนแดง ชวยเสริมสรางผวิพรรณไมใหเกิดร้ิวรอยเหี่ยวยน 
สรางความยืดหยุนใหกับผนงัเสนเลือด รวมทั้งชวยลดอาการบวมและอักเสบตางๆ 
 
30) เซเลเนยีมยีสต (selenium Yeast) 
 เปนเกลือแรทีส่กัดไดจากยีสต นยิมใชประโยชนในการปองกันโรคมะเร็งหรือโรคหวัใจ
บางชนิดลดอาการอักเสบตามขอ ลดความเสื่อมของเซลลและการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศหรือ
การเปนหมนั 
 

31) แหลงรวมอาหารจากพืช (Green Earth Food) 
 เปนแหลงอาหารที่ไดจากพืชและสาหรายสเีขียวเซลลเดียว ชวยในการใหพลังงานกบั
รางกาย ขับสารพิษ ชะลอความเสื่อมของรางกายรวมถงึชวยใหรางกายแข็งแรงขึ้นดวย 
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32) โกตู โคลา (Gotu Kola) 
 พืชตระกูลลมลุกชนิดหนึง่ ซึ่งมีสารที่ชวยรักษาสมดุลระดับแรงดันของเลือด เหมาะกับ
ผูที่เปนโรคความดังโลหิต ทาํใหแผลประสานตัวไดเร็วขึน้ ชวยในการทํางานของระบบประสาทและ
ความจาํและชวยขับปสสาวะ 
 
33) ตังกุย (Dong Quai) 
  เปนพืชตระกูลเซเลอรี่ สวนทีน่ํามาใชประโยชนคือรากทีช่วยในการรักษาสมดุลใน
วัยหมดประจาํเดือนของสตรี ลดอัตราการเสี่ยงของความผิดปกติในหลอดเลือดและหัวใจ บํารุง
ผิวพรรณ 
 
34) วิตามนิอี (Nataural Vitamin E) 
 ชวยปองกันความเสื่อมของเซลลและการเกิดกระแกผิวหนัง ลดอัตราเสี่ยงของการเกิด
เซลลมะเร็ง เหมาะสาํหรับผูมีปญหาคลอเรสโตรอลในเลือดสูง ชวยใหรางกายมีภูมิตานทาน
เพิ่มข้ึน และลดอัตราการเปนหมนัในเพศชาย 
 
35) วิตามนิบี 3 (Niacin) 
 ทําใหรางกายสรางกาํลังไดอยางรวดเร็ว ชวยกระตุนการทํางานของระบบหมุนเวียน
โลหิต เปนชวงสําคัญในการสรางฮอรโมนเพศ บํารุงผิวพรรณ ล้ิน อวัยวะตางๆ และชวยในการผลติ
เม็ดเลือดแดง 
 
36) วิตามนิซี (Vitamin C) 
 ปองกันความเสื่อมของเซลลและตอตานเซลลที่ผิดปกต ิเชน เซลลมะเร็ง ทาํใหการผลิต
ฮอรโมนเปนไปอยางดี ลดการติดเชื้อหวดั  เสริมสรางความแข็งแรงของผนังหลอดเลือด ลดอัตรา
การเกิดของเกาท ขออักเสบและผื่นตางๆ นอกจากนัน้สามารถชวยลดอัตราการเปนหมันของเพศ
ชายได 
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37) วิตามนิดี (Vitamin D) 
 ชวยใหรางกายสามารถดูดซึมเอาแคลเซยีมกับฟอสฟอรัสมาใชไดดีขึ้น ชวยใหกระดูก
และฟนแข็งแรง ปองกนัภาระกระดูกพรนุ และชวยเสริมในกรณีของการเกิดหวัด โรคเบาหวาน ตอ
กระจกและดานผิวพรรณ 
 
 จะเหน็ไดวา ในสรรพคุณหรือประโยชนของผลติภัณฑเพื่อสุขภาพสวนใหญจะมี
วัตถุประสงคเพื่อการปองกนัและรักษาการเจ็บปวยทีพ่บเห็นไดทั่วไปในปจจุบนั ซึ่งมักจะเกิดขึ้นกบั
บุคคลที่มีอายอุยูในชวงวยัผูใหญ เชน โรคมะเร็ง เบาหวาน โรคหวัใจ ความดนัโลหิตไปจนถึง
ปญหาอืน่ๆ เชน ปญหาดานน้ําหนกั ความเครียดหรือความเมื่อยลาจากการทํางาน หรืออาการ
นอนไมหลับ เปนตน ซึง่เปนปญหาทีส่ามารถพบไดทั้งในเพศชายและเพศหญงิ อยางไรก็ตาม 
ระหวางทั้ง 2 เพศก็ยงัมีจุดที่แตกตางกันอยูเล็กนอยเกีย่วกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เพราะ
ผลิตภัณฑที่กลุมผูหญิงใชนอกจากจะเหมอืนกับผูชายใชแลว ก็ยงัมีผลิตภัณฑทีช่วยเสริมในเรื่อง
อ่ืนๆ อีก เชน บํารุงผิว รักษาอาการหลงัหมดประจําเดือน ลดน้าํหนัก เปนตน นอกจากในเรื่องของ
ความแตกตางทางเพศแลว ฐานะทางเศรษฐกิจก็เปนอีกปจจัยหนึง่ที่กอใหเกิดความแตกตางของ
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดเชนกนั ซึง่เมื่อพจิารณาจากกลุมผลิตภัณฑทั้งหมดแลวก็จะพบวา 
ผลิตภัณฑแตละชนิดมีราคาแตกตางกนัไปตั้งแตราคาไมแพงไปจนถึงราคาสูงมากขึน้อยูกับ
แหลงที่มาของผลิตภัณฑ กระบวนการผลติ และประเทศผูผลิตเปนสําคัญ นอกจากนัน้ก็ยงัขึ้นอยู
กับบริษัทผูผลิตดวย โดยที่ราคาของผลิตภัณฑอาจเริ่มต้ังแตวิตามนิหรือแรธาตุสกัดที่มีราคาใน
หลักรอยบาทไปจนถงึผลิตภัณฑประเภทกระดูกออนปลาฉลามหรือโสมสกัดที่มีราคาหลายพนั
บาท เปนตน 
 สําหรับประเดน็ที่สําคัญตอมาในเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพก็คือ การ
ใหความหมายหรือมุมมองของอาหารเพือ่สุขภาพในทศันะของผูบริโภค โดยถายึดตามนยิามของ
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (2543) อาหารเพื่อสุขภาพหรือ Health Foods หรือ 
Dietary Supplement Products คือ “ผลิตภัณฑที่ใชรับประทานโดยตรง มักอยูในรูปลักษณะของ
เม็ด ผง แคปซูล เกลือและน้ํา นอกเหนือจากการรับประทานอาหารหลักตามปกติ โดยมุงหวงัให
ผูบริโภคไดรับสารอาหารบางอยางเพิ่มข้ึน” แตเมื่อมองในแงมุมของผูบริโภคแลว การที่จะมองวา
อะไรคืออาหารเพื่อสุขภาพนัน้ แตละคนกม็ักจะมมีุมมองที่แตกตางกนัออกไป เชน 
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 “เปนสิ่งทีท่านเขาไปในรางกายเพื่อชวยปองกันโรค เสริมความแข็งแรงใหกับสุขภาพ
และรายกาย เชน พวกวิตามนิ หรือแคลเซียม มีประโยชนตอรางกาย” 
      (ขาราชการกทม., ชาย อายุ 50 ป) 
 “เปนสารอาหารที่สกัดมาจากในธรรมชาตทิั้งที่เปนพืชและสัตว ชวยชดเชยหรือทดแทน
สารอาหารที่รางกายขาดไป และชวยรักษาโรคหรืออาการเจ็บปวยไดดี” 
      (ชางเสริมสวยสตรี, หญิง อายุ 43 ป) 
 “ผลิตภัณฑทีม่ปีระโยชนตอรางกายไมทางใดก็ทางหนึง่ มีเปาหมายโดยรวมเพือ่ให
รางกายแข็งแรงและสมบูรณไปนานๆ เปนการเสริมคุณคาอาหารใหเพิ่มข้ึนจากอาหารที่ทานโดย
ทั่ว ไปได” 
      (พนักงานบริษทัรถยนต, ชาย อายุ 45 ป) 
 ผลิตภัณฑที่สกัดมาแตที่สารที่มีประโยชนจากธรรมชาติที่ชวยสรางความแข็งแรงใหกับ
รางกาย ทาํใหสามารถนาํมาใชกับรางกายไดโดยตรงและตรงกับความตองการของแตละคนได
มากขึ้น” 
      (พยาบาล, หญิง อายุ 47 ป) 
 
 อยางไรก็ตาม การใหคํานิยามของผูบริโภคก็มักจะมคีวามสับสนหรือคลาดเคลื่อนได
บอยครั้ง เนื่องจากในปจจุบนัมีการแปลศัพทคําวา Health Foods ออกไปหลายคํา เชน อาหารเพื่อ
สุขภาพ อาหารเสริม หรือผลิตภัณฑเสริมอาหาร เปนตน ซึ่งเรื่องนี้มีสาเหตมุาจากเรื่องของ
การตลาดมาเกี่ยวของดวย กลาวคือ แตเดิมคําที่ใชเรียกผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพก็คือ คําวา 
อาหารเสริม ซึง่เพิง่จะมกีารเปลี่ยนแปลงดานการใชศัพทเมื่อไมนานมานี้ ในทางกลับกัน การใชคํา
วา “อาหารเพื่อสุขภาพ” นั้นจะมีความหมายเกีย่วของกับอาหารทีม่ีจากธรรมชาติและไมผานการ
ใชสารเคมี เชน ผักหรือผลไมปลอดสารพษิ หรือ เนื้อสัตวที่ไดจากกระบวนการเลี้ยงตามธรรมชาติ
มากกวา ซึ่งแทที่จริงแลวการใชคําวา “อาหารเสริม” ในทางการแพทยจะมีความหมายจํากัดมาก
และใชไดกับบุคคลบางกลุมเทานั้น เชน ทารก สตรีมีครรภ หรือใหนมบตุร เปนตน 
 
4.4 เปาหมายในการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพของผูบริโภค 
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 สําหรับผูบริโภคแลว เปาหมายที่สําคัญประการหนึ่งของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ในฐานะที่เปนการปฏิบัติรางกายก็คือ การบํารุงและเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง โดยที่ในตวั
เปาหมายเองนั้นก็ยังสื่อถึงความหมายของแนวทางปฏบิัติตอรางกาย 2 วิธี ก็คือ การปองกนักับ
การรักษา ซึ่งจะสามารถเชื่อมโยงไปถงึวัตถุประสงคหรือจุดมุงหมายตอการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพรวมถงึสภาวะรางกายกับปญหาทีเ่กิดกับบุคคลนัน้ไดเปนอยางดี 
 
1) มุมมองดานการปองกนั (Good Health) 
 บุคคลที่มีความเชื่อและพฤตกิรรมในดานของการปองกนัตนเองก็คือ ผูที่เลือกหรือ
แสวงหาวธิีการตางๆ ในการดูแลรักษาสุขภาพเพื่อใหรางกายของตนแข็งแรง สดชืน่ กระฉับกระเฉง
มีอายุยนืยาว และปราศจากโรคภัยไขเจ็บโดยไดรับการกระตุนจากแนวคิดของการมีอายุยนืยาว 
แบบปราศจากโรคภัยไขเจ็บรวมกนักับแนวคิดบริโภคนิยมในเรื่องของความออนเยาว ความงาม
และการเสริมสรางความสมบูรณแข็งแรงใหกับรางกาย ในทีน่ี้ โรคหรอืความไมสบาย ความเสื่อม
ของรางกายไดถูกใหคาวาเปนผลแหงความลมเหลวในการใหความรบัผิดชอบหรือดูแลตนเองของ
บุคคล ซึ่งเรามักจะเรียนรูมาตลอดจากระบบการแพทยวา ความเจ็บปวยนัน้ไมสงผลดีกับรางกาย
เลย แตกลับจะยังทําใหรางกายออนแอลงและนาํไปสูการมีอายุไมยนืยาวได ดังนั้น เพื่อเปนการ
ขจัดอาการไมพึงปรารถนาทีอ่าจเกิดขึ้นในอนาคต จึงจาํเปนตองมีการเตรียมตัวใหกับตนเองแมวา
ในปจจุบนัจะยังมีรางกายทีแ่ข็งแรงอยูก็ตาม ทั้งนี ้ พฤติกรรมเสี่ยงตอการทีจ่ะเกิดโรคหรอืเกิด
ปญหากับรางกาย เชน การพักผอนใหเพยีงพอ ไมนอนดึกติดตอกันนาน ๆ หลีกเลี่ยงอาหารที่มี
น้ําตาลหรือมีไขมันสูง  ไมบริโภคอาหารที่ไมมีคุณภาพหรืออาหารที่ไมสะอาด รวมถงึการออกกําลงั
กายอยางเหมาะสม เปนตน 
 
 ในสวนของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อเปาหมายในการปองกนัสุขภาพรางกาย
นั้น จุดประสงคสวนใหญของผูบริโภคก็เพื่อการปองกนัหรือระวงัไมใหเกิดอาการที่ไมพงึประสงคที่
อาจเกิดขึ้นไดในอนาคต เชน การเพิม่หรือลดของความดันโลหิต การเกิดโรคหัวใจ เซลลผิดปกติที่
อาจพัฒนาเปนเซลลมะเร็ง ระดับน้ําตาลในเลือดทีน่ําไปสูโรคเบาหวาน ความเครียดที่สะสมอยาง
ตอเนื่องอาจกลายเปนปญหาตอดานระบบประสาทและความจาํ น้ําหนกัที่ตวัอาจเพิม่ข้ึนจนเกิน
ความจาํเปน ร้ิวรอยตางๆที่จะปรากฏ เปนตน ซึ่งอาการเหลานี้มทีัง้ที่เกิดจากพฤติกรรมที่ไม
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เหมาะสมของผูบริโภค หรือเกิดขึ้นโดยทีห่ลีกเลี่ยงไมได แตเพื่อที่จะไมใหเกิดอาการดังกลาวขึ้น จงึ
ตองมีการแสวงหาวิธีปองกนัลวงหนานัน่เอง ทั้งนี้ จากการศึกษาจะพบตัวอยางของผูบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพทีม่ีแนวคิดเกีย่วกับการปองกนัรางกาย เชน 
 
 “ในเมื่อรางกายเราแข็งแรงดอียูแลว ไมไดเปนอะไรมาก ๆ หนัก ๆ อยาที่คนอืน่เปนกัน 
ก็อยากจะใหดอียูตอไปแบบนี้นาน ๆ ….ที่กินพวกอาหารเสริมอยูก็เพราะเรื่องนี้ดวย  
     (คาขาย, ชายอายุ 50 ป) 
 ที่ตองทานอาหารเพื่อสุขภาพก็เพราะตองการใหสุขภาพรางกายแข็งเแรงกระฉับกระ
เฉงยงัทาํงานไดเต็มที่แลวกย็งัไมแกกอนวัย เพราะอาชีพที่เราทําอยูก็จาํเปนที่จะตองดูดีเอาไวกอน
ลูกคาจะไดประทับใจ 
       (ชางเสริมสวยสตรี, หญิงอายุ 43 ป) 
 “ไหน ๆ เราก็เกิดมามีชวีิตแคคร้ังเดียวก็เปนเรื่องจาํเปนที่จะตองดูแลเอาใจใสกับตัวเอง
ใหดีที่สุดถาตองการจะใหตวัเองแข็งแรงไปนาน ๆ ไมเจบ็ออด ๆ แอด ๆ  ไมหลง ๆ ลืม ๆ ถามีทาง
ปองกันอะไรไดกอนก็ควรจะลงมือทําเลย อยาปลอยไวจนเจ็บปวยแลวคอยคิดหา” 
       (ขาราชการกทม. ,ชาย อายุ 50 ป) 
 
 พฤติกรรมหรือมุมมองในดานการปองกันสุขภาพของผูบริโภคยังแสดงใหเห็นถึงตรรก
ในเรื่องตัวตนของผูบริโภคไดอีกดวย เพราะในที่นี ้ ภาวะสุขภาพที่สมบูรณ แข็งแรง ความงามหรอื
การมีรูปรางด ี ไมเพยีงแตมีความสมัพนัธกับเรื่องของรปูลักษณภายนอกของรางกายเทานั้น แต
ยังใหคุณคาตอบุคคลในดวยของความคิดที่พิถพีิถนัรอบคอบและคาดคะเนเหตกุารณเพื่อดูแล       
สุขภาพของตนเองไดเปนอยางดีดวย 
 
2) มุมมองดานการรักษา (ill health)  
 สําหรับมุมมองของพฤติกรรมดานการรักษานัน้ รางกายจะถูกผกูติดไวกับแนวคิด
ทางการแพทยวาสุขภาพที่ดคีวรจะควบคูไปกับการมีรางกายที่สมบูรณ แข็งแรงและมีอายยุืนยาว 
รวมทัง้มีสุขภาพจิตที่ดีดวย อาการเจ็บปวยหรือโรคที่เกิดขึ้นกับรางกายเปรียบเสมือนกับ       
ผลลัพธที่ไมพงึประสงค โดยที่วธิกีารปฏิบัติตอรางกายตามมมุมองของการรักษามกัจะเกดิขึ้น
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ภายหลงัจากบุคคลนั้นไดรับประสบการณที่เจ็บปวยหรือเกิดความผดิปกติของรางกายขึน้ เชน การ
มีประสบการณในการผาตดัใหญ หรือตองเขาทาํกายภาพบาํบัดอยางตอเนื่อง เปนตน ดงันัน้ 
วิธีการปฏิบัติตอรางกายจึงตองเปนไปดวยความระมัดระวังยิ่งขึน้เพื่อไมใหอาการดังกลาวเกิดขึ้น
อีกเพื่อชวยใหอาการที่กําลงัเกิดขึ้นลดความรุนแรงลงไป ซึ่งถาเราพิจารณาจากสภาพสิง่แวดลอม
ในชีวิตประจาํวันแลวก็จะพบวา ปจจยัตางๆที่จะเพิม่ความเสีย่งใหรางกายเกิดอาการเจ็บปวยมี
มากขึ้นและพรอมที่จะเกิดกบัรางกายไดเสมอหากมีการปองกันเพื่อดูแลสุขภาพที่ไมเครงครัด
เพียงพอ 
 อยางไรก็ตาม เมื่อมีโรคหรือการเจ็บปวยกับรางกายกจ็ะตองมีการหาวิธีในการรักษา
หรือบรรเทาอาการที่เกิดใหลดลงไป ซึง่จาํเปนอยางยิ่งที่จะตองอาศยัการปฏิบัติทีจ่ะเครงครัดและมี
ระเบียบกับรางกายมากขึ้นกวาดานการปองกันดวย กลาวคือ บคุคลจําเปนจะตองมีการบงัคบั
ตนเองในการออกกําลงักายตามกําหนดเวลา กาํหนดตารางการบริโภคอาหารที่เหมาะสม การ
พักผอนตามชวงเวลาที่รางกายตองการ เปนตน ทั้งนี ้ สําหรับกลุมผูใหสัมภาษณที่อยูในวัยผูใหญ
นั้น รูปการดําเนินชวีิตที่ไมเอือ้ตอการปองกนัสุขภาพรางกายนกัก็มกัจะกอใหเกิดอาการเจ็บปวยใน
รูปแบบตาง ๆ อยูเสมอตัง้แตเร่ืองเล็ก ๆ นอย ๆไปจนถงึโรคที่มีอาการคอนขางรุนแรง โดยที่อาการ
เจ็บปวยที่จะพบในแทบทุกรายก็คือ ระดับคลอเรสโตรอลในเลือดสูงและความดันโลหิตที่แทบจะ
กลายเปนเรื่องปกติของผูที่เขาสูวัยผูใหญไปแลว แตในอีกดานหนึง่มขีอสังเกตทีน่าสนใจคือในกลุม
ผูใหสัมภาษณที่เกิดอาการดงักลาวแมจะมองวาตนเองมปีญหาทางสุขภาพ แตกไ็มรูสึกวาเปน
เร่ืองที่รายแรงมากเกินไป  เหตุผลหนึ่งทีอ่ธิบายไดก็คือ การพัฒนาของวทิยาศาสตรการแพทยทีม่ี
ความกวาหนามากขึ้นในการรักษาเพื่อบรรเทาอาการเจบ็ปวยตาง ๆ ไดอยางรวดเร็วและสะดวก
มากขึ้น พรมกันนั้นก็ยงัสรางทางเลือกใหกับบุคคลหรือผูบริโภคที่จะนํามาใชเพื่อการรักษาโรคนัน้
ไดดวย 
 การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อการรักษาโรคก็เปนอกีหนึง่ทางเลือกที่ถูกสรางขึ้น 
โดยระบบวทิยาศาสตรการแพทยแบบใหมดวยเชนกัน เพื่อจุดประสงคในการรักษาโรคหรือความ
เจ็บปวยของรางกายดงัที่กลาวมาแลว ซึ่งสวนใหญแลวมักจะเปนไปเพื่อการชวยบรรเทาหรือลด
ความรุนแรงของโรคที่เกิดขึน้ หรืออาจเปนการชวยเสริมรางกายนอกเหนือจากการรักษาทาง
การแพทยอีกวิธีหนึง่ โดยในการสัมภาษณก็สามารถพบมุมมองที่แสดงถึงการรักษารางกายไวดวย 
ยกตัวอยางเชน   
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 “ตอนแรกยังไมเชื่อเลยวาเราจะเปนแบบนี้ได จนหมอมาบอกวาตรวจเจอเนื้องอกใน
ลําไสตอนแรกดิฉันก็ยงัรับไมได รองไหทุกวันวันละหลาย ๆ รอบ ยอมรับวาตอนนั้นกลัวอยูอยาง
เดียววาจะรอดรึเปลาจะตายไหม แลวกห็วงลูกมากดวย ตอนหลังก็ไดทั้งญาต ิๆ พีน่อง พวกเพื่อน 
ๆ ชวยกนัใหกาํลังใจใหตอสูเพื่อลูก ดิฉนัเลยฮึดขึ้นมายอมไปผาตัดฉายรังส ีทานยา ไปหาหมอไมรู
กี่คร้ังตอกี่คร้ัง ทานอาหารเพื่อสุขภาพวิตามินเกือบทกุอยาง ไปเขาวดัทําบุญ พอตอนนี้ผานมาได
ประมาณ 1 ป หมอบอกวา ไมพบเนื้องอกแลวรูสึกขอบใจคนรอบขางทีค่อยใหกําลงัใจกันอยูตลอด 
กับอีกสวนหนึง่ก็รูสึกภูมิใจตัวเองดวย ทีผ่านมาชวงเวลาตรงนัน้มาได ตั้งแตนี้ก็ตัง้ใจวาตจะตอง
ดูแลตัวเองใหดี ๆ เพราะไมอยากใหเกิดขึน้กับตัวเองอีกแลว” 
      (ขาราชการกระทรวงเกษตร, หญิงอาย ุ53 ป) 
 “ตอนที่ผาตัดนิ่วในถุงน้าํดีตองไปนอนอยูที่โรงพยาบาลเกือบเดือนทั้งโรงพยาบาลรฐัและ 
เอกชน  พอหลังผาตัดเสร็จก็เจ็บแผล เดนิไมคอยสะดวก ไปตีกอลฟก็ไมได พวกเหลาเบียรก็ตองงด
ไปหลังจากนัน้ก็ตองควบคุมอาหารหามกินพวกอาหารมัน ๆ อีกเพราะตัดถุงน้ําดอีอกไปแลวตอนนี้
ก็ผานมาประมาณ 2 ป เปนปกติแลว แตยังตองกนิยาชวยยอยกันพวกวิตามนิอยูเพื่อคุมสภาพ
รางกาย พอมองยอนไปที่ไมสบายก็คงเพราะตอนนั้นไมไดดูแลตนเองใหดี คงจะเที่ยวมาก กนิยา
มาก ดื่มมาก ตอนนี้ก็เลยตองเพลา ๆ ลง” 
       (ขาราชการกระทรวงเกษตร,ชาย อาย ุ55 ป) 
 
 สรุปไดวา การปฏิบัติตอรางกายดวยวธิีการตาง ๆ ซึ่งรวมถงึการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
นั้น ไมวาจะเปนไปเพื่อการปองกนัรางกายสาํหรับอนาคต หรือการเนนในดานการรักษาโรค     
หรือความเจ็บปวยก็ตาม ไดกลายเปนสวนหนึง่ของกิจกรรมประจําวนัสําหรับผูที่อาศัยอยูในสิ่ง       
แวดลอมเมืองที่กระตุนใหมกีารเอาใจใสตอการเสริมสรางความแข็งแรง ความงาม ความออนเยาว 
และลักษณะทีพ่ึงปรารถนาใหกับรางกาย ดวยเหตทุี่วา การที่บุคคลไมใหความสนใจหรือละเลยตอ
รางกายนั้น ในทายที่สุดแลวก็จะลงเอยที่ความรูสึกถงึการไมรับผิดชอบตนเอง ความเกียจคราน
และการขาดความมัน่ใจในตนเอง เปนตน อยางไรก็ตาม ในทางปฏิบัตแิลวเราไมสามารถทีจ่ะแยก
มุมมองของการปองกนัและรักษารวมกันอยูก็ได เพราะวัตถุประสงคที่แทจริงของการปฏิบัติตอ
รางกายก็คือ การมีสุขภาพที่แข็งแรง รวมทั้งมีอายยุืนยาวปราศจากโรคภัยไขเจ็บตาง ๆ นัน่เอง 
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4.5 ทัศนะของผูบริโภคตออาหารทางสขุภาพรางกาย 
  ในการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภคสามารถมองเหน็
วัตถุประสงคในการบริโภคไดเปน 2 มุมมองก็ คือ เพื่อปองกนัและเพื่อการรักษารางกายตามที่
กลาวมาแลว ดังนัน้เรื่องที่ควรพิจารณาตอไป ก็คือ ผูบริโภคมีมุมมองตอผลของการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพอยางไรหรือผลิตภัณฑไดกอใหเกิดการเปลีย่นแปลงตอรางกายอยางไร ซึ่งในประเดน็นี้
สามารถแบงมมุมองของผูบริโภคออกเปน 2 ลักษณะไดเชนกนัคือ 
 
1) ผลที่คาดหวังในระยะสัน้ 
 ในทีน่ี่ก็คือ ผลที่อาจเกิดจากการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่แสดงออกไดอยางเปน
รูปธรรม สามารถสังเกตไดจากทั้งตัวผูบริโภคเองและจากสายตาของผูคนรอบขาง ยกตัวอยางเชน  
การทีน่้ํานักตวัลดลง นอนหลับไดงายขึน้ หรือผิวพรรณสดใสเปนตน ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของ
รางกายที่เกิดขึ้นก็คือ สิ่งทีเ่ปนเครื่องยนืยนัถงึสรรพคณุ หรือประโยชนของผลิตภัณฑอาหารเพื่อ
สุขภาพนัน่เอง รวมทัง้ยงัเปนปจจัยสาํคญัที่จะสงผลตอแนวโนมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ในอนาคตดวย เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นในดานบวกกับรางกายก็จะชวยสรางความคดิ
ในเชิงบวกใหกับผูบริโภคแลกลุมคนรอบขาง ยกตวัอยางจากการสัมภาษณของผูบริโภคที่แสดง
ความเห็นเกี่ยวกับผลที่เกิดในระยะสัน้จากอาหารเพื่อสุขภาพดังนี ้
 
  “พอเริ่มกนัไปไดซักระยะก็รูสึกวาน้ําหนักลดลง จากที่เมื่อกอนอดอาหารเทาไหรกย็ังไม
ไดผลตามที่คิดไว ยิง่อดมาก ๆ เขากเ็ลยเพลียจัด เหมอืนจะเปนลม ไมมีเร่ียวแรง ตอนนี้เจอใคร
เวลาเขาทักวา เดี๋ยวนี้ดูผอมลง ไปทาํมารึเปลา ก็รูสึกดีใจวาไดผลกับเขาเสียท”ี 
        (พนักงานธนาคาร, หญิง อายุ 43 ป) 
 
2) ผลที่คาดหวังในระยะยาว 
  ภายหลงัจากที่ผลในระยะสัน้ปรากฏออกมาแลว ส่ิงที่ผูบริโภคคาดหวังตอการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพอีกดานหนึ่งก็คือ ผลในระยะยาวหรอืผลที่ไมตองเห็นชัดเปนรูปธรรม ซึ่งมักจะ
เปนสิ่งที่เกิดขึน้กับระบบการทํางานภายในรางกายที่ตองใชระยะเวลามากกวาผลระยะสั้นที่กลาว
มา เชน การลดระดับความดันโลหิต ระดบัน้ําตาลในเลอืด ปองกนัการเติบโตชองเซลลผิดปกติหรือ 
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เซลลมะเร็ง เสริมสรางความแข็งแรงใหกับระบบประสาท ความจําและการทํางานของกระดูก
ภายในอนาคต เปนตน นอกจากนั้น อาจรวมถงึผลรปูแบบอื่น ๆ เชน ชวยใหไมรูสึกออนเพลยี 
เมื่อยลา เพื่อชวยใหรางกายและอารมณสดชื่น อยางไรก็ตาม การคาดหวงัของผูบริโภคตอผลใน
ระยะยาวยอมตางจากความรูสึกที่มีตอผลในระยะสัน้ เนื่องจากผลในระยะยาวเปนสิ่งที่อาหารเพือ่
สุขภาพจะชวยสงเสริมใหเกดิ หรือยับยั้งปองกันไมใหเกิดกับรางกายตอไปในอนาคต และเปนสิง่ที่
ตนเองเทานั้นที่สามารถรับรูได ในดานนีย้ังเชื่อมโยงไปถึงการมองตนเองของผูบริโภคกับการดูแล
สุขภาพไดดวย กลาวคือ ผูบริโภคเองตองการใหอาหารเพื่อสุขภาพเปนหลกัของประกันอยางหนึง่สู
การมีสุขภาพแข็งแรงในวัยสูงอาย ุ แมจะไมสามารถคาดคะเนตอผลที่จะเกิดขึ้นวาจะไดผลดีตอ
รางกายหรือไมก็ตาม แตในทัศนะของผูบริโภคก็ยังตองการใหอาหารเพื่อสุขภาพทาํหนาที่เสมือน
หลักประกนัทางสุขภาพวิธหีนึ่ง ยกตัวอยางมุมมองนี้ไดจากการใหสัมภาษณจากผูบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพเกีย่วกับผลในอนาคตไดวา 
 
  “ตอนชวงที่ยงัอายุนอย ๆ ก็ทําแตงานมาตลอด แทบจะไมเคยไดดูแลตัวเองเลย พอ
อายุมากขึ้นกช็ักเปนหวงขึ้นมา ทีก่ินพวกอาหารเสริมก็เพราะอยากใหรางกายแขง็แรง เพราะถา
หากแกตัวไปแลวเปนแตโรคนั้นโรคนี้อยูตลอด ยิ่งลูกหลานก็ไมรูจะยงัอยูใหพึง่พาแคไหน แลว
อยางนี้มีอายยุืนไปก็ไมชวยอะไร” 
        (คาขาย, ชาย อายุ 50 ป) 
 
 นอกจากผลทีผู่บริโภคคาดหวงัจากอาหารเพื่อสุขภาพทัง้ผลระยะสัน้และระยะยาวแลว 
ในอีกดานหนึง่ที่ตามมาก็คอื ความรูสกึหรือมุมมองของผูบริโภคตออันตรายหรือผลขางเคียงของ
อาหารเพื่อสุขภาพที่อาจเกิดกับรางกาย หรือในกรณีนอยที่สุดก็คือ อาจถูกหลอกลวงใหเสียเงิน
จํานวนมากเพือ่ซ้ือผลิตภัณฑที่อาจไมกอใหเกิดผลใด ๆ กับรางกายเลย โดยถาหากพิจารณาจาก 
ผูบริโภคในเรื่องของผลขางเคียงหรืออันตรายแลว การใชอาหารเพือ่สุขภาพของผูบริโภคมักจะ    
ตอง มีการศกึษาขอมูลการใชมาพอสมควร เพราะแมวาจะมหีลายความคิดจากผูใหสัมภาษณที่
สนับสนนุวาการใชอาหารเพือ่สุขภาพนาจะมีอันตรายหรอืผลกระทบขางเคียงนอยกวาการใชยา 
แตก็จําเปนจะตองศึกษาเพื่อความรอบคอบในเรื่องของประเภทของผลิตภัณฑที่เหมาะสมกับ
สภาพรางกายแตละคนรวมทั้งขนาดการใชตอวันดวย ทั้งนี ้ ในกรณทีี่เกิดผลกระทบขางเคียงหรอื
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อาการแพจากอาหารเพื่อสุขภาพ ผูบริโภคสวนใหญจะมีวิธีในการปฏิบัติสวนใหญโดยการงดใช
ผลิตภัณฑนั้นอาจจะในระยะชั่วคราวหรือตลอดก็ไดหากมีอาการแพที่รุนแรง อยางไรก็ตาม ใน
การศึกษาครังนี้ไมพบผูบริโภคที่มีอาการแพอยางรุนแรงจากการใชอาหารเพื่อสุขภาพ สวนมาก
มักจะเปนการแพเล็กนอยมากกวา 
 
 สําหรับในเรื่องของผลที่ไมเปนจริงหรือการถูกหลอกลวงจากผลิตภัณฑนัน้ ผูบริโภคที่
ทําการสัมภาษณมักจะมีจะความเห็นตรงกันวา เปนสิ่งที่หลกีเลี่ยงไดยาก และไมสามารถคาดการ
ไดวาในอนาคตจะเกิดผลไวอยางที่ตั้งใจไวหรือไม ซึง่ในกรณีนี้กถ็ือวาเปนความเสี่ยงในดานหนึ่ง
ของการแสวงหาทางเลือกในการดูแลสุขภาพ โดยที่ผูบริโภคเองมองวา อาการเพื่อสุขภาพสวนมาก
มักจะใหผลในระยะยาวที่ยังไมสามารถสงัเกตไดชัดในปจจุบัน จงึตองใชระยะเวลาพอสมควรซึ่ง
เมื่อระยะหนึง่ผานไปแลว ผูบริโภคพบวาผลิตภัณฑใชไมไดผลก็มักจะเปลี่ยนไปใชผลิตภัณฑชนิด
อ่ืนๆตอไป เนื่องจากตลาดในปจจุบันมีสนิคาอาหารเพื่อสุขภาพใหเลือกเปนจํานวนมากและมี
ระดับของราคาที่แตกตางกนัไปเพื่อใหผูบริโภคสามารถเลือกไดตามกําลังซื้อของของตนเอง ซึ่งการ
ที่ผูบริโภคจะตัดสินใจเปลี่ยนไปหาผลิตภณัฑตัวใหมตอไปหรือเลิกบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไปเลย
ก็ยอมมาจากอิทธิพลของสือ่และการโฆษณาอีกเชนกัน อยางไรก็ตามในกลุมผูใหสัมภาษณที่
ทําการศึกษาซึ่งอยูในระดับชนชั้นกลางทีม่ีรายไดประมาณมั่นคงและมีฐานะปานกลางไปจนถึง
ฐานะดีสวนใหญนั้นจะมองวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเปนสิ่งที่คอนขางสําคัญและจะมี
ความจาํเปนกบัการรักษาสุขภาพมากขึ้น ดังนัน้การใชจายเพื่อการลงทุนเพื่อการดูแลรางกายวิธี
ตาง ๆ รวมถงึการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจึงเปนสิ่งที่สมควรแลวและไมจัดวาเปนภาระทาง
คาใชจาย เพราะตามที่กลาวมาแลววา ราคาของผลิตภัณฑตาง ๆ จะแตกตางหลากหลายกนั
ออกไป นอกจากนัน้ คาใชจายเกี่ยวกับอาการเพื่อสุขภาพก็ไมใชคาใชจายที่ตองจายประจําทุก
เดือนและไมไดเปนจํานวนเงินที่มากเกนิไป จึงไมจัดเปนปญญาแตอยางใด 
 
4.6 เนื้อหาและการตีความหมายจากการโฆษณาผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ 
 เนื่องจากปจจัยการโฆษณามีบทบาทสาํคัญตอพฤติกรรมการตัดสินใจเลือกซื้อ
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค ดังนั้นประเด็นทีน่าสนใจก็คือ สัญลักษณและ
ความหมายทีถู่กสรางขึน้ใหกับผลิตภัณฑเพื่อกอใหเกิดการรับรูในการสรางความสนใจตอตัว



 83

ผลิตภัณฑใหเพิ่มมากขึ้น ซึง่ในปจจุบนับริษัทผูผลิตและจําหนายอาหารเพื่อสุขภาพตางก็พยายาม
จะสรางรูปแบบในการนําเสนอภาพของผลิตภัณฑที่พงึประสงคและเปนประโยชนตอสุขภาพ
รางกายตามวตัถุประสงคการใชงานของผลิตภัณฑแตละประเภท โดยที่สามารถสงัเกตมุมมองหรือ
ความหมายทีถู่กนาํมาใสลงบนแผนโฆษณาที่มีความสาํคัญเดนชัดไดดังนี้คือ 
 
1) มุมมองหรือภาพของความเปนผลิตภัณฑจากธรรมชาติ 
 ในดานนี้จัดไดวาเปนความหมายเชงิสัญลกัษณที่เปนจุดเดนของผลิตภัณฑอาหารเพือ่
สุขภาพ ซึง่ในตัวแผนโฆษณามักจะประกอบไปดวยขอความที่แสดงถึงที่มาของอาหารเพื่อสุขภาพ
ที่ไดมาจากธรรมชาติ เชน สารสกัดจากชาเขียว หรือ น้าํมันปลาที่สกัดจากปลาทะเล เปนตน ทัง้นี้ 
การเชื่อมโยงภาพหรือความหมายของความเปนธรรมชาติเขาไรกับผลิตภัณฑนั้นมักจะตองมีการ
กลาวยอนไปถงึพฤตกิรรมการบริโภคหรือสรรพคุณของตัวผลิตภัณฑทีม่มาตั้งแตอดีตดวย
ยกตัวอยางเชน 
 
 “แพทยจนีโบราณนิยมใชอัลฟลฟาในการรักษาความผิดปกติของทางเดินอาหาร ตั้งแต
การกระตุนใหมีความอยากอาหาร ชวยใหระบบการยอยอาหารเปนปกติ เพิ่มการหลั่งน้าํนมในสตรี
หลังคลอดบุตร และขับปสสาวะในผูทีม่ีอาการบวมได” 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑอัลฟลฟา) 
 “แตคร้ังโบราณในประเทศจีน  นิยมนํารากของตงกุยมาดองเพื่อสกัดเอาสารสําคัญที่มี
อยูไปใชประโยชนในการรักษาอาการพิดปกติตาง ๆ ทีม่ักเกิดในผูหญิง และยังไดผลดีกับผูหญิงทุก
วัยจนไดชื่อวา “โสมสําหรับหญิง” (Female Ginseng) 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑตังกุย) 
 “ในสมัยกรกีโบราณ มีบนัทกึของบิดาทางการแพทย Hippocratis ไดแนะนาํให
รับประทานน้าํมันจากเมลดลินินเพื่อบรรเทาและรักษาการอักเสบที่เกิดกับอวัยวะตาง ๆ ใน
รางกายกนัมานานแลว” 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑน้ํามนัเมล็ดลนิิน) 
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 อาจกลาวไดวา ภาพที่ผลิตภัณฑนําเสนอออกมาในดานนี้แสดงใหเหน็ถึงความนิยมใน
การนาํผลิตภัณฑธรรมชาตมิาใชในฐานะของอาหารเพือ่สุขภาพที่มมีาตั้งแตในอดีตแลว เพยีงแต
อาหารเพื่อสุขภาพในปจจุบนัก็คือ ผลิตภัณฑที่ไดรับการสกัดเพื่อนาํสารอาหารทีม่ีคุณคาหรือมี
ประโยชนนี้ออกมาอยูในรูปที่สามารถบริโภคไดงายและสะดวกมากขึน้ แตในขณะเดียวกนักย็ัง
สามารถคงคุณภาพและประโยชนตอรางกายไว็เชนเดิม นอกจากนัน้ ในภาพของตวัผลิตภัณฑเอง
ก็พยายามจะนําเสนอความเปนธรรมชาตหิรือความบริสทุธิ์ของสารประกอบที่อยูภายในผลิตภัณฑ
ตั้งแตในขั้นตอนกระบวนการผลิตเพื่อใหคงคงความเปนธรรมชาติไวไดมากที่สุด ยกตัวอยาง
ขอความของผลิตภัณฑชนิดหนึง่เชน 
 
 “Mussel จะถูกเพาะเลีย้งในที่สะอาด และปราศจากมลภาวะ น้ําทะเลในบริเวณที่มี
การเพราะเลี้ยงมีการควบคมุและตรวจสอบสภาพทกุวนั โดยตรวจวิเคราะหปริมาณโลหะหนกัและ
จุลินทรียที่อาจมีการปนเปอน…จากผลการการวิจัยและผูปวยขออักเสบทั่วโลก ยืนยนัไดถึง
ประสิทธิภาพและความปลอดภัย 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑ Mussel Extract) 
 
 ส่ิงที่มากับมุมมองของความเปนธรรมชาตกิ็คือ ภาพของความปลอดภัย เนื่องจาก
ผลิตภัณฑสวนใหญประกอบหลักที่มาจากธรรมชาติโดยใชสารเคมีเจอืปนในปริมาณนอยมาก
เพื่อใหผูบริโภคเกิดความมัน่ใจตอความปลอดภัยของสุขภาพไดมากขึ้นดวย 
 
2) มุมมองของปญหาสุขภาวะในปจจุบนั 
 การหยบิยกหรือนํามาเสนอประเด็นของปญหาสุขภาพที่บุคคลจําเปนตองเผชิญจาก
เงื่อนไขตาง ๆ  เชน เงื่อนไขจากอายุที่เพิ่มข้ึน สภาพแวดลอมที่ไมเอื้ออํานวยซึ่งอาจจะเปนทีม่าของ
การเกิดปญหาทางสุขภาพรางกายก็เปนสวนหนึง่ทีถู่กนาํมาใชและใสลงไปในการโฆษณา
ผลิตภัณฑอยูเสมอ ทั้งนี้ การที่ประเดน็หรือการใหความสนใจในการเอาใจใสเพื่อการดูแลรักษา
สุขภาพเปนเรือ่งที่มีความสาํคัญมากในปจจุบันก็เปนสาเหตุจากรูปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันที่
เรงรีบ ขอจํากดัดานเวลาในแตละวัน ทําใหแตละคนมีเวลาในการดูแลตนเองลดนอยลงหรอืไม
สามารถใหเวลากับตนเองไดตามที่ตองการ ดังนัน้สิ่งที่มักจะเกิดขึ้นเปนผลตามมาก็คือ ปญหา
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สุขภาพ ซึ่งทาํใหรางกายไมแข็งแงหรือเกิดโรคบางอยางขึ้นได เชน ความเครียดจากการทํางาน 
อาการปวดศีรษะขางเดียว สภาพจิตใจหดหูซึมเศราเปนตน และจากปญหาเหลานีท้ี่เกิดขึ้น 
ผลิตภัณฑตออาหารเพื่อสุขภาพทาํหนาทีค่ลายกับทางออกหรือวิธกีารหนึ่งในการแก็ใขปญหาที่
เกิดขึ้นนี ้ เพราะในการโฆษณาหรือเผยแพรผลิตภัณฑแตะละชนิดกพ็ยายามที่จะเนนถึงคุณสมบัติ 
หรือสรรพคุณที่จะชวยในการบรรเทาหรือชวยใหเกิดผลตอรางกายตามลักษณะเฉพาะของ
ผลิตภัณฑนั้น ๆ เชน 
 
 สิ่งทีน่าสนใจกค็ือ ผลิตภัณฑแตละชนิดมกัจะแสดงประโยชนหรือสรรพคุณของตนเอง
อยางชัดเจนเพื่อใหผูบริโภคสามารถเลือกใชไดตรงกับความตองการมากขึ้น ซึง่มีความแตกตาง
จากผลิตภัณฑที่ใชในการแกไขอาการเจบ็ปวยของรางกายที่มีสรรพคุณในการรักษาที่คอนขาง
กวาง แกไขหรือบรรเทาอาการของรางกายไดหลายประเภท การที่การโฆษณาปจจุบนัพยายาม
แยกความหมายในดานสรรพคุณของผลิตภัณฑแตละชนิดออกมาอยางคอนขางชัดเจนนัน้ในดาน
หนึง่ก็เพื่อสรางภาพใหผูบริโภครับรูถึงผลิตภัณฑที่ผลิตขึ้นมาโดยเฉพาะกับความตองการในการ
สงเสริมสุขภาพหรือการแขปญหารางกายนั่นเอง ทั้งนี้ จุดสังเกตอีกประการหนึ่งก็คือ อาหารเพื่อ
สุขภาพนัน้มักจะเปนผลิตภณัฑที่เกิดขึ้นเพื่อตอบสนองตอการเจ็บปวยหรือสภาพปญหารางกาย
กับผูที่อาศยัอยูในเขตเมืองมากกวา เชน โรคหวัใจ  ความดันโลหิตสูง มะเร็งหรือเบาหวาน 
ความเครียด อาการเบื่ออาหาร นอนไมหลับเปนตน 
3) มุมมองของความเชื่อถือ 
 ในทีน่ี้ก็คือ หลักฐานหรือผลการศึกษาขอมูลทางวิทยาศาสตรการแพทยสมัยใหมที่
สามารถพิสูจนใหเห็นถึงประโยชนที่อาหารเพื่อสุขภาพไดชวยสรางใหเกิดกับรางกาย ใน
ขณะเดียวกนัก็ตองพยายามแสดงใหเห็นดวยวา  อาหารเพื่อสุขภาพไมมีผลกระทบขางเคียงหรือ
เปนอันตรายคกุคามตอรางกาย โดยเหตุผลสําคัญขอหนึง่ทีท่ําใหอาหารเพื่อสุขภาพเริ่มไดรับความ
นิยมมากขึน้กเ็พราะการเกิดผลขางเคียงทีน่อยกวาผลิตภัณฑยา แมวาอาหารเพือ่สุขภาพอาจจะ
ไมไดมีสรรพคุณในดานการรักษาเทากบัยาก็ตาม ทั้งนี ้การที่มหีลักฐานทางวทิยาศาสตรเพื่อนาํมา
ประกอบการบรรยายสรรพคุณของผลิตภัณฑจะมีสวนชวยใหผูบริโภคมีความเชื่อถอืและมีสวนใน
การตัดสินใจบริโภคหรือเลือกซื้อผลิตภัณฑมากยิง่ขึ้นจากการศึกษาหรือทดลองทางวทิยาศาสตร
ซึ่งเมื่อเราอานขอความจากแผนโฆษณาก็จะพบขอความที่แสดงลักษณะนี้อยูเสมอยกตัวอยางเชน 
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 “ไดมีการศึกษาการใชโคลนีในหนูพบวา ลูกหนทูี่เกิดจากแมที่ไดรับโคลีนในระหวาง
ตั้งครรภจะสามารถรับรูและจดจําสิ่งที่เหน็ไดดีกวา โดยโคลีนจะไปทาํใหสมองสวนฮิปโปแคมปส 
(Hippocampus) ทํางานไดอยางมีประสิทะภาพขึ้น 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑโคลีน) 
 “ในป 1994 มีรายงานการวิจัยจากสถาบันทางการแพทย ARS Medicine ในกรุง 
Helsinki ไดรายงานวา เมือ่ใหไคโตซาน (Chitosan)  กับกลุมผูถกูทดลองกลุมหนึง่เปนเวลา 4 
สัปดาห พบวาน้ําหนกัของทุกคนในกลุมทดลองลดลงโดยเฉลี่ย 8 % ของน้ําหนกัตัวเดิมกอน
รับประทาน 
      (เอกสารเผยแพรผลิตภัณฑไคโตซาน) 
 
 ในดานหนึ่งเราอาจกลาวไดวา ความตื่นตวัหรือกระแสความนิยมตออาหารเพื่อสุขภาพ
ของผูบริโภคก็กอใหเกิดผลดดีวยเชนกัน โดยที่กลุมผูบริษัทผูผลิตเองก็จะตองมกีารแขงขันกันมาก
ขึ้นในการศึกษา คนควาและวิจัยเพื่อสรางหรือปรับปรุงผลิตภัณฑใหมีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ ดงันั้น
จึงเปนทางหนึง่ในการเปดโอกาสใหมีการคนควาเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพดวยเชนกนั 
 
 กลาวโดยสรุปแลว ความหมายในเชิงสัญลักษณทัง้ 3 ขอที่กลาวมาขางตนจัดไดวามี
บทบาทที่สาํคญัที่จะชวยใหผลิตภัณฑมีความถึงดูดและนาสนใจมากยิ่งขึ้นตอผูบริโภค ซึ่งใน
ภาพรวมแลว สิ่งที่ผลิตภัณฑตองการนําเสนอก็คือ การเปนทางเลือกหนึ่งของการดูแลรักษา
สุขภาพรางกายทั้งในดานการปองกันสาํหรบัอาการเจ็บปวย หรือความเสื่อมของรางกายที่อาจ
เกิดขึ้นไดภายในอนาคต และดานการรักษาอาการเจบ็ปวยของรางกายที่เกิดขึ้นในปจจุบนั ซึง่
จุดเนนของมุมมองนี้คอนขางจะมองไปที่กลุมผูบริโภคในวัยกลางคนหรอืวัยผูใหญซึง่เปนชวงอายุที่
เร่ิมจะมีปญหาทางสุขภาพมากขึ้นและตองการวิธีหรือทางออกในการจัดการตอปญหารางกายที่
เกิดขึ้นเพื่อนําไปสูผลลัพธทีต่องาร เชน การมีรางกายแข็งแรง บรรเทาอาการเจ็บปวยจากโรคภัย
ตาง ๆ บาํรุงรางกายใหสดชื่นและสดใส เปนตน ซึ่งการที่ผูบริโภคจะสนใจหรือตัดสินใจใช
ผลิตภัณฑหรือไมสวนหนึง่ก็จําเปนตองอาศัยอิทธพิลจากภาพหรือความหมายบนผลิตภัณฑที่ถกู
สื่อไปยังผูบริโภคดวย 
 



บทที่  5 
 

บทวิเคราะห 
 

 จากการศึกษามุมมองและพฤติกรรมของผูบริโภคที่มีตออาหารเพื่อสุขภาพ จะนาํไปสูการ
วิเคราะหความหมายและตวัตนของผูบริโภคภายใตบริบทที่เปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของสังคม
เมืองปจจุบนั ซึ่งการวิเคราะหนี้จะมองตามแนวคิดหลักในการศึกษาครั้งนี้ไดแก แนวคิดเกีย่วกับ
ฐานความคิดเกี่ยวกบัระบบการบริโภคในอดีตและการเปลี่ยนแปลง แนวคิด Postmodernism ใน
การมองรางกายกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ อิทธิพลของวัฒนธรรมบริโภคนิยมที่สงผลตอ
พฤติกรรมของผูบริโภค และการคาดคะเนแนวโนมของการบริโภคในอนาคต โดยจะกลาวตาม
หัวขอดังตอไปนี้คือ 
 
5.1 การเปลีย่นแปลงมุมมองและพฤติกรรมบริโภคจากอดีตสูปจจุบัน 
 การใหความสาํคัญตอการดูแลรักษาสุขภาพรางกายในวัฒนธรรมตางๆไดเกิดขึ้นมาเปน
เวลานานแลว ในวฒันธรรมไทยก็เชนกนัทีม่ีการสรางขอปฏิบัติตอรางกายดวยวธิีการตางๆ หนึง่ใน
วิธีนัน้ก็คือ แนวคิดเกีย่วกับการบริโภคที่มบีทบาทสําคญัในการสรางสุขภาวะที่ดีใหกับรางกายและ
ชวยใหผูคนในอดีตมีชีวิตที่ยนืยาว ปราศจากโรคภัยไขเจ็บที่คนในปจจบุันตองเผชิญ เชน โรคหัวใจ 
เบาหวาน หรือ มะเรง็ ในทีน่ี้จะเห็นไดวา ประเภทและวิธีในการประกอบอาหารมผีลอยางมากตอ
การรักษาสุขภาพ แตเมื่อชวงเวลาไดผานไป ระบบการบริโภคตามแบบแผนดั้งเดิมไดเปลี่ยนแปลง
ไป เนื่องจากการติดตอและรับวัฒนธรรมอื่นๆเขามาผสมผสาน ซึ่งกอใหเกิดทัง้ผลดีและผลเสียกบั
ผูบริโภค รวมทั้งทําใหมุมมองในการบริโภคตองเปลี่ยนแปลงไปอีกดวย ในทายทีสุ่ดแลว หลงัจากที่
พบวา ระบบการบริโภคสมัยใหมกอใหเกดิปญหาตอสุขภาพ การหวนกลับไปมองยอนถึงคุณคา
ของระบบการบริโภคในอดีตจึงไดถูกนาํมาพิจารณาอกีครั้งหนึง่ โดยการวิเคราะหในสวนนี้จะเปน
การแสดงใหเห็นถึงการเปลีย่นแปลงมุมมองของผูบริโภคในวัยผูใหญ ซึ่งอยูในชวงแหงการ
เปลี่ยนแปลงระหวางระบบคิดในอดีตและแนวคิดสมัยใหมทีม่ีอิทธิพลตอรูปแบบการดําเนินชีวิต
อยางมาก 
 อาหารไทย  อาหารเพื่อสุขภาพ  :  มุมมองจากอดีต 

“อาหารไทยใกลธรรมชาติมาก นารับประทาน หอมสมุนไพร เชน ตะไคร ใบมะกรูด 
โหระพา กระเพรา เปนตน รสดีอยางธรรมชาติจากน้าํมะนาว มะขาม มะกรูดและน้ําตาลปบ ไม
เผ็ดรอนรุนแรงและปรับไดเสมอดวยพริก ขิงและขา ที่เขาวาดีแกทองและหัวใจ อาหารไทยไมหนกั 
ไมมันจัด ไมบาํรุงไปและมีผักดวยเสมอ” 
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       (เกษตร   พทิกัษไพรวนั) 
 

 แมในปจจุบนั หลักการปฏิบัติตนของระบบวิทยาศาสตรสมัยใหมจะเริ่มหนัมาใหความ
สนใจตอการบริโภคอาหารมากขึ้นในดานที่เปนทัง้เหตุของการเกิดโรคภัยไขเจ็บหรืออาการผิดปกติ
ของรางกาย รวมถึงดานการใชอาหารในการชวยยับยัง้หรือชะลอการเกิดโรค  และชวยใหรางกาย
แข็งแรง  มีสุขภาพดีและมีอายุยนืก็ตาม  แตในความเปนจริง  แนวคิดเกี่ยวกับการเลือกอาหารเพือ่
รักษามีอยูเปนเวลานานแลวในวัฒนธรรมตางๆ รวมทัง้ในระบบการบริโภคของวัฒนธรรมไทยดวย 
อาจกลาวไดวา อาหารไทยเกือบทกุประเภทในอดีตลวนแตเปนอาหารเพื่อสุขภาพไดทั้งสิน้ไมแพ
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่มวีางจาํหนายในทองตลาดในปจจุบนัเลย ลักษณะของการเปน
อาหารเพื่อสุขภาพนี้สามารถสังเกตไดจากกับขาวในอดตีที่มักประกอบดวยน้าํพริกหรือเครื่องจิ้ม
อยางหนึ่ง มผัีกเปนของแนม ปลาหรือไขเปนของเคียง มีแกงเผ็ดหรือผัดเครื่องแกงและกะทิอีก
อยางหนึ่ง  นอกจากนัน้ อาจจะมปีลาทอดกรอบหรือของทอดกรอบเปนของแนมดวยอีกก็ได     
(ทวทีอง หงษวิวัฒน , 2541) ในสํารับนี ้นอกจากจะมีความหลากหลายกลมกลืนของรสชาติซึ่งเกิด
จากการใชสมนุไพรและสวนประกอบอื่นๆแลว ยังมีความหลากหลายของเนื้อสัตววัตถุดิบในการ
ประกอบอาหารที่พยายามไมใหซ้ํากันในจานกับขาวตางๆ ดังนั้นในหนึง่สํารับจงึประกอบไปดวย
อาหารเกือบทกุประเภทไดแก   ขาว  เนื้อสัตว   ผกั  สมุนไพร  เครื่องเทศ  ผลไม  และของหวาน   
เปนตน 
 
 จากความหลากหลายในสํารับนี้เอง ทีท่าํใหการบริโภคอาหารในวฒันธรรมไทยในอดีตมี
ความหลากหลายของสารอาหารทุกชนิดอยางสมดุล หรือ  balanced diet ที่สามารถใหสารอาหาร
ที่รางกายตองการทุกชนิดไดอยางครบถวน ทั้งนี้ นักโภชนาการสมัยใหมไดเสนอวา การนับจาํนวน
แคลอรีที่ไดจากอาหารแตละชนิดที่บริโภคเขาไปไมเปนผลดีตอสุขภาพเลย   แตยังอาจกอใหเกดิ
อาการทางจิตหรือโรคการกนิแปรปรวน  ( eating  disorder ) ไดอีกดวย ( ทวทีอง   หงษวิวัฒน , 
อางแลว )  ซึ่งเมื่อกลับมาพจิารณาที่อาหารไทยจะพบวา  อาหารไทยเปนอาหารเพิม่เติมจากแหลง
อ่ืนๆอีก ยกตวัอยางเชน ในน้าํพริกกับผักจิ้มที่เปนกับขาวจานหลักของอาหารไทยก็มีสวนประกอบ
ของผักในสัดสวนสงู  นอกจากนัน้ ผกัก็ยงัเปนสวนประกอบที่อยูในอาหารจานสาํคัญตางๆไมวาจะ
เปนประเภทตม แกง ยํา หมก ผัด แมแตอาหารประเภทเสนพวกขนมจนี   กวยเตี๋ยวก็ตองมีผักเปน
เครื่องประกอบสําคัญอยูเสมอ การที่ในอาหารไทยมสีวนประกอบของผักในปริมาณมาก เปน
ประโยชนในการปองกนัโรค   โดยเฉพาะโรคที่มีอาการรุนแรง   เชน  โรคมะเร็ง   โรคหัวใจ  ฯลฯ   
นอกจากนัน้ยงัมีเสนใยและกากอาหารสูงซึ่งเปนผลดีตอการทาํงานของลําไสอีกดวย 
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 ในอาหารสมัยใหมที่เราไดรับมาจากรูปแบบการบริโภคแบบตะวันตก มักจะเปนอาหารทีม่ี
สัดสวนของไขมันในปริมาณที่มากเกนิไป ซึ่งเปนสาเหตขุองความอวนและโรคตางๆ โดยเฉพาะโรค
หลอดเลือดหวัใจตีบเนื่องจากคลอเรสโตรอลไปจับที่ผนงัหลอดเลือดทาํใหกลามเนื้อหัวใจหมด
สภาพเพราะขาดเลือดไปหลอเลี้ยง แตสําหรับอาหารไทยแลวถือวามีไขมันนอยมาก เนื่องจาก
กรรมวิธีในการปรุงอาหารไทยมหีลักคือ   การตม   ยาง   ปง   เผา   หลาม   จี ่  เคี่ยวและหมกไม
ตองใชไขมันชวย สวนวธิีการผัดและทอดที่ตองอาศัยน้ํามนัจัดวาไมใชวิธีแบบไทยโดยตรงแตเปน
การประยุกตจากวฒันธรรมจีนมาใชมากกวา     หรือแมวาในอาหารบางประเภทเชน  แกง และผดั
บางชนิดจะใชกะทิเปนสวนประกอบหลัก   แตก็ยังมีการสรางเงื่อนไขตอกันไดเพราะกับขาวไทยมี
หลายชนิดทั้งที่ใชกะทิและไมใชกะทิ  นอกจากนั้นกับขาวตางมื้อก็มกัจะเปลี่ยนแปลงไปอยูเสมอ 
ดังนัน้  แกงหรือผัดที่ใชกะทิบางในบางมื้อจึงไมมีผลโดยรวมในการเพิ่มจาํนวนปรมิาณไขมันให
มากขึ้นเลย ในอีกประการหนึ่งก็คือ   คนไทยโดยทั่วไปถาไมนับรวมถึงกลุมเด็กหรือวยัรุนก็มกัจะไม
คอยนิยมอาหารที่เปนมนัมาก แมแตพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหวัดังที่อางไวในหนงัสือเครื่องตน  
กนครัว : ครัวจิตรลดา  ( หนา 20 ) ไดกลาววา 
 
 “ พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวนัน้   ไมทรงโปรดอาหารที่เปนมนัมาก  โปรดใหมีผัก
มากกวาโปรตีน  เชน  เครือ่งตนที่มีคะนา  หมูเค็ม  ก็จะเสวยผักคะนาจนหมดแลวทรงรับส่ังวา
คราวหลงัผัดคะนาใสหมนูะ  แตจานนี้ผัดหมูใสคะนา ” 
 
 นอกจากไขมนัแลว น้าํตาลที่มากเกนิไปในอาหารก็ไมเปนผลดีตอสุขภาพเชนกนั ที่แนๆก็
คือทําใหเกิดปญหาเรื่องความอวนได   แตในความเปนจริงแลว   อาหารไทยสวนใหญมักจะมีรส
คอนขางออกหวาน รวมทัง้ยังมีขนมและของหวานใหทานไดมากมายหลายชนิด อยางไรก็ตาม การ
ที่จะตัดสินวาคนไทยทานน้าํตาลมากโดยเฉลี่ยก็ยงัตองพิจารณาดวยวา แมอาหารไทยอาจจะออก
รสหวานมากกวาของชาติอ่ืนๆ  ในเอเชีย ( ที่มักจะออกรสเค็ม )  แตรสปากที่ตางกนัก็ไมอาจตัดสิน
ไดวาไทยบริโภคน้ําตาลมากเกิน นอกจากนั้น ความแตกตางของทองถิ่นก็มีความสําคัญ   
เนื่องจากดูเหมือนอาหารภาคกลางดูจะมรีสออกหวานมากกวาภาคอื่นๆ ซึง่ในอดีตนั้นเฉพาะผูที่มี
ฐานะดีเทานัน้จึงจะมโีอกาสไดบริโภคของหวานมาก เพราะขนมหรือของหวานไมจดัเปนสวนหนึง่
ของอาหารประจําวนั นอกจากนั้นในสมยักอนการทาํขนมขายก็ยงัไมแพรหลายยกเวนในชวงเวลา
เทศกาลเทานัน้   โดยขนมไทยที่ไดรับพัฒนาขึ้นมานั้นมีความเกีย่วของกับอาหารในหลวงทีเ่ร่ิม
ตั้งแตสมัยสมเด็จพระนารายณมหาราชมากกวา (ทวทีอง หงษวิวฒัน, 2541 : 12)   และแมปจจุบัน
จะมีขนมหวานจํานวนมากวางขายอยูทั่วไป ก็ยงัไมอาจสรุปไดแนนอนวาการบริโภคของหวาน
อยางเกินเลยเปนบริโภคนิสยัของคนไทยสวนใหญ 
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 กลาวโดยสรุปก็คือ   อาหารไทยเปนอาหารที่มีคุณคาทางสุขภาพสงูเพราะมีสวนประกอบ   
ที่เปนเครื่องเทศกับสมุนไพรที่เปนประโยชน รวมทั้งชวยรักษาสุขภาพไดโดยตรง โดยเฉพาะในยุค
ปจจุบันที่มีการตื่นตัวในแนวคิดอาหารเพื่อสุขภาพ เชน อาหารแมคโดรไบโอติคสหรืออาหาร     
ธรรมชาติตามแบบตะวันตก โดยในทีน่ี้เมือ่พิจารณาจากคุณสมบัติของอาหารแลว อาหารไทยที่เรา
บริโภคกันในชวีิตประจําวนักจ็ัดไดวาเปนอาหารเพื่อสุขภาพแลว ทําใหเราแทบจะไมมีความจาํเปน
ที่จะตองไดรับสารอาหารเพิม่เติมตางๆ เชนวิตามิน หรือแรธาตุใดๆเลย แตเมื่อรูปแบบการบริโภค
แบบในอดีตไดเปลี่ยนแปลงไปก็ทาํใหรูปแบบของอาหารไดเปลี่ยนแปลงไปดวย อาหารตะวันตก
หรืออาหารประเภทอื่นๆ กลายเปนสาเหตุของการเกิดโรคหลายชนิดและกอใหเกิดปญหาตอ      
สุขภาพ การที่ระบบการบริโภคดั้งเดิมในอดีตสูญเสียกลไกในการควบคุมภาวะสุขภาพ สงผลให
ผูบริโภคตองเปลี่ยนไปหาคาํแนะนําจากระบบการแพทยแบบตะวันตกแทนซึง่ออกมาในรูปของ    
กิจกรรมการออกกําลงักาย   การใชยาเพือ่ควบคุมโรค   การกาํหนดตารางอาหารที่ตองคํานวณ
พลังงานในแตละวัน   รวมถงึการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพซึง่เปนผลิตภัณฑสังเคราะหทาง
วิทยาศาสตรซึง่สงผลใหความหมายของอาหารเพื่อสุขภาพไดเปลี่ยนแปลงไปดวยเชนกนั 
 
 วาดวยเรื่อง “มื้อ”  :  วิถีแหงอาหารในวัฒนธรรมไทย 

คําวา “มื้อ” มีความสาํคัญในระบบการบริโภคในวัฒนธรรมไทยอยางมาก ซึ่งจะชวยใหเรา
เขาใจมุมมองของการบริโภคตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบนัได เมื่อกลาวถึง “มื้อ” ตามพจนานุกรมจะ
แปลวา คร้ังหรือหน ซึง่มักใชกับการกิน แตในภาษาภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ มื้อกลบัมี
ความหมายวา”วนั” เชน กี่มื้อก็หมายถึงกี่วนั เปนตน ทัง้นี้ คนไทยในอดีตกินขาวกี่มื้อยังหา
หลักฐานหรือขอสรุปชัดเจนลงไปไมได โดยทั่วไปมกัอนมุานไดวา คนเอเชียกนิอาหาร 3 มื้อหรือ 2 
มื้อเปนเวลานานมาแลว ในประเทศจนีมหีลักฐานระบวุา คนในเมืองจะกนิขาว 3 มื้อ คือ เชา 
กลางวันและเย็น แตกม็ักจะมีอาหารวางตอนค่ําประมาณ 2 – 3 ทุม โดยมื้อเชาจะกินตอนเชาตรู
กอนออกไปทาํนา มื้อเทีย่งประมาณ 12.30 น. สวนมื้อเย็นประมาณ 19.00 น. (พจน สัจจะ, 2544 
: 67) 

 
สําหรับคนไทยนาจะกนิอาหาร 3 มื้อมานานแลวเชนเดียวกับชาติอ่ืนๆในเอเชยี สงัเกตจาก

พระสงฆซึง่ฉนัภัตตาหารเพยีง 2 มื้อ คือมื้อเชาและมื้อเพล การที่คนไทยตักบาตรแตเชาเปนเครื่อง
ยืนยนัไดดีวาอาหารเชาเปนแบบแผนทั่วไป นอกจากนัน้ เมื่อมีตลาดนัดก็มักจะมแีตเชามืด สาย
หนอยก็วาย ตลาดนัดจึงเปนตลาดเชา ชุมชนยานตลาดที่พัฒนาข้ึนทหีลังกม็ักติดตลาดเพราะตอน
เชาและบายหรือเย็นเทานั้น ชวงเวลาการตดิตลาดเปนตวัสะทอนถงึความสาํคัญของมื้ออาหาร แม
โดยทั่วไป คนไทยจะกนิ 3 มื้อ แตมื้อเชากับมื้อเยน็เปนมื้อที่สําคัญมาก โดยที่ตลาดเชานัน้เริ่มข้ึน
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ตั้งแตตอนเชามืดประมาณ 4.00 – 5.00 น. เนื่องจากเปนประเทศเมืองรอนและอยูในสงัคม
เกษตรกรรม คนเอเชียรวมถึงคนไทยจงึมกัจะตื่นแตเชามืด หลายๆคนรวมทั้งพอคาแมคาในตลาด
นิยมหาของกนิรองทองแตเชามืด สวนใหญก็มักจะเปนกาแฟ ชารอน น้าํเตาหู กบัอาหารวางเบาๆ 
เชน   ปาทองโก ขนมครก ขาวเหนยีว ขนมหวาน ซึง่อาหารที่กนิเชาตรูของคนไทยและคนเอเชยี
ลักษณะนีเ้ปนเสมือนมื้อเชานอย หรือ little breakfast ตองสายอีกหนอยจึงจะเริ่มกินอาหารเชา
อยางจรงิจัง 

 
อาหารเชาของคยไทยในอดตีไมไดจําแนกชนิดอาหารตามมื้อเหมือนชาวตะวันตก เพราะ

ไมวามื้อไหนคนไทยก็กนิขาวเปนหลกั กินขาวกับกับขาวที่มักจะเปนอาหารงายๆ ตื่นขึ้นมาก็ตองหงุ
ขาวสวยหรือขาวเหนยีวไวกอน สวนกับขาวก็มีลักษณะงายๆเชนกัน เชน ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 
เปนปลาราหรอืน้ําพริกอื่นๆ หากเปนชาวนากน็ําติดตัวไปนา ไปหาผักจิ้มปลาราหรือน้ําพริกเอา
ขางหนา พอเขามื้อเยน็หรือมื้อคํ่าจึงทาํกับขาวประเภทแกงเพิ่มเติมข้ึนมา เมื่อมองในแงนี้จงึดู
เหมือนวา อาหารเย็นดูจะเปนมื้อหลักของวัน นอกจากนัน้ สําหรับคนในเมอืงสมัยกอนกม็ัก
ทํากับขาวดวยเหมือนมื้ออ่ืนๆ ทั้งนี ้การกลาววา อาหารเชาของคนไทยเปนขาวกับกบัขาวคงจะเปน
ความจริงทีเดยีว เมื่อพิจารณาจากการเกดิขึ้นของรานขาวแกงที่ตอบสนองตอคนกนิอาหารเชาเปน
หลัก โดยการวิจัยพฤติกรรมการกนิอาหารของผูหญิงทํางานในกรุงเทพฯ พ.ศ. 2537 ของ
สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล พบวา อาหารเชาทีน่ิยมมากที่สุดก็คือ ขาราดกับขาว
หรือขาวแกง (41 %) รองลงมาคือชากาแฟและขนมปง (28 %) ตามดวยโจกและขาวตม (6 %) 

ในสวนภูมิภาค คนในภาคเหนือแถบจงัหวัดเชยีงใหม เชียงรายในอดีตมักจะกนิหมปูง
กับขาวเหนยีวเปนอาหารเชา ตอมาจงึมกีารพัฒนาเปลีย่นไปเปนไสอ่ัวกับขาวเหนียว หรือ ขาว
เหนยีวจิม้น้าํพริกหนุม เปนตน ในขณะที่คนทางภาคใตจะนิยมกินอาหารเพียง 2 มื้อ คือ มื้อเชา
และมื้อเย็น ยกเวนผูทีท่ํางานหนักตลอดทัง้วันทีก่ินหนกัมื้อเที่ยงดวย อาหารเชาดั้งเดิมของภาคใต
ก็คือ ขนมจนีกับน้ํายาตางๆ รวมถึงแกงอื่นๆ ขนมจีนเปนอาหารเชาที่แพรหลายทางภาคใตฝง
ตะวันตก โดยเฉพาะแถบระนอง ตะกั่วปา นครศรีธรรมราชและภูเก็ต นอกจากนั้น อาหารเชา
พื้นบานของภาคใตบางถิน่ยงักินขาวยํากับชารอน และขาวมนัแกงไก (ขาวมนัหงุดวยกะท)ิ เปนตน 

อยางไรก็ตามคนไทยมิไดจํากัดตัวเองกนิเฉพาะขาวกับกับขาวแบบเดมิๆเปนอาหารเชา
เทานั้น ตลาดและยานชุมชนตลาด (ศูนยกลางการคาขายแลกเปลี่ยนเกิดขึ้นอยางถาวรเมื่อการคา
พัฒนามากขึน้) มีบทบาทสําคัญที่ทาํใหอาหารเชาที่คนไทยซื้อหามากินมีความหลากหลายมากขึ้น 
ตลาดเชาพบไดในแทบทกุชมุชน แมในชุมชนที่ไมมียานตลาดหรือตลาดประจํากต็องมีตลาดนดั 
ตลาดกอใหเกดิกิจกรรมการจับจายอาหารในตลาดสดแตเชา เพื่อนําไปประกอบอาหารมื้อเชาและ
มื้ออ่ืนๆ นอกจากนั้นก็ยังมขีนมขาย เชน ขนมครก กลวยปงและขาวเหนยีวมนูหนาตางๆ ภายหลัง
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ตลาดเชาจงึเริ่มมีอาหารสําเร็จขายมากขึ้นทั้งที่เปนแผงคาและรานถาวร ซึ่งอาหารบางชนิดเหน็ได
ชัดวาไดรับอิทธิพลมาจากวฒันธรรมจนี เชน ขางหมูแดง ขาวตมเลือดหมู ขาวมันไก แตอีกหลาย
ชนิดก็ยงัเปนอาหารเชาแบบไทย เชน ขนมจีน ขาวแกง ไกยางขาวเหนยีว ฯลฯ 

 
ยิ่งสภาพทางเศรษฐกิจสังคมและวิถีชวีิตมีความเรงรีบมากขึ้น คนไมมีเวลาเตรียมอาหาร

เชา ผูคนก็ยิง่อาศัยซื้อหาอาหารเชาที่ตลาดและรานนอกบานมากขึ้น สงผลใหชนิดของอาหารเชาที่
จําหนายเพิม่ความหลากหลายขึ้นไปอีกจากการแขงขันของแตละราน หรือหากผูคนไมซื้ออาหาร
นอกบาน อาหารทีท่าํเองกเ็ปนแบบทีท่ํางาย เชน ดืม่แตกาแฟ หรือ กินกับของวางแบบฝรั่งที่ทาํ
งาย เชน ขนมปงปง แซนดวิช ฯลฯ อาจกลาวไดวา ตลาดเชาไดทาํหนาที่เปนแหลงอาหารสําเร็จ
ของผูบริโภคมากขึ้นทุกที บริเวณหนาปากซอยที่เปนยานชุมชนมักจะมีหาบเรแผงลอยขายอาหาร 
ขนมและของวางอยูจาํนวนมาก ทั้งนี ้ อาหารเชาอันหลากหลายที่พบในตลาดและรานอาหาร
สะทอนใหเห็นอิทธิพลของอาหารตางชาตไิมนอย กาแฟกับขนมปงรวมทั้งซีเรียลกับนมเปนอิทธิพล
จากตะวันตกในสมัยหลัง อิทธิพลจากอาหารตะวนัตกสมัยเริ่มแรกมากับนกัเรียนไทยที่ไปเลาเรียน
ที่อังกฤษและฝรั่งเศสสมัยรัชกาลที่ 5 และ 6 นําพารสนิยมตะวันตกกลับมาดวย จากความนยิม
อาหารตะวันตกของคนไทยที่ไปศึกษาตางประเทศ ภายหลงัจึงเกดิรานขายกาแฟและภัตตาคาร
แบบตะวันตกขึ้น ซึง่กุกสวนใหญจะเปนชาวจนีไหหลํา โดยอาหารทีท่ําเปนหลักมกัจะเปน กาแฟ 
ไขดาว และหมูแฮม แมแตรานกาแฟที่เปดขายเปนแหงแรกก็ยังดําเนนิการโดยชาวจีนไหหลําที่เคย
ทํางานกับชาวตะวันตกมากอน จนปจจบุันรานกาแฟของชาวจนีหรือ “โกป” ไดแพรหลายไปทั่ว
ประเทศไทย ที่ซึ่งกาแฟเปนเครื่องดื่มยอดนิยมตอนเชารวมกับปาทองโก ขนมเปยะ และของวาง
อ่ืนๆ 

 
อิทธิพลจากวฒันธรรมจนีตออาหารเชาของไทยยงัมมีากกวาเรื่องปาทองโกกับกาแฟ 

อาหารเชาแบบจีนหลายชนดิ เชน โจก ขาวตม ของนึง่ (ขนมจีบและซาลาเปา) ตมเลือดหม ู น้าํ
เตาหู ขาวหมแูดง ขาวมนัไก ฯลฯ เปนที่นยิมแพรหลายทัง้ในหมูคนจีนและคนไทย นอกจากนั้น 
อิทธิพลจากอาหารอิสลาม เชน โรตี มะตะบะ และโรตีกับแกงเนื้อก็เปนทีน่ิยมเชนกัน ภาพรถเขน็
ขายโรตีทอดใสน้ําตาลหรือนมขนหอดวยกระดาษปรูฟเปนภาพที่คุนตา ซึ่งในภูเก็ต อาหารประเภท
นี้ขยับฐานะขึน้มาเปนรานเรียกวา “โรตีแถวน้าํ” มีลูกคาอุดหนุนจาํนวนมาก หรือในระยะหลัง 
อาหารเวียดนาม เชน กวยจับ๊ญวน ก็เปนอทิธิพลจากอาหารตางวัฒนธรรมในบางพื้นที่เชนกนั 

 
 

 



                                                                                                                                                             93 
 
 มุมมอง ความเชื่อ และพฤติกรรมการบริโภคในอดีตของผูบริโภค 

หลักปฏิบัติหรือความเชื่อตางๆเกี่ยวกับการบริโภคเปนสิ่งสําคัญในการสรางแนวทางการ
ปฏิบัติตนในอดีต สวนหนึ่งเนื่องมาจากกิจกรรมหรือเร่ืองตางๆที่เกีย่วของกับอาหารตั้งแตในการ
เลือกชนิดของวัตถุดิบในการประกอบอาหาร ข้ันตอนหรอืวิธีการประกอบอาหาร รวมถึงมารยาทใน
การรับประทานอาหาร เปนกิจกรรมหลักที่บุคคลจะตองปฏิบัติประจําวนั อาหารเขามามีสวน
เกี่ยวของที่จะชวยสงเสริมการมีสุขภาพด ี หรืออีกดานหนึง่ก็สามารถกอใหเกิดอาการไมสบายของ
รางกายไดเชนกัน ดังนั้น การปลูกฝงความเชื่อในเรื่องการบริโภคหรือพฤติกรรมที่เกีย่วกับอาหารจงึ
มีความสาํคัญอยางมากตอบุคคลในอดีต ความเชื่อเหลานี้กจ็ะไดรับการสืบทอดตดิตอกันมาในรุน
ลูกหลาน ทัง้นี้ ผูบริโภควยัผูใหญในการศึกษานีก้็คือ กลุมบุคคลทีม่ีฐานความเชือ่และพฤติกรรม
อยูที่จุดกึง่กลางระหวางความเชื่อตามรูปแบบการบริโภคในอดีต และความเชื่อเกีย่วกับการบริโภค
ตามหลกัโภชนาการสมัยใหมที่ไดรับอิทธพิลมาจากวัฒนธรรมตะวนัตกผสมผสานกนัอยู และ
บอยครั้งมักจะแยกออกจากกันไดยาก 

 
บริโภคนิสัยหรอืการปฏิบัติตนในการบริโภคอาหารของแตละบุคคลอาจมีความแตกตาง

กันออกไป ข้ึนอยูกับการเรียนรูจากประสบการณในแตละครอบครัวดวย ความเชื่อเหลานี้จะ
ครอบคลุมถึงคุณและโทษของอาหาร กลาวคือ อาหารบางชนิดมีการจํากัดชวงเวลาการบริโภคใน
บุคคลบางกลุม โดยเฉพาะในเวลาที่รางกายอยูในสภาพพิเศษหรือแตกตางไปจากปกติ เชน ไม
สบาย ตั้งครรภ หรือ ใหนมบุตร เปนตน เนื่องจากถาบริโภคอาหารบางชนิดในเวลาที่ไมเหมาะสม
จะทําใหเกิดอาการไมสบายที่มากกวาเดิม หรือ เปนผลเสียกับรางกายได ในทางกลบักัน การเลือก
ประเภทอาหารที่เหมาะสมกบัชวงเวลาจะชวยใหรางกายฟนตวัจากอาการเจ็บปวยไดรวดเร็วขึ้น
เชนกนั การจัดหรือจําแนกความเชื่อในอดีตของการบริโภคอาหารสามารถจาํแนกไดตาม
วัตถุประสงคของความเชื่อกค็ือ เพื่อการปองกันรางกายจากการเกิดโรคหรืออาการผิดปกติตางๆ
ของรางกาย และเพื่อการรักษาหรือบรรเทาอาการเจ็บปวยของรางกาย ไดแก 

 
1) ความเชื่อในดานการปองกันโรค เชน 

- บริโภคเนื้อสัตวมากในมื้อเยน็จะทําใหเกิดอาหารรอนวูบวาบและนอนไมหลับในเวลา
กลางคนื 

- ผลไมหลายชนิดที่เปนของรอน  เชน  ทุเรียน  ขนนุ  หรือลําไย  หากบริโภคมากเกนิไป
จะเปนสาเหตขุองอาการอึดอัด  รอนใน  นอนไมหลับตอนกลางคืน  สวนผลไมที่เปน
ของเย็น  เชน มังคุด  แตงโมง  แตงไทย  ชมพูเมื่อบริโภคขณะที่รางกายรอนจะชวยให
ความรอนในถาลดลงและสดชื่นขึ้น  สวนผลไมที่ยอยยากบางชนิด  เชน  ฝร่ัง  หรือ  
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กลวย  ไมควรบริโภคในตอนกลางคืนมากเกินไปเพราะจะทําใหแนนทอง  อาหารไม
ยอย และเปนอันตรายได   

- กินผักบุงชวยบํารุงสายตา  ชวยใหตาไมฝาฟางตอนกลางคืน 
- สําหรับผูหญิงในชวงทีม่ีรอบเดือนควรงดดืม่น้ํามะพราวเพราะจะไมดีตอรางกาย  แต

ในทางกลบักนัผูหญงิมีครรภควรดื่มน้ํามะพราวบอยๆ จะทําใหทารกมีผิวขาวและให
กินแกงเลียงเพื่อบํารุงน้ํานม 

- เวลากนิขาวไมควรกินแตกบัขาวมากเกนิไป เพราะจะทาํใหกับเติบ 
- ไมควรบริโภคอาหารปรงุสุก ๆ ดิบ ๆ  เพราะจะทาํใหเปนพยาธ ิ
 

2) ความเชื่อในดานการรักษาโรค เชน 
- เมื่อเปนแผลทีร่างกาย เชน แผลหกลม  หรือ  ถูกของรอน  ไมควรบริโภคอาหาร

ประเภทเนื้อสัตว เพราะจะทาํใหเกิดอาหารคันแผล  ทําใหแผลหายชาและเกิดเปนรอย
แผลเปน 

- เมื่อเจ็บปวยหรือไมสบายควรหลีกเลี่ยงเนือ้สัตวไวกอน ใหเปลี่ยนไปกินอาหารที่รอน
และยอยงายแทน เชน ขาวตมกับปลาดุกหรือปลาสลิด  จะไดหายเรว็ขึ้น 

- การกินกระเทยีมบอย ๆ มีประโยชนในการชวยขับลม  แกอาการทองอดืทองเฟอได 
- เมื่อเด็กเปนไขหรือไมสบายควรใหงดอาหารประเภทน้ําแข็ง  หนอไม  อาหารทอดทีม่ี

น้ํามนัมาก ๆ กะท ิ กลวย  และฝรั่ง  เพราะอาจทาํใหเกดิอาการไขกลบั  หายไดชา 
- อาการไอ ระคายคอ หรือเจ็บคอ สามารถแกไขไดโดยการดื่มน้าํผึ้งชงผสมกับน้ํา

มะนาวอุน ๆ 
- ดื่มน้ําตะไครตมในเวลาที่ไมสบายจะชวยลดไขไดดี 
 
นอกจากความเชื่อในเรื่องสรรพคุณหรือโทษของอาหารที่กนิประจําแลว ความเชื่อเกี่ยวกบั

การบริโภคในอดีตยังครอบคลุมถึงขอปฏิบัติ  ขอแนะนาํหรือมารยาทในการกนิอาหารอีกดวย  เชน   
 
- ในแตละมื้อ  ตองกินขาวใหหมดจาน  หามกินทิ้งขวางหรือกินเหลือ 
- กินอาหารใหเปนมื้อและควรฝกใหเปนเวลา  และเมื่อถงึเวลากนิควรมาใหตรงมื้อไมให

ผูรวมโตะตองคอย 
- กินอาหารใหพอดีในแตละมื้อ  ไมควรกินอาหารมากเกินไปจะทาํใหปวดทองและ

ทองอืด 
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ในทัศนะของผูบริโภคนั้น แมวาความเชื่อตางๆทีก่ลาวมาจะไมไดมีสวนโดยตรงในการชวย
เสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรงก็ตาม แตก็มีอิทธพิลตอพฤติกรรมการบริโภคประจําวนัอยูจนถึง
ปจจุบันควบคูไปกับวิธีในการปฏิบัติตน หรือการดูแลสุขภาพตามระบบการแพทยสมัยใหม (เหน็ได
ชัดในกรณีของพืชสมนุไพรที่นาํมาสกัดในรูปอาหารเพือ่สุขภาพที่กาํลังไดรับความนิยม) เมื่อ
กลับมาพิจารณาที่ความเชือ่ในอดีตนั้น หลายๆเรื่องจะเปนวิธีคดิที่แสดงใหเหน็ความสัมพนัธใน
การบริโภคระหวางรางกายภายในและรางกายภายนอก เมื่อเราบรโิภคอาหารใดๆก็ตามเขาไปใน
รางกาย ก็เทากับเปนการรับคุณคาหรือสรรพคุณของอาหารนัน้เขาไปดวย โดยทีใ่นตัวของอาหาร
เองก็มีสารภายในที่ใหไดทัง้ประโยชนและโทษตอรางกาย ดังนัน้ จงึขึ้นอยูกับชวงเวลาในการเลือก
บริโภคอาหารดวยวามีความเหมาะสมสอดคลองกันหรือไม ยกตัวอยางเชน ทุเรียน ขนุน หรือลําไย 
เปนผลไมทีม่คีุณสมบัติรอน ถาหากกินในตอนกลางคืนซึ่งเปนชวงเวลาที่รางกายตองการการ
พักผอน ผลไมดังกลาวจะกระตุนหรือกอใหเกิดการยอยสลายเปนพลงังานในรางกายและเกิดความ
รอนตามมา ผลก็คือ การเกิดอาการแนนทอง จกุเสียด นอนไมหลบั ในรายทีม่ีอาการรุนแรงมาก
อาจถึงแกชีวิตได จากทีก่ลาวมา แมความเชื่อเกี่ยวกบัการบรโิภคที่ยกมาจะเปนเรื่องเพียง
เล็กๆนอยๆ แตก็เปนเรื่องทีส่ามารถยอมรบัไดทางวิทยาศาสตร ความเชื่อในอดีตจงึไมใชส่ิงที่ไมมี
เหตุผลหรือเชือ่ถือไมไดเลยเสียทั้งหมด ในทางกลับกนั ก็เปนสิง่ทีว่างแนวทางในการปฏิบัติตนใน
การดูแลสุขภาพของผูคนในอดีตไดอยางดี จงึสรุปไดวา ระบบการบริโภคในอดีตไดพยายามเนนให
เห็นความสมัพันธระหวางรางกายและสิง่แวดลอมรอบตัวตามธรรมชาติในระดับสูง รวมทั้งสามารถ
เสริมสรางและดูแลตนเองโดยใชธรรมชาติรอบๆตัวได 

 
นอกจากในดานประโยชนของการดูแลรักษาสุขภาพแลว อีกสิ่งหนึ่งที่เราไดเรียนรูจาก

ระบบการบริโภคในอดีตก็คือ เร่ืองของกิจกรรมที่เกีย่วของกับอาหาร เชน การเลือกซื้ออาหาร การ
ประกอบอาหาร หรือ การกินอาหารรวมกัน เปนกิจกรรมที่ถูกใหคาในฐานะกจิกรรมของครัวเรือน 
ซึ่งสมาชิกในครอบครัวจะไดพบปะพูดคุยกนั อาหารจึงกลายเปนเรื่องสําคัญที่เปนจดุศูนยกลางใน
การวบรวมสมาชกิครอบครัวมาอยูรวมกัน นอกจากนัน้ กจิกรรมของอาหารเปนเรื่องของความ
ละเอียด ประณีตบรรจง เอาใจใสในทกุๆขั้นตอน รวมถึงฝมือการทําอาหารซึ่งเปนความสามารถ
เฉพาะบุคคล ไปจนถึงการอบรมมารยาทในการกนิอาหารอยางถกูตองและสวยงาม ซึ่งในปจจุบัน
ส่ิงตางๆเหลานี้ไดเปลี่ยนแปลงไปอยางมาก 
 
 พฤติกรรมการบริโภคกับการเปลี่ยนแปลง 

การเปลี่ยนแปลงในมมุมองหรือระบบคิดดานการบริโภคเกิดขึ้นอยางตอเนื่องเมื่อสังคม
เขาสูกระบวนการพัฒนาความทนัสมยั และนาํไปสูรูปแบบการดําเนนิชีวิตของเมืองสมัยใหมที่มี
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ความแตกตางอยางสิน้เชงิกบัการดําเนินชวีิตแบบในอดีตหรือในชนบท ซีงหากระบบการบริโภคใน
อดีตสอนใหบคุคลรูจักการปรับตัวเขาหาธรรมชาติและการมีชีวิตที่เรียบงายแลว ชีวิตแบบเมืองก็
คือรูปแบบที่ตรงกันขามทีก่ารดําเนินชีวิตเต็มไปดวยความซับซอนและมีขั้นตอนเพิ่มมากขึ้น 
นอกจากนัน้ วิถีชีวิตในเมืองยังเต็มไปดวยการแขงขันและความไมแนนอน เปลี่ยนแปลงไดงายอยู
เสมอ แนนอนวาระบบการบริโภคยอมไดรับผลกระทบจากการเปลี่ยนแปลงนี้เชนกนั ทัง้นี้ กลุม
ผูบริโภควัยผูใหญเปนกลุมทีไ่ดรับผลกระทบนี้คอนขางมาก เนื่องจากเปนกลุมทีม่ีฐานความเชือ่
และพฤติกรรมที่ผูกพันกับวถิีชีวิตและการบริโภคในอดีต แตขณะเดียวกัน ก็จาํเปนจะตองมีชีวิตอยู
ภายใตสิ่งแวดลอมและรูปแบบชีวิตเมืองสมัยใหม จึงทาํใหตองปรับตัวอยางมาก โดยการ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นและมผีลตอพฤติกรรมการบริโภคมีดังนี้คือ 
 
1) การเปลี่ยนแปลงในรูปแบบการดําเนินชวีติ 

ในอดีตกิจกรรมและความเชือ่เร่ืองอาหารและการบริโภคมักจะมีความผูกพันอยางสงูกับ
บานและครัว กิจกรรมการทาํอาหารเปนกจิกรรมที่ตองใชทั้งเวลา ความตั้งใจ และความเอาใจใส
ตางๆ ของผูทําอาหาร ซึง่เปนความหมายหรือคุณคาของอาหารทีน่อกเหนือไปจากแคสิ่งที่บริโภค
เขารางกายเพือ่บรรเทาความหิว แตสิ่งทีเ่กิดขึ้นในปจจบุันก็คือ การที่บคุคลจําเปนตองมกีิจกรรม
นอกบาน  โดยเฉพาะในเรื่องของการทํางานอยางตอเนือ่งยาวนานตลอดทั้งวนั ความสับสนวุนวาย
และรีบเรงในชวีิต รวมทัง้ความเหน็ดเหนือ่ยจากการทาํงานมําหใหลายครอบครัวเริ่มหันหลงัใหกบั
กิจกรรมการทาํอาหารกนิเองที่บาน สาเหตุสําคัญขอหนึง่เกิดจากการเปลี่ยนแปลงบทบาททางเพศ
ของผูหญิงที่ตองออกไปทาํงานนอกบานเชนเดียวกันกับผูชาย ผลกค็ือ เวลาสําหรับทาํกิจกรรม
ภายในบาน โดยเฉพาะการทําอาหารจึงลดนอยลงไปดวย 

 
ทัศนะของผูบริโภคตออาหารเองก็เปลี่ยนแปลงไปเชนกนั การทําอาหารกินเองภายใน

ครอบครัวเริ่มกลายเปนเรื่องของความยุงยากซับซอนทัง้ในดานเวลาและความไมสะดวกตอการที่
จะตองใชเวลานานในการเตรียมหรือทาํอาหารเหมือนในอดีต ดังนั้น อาหารสวนใหญที่ยังสามารถ
ทําเองที่บานไดมักจะเปนอาหารทีป่ระหยดัเวลาและทําไดงาย นอกจากนัน้ ปจจัยที่ทาํใหผูบริโภค
ละทิ้งกิจกรรมหองครัวก็คือ การเกิดขึ้นของรานกับขาวปรุงสาํเร็จหรือรานอาหารนอกบานที่มีอยู
เปนจํานวนมาก ซึ่งชวยประหยัดเวลาและใหความสะดวกสบายไดมากกวา นอกจากนัน้ ยังมี
บริการอํานวยความสะดวกแกผูบริโภคดวยการสงอาหารถึงบานที่ไดรับความนิยมมากในปจจุบัน 
ทั้งนี้ รูปแบบชีวิตสมัยใหมเองไมเปดโอกาสใหสมาชิกไดอยูอยางพรอมเพรียงในครอบครัวมากนกั 
เนื่องจากเวลาของแตละคนมักจะไมตรงกนั ทาํใหการกินอาหารอยางพรอมเพรียงเปนเรื่องของ
โอกาสสําคัญหรือพิเศษมากกวาเปนเรื่องปกติ ยกตวัอยางมมุมองในลกัษณะนีเ้ชน 
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“ ที่บานกม็ีแตผูหญิงอยูกนั 4 คน มีคุณแม ตัวพี่ นองสาว กับหลานสาว คนที่อยูบาน
ตลอดก็คือคุณแม ถึงอยูกนัแคนี้ก็ไมคอยไดเจอกันนะ จะมพีี่กับหลานที่กลับมาเวลาไลเลี่ยกนั แต
นองสาวพี่จะกลับบานค่ําหนอยเพราะที่ทาํงานอยูไกล พอถึงเวลากินขาวก็คือตางคนตางกิน คณุ
แมก็ทํากินของเขาเอง พีก่ับหลานจะซื้อมากินดวยกนัทีบ่าน สวนนองสาวพีก่็จะกินจากขางนอกเขา
มาเลย จะไดออกไปเที่ยวหรอืไปกินขาวดวยกันทั้งบานก็เฉพาะชวงวนัหยุดยาวๆเทานัน้ “    

     ( ขาราชการมหาดไทย ,หญงิ อายุ 47 ป) 
 
2) การเปลี่ยนแปลงของอาหารที่บริโภค 

การเปลี่ยนแปลงอีกดานหนึง่ที่เกิดขึ้นก็คือ ในตัวของอาหารเอง ในขณะที่อาหารบาง
ประเภทที่มมีาในอดีตกําลังจะสูญหายไปหรือกลายเปนของทีห่ากินไดยาก เชน ขนมทองพลุ ขนม
นกกระสา หรืออาหารไทยตํารับด้ังเดิมที่แตกตางจากทีท่ําขายในปจจุบนั ซึง่มักจะเปนการ
ประยุกตจากสูตรเดิมทั้งในดานของสวนประกอบและวธิีทํา ตัวอยางที่เหน็ไดชัดก็คือ ในกรณีของ
ขนมเบื้องสูตรใหมทีม่ีรูปรางตางไปจากของเดิมและในสวนของไสก็เปลี่ยนไปดวย ผลิตภัณฑ
อาหารหรืออาหารแปลกๆใหมๆเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา เปนผลมาจากการปนับปรุงและพัฒนาดาน
เทคโนโลยีการแปรรูปอาหารทําใหความหลากหลายของอาหารเพิ่มมากขึ้น สามารถหาซื้อไดตลอด
ปโดยไมตองรอตามฤดูกาล นอกจากนัน้ กระแสความนยิมของอาหารตางประเทศก็เพิม่มากขึ้น
โดยเฉพาะในกลุมวัยรุน ไมจํากัดเฉพาะกลุมผูบริโภคในชาตนิั้นๆอีกตอไป  ทุกวันนี้เราจงึเหน็
อาหารนานาชาติวางจําหนายอยูทัว่ไป เชน อาหารญี่ปุน อาหารเกาหลี อาหารเวยีดนาม อาหาร   
อิตาเลียน รวมทั้งอาหารจานดวนแบบตะวันตก เชน ไกทอด แฮมเบอรเกอร หรือ พิซซา ที่ความ
นิยมกําลงัขยายจากกรุงเทพฯไปยังสวนภูมิภาคมากขึน้ 

 
อยางไรก็ตาม แมวาผูบริโภคในปจจุบนัจะมีชุดของอาหารจาํนวนมากใหเลือกบริโภคได

ตามความพงึพอใจ แตปจจัยที่เกิดขึ้นมาแทรกก็คือ การเพิ่มข้ึนของกระบวนการใชสารเคมีในการ
ปรุงแตงอาหาร เนื่องจากสภาพของการแขงขันในอุตสาหกรรมอาหาร ตั้งแตในระดับของการใชผง
ชูรสในอาหาร การปนเปอนของสารเคมหีรือรังสีที่ใชในการถนอมอาหาร รวมถงึผลกระทบทีย่ัง
พิสูจนไมไดแนนอนของอาหารที่ผานกระบวนการตัดตอพันธกุรรมอีกดวย นอกจากนัน้ยังรวมไปถึง
อาหารที่ไมไดคุณภาพ ไมสดสะอาด หรือมีสารปลอมปน ซึง่ผูบริโภคตองตั้งคําถามอยูเสมอในการ
เลือกซื้ออาหารวา อาหารที่บริโภคประจําวนัมีความปลอดภัยหรือเปนอันตรายตอรางกายหรือไม 
ทั้งนี้ เมื่อพิจารณาจากวิถีการดําเนนิชีวิตในเมืองแลว นับเปนเรื่องยากและขอจํากดัที่จะหลกีเลี่ยง
การใชสารเคมใีนชีวิตประจาํวันได  ดังนัน้ จึงจาํเปนจะตองระมัดระวงัและรอบคอบในการเลือกซื้อ
หรือบริโภคอาหาร โดยถาเปรียบเทียบกบัการบริโภคในอดีตจะพบวา อาหารในอดีตเกี่ยวของกบั
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การใชสารเคมนีอยมากหรือแทบจะไมมีเลย พิษภัยในอาหารทีเ่กิดขึ้นมักจะเกิดจากพิษตาม
ธรรมชาติของอาหารเองไมใชจากการใชสารเคมี นอกจากนัน้ยงัมีความสดสะอาด และมีความเปน
ธรรมชาติ กลาวคือ การผานกระบวนการแปรรูปที่ไมซับซอนเทากับปจจุบัน จึงดูเหมือนวาจะชวย
ในการรักษาสุขภาพไดมากกวาดวย 
 
 พฤติกรรมการบริโภคสมัยใหมในวถิีชีวิตเมอืง 

ขอควรตระหนกัที่สําคัญมากของการใชชีวติในเมืองก็คือ การดูแลรักษาสุขภาพรางกาย ซึง่
มุมมองของเรื่องสุขภาพมกัจะเขาไปเกี่ยวของกับหลายๆกิจกรรมในชวีิตประจําวนัของบุคคลอยู
เสมอ ในเรือ่งของการบริโภคเชนกันที่ไดรับอิทธิพลจากเรื่องสุขภาพอยางมาก ทุกวนันี้มีการใช
สํานวนภาษาอังกฤษเปนทีน่ิยมวา “ you are what you eat “ ที่แสดงใหเห็นไดชัดเจนวา อาหารมี
อิทธิพลตอสุขภาพมากเพยีงใด ขยายความก็คือ การทีสุ่ขภาพของบคุคลนั้นจะเปนอยางไร ขึ้นอยู
กับพฤติกรรมการบริโภคเปนสําคัญ ตั้งแตการเลือกประเภทของอาหารที่บริโภคเลยทีเดียว เพราะ
คําวา “อาหาร” แมจะมีความหมายที่เขาใจทั่วไปในฐานะ 1 ในปจจยั 4 ที่จําเปนตอรางกาย การที่
เราบริโภคอาหารก็เพื่อดํารงชีวิต และมีกาํลังในการทํากิจกรรมตางๆไดเปนปกติ อยางไรก็ตาม ใน
ตัวของอาหารเองที่มหีลายชนิด ยอมมทีั้งสงที่ใหประโยชนกับรางกายดังที่กลาวมาแลว แตก็ยอมมี
อีกสวนเชนกันที่จะกอใหเกิดผลเสียหรือโทษกับรางกายได ดังนัน้ อาหารทีน่าจะมสีวนชวยในการ
บํารุงรักษาสุขภาพควรจะเปนอาหารที่ดีและมีประโยชน ซึ่งในกรณีนี ้ จากการใหความหมายของ
ผูบริโภคแตละคนยอมมีความแตกตางกนัออกไป ยกตัวอยางจากการสัมภาษณ ไดแก 
  

“อาหารที่มีประโยชนควรจะเปนอาหารที่มธีาตุอาหารครบถวน และควรจะเปนผกัผลไม
มากกวาเนื้อสัตว  นอกจากนั้นก็นาจะดูนาทานเพื่อชวยใหเจริญอาหารไดดี” 

     (ขาราชการกระทรวงเกษตร, หญิง อายุ  53  ป) 
“อาหารที่ดีและมีประโยชนจะตองมีความสะอาด  ไมมกีารใชสารปรุงแตง  เชน  ผงชูรส  

หรือถาจะตองมีก็ควรจะใหนอยที่สุด  และมีสารอาหารหลาย ๆ ชนิด” 
     (กิจการรานคา , ชาย  อายุ  50  ป) 
“อาหารที่ดีกับสุขภาพรางกายนาจะมีสวนผสมของธรรมชาติอยูมาก (ใชเครื่องปรุงรสหรือ

ของปรุงแตงนอย)  มีความสด  สะอาด  และไมจําเปนตองมีราคาแพงเสมอไป” 
     (พนักงานธนาคาร , หญิง อายุ 43 ป) 
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“อาหารที่มีประโยชนตอรางกายจะตองมีรสไมจัดเกินไป และเปนอาหารที่ปรุงสกุแลว  
สามารถยอยไดงาย  เพื่อทีก่ระเพาะอาหารจะไดทํางานไมหนกั” 

     (ชางเสริมสวยสตรี , หญิง  อายุ  43 ป) 
 
ทั้งนี้ จดุยืนของผูบริโภคที่เปนหลักในการมองอาหารทีเ่ปนประโยชนตอรางกายก็คือ 

“สารอาหาร” “ความสด” “ความสะอาด” “ความปลอดภยั” และ “ความเปนธรรมชาติ” ซึ่งมุมมอง
เหลานี้สวนหนึ่งเปนผลมาจากแนวคิดการแพทยสมัยใหมที่สอนวา อาหารที่มีประโยชนตอรางกาย
จะตองประกอบดวยสารอาหารที่รางกายตองการ ไดแก อาหารหลกัทั้ง 5 หมูที่ประกอบดวย 
โปรตีน    คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามนิและน้ํา ในประมาณที่เพียงพอและเหมาะสมตอ
ความตองการของรางกายในแตละวนัและเพียงพอตอความตองการสารอาหารของผูบริโภคในแต
ละชวงวัย นอกจากนั้นก็ควรพิจารณาดานความสดและสะอาดของอาหารทีม่ีความสําคัญ
เชนเดียวกนั เนื่องจากอาหารที่ไมสดอาจสญูเสียคุณคาทางอาหารบางอยางลงไป สวนอาหารที่ไม
สะอาดเปนทีท่ราบกนัดีวาเปนสาเหตุของการเกิดโรคกบัรางกายได เชน บิด ทองรวง หรือ อาหาร
เปนพษิ เปนตน อยางไรก็ตาม การที่จะบรรลุเปาหมายหรือความตองการบริโภคอาหารทีม่ี
ประโยชนในชวีิตประจําวนัเปนเรื่องที่ทาํไดไมงายนัก และตองเผชิญกับขอจํากัดจากรูปแบบการ
ดําเนนิชีวิตในปจจุบันในหลายๆดานดวยกัน 

 
 การใชชีวิตอยูภายใตสังคมเมืองเปนปจจัยสําคัญที่กอใหเกิดรูปแบบการบริโภคแบบ
สมัยใหมที่มีความแตกตางกนัอยางเห็นไดชัด เมื่อเปรียบเทียบกับรูปแบบการบริโภคในอดีตหรือใน
บริบทสังคมชนบท สวนหนึง่ยอมเปนผลมาจากความรีบเรงและชวงเวลาที่จํากัดของกิจวัตรประจํา
วันที่ดูเหมือนวา กจิกรรมตางๆจะถกูจัดเวลาเอาไวเปนที่เรียบรอยแลวในแตละวนั ซึ่งในเรื่องของ
พฤติกรรมการบริโภคก็เชนกนั เมื่อพิจารณาจากกิจกรรมการบริโภคประจําวันแตละมื้อของผูให
สัมภาษณทีท่าํการศึกษาจะพบรูปแบบทั่วไปของมื้ออาหารไดดังตอไปนี้  
 
1) ในมื้อเชาของวันทํางาน เปนมื้อที่มีเวลาเริ่มตนไมแนนอน ข้ึนอยูกับโอกาสและความสะดวก
ของผูบริโภคแตละคน ในกรณีที่ตองการกนิอาหารเชาทีบ่านในวนัทาํงาน (สถานที่ทาํงานสวนใหญ
มักจะอยูไกลจากบานและตองใชเวลาเดินทางนาน) ก็จําเปนที่จะตองรีบอยางรวดเร็ว แตในทาง
กลับกัน ถามีเวลาไมพอก็สามารถเก็บไวกนิบนรถระหวางไปทํางาน หรือจะเก็บไปกนิทีท่ํางานก็ได 
โดยที่อาหารเชาสวนใหญจะมีลักษณะทีต่อบสนองตอความตองการเรงดวน จงึมกัจะเปนอาหารที่
เตรียมไดงาย กินสะดวก เชน ขนมปง พาย แซนดวิช นม กาแฟ หรืออาจะจะขามมือ้เชาไปเลยเพือ่
รอไวกินในมื้อกลางวันตอไป (อยางไรก็ตาม แนวโนมสวนใหญยงัใหความสาํคัญกับมื้อเชาอยูมาก 
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ในฐานะที่เปนมื้อเร่ิมตนของวันและจาํเปนตอรางกาย) ทั้งนี้ ในชวงเวลากอนถงึมือ้กลางวันอาจมี
ของวางหรือขนมเปนมื้อแทรกบางกอนจะเขาสูมื้อกลางวันตอไป 
 
2) สําหรับในมื้อกลางวันนัน้ เปนมื้อที่แสดงใหเหน็ถงึพฤติกรรมที่ถูกจํากดัหรือกําหนดไวดวยเวลา
ไดอยางชัดเจนมากที่สุด ในกรณีของผูที่ทาํงานเตม็เวลา ชวงเวลาอาหารกลางวันจะอยูระหวาง 
12.00 – 13.00 น. ตามมาตรฐานการทํางานที่ควรปฏิบัติ โดยในดานพฤติกรรมการบริโภคมือ้
กลางวันของแตละคนมีความแตกตางกนัออกไป เชน บางรายอาจจะกนิมื้อกลางวันแตนอย 
เพราะวาผานมื้อเชาที่เปนมือ้หนักมาแลว บางรายกนิมื้อกลางวันใหอ่ิมทองเนื่องจากเปนมื้อแรก 
หรือ ในรายทั่วๆไปมักจะพยายามเฉลี่ยสัดสวนในการกินอาหารเทาๆกันทกุมื้อ และเนื่องจากมือ้
กลางวันมีการจํากัดของเวลาคอนขางมาก อาหารที่ตอบสนองความตองการในมื้อนีจ้ึงไดแก 
อาหารตามสั่ง อาหารจานเดยีว หรือ อาหารจานดวนแบบตะวันตกที่ชวยประหยัดเวลาไดมาก 
 
3) ในมื้อสุดทายคือมื้อเย็น เปนมื้อทีม่ีความหลากหลายของพฤตกิรรมการบริโภค เพราะมีตั้งแตผู
ที่พยายามงดมื้อเย็นไปจนถงึผูที่กนิอาหารมื้อเย็นเปนมื้อหนกั หรือมื้อที่กนิไดตามความตองการ
มากที่สุดเพราะไมมีขอจํากัดดานเวลาเปนตัวคอยบังคับ ซึ่งสามารถอธบิายไดดังนี ้
 

- ในคนกลุมแรกที่มองวาอาหารมื้อเยน็ไมมคีวามจาํเปนหรือมีความจาํเปนตอ
รางกายนอยกเ็พราะเปนมื้อที่กนิในชวงที่รางกายไมมกีิจกรรมหรือมีการเผาผลาญพลังงานใน
ระดับตํ่า  หากกนิมื้อเยน็มากเกินไปก็อาจทาํใหสะสมในรางกายเสียเปลาๆ และอาจเปนสาเหตุ
ของการเกิดอาการไมพึงประสงคที่ตามมาได  เชน  อาการอึดอัด  ไขมันสะสมตามสวนตาง ๆ  
ปญหาน้ําหนกัตัวเพิม่และอืน่ๆอีกหลายอยาง ดังนัน้จึงควรหลีกเลี่ยงการกินมื้อเยน็ในกรณีที่เปนไป
ได แลวใหกินแตอาหารเบาๆเพียงเพื่อไมใหเกิดอาการกระเพาะอาหารหรือสําไสอักเสบ  เชน กนิ
สลัดผัก  ซุป  ขาวตม  หรือ อาหารเบา ๆ ที่มีไขมันต่ํา  เปนตน 
 

- คนกลุมตอมากินอาหารเย็นในฐานะที่ยึดตามหลกัวา ในแตละวันควรจะกนิ
อาหารใหครบทั้ง 3 มื้อเพื่อใหรางกายยังทาํงานไดตามปกติ บุคคลกลุมนี้ก็จะกนิอาหารมื้อเย็นตาม
เวลาปกติและเปนอาหารปกติคลายๆกับในมื้ออ่ืนๆ แตก็จะไมพยายามกนิใหมากจนหรือตามใจ
ปากมากเกนิไป 
 

- บุคคลอีกกลุมหนึง่ก็คือ  กลุมทีก่ินอาหารเย็นเปนอาหารมื้อหนกั ซึ่งมักจะกิน
อาหารมากกวาในชวงมื้อเชาและมื้อกลางวัน สาเหตุหนึง่ที่สาํคัญก็คือ การมีเวลาไมเพียงพอหรือมี
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เวลานอยสําหรับอาหารมื้อเชาและมื้อกลางวนั  มื้อเย็นจงึกลายเปนมื้อที่สามารถใหเวลาไดมาก
ที่สุด  เนื่องจากไมมีการจาํกดัเวลาเหมือน 2 มื้อแรก  การกินอาหารมื้อเย็นเปนมื้อหนกันัน้นอกจาก
จะอยูในรูปของการกนิสวนตวัหรือกับครอบครัวแลว มือ้เย็นยงัสามารถปรากฎในรปูของงานเลี้ยง
สังสรรคหลังเลิกงานไดดวยโดยเฉพาะในชวงวันศุกรหรือชวงตนเดือนที่มักจะตองเกดิขึ้นภายหลงั
เวลางานแลวอยูเสมอ 
 

จะเหน็ไดวา พฤติกรรมการบริโภคประจําวนัในวนัทาํงานของกลุมผูที่ทาํงานประจําในที่
ทํางานหรือสํานักงาน มกัจะเปนไปดวยความรีบเรงและขอจํากัดตางๆ ทาํใหการบริโภคที่เกิดขึ้น
เปนการตอบสนองความตองการอาหารของรางกายมากกวา (ยกเวนในมื้อเย็น) อยางไรก็ตาม 
พฤติกรรมการบริโภคจะมีความผอนคลายและยืดหยุนไดมากขึ้นในวนัหยุดหรือวนัพักผอน เชน 
การยืดหยุนของเวลามื้ออาหารแตละมื้อ หรือสามารถมเีวลาสาํหรับเดินทางไปกนิอาหารในสถานที่
ไกลๆไดมากขึ้น ซึง่ถือวาเปนกิจกรรมการพักผอนอกีรูปแบบหนึง่ไดดวย 

 
 เมื่อกลาวถงึพฤติกรรมการบริโภคอาหารแลว อีกสิง่หนึง่ที่ตามมาคูกนัเสมอก็คือเร่ืองของ        
พฤติกรรมการดื่มที่เปนเรื่องคุนเคยมาเปนเวลานานแลว ในอดีตหรือในชนบทในปจจุบันบางพืน้ทีก่็
ยังมีการตมสุราเองในครัวเรือน (ซึ่งผดิกฎหมาย) แตกับพฤติกรรมการดืม่ของคนเมืองจะมี
ความหมายไดตั้งแตการดื่มน้ําเปลา น้าํผลไม ชา กาแฟ ไปจนถงึสุราที่มีราคาแตกตางกนัออกไป 
ทั้งนี้ พฤตกิรรมในการดืม่และการเลือกเครื่องดื่มจะชวยสะทอนใหเหน็สถานภาพทางเศรษฐกิจ
และสังคมของผูบริโภคคนนัน้ๆดวย แลเชนเดียวดับกรณีของอาหาร ในเครื่องดื่มก็มีการพยายาม
เชื่อมโยงใหมคีวามเกี่ยวของกับการดูแลรักษาสุขภาพเชนกนั อยางทีท่ราบกนัดีวา เครื่องดื่มทีม่ี
ประโยชนมากที่สุดก็คือ น้ําเปลา สวนน้ําผลไมแมจะใหคุณคาทางดานวิตามินและเกลือแร แตก็มี
น้ําตาลในปริมาณไมนอย สวนการดื่มนมจัดวาเปนประโยชนตอรางกายของบคุคลทุกเพศทกุวัย 
โดยเฉพาะการชวยเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกและฟน ทัง้นี ้สาํหรับผูที่มีอายุมากขึน้มักจะ
มองวาการดื่มนมเปนสิ่งที่ควรปฏิบัติเพื่อปองกันความเสื่อมของกระดกูในอนาคต 
 
 ในเครื่องดื่มประเภทชา กาแฟ หรือสุราชนิดตางๆ นอกจากจะใหความหมายของการเปน
เครื่องดื่มแลว ก็ยงัมีความหมายทางสงัคมที่เหน็ไดชัดในปจจุบัน ชากับกาแฟเปนเครื่องดื่มที่
แพรหลายในหมูชาวตะวันตกที่เขามาในสังคมไทย และตอมาไดกลายเปนสวนหนึ่งของ
ชีวิตประจําวันทั้งในทีท่ํางานและที่บาน สวนการดื่มสุรากลายเปนสิง่ทีข่าดไมไดในกิจกรรมที่ตองมี
การพบปะสังสรรค แมวาจะมีหลกัฐานหลายเรื่องสนบัสนุนวาการดื่มเครื่องดื่มเหลานี้มากเกนิไป
จะกอใหเกิดผลเสียตอรางกายก็ตาม เชน การดื่มชาและกาแฟที่มคีาเฟอนีบอยๆจะมีผลตอการ
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นอนหลับ รวมถึงสงผลใหเกิดอาการติด สวนสุรานั้นเปนสาเหตุของโรคพิษสุราเร้ือรังและตับแข็ง 
แตก็มีหลักฐานอีกเชนกนัทีส่นับสนนุวาการดื่มเครื่องดื่มนี้ในปริมาณพอเหมาะก็เปนประโยชนตอ
รางกายไดเชนเดียวกนั จากขอสนับสนนุนี ้ เปนขอแกตางที่ผูบริโภคมักจะใชอธบิายเหตุผลของ
พฤติกรรมการดื่มของตนเอง ยกตัวอยางจากการสัมภาษณ โดยเฉพาะในกลุมเพศชายที่ใหเหตุผล
ไวนาสนใจวา 
 
 “ ดื่มเหลามากๆอาจจะทาํใหเปนอนัตรายกับสุขภาพกจ็ริง แตถาเราดื่มแตนอย ใหมัน
พอดีๆก็เปนประโยชนไดเหมือนกนั อยางเหลากับไวนจะชวยกระตุนใหเลือดสูบฉีดไดดี แตพวกที่
ปวยเพราะเหลาก็คงเพราะดื่มเชา ดื่มเยน็ ถาอยางนี้กไ็มดีแนอยูแลว “ 
       ( ทหาร , ชาย อายุ 52 ป ) 
 “ ตอนนีพ้ยายามจะเปลี่ยนมากนิเปนไวนแทน แลวลดเหลากับเบียรใหนอยลง เพราะ
อยางเบยีรกนิมากก็อวนแลวก็ไมดีดวย เดี๋ยวนี้เวลาไปกินกับเพื่อนก็ชวยๆกนัเตอืนใหกนิเหลากัน
นอยๆ  เพราะถาเปนเมือกอนตองกนิกนัยายกวาจะแยกยายกนัได “ 
       ( ผูจัดการธนาคาร , ชาย อายุ 51 ป ) 
 
 กลาวโดยสรุปแลว ผูบริโภคในวัยผูใหญเปนกลุมที่เผชิญกับรูปแบบการใชชีวิตแบบเมืองที่
เปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็วภายในเวลาไมนาน โดยเฉพาะในดานของพฤตกิรรมการบริโภค ซึ่งใน
ปจจุบันกลายเปนการยากทีลั่กษณะของพฤติกรรมและประเภทของอาหารที่บริโภคจะเปนสิง่ที่
สรางหลกัประกันตอการมีสุขภาพที่ดีไดไมวาจะเปนปจจุบันหรืออนาคต ดังนั้น ส่ิงทีว่ิทยาศาสตร
สมัยใหมเสนอทางเลือกใหกบัผูบริโภควิธีหนึ่งก็คือ อาหารเพื่อสุขภาพที่ถกูผลิตขึ้นเพื่อเสริมสราง
ความตองการสารอาหารของรางกายใหครบถวนเพิ่มเตมิจากอาหารปกติ การที่อาหารเพื่อสุขภาพ
เกิดขึ้นและไดรับความนยิมก็เพราะการเปลี่ยนแปลงในระบบคิดและพฤติกรรมการบริโภคนั่นเอง  
 
5.2 แนวคิด Postmodernism กับพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภค 
 จากพฤติกรรมที่มีการเปลี่ยนแปลงภายใตบริบทสังคมเมืองและอิทธพิลจากวัฒนธรรม
บริโภคนิยม ไดกอใหเกิดรูปแบบพฤติกรรมการใชชีวิตสมัยใหมๆขึ้นมาก ซึง่เปนผลสวนหนึง่     จาก
การที่บุคคลพยายามที่จะตอบสนองหรือปรับตัวใหเขากับสภาพชวีิตที่เปลี่ยนแปลงไป ทัง้นี้     
พฤติกรรมดังกลาวจะมีลักษณะเปนเชนใด ยอมข้ึนอยูกับปจจับดานสถานภาพและทรัพยากรที่
จําเปนของบุคคลนั้นเปนสําคัญวาจะใหประโยชนที่เอื้อตอการสรางกจิกรรมเพื่อการปรับหรือ
พัฒนาตนเองอยางไร โดยถาพิจารณาจากรูปแบบการใชชีวิตของบุคคล โดยเฉพาะในบุคคลที่อยู
ในชวงวัยผูใหญที่เปนวัยซึง่มีขอเรียกรองจากทั้งในเชิงวทิยาศาสตรและดานสงัคมใหมีการจัด
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กิจกรรมเพื่อการพัฒนาตนเองในหลายแนวทาง การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพกจ็ัดเปนแนวทาง
หนึง่เพื่อการจดัการและพัฒนารางกายไดเชนกนั ทั้งนี ้ การวิเคราะหมุมมองของผูบริโภคกับการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ สามารถแบงประเด็นสําคัญที่เกี่ยวของกับรางกายไดดังนี้คอื 
 
 อาหารสุขภาพเพื่อภาพลักษณ 

ในประเด็นนี้เปนการมองความสัมพันธระหวางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพและภาพ
รางกายของผูบริโภค เพราะในปจจุบันมุมมองของการแสดงออกของภาพในกรณีของรางกายจะ
ถูกนาํมาใชในฐานะสิง่ที่เชื่อมความพึงพอใจของแตละคนไปสูการสรางลักษณะทางอุดมคติที่
ตองการและพงึปรารถนาของรางกาย ไดแก ภาพของรางกายที่ออนเยาว แข็งแรง มคีวามสมบูรณ 
กระฉับกระเฉงและดูสวยงาม ทั้งนี้ กระแสของสังคมจะเปนสิ่งที่ชวยสนับสนนุใหมีการเปดเผยหรอื
แสดงภาพรางกายของตนเองตอสังคมมากขึ้น ซึ่งไมเปนเรื่องที่ตองปดบังหรือเปนเรื่องของความ
อายอีกตอไป ถาเราสามารถจัดการกับภาพของตนเองไดเปนอยางดีแลว ดงันัน้เพื่อบรรลุเปาหมาย
ของการจัดการสรางภาพใหแกรางกายจงึตองมีวิธีตางๆในการจัดการบริหารรางกาย เชน การ
ทําศัลยกรรม การควบคุมอาหาร การออกกําลงักาย รวมทั้งการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดวย
เชนกนั เพราะสิ่งที่ตองใหความสาํคัญก็คอื การเปลี่ยนแปลง ความเสื่อมถอย หรือ ความชราได
กลายเปนลักษณะของรางกายที่ไมพงึประสงค ในดานหนึง่ก็คือ การที่บุคคลกําลงัเขาสูวัยชราก็คอื 
วัยทีถู่กใหคุณคาในดานบทบาทและสถานภาพที่ลดลงในปจจุบนั ซึง่ก็คือ การทีบุ่คคลกําลังกาว
เขาสูวัยชรา นอกจากนัน้ การปลอยใหรางกายเสื่อมถอยไปโดยไมไดพยายามจัดการหรือควบคมุ
ใดๆเลยยังเปนการแสดงถึงความหยอนยานทางดานจติสํานึกของบคุคลดวย (Hepworth and 
Featherstone, 1982) ลักษณะความเปลีย่นแปลงของรางกาย เชน รอยเหี่ยวยน ผิวตกกระ ขาด
ความชุมชื้น ผมรวง ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลา ความเกียจคราน เปนสญัญาณเตือนอยางหนึง่ที่
กระตุนใหบุคคลจําเปนตองมีความตระหนัก และหาทางจัดการกับรางกายตนเองอยางเหมาะสม 

จะเหน็ไดวา มีแรงกระตุนหลายอยางซึง่สนับสนุนใหบุคคลพยายามจัดการภาพของ
รางกายตนเอง โดยเฉพาะในเรื่องความกาวหนาเชงิวทิยาศาสตรทีช่วยสรางความเปนไปไดในการ
ชวยชะลอกระบวนการเสื่อมของรางกายลง ในขณะที่แนวคิดทางศาสนาที่พยายามสอนใหเหน็ถึง
การยอมรับตอความเสื่อมตามธรรมชาติของรางกายและคุณคาของการมีชีวิตในวยัสงูอายกุลับ
คอยๆถูกละเลยและใหความสําคัญนอยลงเรื่อยๆ โดยในการสัมภาษณจะเหน็วา ผูใหสัมภาษณจะ
แสดงมุมมองของความวิตกกังวลตอการเปลี่ยนแปลงของรางกายอยางชัดเจน เชน 

 
“จริงอยูที่ตวัเราถึงจะไมทาํอะไรก็จะตองแกลงไปเอง  แตตัวเราเองก็ไมคอยกลาที่จะคิดไป

แบบนั้น เพราะยงัไงกย็ังอยากใหรูสึกด ี ๆ กับตัวเองอยู  จะใหปลอยแบบบางคนที่อายมุากขึ้น  
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พวกที่ไมคอยคุมน้ําหนกั  ปลอยเนื้อปลอยตัวกท็านไมได  ตัวอยางงาย ๆ ก็อยางเคยคิดเหมือนกนั
วาตอไปนี้จะไมยอมสีผมแลวนะ  จะปลอยไวใหมนัขาวไปเอง  พอทิง้ไปสัก 4-5 วัน  ผมขาวเริ่ม
ขึ้นมาเยอะ ๆ ก็ทนไมไดตองกลับไปยอมผมอีก” 
      (ขาราชการมหาดไทย , หญิง  อาย ุ 47  ป) 
 “เมื่อกอนอยากเที่ยว  อยากกิน  อยากนอนตอนไหนก็ทําไดสบายเพราะยงัหนุมยังสาว  
รางกายกย็ังแข็งแรง  แตพอเริ่มอายุมากขึน้เทานัน้ละ ตัวเราทีเ่คยแข็งแรงก็เหมือนจะเปนไอโนนไอ
นี่อยูตลอดเวลา  วนันี้ปวดทอง  พรุงนีห้ัวใจ  พอไปอีกวนัก็เปนอีกอยางแลว  จะวาไมดีก็ไมนาจะดี
อยูแลว  แตถาจะดีก็คงจะเปนการกระตุนใหเราตองระวังตัวอยูตลอดละมั้ง” 
      (ผูจัดการธนาคาร , ชาย  อายุ  51  ป) 
 “บางครั้งนี่รูสึกเหมือนตัวเองเปนโรคประสาทหรือเพี้ยน ๆ ไปก็มี พอเปนอะไรนิดอะไร
หนอยก็มานัง่กังวลวาจะเปนอะไรมากหรอืเปลา  แคปวดทองหรือกินอาหารไมคอยไดไมกี่วันนีก่็อยู
ไมเปนสุขแลว  พวกญาติพีน่องตองมาชวยกันเตือนอยูตลอดเวลาวาอยาเครียดมากจนเกนิไป” 
      (ธุรกิจโรงพมิพ , ชาย อาย ุ52 ป) 
 
 ทั้งนี ้ การที่บคุคลตองใหความสาํคัญกับการจัดการรักษาภาพของรางกายนั้น เปนผลมา
จากพฤติกรรมการเปรียบเทียบภาพของรางกาย โดยเฉพาะรูปลักษณภายนอกตามความนยิมที่
ควรจะเปน เชน ดูสมบูรณแข็งแรง สุขภาพดี หรือ ดูสวยงาม เปนตน ซึ่งการเปรียบเทียบนี้จะเกิด
โดยความตัง้ใจของตนเองหรือจากการมองของผูอ่ืนก็ตาม จะมีสวนสําคัญที่สนบัสนุนใหบุคคล
พยายามแสวงหาวิธีการจัดการภาพรางกายของตนเองมากขึ้น โดยที่การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
ก็เปนทางเลือกที่ดีวธิีหนึ่งในการจัดการภาพของรางกาย และผลที่เกดิจากการจัดการภาพรางกาย
ดวยอาหารเพือ่สุขภาพนอกจากในเรื่องของรางกายภายนอกแลว กย็ังสามารถสรางความรูสึกทีด่ี 
รวมทัง้ความพงึพอใจจากภาพลักษณของตนเองดวย ยกตัวอยางผูใหสัมภาษณรายหนึง่กลาว
เกี่ยวกับการใชอาหารเพื่อสุขภาพกับภาพของรางกาย ดังนี ้
 
 “ ที่จริงตามลักษณะงานของพี่ก็ตองดแูลตัวเองใหดอียูแลว แตพอไดเห็นพวกสาวๆที่
ทํางานดวยกนักท็ําใหมีความตั้งใจขึ้นไปอีก เพราะยงัไมอยากปลอยตัวใหดูแก เลยพยายามหา
อะไรทําหลายๆอยาง ที่จะชวยเสริมใหตัวเราแข็งแรงดดูีอยูเสมอ เวลาวางกพ็ยายามบังคับตัวเอง
ไปออกกําลังกาย ตอนแรกตั้งใจมากก็จะไปเลนบอยมากเกือบจะวันเวนวัน พอตอนหลงัความขยัน
กับความตัง้ใจลดลงไปมาก เลยแทบจะไมไดไปถาไมมใีครบังคับ ตอมาก็ลองกินพวกอาหารเสริม
สุขภาพเพราะมีหลายคนแนะนําวาดี ตอนแรกเชื่อครึ่งไมเชื่อครึ่งแตก็อยากลอง พอไปไดระยะหนึง่
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ก็มีทัง้คนในบานกับทีท่ํางานทกัวาดูสดชื่นขึ้น กระฉบักระเฉงมากกวาเดมิ คิดวาคงเปนผลจาก
อาหารเสริมดวย อยางนอยการที่ตัวเราเปลี่ยนแปลงจนคนอื่นสงัเกตไดก็แสดงวาใชไดทีเดียวคะ “ 
      (รองผูจัดการธนาคาร , หญิง อาย ุ44 ป)   
 
 จากตัวอยางทีก่ลาวมาจะพบวา การสรางภาพที่ดีใหกบัรางกายมีความสําคัญและจําเปน 
ไมเฉพาะตอความรูสึกพึงพอใจกับรางกายตนเองเทานัน้ เนื่องจาก “ภาพ” หรือ “ภาพลักษณ” ซึ่ง
เปนคําที่นยิมใชกันมากในปจจุบัน เปนสิ่งที่มีบทบาทสงูตอการมปีฏิสัมพันธติดตอกันระหวาง
บุคคลมากขึ้น การสราง ”ภาพลักษณ” ที่ดีใหกับตนเองจะเปนสิง่ที่ชวยในดานความสาํเร็จของ
อาชีพรวมทัง้การทํางานดวย โดยเฉพาะในกลุมคนที่จะตองติดตอพบปะกับผูคนจาํนวนมาก ในทีน่ี้ 
สูตรของภาพที่พึงปรารถนาตามแนวคิดสมัยใหมไดเชื่อมโยงกับมุมมองสําคัญไวดวยกนัระหวาง 
youth (วัยเยาว) = beauty (ความงาม) = health (สุขภาพ) ดังนั้น ภาพของรางกายภายนอกจึงไม
อาจประกอบเพียงแคการมสีุขภาพดีเทานั้น แตยงัจะตองมีภาพของความออนเยาวและความงาม
รวมอยูดวย หรืออาจกลาวไดวา “การรักษาความงามของบุคคลนัน้สามารถทําไดโดยการรักษา
สุขภาพและการมีชีวิตที่ยืนยาว” (Rubinsterin, 1930) ผานทางการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
นั่นเอง 
 
 สําหรับแนวคดิสําคัญที่จะชวยอธิบายเรื่องของพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพกับ
การสรางภาพลักษณใหกับตนเองก็คือ เร่ืองของรางกายที่แสดงออกหรือ Performing Self แนวคิด
นี้ไมเพยีงใหความสาํคัญกับลักษณะภายนอกของรางกายตามปกติเทานั้น แตยงัสื่อถึงความรูสึก
ตระหนักและรอบคอบในการดูแลสภาวะสุขภาพที่จาํเปนมากสําหรับบุคคล นอกจากนัน้ยงัรวมไป
ถึงความวิตกกงัวลตอความชราและความตาย การพยายามคนหาสิ่งที่เปนตนเหตุของความเสื่อม
ตามธรรมชาตขิองรางกาย การพยายามเปดเผยดานที่ดีของรางกายตนเองตอผูอ่ืน การให
ความสาํคัญกบัเรื่องอารมณความรูสึกและการรักษาความเยาววยัใหยนืยาว เปนตน ยกตวัอยาง
จากขอความที่แสดงใหเหน็ถึงลักษณะมุมมองนี้ไดเปนอยางด ีเชน 
 
 “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) 
 รูปแบบการดําเนินชวีิตปจจบุันไดสรางกรอบใหกับบทบาทแกบุคคลหรือผูบริโภคทั้งใน
ดานของการเปนผูแสดงบทบาทเอง ขณะเดียวกนักต็องพยายามคอยสํารวจตรวจตราตนเองอยู
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เสมอเกี่ยวกับภาพลักษณของรางกาย เชน รูปรางหนาตา อากัปกิริยาทวงทา การแสดงออกของ
อารมณและสีหนา ซึง่เหลานีก้็คือ ตัวตนที่ไดถูกแสดงออกระหวางการมีปฏิสัมพันธใน
ชีวิตประจําวันควบคูไปกับมมุมองที่วา รางกายยงัไมดีตามเปาหมายทีต่ั้งไว ดงันัน้จงึตองใหความ
สนใจตอการพฒันาศกัยภาพของรางกาย และไมควรปลอยปละละเลยหรือเพกิเฉยอยางเด็ดขาด 
ทั้งนี้ ภาพของรางกายตามธรรมชาติในชวงอายุที่รางกายกาํลังมกีารเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อม
ถอยลง เปนสิ่งที่ยอมรับไดยากในสงัคมบริโภคนิยมที่เนนความสําคัญของภาพลกัษณ ดังนัน้ 
สังคมจึงเปดโอกาสใหบุคคลแสวงหาโอกาสและชองทางเพื่อสรางภาพลักษณที่นาจูงใจตาม
ศักยภาพที่เอ้ืออํานวยของบุคคลนั้น โดยที่อาหารเพือ่สุขภาพก็เปนสวนหนึ่งของวิธีเพื่อการรักษา
สุขภาพและเสริมสรางภาพลกัษณเชนกัน แมวาจะไมกอใหเกิดผลในทางตรงอยางรวดเร็วหรือใน
ระยะเวลาอันสั้น แตก็มีสวนชวยในการเสริมสุขภาพและแนนอนก็คอื ภาพลักษณของรางกายใน
ระยะยาว ซึ่งเปนเรื่องที่มีความจาํเปน ยกตัวอยางความคิดเห็นของผูบริโภคจากการสัมภาษณใน
ประเด็นนีว้า 
 
 “ ยอมรับแนนอนวา การเลนกีฬาเปนเรือ่งที่ด ี ตัวพี่เองตอนชวงเวลาทาํงานสวนใหญก็ใช
แตมือ แลวกน็ั่งติดเกาอี้เสยีมาก ไมคอยไดออกกําลังกายเลย ตอนเย็นเลยตองเตนแอโรบิกจากทีวี
บางหรือไมก็ทาํงานอยางอืน่…..ที่ทานอาหารสุขภาพอยูก็เพราะกลัววาถาอกีหนอยเราอายุมากขึ้น 
รางกายคงไมเอื้อใหเลนกฬีาหรือออกกําลงักายมากๆได แตถาเปนพวกอาหารสุขภาพแลวก็ยงัชวย
ไดอยู “ 
      ( กิจการรานดอกไม, หญิง อายุ 47 ป) 
 
 อยางไรก็ตาม การบรรลุเปาหมายของการสรางภาพลกัษณที่ดีใหแกรางกายของผูบริโภคก็
เปนเรื่องที่ทาํไดไมงายนัก เนื่องจากขอจํากัดตางๆของรปูแบบการดําเนินชวีิต ทัง้นี ้ ความตองการ
หรือปราราถนาในการสรางภาพหรือการแสดงออกของรางกายผูบริโภคอยูภายใตกรอบที่
วัฒนธรรมบริโภคนิยมกาํหนดไว 2 ระดับก็คือ ในสวนที่กระแสบริโภคนิยมเปนตวัสรางภาพจาํนวน
มากขึ้นมาเพื่อกระตุนความตองการและความปรารถนาของผูบริโภค ตามทีป่รากฏจากการ
โฆษณาสนิคาผานสื่อตางๆ กับอีกสวนหนึง่ที่อยูบนพื้นฐานการจัดพืน้ที่ทางสงัคม ซึง่จะนําไปสูการ
เปลี่ยนแปลงในดานปฏิสัมพนัธตามมา ในทายที่สุดแลว ยิ่งผูบริโภคยึดติดกับการสรางภาพจาก
การรับรูผานสือ่มากขึ้นเทาใด ชองวางที่เกิดขึ้นระหวางภาพทีถ่กูสรางขึ้นกับความปรารถนาที่
แทจริงของบุคคลก็จะยิ่งแยกหางกนัมากขึ้นดวยนั่นเอง 
 
 ทุนทางรางกายกับทนุทางสงัคมและอาหารเพื่อสุขภาพ 
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  นอกจากจุดประสงคของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในดานการสรางภาพลกัษณที่ดี
ใหกับรางกายแลว พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยังสามารถถูกมองไดในฐานะของการ
ปฏิบัติตอรางกายในรูปของทุนทางกายภาพ (physical capital) หรือทุนทางรางกาย (body 
capital) ซึ่งเปนแนวคิดที่ Pierre Bourdieu ไดเสนอไววา ลักษณะตามธรรมชาตขิองรางกายเปน
สิ่งที่ยงัไมเสร็จสมบูรณอันเกิดจากแรงทางสังคมดานตางๆ และเปนสิ่งที่ตองคงอยูเพื่อรักษาความ
ไมเทาเทียมทางสงัคมไว (Bourdieu, 1984) กลาวคอื รางกายมคีวามสัมพันธกับตําแหนงทาง
สังคมของบุคคลในชนชัน้ตางๆ ซึง่ในแตละชนชัน้จะมีวิธีคิด มุมมองและแนวทางการปฏิบตัิตอ
รางกายที่แตกตางกนัตามฐานะทางเศรษฐกิจรวมถงึสภาพรูปแบบการดําเนนิชีวิต 
 
 หลักการวิเคราะหรางกายในฐานะทุนตามแนวคิดของ Bourdieu จะมุงไปที่การ
เปลี่ยนแปลงรางกายใหเปนสินคาประเภทหนึง่ในบริบทของสังคมสมยัใหมที่บุคคลจะสามารถ
แสวงหาประโยชนจากรางกายของตนเองได ในกรณีนี ้ รางกายที่ถกูใหคุณคาในฐานะสนิคาจะมี
แตกตางไปจากการใชรางกายในอดีต เชน ในรูปของแรงงาน หรือ การคาบริการตางๆ จุดสําคัญก็
คือการมองวา รางกายเปลีย่นแปลงไปอยูในรูปของทนุไดอยางไร และจากทุนทางกายภาพจะแปร
รูปไปสูทุนในรูปแบบอื่นไดอีก โดยเฉพาะในรูปของทนุทางเศรษฐกิจ เชน เงนิทอง สนิคาและบริการ 
เปนตน ในรูปของทุนทางวฒันธรรมเชน การศึกษา และทุนทางสงัคม เชน การสรางเครือขายหรอื          
ปฏิสัมพันธทางสังคมกับผูอ่ืนเพื่อการแลกเปลี่ยนผลประโยชนระหวางกันในเรื่องสินคาและบริการ
ตอไป โดยปจจัยทางชนชัน้จะเขามามีบทบาทที่สําคัญในการกาํหนดใหแตละกลุมชนช้ันมีแนวทาง
ในการจัดการกับรางกายที่อาจใชระยะเวลาตลอดชั่วชีวติใหมีความแตกตางกนัออกไป โดยเฉพาะ
ในกลุมชนช้ันสูงและชนชัน้กลางที่จะตองเรียนรูวิธีในการพัฒนาและปรับปรุงรางกายของตนเองอยู
เสมอตั้งแตในวัยเด็ก ยกตวัอยางเชน 
 
 “การรักษาสุขภาพรางกายของตัวเราเปนเรื่องที่ตองทําตลอดชีวิต  ตั้งแตตอนเด็ก ๆ จนถึง
ตอนแก  เพียงแตวาวิธีการในแตละชวงก็อาจจะตางกนัไป  ตอนที่เราเปนหนุมสาวกจ็ะตองเรียนรู
วิธีในการรักษาหวัหนา  ควบคุมน้าํหนัก  พอมีอายุขึน้มาอกีหนอยก็ตองรูจักคุมอาหาร  ตรวจ
สุขภาพ  ระวงัปญหาความเครียด  ไปจนถึงตอนแกกย็ังตองรูจักถนอมสุขภาพใหอยูไปไดนาน ๆ 
จะเรียกวา  เปนการทุมเท หรือ ยอมลงทุนเพื่อตัวเองก็ได” 
      (วิทยากรฝกอบรมกฟผ. , หญิง อายุ 45 ป) 
 
 Bourdieu (1984) ไดเสนอแนวคิดในการพิจารณาพฤติกรรมการบริโภคของบุคคลที่
สามารถแสดงใหเหน็ถงึรูปแบบชนชัน้ทางสังคมไดโดยผานปจจยั 3 ประการไดแก 
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1) ตําแหนงทางสงัคมของผูบริโภค (social location) 
2) พื้นที่ภายในตาํแหนงทางสังคม (habitus) และ 
3) รสนิยมสวนบคุคล (taste) 
 

ทั้งนี้ความแตกตางในปจจัยทั้ง 3 ระหวางกลุมชนชั้นตาง ๆ จะเปนสิ่งที่สรางความสมัพันธ
ที่แตกตางกันของความสมัพันธที่บุคคลมตีอรางกาย รวมถึงวิธีการหรือทางเลือกที่บุคคลนัน้จะใช
จัดการกับตนเองดวย  ยกตัวอยาง  ในมุมมองตอรางกายของกลุมผูใชแรงงานกจ็ะมีการมอง
รางกายในลกัษณะที่ไดรับการปฏิบัติในฐานะเครื่องมือชนิดหนึ่ง เนื่องจากขอจํากัดดานเวลาที่ทาํ
ใหไมสามารถดูแลตนเองไดอยางเพียงพอ  โดยเฉพาะในกลุมผูหญิงที่แทบจะไมมีเวลาสําหรับ
กิจกรรมยามวาง การดูแลเอาใจใสตนเอง  หรือการออกกําลังกายและเลนกฬีาเลย นอกจากเวลาที่
จะตองทาํงานทั้งภายในและภายนอกบาน แตโดยสรุปแลว รางกายในมุมมองของผูใชแรงงานหรือ
ผูที่มีรายไดนอยมีเปาหมายหรือจุดประสงคเพื่อใหดาํรงชีวิตอยูไดเพราะจําเปนอยางมากที่จะตอง
ใชรางกายไปกับการทํางานแตในทางกลบักันกก็ลับมีชวงเวลาในการปลดปลอยหรือผอนคลาย
ใหกับรางกายไดเพียงนอยนดิ 

 
ในทางตรงกันขาม การใหมมุมองตอรางกายตามทัศนะของชนชัน้กลางจะมีความแตกตาง

ออกไปจากของกลุมผูใชแรงงานทีก่ลาวมา เพราะสมาชกิในกลุมชนชัน้กลางเปนกลุมที่มีเวลาและ
ศักยภาพทางทรัพยากรทีจ่ําเปนตอการสรางกิจกรรมที่เปนประโยชนตอตนเองได เหตุผลสําคัญ
ของการจัดกิจกรรมใหกับรางกายมีสาเหตจุากการที่รางกายถกูใหคุณคาในฐานะทนุที่ไมสามารถ
มองเพยีงดานเดียวเชนเดียวกับรางกายของผูใชแรงงานได นอกจากนัน้ ยงัจําเปนตองให
ความสาํคัญกบัผลในระยะยาวของรางกายเพิ่มข้ึนดวย ซึ่งจําเปนที่จะตองมีการวางแผนรวมทั้ง
จัดการอยางรอบคอบ ที่เปนเชนนีก้็เพราะ การจัดการกับรางกายนอกจากจะกอใหเกิดผลใดๆก็
ตามกับรางกายแลว กิจกรรมที่สรางใหกับรางกายก็สามารถกอใหเกิดผลทางออมหรือผลในทาง
สังคมไดดวยในการพบปะหรือสมาคมกับกลุมบุคคลที่มรูีปแบบการใชชีวิตคลายกนั นอกจากนัน้ 
การที่ชนชัน้กลางมีศักยภาพทางดานทุนทางเศรษฐกิจก็ชวยสรางโอกาสในการแปรรูปทุนทาง
รางกายไปสูทนุทางประเภทอื่นๆไดงายกวากลุมผูใชแรงงาน โดยผานกิจกรรมตางๆ เชน การเลน
กีฬากอลฟ การไปออกกําลงักายที่สโมสร การไปเตนลลีาศ เขาสมาคมหรือชมรมตางๆ โดบการ
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยูในฐานะของกิจกรรมประเภทหนึง่เพื่อการพัฒนาทุนทางรางกายดวย  

 
มีคํากลาวทีน่ยิมใชกนัวา “ชีวิตคือการลงทุน” ซึ่งคงจะเปนความจริงที่ตองยอมรับวา เรา

ไดนํารางกายเขาสูกระบวนการพัฒนาและสรางกิจกรรมใหกับรางกายอยางไมจบส้ินตลอดชีวิต
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ตั้งแตในวัยเดก็ แมเมื่อเราเสียชวีิตไปแลวก็ยงัจะตองมีการจัดกิจกรรมใหกับรางกายเชนกนัในรูป
ของพิธีศพ การทําบุญอทุิศสวนกุศล เปนตน ทัง้นี ้ การที่เราจะสรรหาหรือจัดกิจกรรมใหกับตนเอง
ไดมากนอยเทาใดขึ้นอยูกับปจจัยหลายดาน ซึง่ปจจัยที่มีความสําคญัเปนหลกัก็คอื ดานทรพัยสิน 
เวลา และความเอาใจใสเฉพาะบุคคล และทายที่สุดแลว แทบทกุคนมักจะคาดหวังใหผลของการ
ลงทนุไปกับรางกานคืนกลับมาในรูปแบบอื่นๆ ตัวอยางที่เห็นไดชดัในอดีตก็คือ การอบรม
เด็กผูหญิงทั้งในดานกิริยามารยาท ทักษะทางการฝมือและการครัว ทักษะทางศิลปะ หรือดนตรี 
เพื่อใหเปนสตรีที่เพรียบพรอมและไดแตงงานกับผูที่เหมาะสมกนัในอนาคต เปนตน รูปแบบ
พฤติกรรมนีย้งัปรากฏในปจจุบันแมลักษณะจะเปลี่ยนไปก็ตาม เชน การสงบุตรหลานเขาสถาน
กวดวิชา หรือ การเรียนกิจกรรมเสริมยามวาง เชน ดนตรี กีฬา หรือศิลปะเพื่อเปนหลกัประกนัที่ดี
ตอไปในอนาคตเมื่อเด็กๆเติบโตขึ้นนัน่เอง 

 
นอกจากตัวอยางของการพฒันารางกายที่มีมาตั้งแตวยัเด็กแลว ยงัมีลักษณะของการ

ลงทนุในรางกายเพื่อผลในปจจุบันดวย ซึง่มักจะเหน็ไดชัดเมื่อยกตัวอยางจากรางกายของนักกฬีา    
ที่จะตองมีการฝกซอมและอดทนอยางหนกั รวมถึงการใชเครื่องมือและวธิีการตางๆบํารุงให
รางกายแข็งแรง กระฉับกระเฉง การที่นกักีฬาใชรางกายในการสรางความสําเร็จใหกับตนเองจะสง
ผลตอบแทนกลับมาในรูปของทรัพยสิน ความมีชื่อเสียง และการยอมรับตอไปได เชนเดียวกบั
อาชีพนางแบบหรือนักแสดงที่ตองการมกีารจัดการรางกายอยางเขมงวด เชน การควบคุมชวงเวลา
การพักผอนหรือการควบคุมอาหารเพื่อวัตถุประสงคที่ไมแตกตางกนัเทาใดนัก 

 
สําหรับบุคคลธรรมดานัน้ แมจะไมสามารถสรางหรือพัฒนารางกายไปจนถึงระดับที่จะ

สรางชื่อเสียงหรือฐานะเงนิทองไดเทากับในกลุมอาชีพดังกลาวก็ตาม แตการวางกิจกรรมเพื่อการ
พัฒนาทุนทางรางกายเปนเรือ่งที่มีความจาํเปนอยูมาก โดยเฉพาะในกลุมวัยผูใหญ การพัฒนา
รางกายมีความสําคัญในฐานะการสรางคณุภาพชีวิตใหกับรางกายที่อยูในรูปของการชื่นชม 
ยอมรับตอการที่บุคคลสามารถดูแลตนเองไดเปนอยางดี ทนุในลักษณะนี้ก็คือ ทนุทางสงัคมทีม่ี
ความสาํคัญกบัการปฏิสัมพนัธกับกลุมบุคคลตางๆในชีวติประจําวนั ซึ่งเปนขอเรียกรองหลกัทีท่าํ
ใหบุคคลตองหันมาสรางกิจกรรมใหกับรางกายของตนเอง 

 
คุณสมบัติของการเปน “ทุน” ทําใหรางกายสามารถแสดงศักยภาพในการสงตอหรือ

ถายทอดจากบุคคลรุนหนึง่ไปสูอีกรุนหนึ่งได อยางไรก็ตาม ในการถายทอดทนุใหกบัผูสืบทอดนัน้มี
ขอสังเกตที่สําคัญบางประการ ในประการแรกนัน้ การสงผานหรือถายทอดทุนทางรางกายไม
สามารถทําไดโดยทางตรงจากทนุที่อยูในรปูของทรัพยสนิตางๆ เนื่องจากรางกายไมไดมีลักษณะ
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เปนสิ่งสาํเร็จรูปทําใหกระบวนการถายทอดมีความซับซอน และจําเปนตองใชระยะเวลายาวนาน
หลายป ประการที่สอง ทุนทางรางกายที่เกดิขึ้นกับบุคคลหนึง่ไมสามารถนํามาสะสมตอในรางกาย
ของอีกบุคคลหนึง่ได ขณะเดียวกนั ทุนทางรางกายจะเสื่อมสภาพและสูญสิ้นไปกับเจาของรางเอง 
ในขอนี้จึงไดขอสรุปยืนยนัวา การครอบครองทุนทางรางกายมีลักษณะไมคงทนถาวร เมื่อ
เปรียบเทียบกบัทุนทางเศรษฐกิจ ประการที่สาม ทุนทางรางกายไมสามารถถูกซื้อขายแลกเปลี่ยน
ไดเชนเดียวกบัสินคา แมวาเราจะลงทนุดานทรัพยสนิเงนิทองเปนจํานวนมากในการพัฒนา
ศักยภาพทุนของรางกาย แตก็ไมมีหลักประกันที่รับรองไดวา การลงทุนนั้นจะประสบความสาํเร็จ
หรือลมเหลวภายในอนาคต ประการที่สี ่ แมวาทุนทางรางกายจะถกูสรางและพฒันาจากตวัของ
บุคคลเอง แตในขณะเดียวกนัก็อาจมปีจจัยดานความเสี่ยงที่ไมคาดคิดเกิดขึ้นไดเชนกนั การที่
ความหมายเชงิสัญลักษณของรางกายถูกผูกติดไวกับบริบททางสงัคมทําใหความหมายของ
รางกายมีความผันผวนและเปลี่ยนแปลงไดงาย โดยเฉพาะภายใตกรอบของรูปแบบชีวิตสมัยใหมที่
มีความซบัซอนจะยิง่เปนสิ่งที่คุกคามความหมายเชงิสญัลักษณในกลุมผูบริโภคชนชั้นกลางมากขึ้น 
และในประการสุดทาย  คุณคาในการแลกเปลี่ยนของทนุรางกายมีความไมคงที่สูง ยกตัวอยางเชน 
กิจกรรมบางอยางที่ปฏิบัติตอรางกายในชวงเวลาหนึง่ถกูใหคาในฐานะกิจกรรมเพื่อการพัฒนาทนุ
รางกาย แตเมื่อเวลาผานไปและเกิดการเปลี่ยนแปลงของคานยิมก็อาจทาํใหทุนรางกายทีถู่กสราง
ขึ้นสูญเสียคณุคาการแลกเปลี่ยนของตนเองในที่สุด กลาวโดยสรุปแลว กระบวนการพัฒนาคุณคา
เชิงสัญลักษณกับทนุทางรางกายจงึเปนสิ่งที่ไมแนนอน รวมทัง้มีความเสี่ยงมากกวาในกรณีทนุทาง
เศรษฐกิจดวย 

คําถามที่มกัเกดิขึ้นตามมาในเรื่องทุนรางกายก็คือ เพราะเหตุใดกลุมบุคคลที่มาจากชนชัน้
กลางจงึมีความจําเปนที่จะตองลงทุนทั้งดานเวลาและทรพัยากรเพื่อการสรางกิจกรรมและการ
พัฒนาทุนรางกายของตนเอง ทัง้ทีน่าจะใหน้าํหนักกบัการลงทุนกบัทุนในรูปแบบที่มีความมัน่คง
ปลอดภัย รวมทั้งมีหลกัที่ประกันถงึความแนนอนในอนาคตไดมากกวา คําอธิบายในเรื่องนีก้็คือ
บุคคลมักจะมแีนวโนมที่จะใหความสนใจตอการเพิ่มศักยภาพของทุนที่ตนเองเคยครอบครองอยู
แลวใหเพิม่มากขึ้น ยกตัวอยางเชน ในกลุมชนชัน้กลางที่มฐีานะหรือครอบครองทุนทางเศรษฐกจิ
จํานวนมากจะใหความสําคญัตอการพยายามเพิ่มหรือขยายการครอบครองทรัพยากรทางการเงิน
ของตนเองใหไดมากที่สุด แตในขอแตกตางก็คือ ทนุทางเศรษฐกจิไมใชสิ่งทีทุ่กคนสามารถเปน
เจาของหรือครอบครองได ในขณะที่ทนุทางรางกายเปนเสมือนทนุพืน้ฐานทีทุ่กคนมีมาตัง้แต
กําเนิด โดยการที่จะพัฒนาทุนนี้ใหสรางศกัยภาพหรือเกดิประโยชนไดมากนอยเพียงใด ยอมข้ึนอยู
กับความตัง้ใจและทรัพยากรที่จําเปน นอกจากนัน้ เมือ่ผนวกแนวคดิของรางกายเขากับเรื่องของ
การสรางภาพลักษณใหกับตนเองในบริบทบริโภคนิยมแลว การจัดกิจกรรมเพื่อการลงทนุของ
รางกายจงึเปนสิ่งจาํเปนที่ไมอาจหลกีเลี่ยงได 
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เมื่อกลับมามองพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็สามารถมองในฐานะของการ
จัดการทนุรางกายในรูปแบบหนึง่ไดเชนกนั ในการที่เราจะตองลงทนุในเรื่องเงินเพือ่ซ้ืออาหารเพือ่   
สุขภาพซึ่งมีราคาไมนอย การลงทุนในดานเวลาและความเอาใจใสที่ตองบริโภคอยางตอเนื่อง 
นอกจากการลงทนุดานอาหารเพื่อสุขภาพสําหรับทุนรางกายแลว ผูบริโภคยังตองใหความสนใจกบั
กิจ-กรรมอื่นๆเพื่อการดูแลสขุภาพควบคูไปดวย เชน ควบคุมประเภทอาหารที่บริโภค พยายามใช
เวลาพักผอนใหมากขึ้น หรือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบางอยาง ซึ่งทายที่สุดแลว ผลของการ
ปฏิบัติตอรางกายนี้ถูกคาดหวงัวาจะไดรับตอบกลับมาในรูปของการสรางสุขภาพทีด่ีและสมบูรณ 
รางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวย มีอายุยนืยาว และสามารถดําเนินชวีติภายในอนาคตไดดวยตนเอง
โดยไมตองเปนภาระแกผูอ่ืนใหเดือดรอน ซึง่เปนเรื่องทีบุ่คคลดําเนินชีวิตภายใตสังคมเมืองปจจบุัน
ใหความสําคญั เนื่องจากความสัมพันธที่มีลักษณะของตางคนตางอยู รวมทั้งตองพึง่พาตนเองให
มากขึ้น เปาหมายที่เกิดขึ้นเปนสิ่งที่สามารถมองเปนรูปธรรมไดคอนขางเดนชัดและเปนผลจากการ
ลงทนุรางกายดวยเชนกัน 

 
นอกจากการเปลี่ยนแปลงทีเ่กิดขึ้นกับทุนรางกายแลว การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยังมี

สวนในการชวยแปลงทนุทางรางกายใหกลายเปนทนุทางสงัคม กลาวคือ การเกิดทุนทางสังคมกับ
รางกายในรูปแบบของปฏิสัมพันธกับบุคคลรอบขาง เชน สมาชกิครอบครัว เพื่อนรวมงาน หรือคน
ที่สนทิสนม ที่แสดงในดานของพฤติกรรมการชื่นชมหรือยอมรับ รวมทัง้การสรางเครือขาย
ความสัมพันธกันกับบุคคลทีม่ีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพหรือมีมุมมองตอการดูแล
รักษารางกายที่คลายคลงึกนัเพื่อจะกอใหเกิดประโยชนในการชวยเหลือดานตางๆตอไปในอนาคต 
ยกตัวอยางเชน การชักชวนไปทํากิจกรรม หรือการชวยเผยแพรขอมูลใหมๆภายในกลุม โดย ”กลุม” 
ที่เกิดจากการรวมตัวของผูมมีุมมองและกจิกรรมตอรางกายที่คลานคลึงกันจะมีความคงทนถาวร
เทาใดก็ข้ึนอยูกับความสมัพนัธระหวางสมาชิกดวย ทั้งนี้ มมุมองของผูบริโภคที่ทาํการสัมภาษณ
เกี่ยวกับการแปลงทนุรางกายเปนทุนสงัคมสามารถเหน็ไดจากตัวอยางตอไปนี้เชน 

 
“ ไดรูจักเพื่อนใหมๆอีกหลายคนก็ตอนที่ไปฟงที่จัดสัมมนาของบริษทั สวนใหญก็จะมาจาก

ตางๆทีก่ัน แทบจะไมเคยรูจกักันมากอน แตพอไดคุยแลวกลับสนิทกนัไดเร็ว คงเพราะมีความสนใจ
แลวก็คิดอะไรคลายๆกัน บางครั้งกน็ัดออกไปกินขาวดวยกันบอยๆ “ 

      (ขาราชการกทม. , หญิง อายุ 48 ป) 
“ จากที่เปนตัวแทนขายดวยก็เปนผลทีด่ีเพราะชวยใหเรารูจักคนมากขึ้น มีอะไรก็พูดคุย

แลกเปลี่ยนความคิดเหน็หรือชวยเหลือกนัได ซึ่งตัวเองก็ชอบอยูแลวมี่จะไดรูจักกับคนเยอะๆ บางที
ก็ไดเพื่อนๆกนัชวยแนะนาํลกูคาให……เลยถือเปนผล 2 ดานทัง้กับตัวเองแลวก็เร่ืองสังคมดวย “ 
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      (ชางเสริมสวยสตรี, หญงิ อายุ 43 ป) 
 
สําหรับในดานทุนทางเศรษฐกิจนัน้ ผลของการลงทนุเพือ่เปลี่ยนทุนรางกายไปเปนทนุทาง

เศรษฐกิจจะมผีลที่เกิดขึ้นคอนขางชัดเจนมากกวาทนุทางสงัคม เชน ในรูปของทรัพยสิน ของตอบ
แทน หรือรางวัล จากการใชอาหารเพื่อสุขภาพ โดยเฉพาะในกรณีของผูเปนตวัแทนจําหนาย
ผลิตภัณฑแบบการขายตรง ที่จะกอใหเกิดผลตอบแทนในดานตางๆได ยกตัวอยางเชน 

 
“ตอนแรกที่ลองเริ่มทานก็เพราะมีคนชวนใหลองอีกทหีนึง่ ก็ไมไดคิดอะไรมาก แคอยากให

มีสุขภาพดีเทานัน้ แลวก็เร่ิมมีคนรูจักกันพวกลกูคาทักพี่วา ไปทาํอะไรมา ดูสวย มนี้ํามนีวลขึน้มาก 
ก็เลยบอกคนที่ถามวาก็เพราะทานพวกอาหารเสริม เขาก็สนใจกันเลยฝากพี่ซื้อกนัตั้งหลายคน พอ
ตอนหลงั คนที่เขาชวยสั่งของใหเลยแนะนําวา ถาเปนแบบนี้ลองเปนคนขายดูเองไหม จะไดมี
สวนลดเวลาซือ้และอาจไดคาเปอรเซ็นตจากการขายดวย แรกๆก็ยังกลัวเพราะไมเคยขายของมา
กอน แลวที่ภูมิใจมากที่สุดก็คือ ไดรางวลัดานการขายใหไปเที่ยวตางประเทศทั้งครอบครัว ตอนนี้
เลยทาํเปนอาชีพเสริมทีท่าํรายไดดีไมแพงานที่ทาํอยูประจําเลยคะ “  

      (ชางเสริมสวยสตรี, หญงิ อายุ 43 ป) 
 
อยางไรก็ตาม ความสําเรจ็ที่เกิดขึ้นจากการสรางกิจกรรมหรือการลงทนุกับทุนรางกายมี

ลักษณะพเิศษที่กลาวมาแลวคือ เปนของปจเจกบุคคลซึ่งไมสามารถสงผาน หรือสืบทอดโดยตรง
ใหกับบุคคลอืน่ได ดังนั้น ความพยายามในกระบวนการถายทอดการเปลี่ยนทนุรางกายไปสูทุน
อ่ืนๆจึงมีความจํากัดไดแคการอบรมหรือการเรียนรูเทานั้น นอกจากนั้น ยังไมมีสิ่งใดที่รับรองไดวา
การลงทุนหรือจัดการกับทุนรางกายของบคุคลในรุนตอไปจะมีความสาํเร็จเพิ่มมากขึ้น หรือลด
นอยลงเมื่อเปรียบเทียบกับบุคคลรุนกอน ในทีน่ี้ การถายทอดทนุทีเ่กิดขึ้นจึงมักจะปรากฏออกมา
ในลักษณะของการปลกูฝงและอบรมในดานของคานิยมเกี่ยวกบัการดูแลสุขภาพรวมทั้งวิธทีี่
เหมาะสมในการจัดการตอรางกาย เพื่อกระตุนใหเกิดจิตสํานึกตอการดูแลตนเองตอไป ลักษณะ
มุมมองในลักษณะนีท้ี่พบจากการสัมภาษณ เชน 

 
“ตอนเรายงัเดก็ก็ไมไดใสใจเร่ืองดูแลสุขภาพ แคไมใหเจบ็ปวยกพ็อแลว อยางเด็กสมัยใหม

นี่โชคดีที่มีสิง่ที่ชวยเสริมสุขภาพตั้งแตเล็กๆ พี่กจ็ะพยายามสอนลูกใหเห็นความสําคัญของการ
รักษาสุขภาพตนเอง แลวกค็อยใหกนิวิตามินที่จาํเปนเสริมไปดวย” 

           (พนักงานบริษัทเวชภัณฑ,หญิง อาย ุ48 ป) 
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 โครงการสําหรบัรางกายกับอาหารเพื่อสุขภาพ 

 เมื่อพิจารณารางกายในฐานะทุนตามที่กลาวมาแลว ส่ิงที่จาํเปนในกาวตอไปก็คือการ
จัดหากจิกรรมหรือวิธีปฏิบัตใินการเพิ่มศักยภาพทุนรางกาย ซึง่ปรากฏออกมาในสิ่งที่เรียกวา 
โครงการของรางกาย (Body Project) เพื่อจุดประสงคในการแสดงออกถึงตัวตนของบุคคลในการ
จัดการรูปลักษณภายนอก ขนาด รวมถึงรูปรางของรางกายใหเปนไปตามที่บุคคลนั้นปรารถนา 
ทั้งนี้ จุดประสงคของการจัดโครงการใหกบัรางกายยงัมคีวามแตกตางกัน ขึน้อยูกับอายุของบุคคล
นั้นดวย เชน ในวยัหนุมสาวก็จะตองมีโครงการจัดการใหรางกายมคีวามแข็งแรง สมสวน และมี
สุขภาพดีอยูเสมอ ดวยการออกกําลงักาย ควบคุม หรืออดอาหาร นอกจากนัน้ยังรวมไปถึงกิจกรรม
อ่ืนๆที่ถกูสรางใหกับรางกายเพื่อสรางความโดดเดน หรือพึงพอใจใหกบัตนเอง เชน การทําศัลย-
กรรม การยอมผม รอยสัก หรือการเจาะตามบริเวณรางกาย เปนตน แตสําหรับในวัยกลางคนหรอื
วัยผูใหญแลว จุดประสงคของการสรางโครงการใหกบัรางกายก็คือ การควบคุมหรือยับยัง้ความ
เสื่อมสภาพตามธรรมชาติของรางกาย เชน ความอวน ความเฉื่อยชา ร้ิวรอย หรืออาการของโรค
ตางๆ การพยายามดํารงสภาพความแข็งแรงของรางกายใหอยูไดในระยะยาว รวมถงึเปาหมาย   
ในการเสริมสรางลักษณะภายนอกหรือบุคลิกภาพทางสงัคมที่ด ี ซึ่งจําเปนอยางมากสําหรับ        
ปฏิสัมพันธประจําวนั 
 
 ทั้งนี้ มทีางเลอืกจํานวนหลายวธิีสําหรับการสรางโครงการใหแกรางกาย เฉพาะในสวนของ
บุคคลในชวงอายุวยัผูใหญเองก็มวีิธีการทีห่ลากหลาย เชน ศัลยกรรม เสริมความงาม การออก
กําลังกาย กจิกรรมยามวาง และกิจกรรมตางๆทีเ่กี่ยวกับการบริโภคอาหาร ซึง่รวมถึงการบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพไดดวย โดยสาเหตทุี่ทาํใหการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดรับการเลอืกขึ้นมาใน
ฐานะหนึ่งในโครงการของรางกายก็เพื่อชวยใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอก
รางกายอยางชาๆ ซึง่เปนกระบวนการที่ตองใชระยะเวลาไมนอย ตางจากวิธกีารอืน่ๆ เชน การ
ทําศัลยกรรมหรือวิธทีางการแพทยที่สามารถจัดการรางกายใหเปนไปตามที่ตองการไดใน
ระยะเวลาที่ไมนานนักรวมทั้งสงัเกตผลทีเ่กิดขึ้นไดอยางชัดเจน แตขณะเดียวกนั การใชวิธีปฏิบตัิ
ทางการแพทยตอรางกายจําเปนจะตองใชคาใชจายสงู นอกจากนัน้ ในมุมมองของหลายคนยงัมี
ความไมแนใจและกังวลตอวธิีการเหลานี้ เชน การดูดไขมัน หรือการผาตัดศัลยกรรมสวนตางๆ ที่
แมโอกาสในการเกิดความผดิพลาดจะมนีอยก็ตาม แตกย็ังจัดเปนเรื่องของความเสีย่งเชนกัน 
 
 ในสวนของกิจกรรมการเลนกีฬา ออกกําลงักาย การทํากิจกรรมยามวาง หรือการฝกสมาธิ
เองก็ถือเปนทางเลือกที่ดีสําหรับการเสริมสรางสุขภาพใหแข็งแรง ในปจจุบนั สือ่ตางๆและทาง
วิทยาศาสตรใหการยอมรับวาการออกกําลงักายเปนผลดีตอรางกายอยางแนนอน รวมทัง้ควรจะ
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ปฏิบัติอยางสม่ําเสมอ อยางไรก็ตาม บุคคลเองตองพบกับขอจํากัดหลายดานสาํหรับการทํา
กิจกรรมเหลานี ้ ที่สําคัญกค็ือ ในดานเวลาที่ไมเอ้ืออํานวย ความไมสะดวกของสถานที ่ การขาด
อุปกรณ และสุดทายก็คือ ความตั้งใจแนวแนซึง่เปนเรื่องที่จาํเปนมาก โดยจากตัวอยาง 2 ราย
ตอไปนี้จะชวยเปรียบเทียบใหเหน็ภาพไดชัดขึ้น 
 
 “ เมื่อกอนไมชอบเลนกฬีาหรือออกกําลงักาย ก็คงจะเปนเพราะขี้เกยีจดวย ตอนหลังทน
ลูกรบเราไมไหวเลยไปซื้อรองเทามาใสไปวิง่ในหมูบานตอนเชาๆ ตอนแรกจะรูสึกเหนื่อยมาก แต
พอผานไปไดซักระยะก็เร่ิมชนิ ความเฉื่อยที่เคยมีลดลงไป รูสึกกระฉบักระเฉงมากขึ้น กลางคนืก็
นอนหลับไดสบาย ตอนนี้เลยตองออกไปวิง่ทุกเชา ถาเราพยายามตั้งใจบังคับตัวเองใหทาํไดก็จะดี
กับตัวเราเอง “ 

(พนักงานบริษทัประกนัชีวิต, ชาย อายุ 42 ป) 
“ ไมไดไมชอบไปเลนกีฬานะ เวลามีคนมาพูดทหีนึ่งก็จะกระตือรือรนไปซักระยะแลวก็เลิก 

นี่ซื้อมาที่บานเกือบทุกอยางแลว เครื่องออกกําลงักาย ชุดวอรม รองเทากฬีา ชุดวายน้ํา สุดทายก็
ไมไดใช จริงๆแลวก็รูสึกเสยีดาย บางครั้งลองลุกขึน้มาเลนกฬีา แลวก็เหนื่อยจนเหมือนจะเปนไข 
สุดทายใหทาํทุกวนัก็ไมไดอยูดี “  

    (ขาราชการกระทรวงเกษตรฯ, หญิง อาย ุ54 ป) 
 
สําหรับการสรางโครงการรางกายดวยกิจกรรมเกี่ยวกับอาหารสามารถเลือกปฏิบัติได

หลายวิธี เชน การควบคุมอาหารเพื่อการลดน้ําหนักดวยการลดการบริโภคอาหารที่มีไขมัน แปง
และน้ําตาลสงู การลดขนาดและปริมาณอาหารที่บริโภคแตละมื้อ หรือการตัดมื้ออาหารที่ไมจําเปน
ออก นอกจากวิธทีี่กลาวมาแลว ยงัรวมไปถึงการเลือกอาหารในแนวธรรมชาติที่กาํลังเปนทีน่ิยมใน
ปจจุบัน เชน อาหารแนวธรรมชาติบําบัด อาหารชวีจิต แมคโครไบโอติกส มังสะวิรัติ เปนตน ทัง้นี้ 
ขอปฏิบัติในการบริโภคอาหารเหลานี้มกีฎในดานพฤติกรรมเฉพาะตัวที่มีความเขมงวดสูง สงผลให
เกิดขอจํากัดคอนขางมากเมือ่พิจารณาถึงบริบทในชวีิตประจําวนั เชน ตองกินขาวกลองหรือธัญพชื
บางชนิด หรือหลีกเลี่ยงเนือ้สัตวที่อาจเปนตนเหตุของการเกิดโรคบางชนิด และแมจะเปนที่พิสูจน
ไดวา วิธีการปฏิบัติทั้งหลายสามารถกอใหเกิดผลดีไดมากกวาผลเสยี แตก็ยงัเปนการปฏิบัตทิี่
คอนขางยุงยากและซับซอนในกรณีที่จะตองปฏิบัติเปนประจํา 

 
ในตัวบุคคลเองมักจะมีความรูสึกที่ขัดแยงอยูเสมอระหวางจิตสํานึกทีก่ระตุนใหตอง

แสวงหาวธิีการในการรักษาสุขภาพตนเอง แตขณะเดียวกนั สภาพชีวิตที่รีบเรงและจํากัดใน
ชีวิตประจําวันก็ทําใหความกระตือรือรนนี้แทบจะหมดไปอยางงายดาย หลายรายมักจะกลาววา 
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ลองใชหรือทดลองวิธีตางๆมาหลายวธิีแลวก็ยังไมไดผลอยูดี เพราะยังไมสามารถกระตุนใหเกิด
ความตองการในการหากจิกรรมเปนการสวนตัวได หลงัจากวธิีตางๆไดผานไปจนกระทั่งถึง
ชวงเวลาของกระแสความนยิมในอาหารเพือ่สุขภาพไดเร่ิมข้ึนเปนอกีทางเลือกหนึ่งแกผูบริโภคที่มี
ศักยภาพทางเศรษฐกิจที่เพยีงพบในการใชอาหารเพื่อสุขภาพชวยปองกันรางกายจากความ
เจ็บปวยหรือโรคตางๆทั้งในปจจุบันโดยเฉพาะกับอนาคต ซึ่งอาหารเพื่อสุขภาพไดกลายเปนอกี
ทางเลือกหนึง่ที่ผูบริโภคมองวาเปนทางเลอืกที่ดี เนื่องจากในดานการประหยัดเวลา ไมจําเปนที่
จะตองทุมเทเอาใจใสมากเชนเดียวกับการเลนกีฬา ไมอันตรายหรือมีคาใชจายสงูเหมือนการ
ศัลยกรรมทางการแพทย สิ่งที่จาํเปนตองใชจริงๆก็คือ ความเอาใจใสพอสมควร สวนในเรื่อง
คาใชจาย เมื่อพิจารณาจากผูใหสัมภาษณสวนใหญที่เปนชนช้ันกลางพบวา ไมเปนปญหา
คาใชจายแตอยางใด โดยเราสามารถสังเกตมุมมองของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในฐานะที่
เปนตัวเลือกสาํหรับโครงการหรือการสรางกิจกรรมใหรางกายจากการศึกษา เชน 

 
“ เวลาทาํงานกน็ั่งติดอยูกบัเกาอี้เกือบทัง้วนั พอคิดจะออกกําลงักายใหกระฉับกระเฉงก็

พอดีเสนสายจะยืดหมด แคยกแขนยกขาไมกี่คร้ังก็ปวดเมื่อยเปนวนั เปนแบบนี้เลยไมรูจะหาวิธี
อะไรดี นอกจากจะกินอาหารเสริมไวชวยไดบางกย็ังดี “ 

     (ชางตัดเสื้อสตรี, หญงิ อาย ุ49 ป) 
“ นอกจากจะใหเวลาสําหรับการออกกาํลงักายตอนกลบัจากเลกิงาน สวดมนต นัง่สมาธิ

กอนนอนแลว ก็ยังทางอาหารเสริมทั้งวิตามิน พริมโรสกบัอีกหลายๆอยางดวย…..ทาํไวหลายๆวธิกี็
ดีถาชอบทีจ่ะทํา จะไดชวยใหกายและใจดไีปดวยกัน “ 

     (วิทยากรฝกอบรมกฟผ., หญิง อายุ 45 ป) 
 
ทั้งนี้ การทําความเขาใจกับโครงการของรางกายจะตองพยายามมองในแนวคิดของ       

สุขภาพหรอืการมีสุขภาพดี (healthy) ซึ่งเกี่ยงของกับโครงการของรางกายอยางมากในการควบคุม
ดูและใหแนวทางปฏิบัติในเรื่องพฤติกรรมการบริโภค เชน การหลีกเลี่ยงอาหารทีม่ีปริมาณไขมัน
และน้ําตาลสงู อาหารที่มสีารเคมีเจือปน อาหารสงัเคราะหหรืออาหารที่แปรรูปจนอาจเสยีคณุ
คาอาหารตามธรรมชาติลงไป เปนตน ความตื่นตวัในการระมัดระวังดานสุขภาพจากพฤติกรรม
ตางๆที่เกิดขึ้นอยางตอเนื่อง โดยเฉพาะในปจจุบนัแสดงใหเห็นแนวโนมของบุคคลในการใหความ
เอาใจใสดูแลในรูปรางหนาตา ขนาดของรางกาย การดูแลผิวพรรณและเรื่องอื่นๆเพิม่มากขึน้ 

 
การที่มมุมองเรื่องโครงการรางกายไดรับความสนใจเพิ่มมากขึ้นในกลุมผูบริโภคเปนผล

ดานหนึง่ที่เกิดจากการเปดกวางทางการรับรูดานสุขภาพที่มกัจะถูกนาํมาสอดแทรกในกิจกรรม



                                                                                                                                                             116 
 
ประจําวนัอยูเสมอ ในกรณีกลุมผูบริโภคชนชั้นสูงและชนชั้นกลางซึง่มีโอกาสในการรับรูและเขาถึง
ขาวสารตางๆ จะสามารถเลือกวิธีที่จะนาํมาปฏิบัติในฐานะโครงการทางรางกายไดอยาง
หลากหลาย จากมมุมองนี ้ กิจกรรมของรางกายจงึมีความสมัพนัธอยางมากกับการสรางและการ
รับรูตัวตนของผูบริโภค ความหมายของคาํวา “fitness” และ “health” ไดถูกดึงเขามาไวดวยกนั 
กลาวคือ กิจกรรมตางๆของรางกายเปนการแสดงถึงความพยายามของบุคคลในการแสวงหา
ตัวตนที่แทจริงของตนเองเพือ่เปดเผยความกระฉับกระเฉง คลองแคลว แข็งแรงและสามารถ
ควบคุมรางกายจากธรรมชาติได ดังนัน้ โครงการรางกายจึงเกิดขึน้เพือ่ความพยายามในการสราง
รางในอุดมคตทิี่มีการควบคมุจัดการและปราศจากสิง่ไมพึงประสงค เชน ไขมัน น้าํหนกัสวนเกนิ ร้ิว
รอยหรือความเสื่อมถอยของรางกาย เปนตน โดยเฉพาะผูที่เขาสูวัยผูใหญนัน้ แมจะมีความหมาย
เชิงคุณคาที่ไดรับจากสังคมตามวัยที่เพิ่มข้ึนก็ตาม แตในอีกดานหนึง่ การทีม่ีอายุเพิ่มข้ึนเปน
ลักษณะที่ไมพงึประสงคอยางมากและจะเปนแรงสงที่ผลักดันใหผูบริโภคตองแสวงหาวิธีในการ
จัดการโครงการใหแกรางกายตนเอง  

 
อยางไรก็ตาม ไมวาจะเปนการสรางโครงการกับรางกายดวยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

เพื่อสรางความรูสึกถึงการมสีุขภาพดีนั้น สิ่งที่เปนเสมือนขอแลกเปลี่ยนที่สาํคัญของการสราง
โครงการกับรางกายก็คือ การควบคุมหรือเปลี่ยนแปลงพฤตกิรรมบางอยางที่ไมเหมาะสมกับการ
ปฏิบัติตนเพื่อการมีสุขภาพที่ดี เชน การบริโภคเกินขนาด การดื่มสุราหรือบุหร่ี การทํางานอยางหัก
โหมโดยไมหาเวลาพกัผอน หรือการปลอยใหตนเองตกอยูในความเครยีดเปนประจาํ ในกรณีของ
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็พบมุมมองดานพฤติกรรมในลักษณะนีใ้นการศึกษาเชนกนั 
ยกตัวอยางจากการศึกษา เชน 

 
“ ถึงจะใชผลิตภัณฑควบคุมน้ําหนักแลวก็ยังตองคอยควบคุมอาหารดวยตัวเองดวย คงจะ

เลอืกกินตามความอยากหรือตามใจปากไมได บางครั้งเหน็เพื่อนๆซือ้ของกินหรือขนมอรอยๆมาก็
ตองตัดใจทําเปนไมรูไมเหน็ซะ จะไดไดผลดีข้ึน ” 
    (พยาบาล, หญิง อายุ 47 ป) 
 “ เมื่อกอนไมเคยทานยาครั้งละมากๆเลย เดี๋ยวนี้ตองกนิทั้งวิตามนิ น้าํมันปลา แคลเซียม 
รวมๆกันหนึง่มื้อต้ังหลายเมด็ แรกๆก็ลืมบาง จําไดบาง เลยตองมาคอยนั่งเตือนตัวเองวาถาถึงเวลา
จะตองกนิใหตรง แถมยงัมีแตเม็ดโตๆกินกลํ็าบากแตจะไมกินก็ไมได ” 
    (ผูจัดการธนาคาร, ชาย อายุ 52 ป) 
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 ในขณะเดียวกนั นอกจากการจํากัดหรือควบคุมพฤติกรรมของรางกาย อีกสิ่งหนึง่ที่เปนอีก
ดานหนึง่ของเหรียญที่สะทอนออกมาก็คือ การปลดปลอยรางกาย เนื่องจากแมวาผูบริโภคจะ
ตระหนักถึงความจําเปนที่จะตองจํากัดหรือยับยั้งพฤติกรรมบางอยางทีอ่าจเปนผลเสยีตอสุขภาพก็
ตาม แตในอกีดานหนึง่แลว ผูบริโภคก็ยังมีความตองการในการปลดปลอยตนเองดวยเชนกัน ซึง่
มักจะออกมาในลักษณะของการตามใจตนเอง โดยมีคําอธิบายของแตละคนรับรองเหตุผล 
ยกตัวอยางเชน 
 
 “ไมไดสูบบุหร่ีมานานแลว เหลาเบยีรสวนมากเวลาไปกินกับขาวที่บานก็แทบจะไมไดกิน
เลย….รูวากนิเหลามากๆมนัก็ไมดี แตถาอยางตองไปสังสรรคกับเพื่อนฝูงก็จําเปนตองกินบาง” 
      (พนง.บริษัทประกันชวีิต, ชาย อายุ 42 ป) 
 “เมื่อกอนจะชอบขนมหวานเกือบทุกอยางแลวจะตองคอยทานเลก็ทานนอยตลอดวนั พอ
อายุมากขึ้นกต็องเปลี่ยนมาทานผักผลไมที่ไมคอยชอบเทาไหร ตอนนีแ้ทนที่จะเลือกทานแตอาหาร
พวกเนื้อๆก็เปลี่ยนเปนผักใหมากขึ้นแลวกท็านผลไมหลงัทานขาวดวย” 
      (ชางตัดเสื้อสตรี, หญงิ อาย ุ49 ป) 
 
 ลักษณะขัดแยงทีพ่บภายใตบริบทของวัฒนธรรมบริโภคนิยมที่เกีย่วกบัอาหารนัน้ ในดาน
หนึง่ถือเปนการดีแกบุคคลในการควบคุมอาหารของตนเองใหถกูตองและเหมาะสมเพื่อชวยในการ
เสริมสรางและรักษาสุขภาพ แตในทางกลับกัน การปลดปลอยตนเองจากขอบังคับรวมถึงความ
ตองการตอการแสดงตัวตนที่แทจริงก็ไดนาํไปสูพฤติกรรมการบริโภคในอีกรูปแบบหนึ่งที่ให
ความสาํคัญกบัความพึงพอใจที่ไดจากการบริโภคอีกดวย โดยที่การปฏิบัติตนตอการบริโภคจะ
สรางความพงึพอใจสวนตนขึ้นมาในระดับหนึง่ก็คือ ความพอใจที่สามารถควบคุมรางกายกับความ
ปรารถนาของตนเองได ในทางกลับกัน การปลอยตนเองตามใจมักจะเกิดขึ้นพรอมกบัความรูสึกผดิ 
ความละอายและความวิตกกังวลอยูเสมอ 
 
 โดยสรุปแลว ในการสรางโครงการแกรางกายตนเองนัน้ ผูบริโภคแตละคนตางก็มีรูปแบบ
แนวคิดเกี่ยวกบัพฤติกรรมอยูแลววาสิ่งใด “ดี” หรือ “ไมดี” ตอสุขภาพรางกาย ในดานการบริโภค
นั้น อาหารหรือส่ิงใดๆก็ตาม (รวมทั้งอาหารเพื่อสุขภาพ) ที่ถกูตีความวามปีระโยชนตอสุขภาพ 
มักจะถกูนาํมารวมในรายการอาหารของบุคคลนั้น แมวาจะชอบหรอืไมชอบสิ่งนัน้เลยก็ตาม เชน 
บางคนไมชอบผลไม หรือไมชอบดื่มนม เปนตน นอกจากนัน้ ผูบริโภคยังตองมกีารปฏิบัติตนที่
เหมาะสมในการหลีกเลีย่งอาหารที่ตนเองชอบ แตไมกอใหเกิดประโยชนกับสุขภาพ โดยที่ความรู
ของผูบริโภคในการจัดโครงการแกรางกายในเกือบทุกเรื่อง เปนสิ่งที่ไดรับการพัฒนาขึน้จาก
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การศึกษาเรียนรูทั้งในแบบที่เปนทางการก็คือ ความรูภายในหองเรียนและแบบที่ไมเปนทางการ 
หรือประสบ-การณสวนบุคคล ซึ่งการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในปจจุบันก็ไดกลายเปนโครงการที่
ถูกสรางใหกับบุคลไดเรียนรูตั้งแตในวัยเดก็เพื่อการรักษาสุขภาพใหสมบูรณและแข็งแรงตอไป 
 
5.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพภายใตบริบทวัฒนธรรมบริโภคนยิม 
 การบริโภคอาหารเปนพฤติกรรมหนึง่ที่เกิดจากแรงกระตุนของกระแสบริโภคนิยมเพื่อการ
สรางความเปนตัวตนของผูบริโภคผานพฤติกรรมการรกัษาสุขภาพ ซึ่งจะมองไดวา อาหารเพื่อ
สุขภาพเปนเครื่องมือหรืออุปกรณหนึง่ที่จะนําไปสูเปาหมายของการสรางโครงการหรอืกิจกรรม
ใหกับทนุรางกาย จึงปฏิเสธไดยากวาวัฒนธรรมบริโภคนิยมมีอิทธิพลสงูมากตอพฤติกรรมการ
บริโภคของผูบริโภค โดยเมือ่พิจารณาจากการศึกษากลุมตัวอยางทีท่ําการสัมภาษณพบวา ปจจัย
ภายใตสังคมบริโภคนิยมในปจจุบันที่มีผลตอการตัดสินใจใชผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่สาํคัญ
มี 2 ปจจัยที่จะมีอิทธพิลตอแนวโนมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในอนาคต ไดแก 
 
1) ปจจัยแวดลอมรอบขาง เชน ปจจัยดานบคุคล หรือปจจยัสภาพแวดลอมในการดําเนินชวีิต 
2) ปจจัยดานภาพที่เกิดจากสือ่ในการโฆษณาสินคา 
 
 ปจจัยแวดลอมบุคคล 

เปนปจจยัทีท่รงอิทธพิลอยางมากไมเฉพาะแตเพียงการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเทานัน้ 
แตยังรวมไปถงึพฤตกิรรมอื่นๆแทบทกุเรื่อง ปจจยัดานบคุคลแวดลอมโดยเฉพาะบุคคลใกลชิด เชน 
สมาชิกภายในครอบครัว ญาติพี่นอง เพื่อนบานหรือเพื่อนรวมงาน จะเปนกลุมทีช่วยสรางแรงจูงใจ
ตอพฤติกรรมใดๆไดงาย ทัง้นี้ดังที่กลาวมาแลววา อาหารเพื่อสุขภาพแมจะมกีารนําเขาสูรูปแบบ
ชีวิตของสังคมเมืองเปนเวลาไมนอยแลวกต็าม แตกระแสการตื่นตัวเกีย่วกับอาหารเพื่อสุขภาพยงัมี
จํากัด นอกจากในขอนี้แลว การตอตานหรือกระแสวิพากษในดานของสรรพคุณและความ
ปลอดภัยของผลิตภัณฑยังมีอยูเสมอ หลายความคิดพยายามแสดงใหเหน็วา แททีจ่ริงแลว อาหาร
เพื่อสุขภาพไมไดมีประโยชนตอรางกายแตอยางใด แตกลับเปนสนิคาฟุมเฟอยที่มรีาคาแพง และ
ตองนําเขาจากตางประเทศเปนสวนใหญ จารกระแสภายในสงัคมที่มทีั้งพฤติกรรมสนับสนนุกับ
ตอตานผลิตภัณฑอาหารเพือ่สุขภาพทําใหผูบริโภคจํานวนหนึ่งยังเกดิความไมแนใจหรือลังเลตอ
การบริโภค ดังนั้น ปจจัยดานบุคคลจึงไดเขามามีบทบาทสําคัญในกรณีนี้เอง 

 
เหตุผลหลกัทีท่ําใหปจจัยดานบุคคลมีอิทธิพลตอพฤตกิรรมการบริโภคก็คือ ความไวเนื้อ

เชื่อใจและความนาเชื่อถือ ซึ่งแบงออกไดเปน 2 ลักษณะก็คือ ในลกัษณะแรก เปนแรงจูงใจทีเ่กิด
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จากการพูดคยุ สนทนา แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในเรือ่งตางๆ โดยมักจะมีเร่ืองของสุขภาพเขามา
เกี่ยวของอยูดวยเสมอ ซึง่เปนผลจากอิทธิพลของวัฒนธรรมบริโภคนิยมในการกระตุนใหเกิดความ
ตระหนักตอการสงเสริมสุขภาพดวย การสนทนามักจะเกี่ยวของกับการแลกเปลี่ยนความคิดเห็นใน
การดูแลรักษาสุขภาพรางกาย ทัง้นี้ ถาจะตองมีการแนะนําการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ บุคคล
ใกลชิดจะมีความไดเปรียบในการชวยสรางแรงจูงใจ เนื่องจากความไวใจและอาจสังเกตความ
เปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับรางกายของผูบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพนัน้ได มุมมอง ของการหลอกลวง
หรือการอวดอางสรรพคุณกจ็ะนอยลงดวย ถาผูทีแ่นะนาํเปนผูที่รูจักคุนเคยกนัดีก็จะชวยสราง
ความมัน่ใจใหกับผูบริโภคมากขึ้น ยกตวัอยางในการศึกษาเชน 

 
“ ตอนแรกนองทีท่ํางานหองเดียวกนัเริ่มลองเอามาใชกอน เขาเคยมาชวนพี่บางเหมอืนกัน 

แตยังไมไดสนใจเทาไหรเลยบอกไปวาไวกอนแลวกนั ตอมาไดชวงหนึง่ก็ดูวาเขาดูจะเปลี่ยนไป จน
มีหลายคนในหองทักเปนเสยีงเดียวกนัวา ดูผอมลงแลวก็สวยข้ึน พีก่ลับไปถามเขาใหมก็บอกวา
เพราะกนิอาหารเสริมสุขภาพ และบอกดวยวา ใชแลวดีจริงๆ ไมโกหกหรอก จากที่เคยเฉยๆกเ็ลย
เกิดความสนใจขึ้นมาจนตองไปลองหาซื้อมากนิบาง “ 

     (ขาราชการมหาดไทย, หญงิ อายุ 47 ป) 
 
ในลักษณะแรก ปจจัยที่มีสวนสาํคัญในการสรางแรงจงูใจก็คือ ความสนิทสนม ไวเนื้อเชื่อ

ใจ แตอีกวิธหีนึง่ทีม่ีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพกค็ือ ดานความนาเชื่อถือ ซึ่ง
มักจะเกิดขึ้นจากการสนทนาหรือแลกเปลี่ยนความเหน็เชนกนั กับผูทีม่ีความรูความเชี่ยวชาญใน
เร่ืองสุขภาพเปนอยางดี เชน แพทย เภสัชกร หรือผูทีส่นใจติตามขอมูลขาวสารดานสุขภาพอยาง
สม่ําเสมอก็สามารถมีผลไดเชนกนั ยกตัวอยางในกรณีนีเ้ชน 

 
“ เคยไดไปฟงอบรมครั้งหนึง่ของทีท่ํางาน มีการเชิญวทิยากรมาบรรยายเกี่ยวกับวธิีการ

สรางสุขภาพดหีลายๆวิธ ี รวมถงึการใชอาหารเพื่อสุขภาพดวย ตัววยิากรกพ็ูดไดดีมากๆ ทาํให
อยากลองมีสุขภาพที่ดีบาง เลยลองไปซื้อมาใชบางตั้งแตตอนนั้น “ 

     (ขาราชการกทม., ชาย อายุ 50 ป) 
นอกจากในลกัษณะของบุคคลรอบขางแลว ปจจัยทางอารมณความรูสึกและประสบ-

การณสวนบุคคลก็เปนอีกดานหนึง่ทีช่วยสนับสนนุตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ประสบการณ
หรือความรูสึกที่วานี้มกัจะเกีย่วกับการเกิดโรคภัยไขเจ็บ หรืออาการไมพึงประสงคของรางกาย
ตนเองกับผูอ่ืน ทาํใหตองแสวงหาวธิีการในการรักษาสุขภาพเพื่อใหดีกวาเดิม ยกตัวอยางจาก
การศึกษาไดแก 
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“ประมาณ 2 ปที่แลวผมไดไปคุยกับญาตคินหนึ่งที่มีปญหาสุขภาพอยูบอยๆ เดี๋ยวเปนนัน่
เปนนี่ประจํา เขาตองกนิทัง้ยา กนิของบาํรุงแลวก็อาหารเสริมสุขภาพหลายอยางมาก ตองไปให
หมอตรวจเกือบทุกเดือน แลวกก็ลับมามองวาในสวนตัวเราถงึตอนนี้จะยงัแข็งแรงอยูก็ควรจะ
หาทางปองกนัตัวเองไปดวย เลยเริ่มสนใจกับพวกอาหารเพื่อสุขภาพขึ้นมา” 

     (เจาของรานหนังสือ, ชาย อายุ 48 ป) 
 
อีกดานหนึง่ ปจจัยทีน่อกเหนือจากดานบุคคลก็คือ ดานสภาพแวดลอมของการดําเนิน

ชีวิตประจําวัน สภาพแวดลอมที่เตม็ไปดวยมลภาวะทําใหบุคคลตองพยายามแสวงหาวิธีการ
ปองกันสุขภาพและเสริมสรางความแข็งแรงใหเกิดขึ้นพรอมๆกัน ซึ่งอาจเปนสาเหตุสําคัญอีกเรื่องที่
นําไปสูการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพเชนกนั 
 
 ปจจัยที่เกิดจากภาพที่มาจากสื่อการโฆษณา 

การทีพ่ฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพสะทอนใหเห็นถึงลักษณะของรปูแบบชีวติ
ภายใตวัฒนธรรมบริโภคนิยม ก็คือ การใชกลยุทธในการโฆษณาผลิตภัณฑหรือสินคา ซึง่เปนสิง่ที่
มีบทบาทสาํคัญอยางมากตอพฤติกรรมของผูบริโภค เนื่องจากการโฆษณาทําหนาที่ในการสราง
ภาพหรือกระตุนความรูสกึเพื่อนาํไปสูการบริโภคสินคาและบริการที่จะชวยสรางพลวตัใหกับสังคม
บริโภคนิยม การโฆษณาในปจจุบันไดเกิดขึ้นกับส่ือเกือบทุกประเภท เชน โทรทัศน วิทย ุสื่อส่ิงพิมพ 
ไปจนถึงการโฆษณาบนระบบคอมพิวเตอรแลว และเนื่องจากการแขงขันที่สงูมากในการขายสินคา
และบริการจึงทําใหแตละฝายตองมีวธิีการในการสรางโฆษณาทีจ่ะชวยกระตุนผลิตภัณฑของ
ตนเองใหมากขึ้นดวย 

 
เมื่อเรากลับมาพิจารณาทีก่ารโฆษณากับการกระแสความนยิมในเรื่องสุขภาพในปจจุบันก็

จะพบวา การโฆษณานัน้เขากันไดดีกับมุมมองเรื่องสขุภาพ ทั้งนี ้ นอกจากเพือ่จุดประสงคดาน
การคาแลว การโฆษณายังมีหนาที่ชวยในการสรางการรณรงคกิจกรรมทางสุขภาพ เชน การออก
กําลังกาย การหลีกเลี่ยงอาหารบางประเภทที่อาจเปนผลเสียตอรางกาย เปนตน ทุกวนันี้เราจงึเห็น
โฆษณาตางๆเกี่ยวกบัการดูแลรักษาสุขภาพอยางแพรหลายทัว่ไป ซึ่งในกรณีของอาหารเพื่อ
สุขภาพแลวสวนใหญจะเปนการโฆษณาโดยผานสื่อทางดานสิง่พิมพ เชน ในนิตยสาร วารสารหรอื
แผนโฆษณาเผยแพรผลิตภัณฑตางๆ 

 
ทั้งนี้ หลกัสําคัญของการโฆษณาก็คือ การแยก “จินตนาการ” กับ “ความเปนจริง” ออก

จากสนิคา ซึ่งในสวนของความเปนจริงก็คือ คุณสมบัติหรือลักษณะที่แทจริงของสนิคาหรือ
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ผลิตภัณฑนั้นๆที่คงไมสามารถปรับปรุงหรอืแตงเติมเสริมแตงใหไดมากนัก ดงันัน้ ในสวนของ 
“จินตนาการ” หรือความหมายของสนิคาก็คือ สวนที่การโฆษณาเขาไปแสดงบทบาทในการ
เปลี่ยนแปลงหรือสรางความหมายที่เหมาะสมกับการสรางแรงจูงใจใหเกิดพฤติกรรมการบริโภคแก
บุคคล โดยที่การโฆษณาในปจจุบนัไมจําเปนที่จะตองมีจุดยนืเพื่อการขายสินคาเพียงเรื่องเดียว
เหมือนในอดีต เนื่องจากมอีงคประกอบจํานวนมากทีส่ามารถนํามาใชเพื่อสรางแรงจงูใจไดดีกวา
วิธีการชักจูงโดยตรง นัน่กค็ือ การพยายามสรางจนิตนาการใหเกิดขึ้นกับสภาพรางกายตามที่เปน
จริงของผูบริโภคนั่นเอง ในทีน่ี้ก็คือ ความตองการหรือปรารถนาตอการมีสุขภาพที่แข็งแรง ไม
เจ็บปวย มีอายุยืนยาว รวมทั้งการักษาความสวยงามและออนเยาวของรางกายไวอยูเสมอ ในขณะ
ที่ในความเปนจริงแลว การจะบบรลุเปาหมายเหลานี้ไดอยางครอบถวนตองเผชญิกับขอจํากัด
ตางๆจํานวนมาก 

 
ภาพจากการโฆษณายงัมีสวนสําคัญในการสรางตัวตน (self identity) ของผูบริโภคได

ชัดเจนมากขึ้น เพราะในปจจุบันการเผยแพรของสื่อกับเร่ืองของการดแูลสุขภาพมีความสมัพนัธกนั
อยางมาก ดังที่กลาวแลววา ส่ือนอกจากจะสรางภาพตางๆใหเกิดกับการรับรูของผูบริโภคแลว ยงั
สมารถสรางมมุมองเกี่ยวกับความรู วิทยาการใหมๆ และเสนอกระแสนิยมของการใหความสําคัญ
กับรางกายในปจจุบันดวยวธิีการหลายวิธ ี เชน รายการตอบปญหาสุขภาพ หรือ การบริหาร
รางกายทางโทรทัศน สารคดีสั้นเกี่ยวกบัการดูแลรางกายในนิตยสารและสิ่งพมิพที่มกีารกลาวถึง
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพิ่มมากขึ้นมั้งในดานบวกและดานลบ โดยสิ่งที่เกิดขึ้นในขณะนีก้ค็ือ 
ผูบริโภคที่อาศัยอยูในเขตเมืองทามกลางการพัฒนาของสื่อการโฆษณากําลงัถูกกระตุนพฤติกรรม
การบริโภคจากสื่อตางๆอยูตลอดเวลา ซึง่มีตัวอยางจากการศึกษา ไดแก 

 
“ ก็มีอานหนังสือเอาเองบางจากนิตยสารใกลหมอ แลวกด็ูรายการทางโทรทัศนเวลามีตอบ

ปญหาสุขภาพ บางครั้งก็พูดคุยถามคนอื่นๆไปดวย……ยิ่งเรารูขอมูลไดมากก็จะดูแลตัวเองได
อยางถูกตอง ” 

     (ขาราชการมหาวิทยาลัย, ชาย อาย ุ53 ป) 
“ อานคอลมันสุขภาพจากตามหนงัสือพิมพกับพวกวารสารสุขภาพ เดี๋ยวนี้ในนติยสาร

ผูหญิงหลายเลมก็มีเขียนเรือ่งสุขภาพกับความงามเยอะ หรือไมกถ็ามลูกชายที่เปนเภสัชเขากจ็ะ
แนะนาํวาควรกินอะไร แบบไหน อันตรายหรือเปลา แตก็ตองศึกษาขอมูลใหละเอียดกอนตัดสินใจ
เลือกซื้อดวย ” 

     (ทหาร, ชาย อายุ 52 ป) 
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ในขณะที่ความหมายจากสือ่จะใหการรับรูและตระหนักถึงความจาํเปนของการดูแล
สุขภาพรางกายแลว อีกสิง่หนึ่งที่ตามมากค็ือ การเปดเผยมุมมองดานลบของรางกายทีเ่ต็มไปดวย
ความออนแอและความเจ็บปวยจากการดํารงชีวิตในส่ิงแวดลอมเมืองที่จะสรางประสบการณทาง
อารมณและความรูสึกถึงขอจํากัดที่บุคคลตองเผชิญ ทําใหไมสามารถดูแลสุขภาพของตนเองได
เพียงอยางเดยีว แตยังตองอาศัยวิธีหรือทางเลือกที่ถูกเสนอไวในสื่อ ซึ่งรวมถงึการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพเขาไปอยูในทางเลือกเหลานัน้ดวย สือ่หรือความหมายที่ใหกับผูบริโภคในการใช
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพก็คือ การสรางจิตสํานึกทีด่ีของการเปนผูบริโภคที่ดี มีความสนใจตอ
การดูแลรักษาสุขภาพ ตรวจตราตนเองอยูเสมอเพื่อพยายามจัดการใหรางกายเปนไปตามที่
ปรารถนาได ทั้งนี้ นอกจากการรับรูของปจเจกบุคคลแลว การบริโภคผลิตภัณฑในฐานะความ
สนใจรวมของผูที่มีความสนใจในลักษณะเดียวกนัก็ปรากฏขึ้นดวย กลุมดังกลาวคอื กลุมบุคคลที่มี
ทัศนคติตอการรักษาสุขภาพรางกายดวยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในแนวทางที่คลายกัน จาก
จุดรวมนีน้ําไปสูการสรางหรือแสวงหากลุมอางองิ (reference group) ที่กลายเปนเรื่องปกติของ
วัฒนธรรมบริโภคนิยมซึ่งเนนความเปนปจเจกบุคคลสูง ดังนั้น การบริโภคผลิตภัณฑภายในกลุม
สมาชิกระดับตางๆ เชน ระดับครอบครัว กลุมเพื่อน หรือภายในสถานทีท่ํางานจึงเปนการสราง
จิตสํานึกความเปนตัวตนของผูบริโภคในกลุมมากขึ้น โดยเฉพาะดานของการรวมกลุมของผูบริโภค
อาหารเพื่อสุขภาพในทางธุรกิจซึ่งกาํลงัแพรหลายอยางมากในปจจุบัน 

 
ลักษณะประการหนึง่ที่ชัดเจนของวฒันธรรมบริโภคนิยมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็

คือ จุดมุงหมายในดานที่นอกเหนือไปจากแคความตองการในการรักษาสุขภาพใหแข็งแรง ในกรณี
ที่เหน็ไดชัดเจนมากจากผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจนถึงระดับที่สามารถเปนผูจําหนายไดดวย 
โดยที่ผูบริโภครายนัน้ยอมจะไดรับผลตอบแทนกลับมา วธิีการทางการตลาดแบบการขายตรงนี้
กําลังเปนที่นยิมและประสบความสาํเร็จเพิ่มมากขึ้นในปจจุบัน เนื่องจากธุรกจินี้เปดโอกาสให
ผูบริโภคสามารถสรางเครือขายในการบริโภคเพื่อธุรกิจของตนเองได ยิ่งขยายเครือขายออกไปได
มากเทาใดก็จะยิ่งไดรับผลตอบแทนมากขึน้ โดยเฉพาะผูที่อยูในระดับสูงของเครือขาย จาก
ลักษณะนีจ้ะกอใหเกิดการกระตุนใหเกิดการกระตุนใหเกิดการบริโภคอยางตอเนื่องตอไป เปนผล
จากปจจยับุคคลรอบขางดังที่กลาวมาแลวที่มีระดับความไวใจและความนาเชื่อถือสูง และเมื่อ
มาถงึจุดจุดหนึ่ง การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะเพิ่มเปาหมายในตนเองเพิ่มมาอีกก็คือ การไดรับ
ผลตอบแทนจากการเขารวมในธุรกิจอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งผลตอบแทนที่จะไดรับก็คือ แรงจูงใจทีม่ี
เหตุผลในการอธิบายเรื่องนี ้ ทัง้นี ้ นโยบายการสงเสริมการขายในธุรกจิการขายตรงเหลานี้ 
นอกจากจะมุงเนนในดานการประชาสัมพนัธผลิตภัณฑของตนเองแลว ยงัมุงในการชกัชวนให
ผูบริโภคเล็งเหน็ขอดี รวมถงึแรงจูงใจในการเขาสูระบบธรุกิจขายตรงดวย 
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 การที่ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพไดรับความนยิมในฐานะหนึง่ในวิธีการดูแลรักษา
สุขภาพของผูบริโภคในปจจุบันนัน้ สาเหตสุําคัญขอหนึง่ก็คือ วิธีการทีผู่ผลิตใชในการจําหนายและ
กระตุนใหเกิดความตองการในการบริโภคที่สรางจุดยืนวา อาหารเพื่อสุขภาพเปนผลิตภัณฑที่ชวย
ตอบสนองตอความวิตกกงัวลในเรื่องภาวะสุขภาพ ทั้งทีใ่นความเปนจริงแลว อาหารเพื่อสุขภาพ
เกือบทุกชนิดเปนผลิตภัณฑที่ไดจากการสกัดสารประกอบในธรรมชาต ิ เชน จากพืชหรือสัตวอยู
แลว แตส่ิงทีก่ารโฆษณาพยายามสื่อใหกบักลุมเปาหมายก็คือ ความหมายเชงิสินคาที่ถกูสรางขึน้
เหนือความหมายที่แทจริง กลาวคือ จุดประสงคแรกเริ่มของผูบริโภคกับอาหารเพื่อสุขภาพจะมุงไป
ที่การเสริมสราง บํารุงรักษาความสมบูรณแข็งแรงใหกบัสวนตางๆของรางกาย และเพื่อถนอมการ
มีสุขภาพดี ซึง่นอกเหนือจากจุดประสงคในดานนี้แลว การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพยังสื่อไปถงึอกี
มุมมองหนึ่งในเรื่องของการสรางภาพใหกบัรางกายที่กลายเปนสิ่งสาํคัญในบริบทบรโิภคนิยมที่ให
ความสาํคัญกบัภาพลักษณและลักษณะภายนอกที่เหมาะสม อาหารเพื่อสุขภาพทําหนาที่เปนหนึง่
ในวิธกีารสรางภาพนัน้ นอกจากนี้ยังสื่อไปไดถึงการเปนผูบริโภคที่มีความทันสมัย มีความสนใจใน
การแสวงหาวธิีการดูแลรักษาสุขภาพ ละเอียดรอบคอบและระมัดระวังในการจัดการกับรางกาย
ของตนเองไดเปนอยางดี และการพยายามในการรักษาความแข็งแรงของรางกายไมใหเสื่อมลงไป
ตามวัย ดวยมูลเหตุและแรงจูงใจเหลานีท้ําใหผูบริโภคจํานวนมากขึน้เริ่มใหความสนใจตออาหาร
เพื่อสุขภาพ แมวาคําถามเกี่ยวกับสรรพคุณหรือประโยชนที่แทจริงของผลิตภัณฑจะยงัไมไดรับ
คําตอบในการอธิบายที่ชัดเจนก็ตาม 
 
 นอกจากการสะทอนถึงรูปแบบชีวิตของสงัคมเมืองในปจจุบันแลว สิง่ที่อาหารเพื่อสุขภาพ
เสนอใหกับผูบริโภคในอีกระดับหนึง่ก็คือ การสรางภาพหรือความหมายของธรรมชาติลงบน
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพที่เปนสารสงัเคราะห โดยความหมายทีจ่ะถูกนํามาใชก็คือ มุมมอง
หรือความหมายของความเปนธรรมชาติ ความหมายของ “ธรรมชาติ” ในทีน่ี้ก็คือ ผลิตภัณฑทีไ่ด
จากธรรมชาติโดยพยายามควบคุมใหผานขั้นตอนทางวิทยาศาสตรหรือทางเคมีใหนอยที่สุด หรือก็
คือการพยายามคงลักษณะหรือสรรพคุณตามธรรมชาตดิั้งเดิมไวใหไดมากที่สุดนัน่เอง ทัง้นี้ แมวา
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพจะเปนผลิตภัณฑสังเคราะหก็ตาม แตในการเผยแพรผลิตภัณฑแสดง
ใหเหน็วา ผลิตภัณฑเปนการดึงสารประกอบที่เปนประโยชนตอรางกายออกมาจากสิ่งตางๆ เชน 
จากโสม รําขาวสาลี ชาเขียว น้าํมันจากปลาทะเล สาหรายทะเล เมล็ดองุน และอื่นๆ เปนตน 
 
 ความหมายของความเปนธรรมชาติจะนาํไปสูการเชื่อมโยงมุมมองเรื่องของความบรสุิทธิ์
ไดดวย เนื่องจากในปจจุบัน ผูบริโภคโดยเฉพาะผูที่อาศยัในเขตเมืองมีชีวิตประจําวนัทีถู่กลอมรอบ
ดวยสารเคมนีานาชนิดซึง่หลายชนิดพิสูจนไดวา มีผลตอการทาํงานของรางกายทัง้ในระยะสัน้และ
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ระยะยาว ในอุตสาหกรรมตางๆโดยเฉพาะอุตสาหกรรมอาหารมกีารใชสารเคมีเพื่อการถนอมหรือ
เพิ่มความดึงดดูใจใหกับอาหารเพิ่มมากขึน้ และหลายคนตองบริโภคอาหารเหลานีอ้ยูประจําโดย
ไมทันระมัดระวังหรือไมก็ไมมีทางเลือก ซึง่อาจกอใหเกดิผลเสียตามมาภายหลังได จากเหตุผลใน
ขอนี้ แนวคิดหรือพฤตกิรรมที่พยายามลดความเสีย่งจากอาหารทีม่ีสารเคมีปนเปอนเหลานีจ้ึง
เกิดขึ้นในรูปของการกลับเขาสูธรรมชาติมากขึ้น เชน ผักปลอดสารพิษ เนื้อสัตวที่เลี้ยงดวยวิธี
ธรรมชาติ รวมทั้งอาหารธรรมชาติ เชน มงัสะวิรัติ หรือชีวจิต การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเองก็ให
มุมมองออกมาในลักษณะนีเ้ชนกนั โดยถาเปรียบเทียบกันแลว ลักษณะสรรพคณุหรือประโยชน
ของอาหารเพือ่สุขภาพจะใหผลในแนวทางที่คลายคลงึกันกับผลิตภณัฑยาที่ใชในทางการแพทย 
รวมถึงมีรูปรางและลักษณะภายนอกที่คลายกนัดวย แตเมือพิจารณาถึงมุมมองของผูบริโภคที่มีตอ
ยาและอาหารเพื่อสุขภาพแลวจะพบวามคีวามแตกตางกันคอนขางมาก 
 
 ดังที่กลาวแลววา วัตถุประสงคของพฤติกรรมการดูแลรักษาสุขภาพของบุคคลสามารถ
แบงออกไดเปน 2 เปาหมายหลักก็คือ เพื่อการปองกนัและเพื่อการรักษา ในกรณีของอาหารเพื่อ
สุขภาพและยาเปนตวัแทนของความคิดทั้ง 2 นี้ กลาวคือ เมื่อเอยถึงอาหารเพื่อสุขภาพ จาก
มุมมองของผูบริโภคสวนใหญจะมองวา อาหารเพื่อสุขภาพแมจะเปนผลิตภัณฑสังเคราะห แตก็ยัง
เห็นไดวามทีี่มาจากธรรมชาติ ดังนัน้ ในแงหนึ่งแลว จงึนาจะมีความปลอดภัยในการใชมากกวายา 
ทั้งนี้ จุดประสงคของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพสวนใหญมักจะเปนไปเพื่อการปองกนัทาง
สุขภาพรางกายจากอาการตางๆที่อาจเกิดขึ้นไดในอนาคต กับอีกดานหนึ่งก็คือ การชวยเสริม
ประสิทธิภาพในการรักษาโรคควบคูไปกับการใชยา อาหารเพื่อสุขภาพจึงสามารถใชไดในขอบเขต
ที่กวางกวายา ซึ่งในทีน่ี้ การโฆษณาก็จะพยายามเนนจุดยืนของการเปนผลิตภัณฑจากธรรมชาติ 
และเปนผลดกีับสุขภาพเพือ่สนับสนนุในการตัดสินใจของผูบริโภคดวย 
 
 ในขณะเดียวกนั ผลิตภณัฑยามักจะถกูเชื่อมโยงความหมายไปกบัเปาหมายดานการ
รักษามากกวาการปองกนั เนื่องจากการใชยามักจะถูกกาํหนดใหกับผูปวยหรือผูที่กําลงัมีปญหา
บางอยางกับรางกายเพื่อชวยแกไขหรือรักษาอาการนัน้ๆ ที่สําคัญอกีเรื่องหนึ่งก็คอื ผลิตภณัฑยา
เปนสารสงัเคราะหที่จาํเปนตองผานกระบวนการตางๆหลายขั้นตอน จงึทาํใหความใกลชดิกับ
ความเปนธรรมชาติมนีอยกวาในอาหารเพื่อสุขภาพ ดังนัน้ จึงจําเปนที่จะตองระมัดระวงัและ
รอบคอบในการบริโภค แมวาสรรพคุณในการรักษาจะมีความแนนอนมากกวาอาหารเพื่อสุขภาพก็
ตาม โดยที่ผูบริโภคจะมีชุดคําตอบในการอธิบายถึงอาหารเพือ่สุขภาพและยาที่แตกตางกัน
คอนขางชัดเจน ยกตัวอยางจากการสัมภาษณในการศึกษา เชน 
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“ เวลากนิยากับอาหารเสรมิสุขภาพจะรูสึกตางกัน อยางยามีไวกินเฉพาะเวลาไมสบายให
หายปวย แตอาหารเสริมกนิไดเปนปกต…ิ.คงคลายๆกับที่เด็กตองกนิวิตามิน ผูใหญเองก็ตองกิน
เหมือนกนั จะไดชวยบํารุงรางกายเราใหแข็งแรง “ 

      (เจาของรานหนังสือ, ชาย อายุ 48 ป) 
 
จะเหน็ไดวา กลยุทธที่ใชในการสรางภาพหรือความหมายใหกบัผลิตภัณฑอาหารเพื่อ

สุขภาพก็คือ การสรางใหอาหารเพื่อสุขภาพเปนทางเลือกในการบํารุงรักษารางกายเพื่อเปาหมาย
หลักในดานการปองกนั ซึ่งอาจไมจําเปนตองเนนที่ผลในดานการรักษาเพยีงอยางเดียว ใน
ขณะเดียวกนั เมื่อพิจารณาถึงการเปนทางเลือกสาํหรับการปองกันสุขภาพในอนาคตแลว อาหาร
เพื่อสุขภาพกจ็ัดวาเปนวิธกีารที่ดีทีเดยีวสาํหรับผูบริโภคในปจจุบนั ทั้งนี้ ถาจะตองตั้งคําถามวา 
เพราะเหตุใดผูบริโภคจึงตองถูกชักชวนใหเขารวมกิจกรรมการดูแลสุขภาพดวยวิธีการตางๆ ซึ่ง
รวมทัง้กรณีของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพดวย คาํตอบสวนหนึง่นาจะเปนเพราะอิทธพิลจาก
กระแสวัฒนธรรมบริโภคนิยมที่เผยแพรผานสื่อตางๆเพื่อเนนใหเห็นถึงความสาํคัญของการใชชวีิต
และการถนอมรักษาศักยภาพของรางกายทั้งในดานความสวยงาม ความเยาววัย ความแข็งแรง 
กระฉับกระเฉง ใหคงอยูไดอยางยืนนาน โดยที่ผูบริโภคเองก็บริโภคความหมายเหลานีท้ี่อยูบนตัว
ผลิตภัณฑ สินคาและบริการตางๆ เพื่อชวยในการรักษาสภาพของรางกายตามที่กระแสสังคมเห็น
วาเปนสิ่งที่บุคคลควรจะมีความตระหนักและใสใจอยูเสมอ 

 
ยิ่งเวลาผานไปนานขึ้นมากเทาใด การพัฒนาของอุตสาหกรรมการโฆษณาและการผลิต

สินคาใหมๆ มกีารแขงขันรุนแรงมากขึ้นเทาใด ความพยายามในการสรางภาพหรือความหมายเพื่อ
การพาณิชยของผลิตภัณฑก็จะยิง่มากขึ้นเรื่อยๆ ซึ่งก็คือการสรางจนิตนาการและภาพฝนทีไ่ม
สิ้นสุดใหกับผูบริโภค เพื่อบอกกับผูบริโภควา เราสามารถจะเปนทกุอยางตามที่ตนตองการไดผาน
การบริโภคสินคาในการที่จะสรางความปรารถนาที่เปนจริง อยางไรกต็าม ส่ิงที่เกดิขึ้นตามความ
เปนจริงนั้นก็คอื ระยะหางระหวางภาพลกัษณกับความเปนจริงที่ยากจะมาบรรจบกันได ผูบริโภค
เองก็อาจจะไดแคบริโภคความหมายที่ถกูเคลือบไวบนตัวสินคาเทานัน้ ในขณะเดียวกันก็แทบจะไม
มีใครสังเกตหรือมองเหน็ความหมายที่แทจริงของผลิตภัณฑมากนกั สิ่งที่เกิดขึ้นนีพ้ฤติกรรมปกติที่
เกิดภายใตสังคมเมืองที่ไดรับอิทธิพลอยางสูงจากกระแสวัฒนธรรมบริโภคนิยมตะวนัตกในปจจุบนั 

 
 บริโภคนิยมตะวันตก สงัคมเมืองและพฤตกิรรมสุขภาพ 

รูปแบบชีวิตของสังคมเมืองในปจจุบนัไดรับอิทธิพลจากวัฒนธรรมตะวันตกมาในระดับสูง
ตั้งแตในระดับใหญก็คือ ระบบเศรษฐกิจ สภาพการทํางาน รูปแบบสิ่งกอสราง การขนสงคมนาคม 
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จนถงึในระดับบุคคลในดานการดําเนินชวีติประจําวนั อิทธิพลจากวฒันธรรมตะวนัตกแทรกซมึอยู
ตลอดเวลาตั้งแตเชาจนกระทั่งกลางคืน ที่เปนผลมาจากการติดตอแลกเปลี่ยนอยางรวดเร็วของแต
ละประเทศ ซึ่งในกรณนีี ้ วัฒนธรรมตะวันตกที่เปนตัวแทนแสดงถึงการดําเนนิชีวิตภายใตระบบ
เทคโนโลยีและวิทยาศาสตรที่ทนัสมัย การใชอุปกรณอํานวยความสะดวกสาํหรับกิจกรรมตางๆ 
และจิตสํานึกในการบริโภคสนิคาเพื่อชวยสรางความพงึพอใจใหแกผูบริโภคตามแตศักยภาพทาง
เศรษฐกิจของตนเอง ทั้งนี้ การบริโภคหรือจับจายใชสอย ซื้อสินคาเปรียบเสมือนพฤติกรรมในการ
ปลดปลอยตนเองจากความเครียดที่ตองเผชิญในชีวิตประจําวนัจากการทํางาน ดงันัน้ รูปแบบชวีิต
บริโภคนิยมจึงพยายามเสนอรูปแบบของสินคาและบริการจํานวนมากเพื่อการสรางใหเกิดความพงึ
พอใจขึ้น 

 
สําหรับในดานของพฤติกรรมสุขภาพกับพฤติกรรมการบริโภคในปจจุบนัเองไดรับอิทธิพล 

อยางมากเชนกันจากแนวคดิบริโภคนิยม โดยทีก่ารบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพจะเปนตัวกลางที่
เชื่อมตอระหวางพฤติกรรมการดูแลสุขภาพกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ซึง่ในปจจุบนัวิธกีาร
และเครื่องมือในการดูแลรักษาสุขภาพจาํนวนมากไดถกูสรางขึ้น เชน สถานออกกําลังกายรูปแบบ
ตางๆที่เปนสถานที่ในการสรางกิจกรรมหรือโครงการของรางกายเพื่อการสรางความพึงพอใจตอ
ตนเอง และการสรางภาพลักษณของทุนรางกายที่สังคมใหคุณคาวาเปนสิ่งที่ด ี และนอกจาก
กิจกรรมเหลานี้จะสรางความพึงพอใจแกผูบริโภคที่ไดจัดการตนเองแลว ส่ิงที่มกัจะเกิดขึ้นก็คือ 
ความพึงพอใจในการบริโภคสินคาและบรกิารที่เอื้อตอรูปแบบชีวิต ยกตัวอยางเชน ในกรณีของการ
เลนกฬีา เชน กอลฟ นอกจากความพึงพอใจจะเกิดจากการเลนกฬีาแลว ยังรวมไปถึงการไดซือ้
และเปนเจาของชุดไมกอลฟ รองเทาและหมวกสําหรบักอลฟ รวมทั้งคาสมัครสมาชิกกอลฟทีล่วน
แลวแตมีราคาสูงทัง้สิ้น กลาวคือ กิจกรรมนี้กอใหเกิดความพึงพอใจจากการบริโภคความหมาย
ของกิจกรรมนัน่เอง 

 
พฤติกรรมการบริโภคที่เปลี่ยนแปลงไปในปจจุบันแสดงใหเหน็ผลของกระแสบริโภคนิยม

เชนกนั ลักษณะพฤติกรรมที่เกิดขึ้นก็คือ การแสวงหาความสุขจากการบริโภค ในขณะเดียวกนั     
ก็พยายามแสวงหาวิธีการในการจาํกัดผลที่ไมพงึประสงคที่เกิดจากความพงึพอใจนี้ไปดวย 
เนื่องจากดงัทีก่ลาวแลววา รูปแบบการบริโภคแบบตะวันตกตางจากการบริโภครูปแบบในอดีตของ
วัฒนธรรมไทยที่มีความหลากหลายของชนิดอาหาร รวมทัง้จัดปริมาณของสารอาหารแตละชนดิ
ภายในมื้ออยางเหมาะสม แตรูปแบบการบริโภคแบบตะวันตกที่เนนการบริโภคเนือ้สัตว แปงและ
ไขมัน ยอมกอใหเกิดผลเสยีในระยะยาวตอรางกายไดมาก ดวยเหตุนี้ กลไกในวัฒนธรรมบริโภค
นิยมจงึสรางเงื่อนไขเพื่อนําไปสูการบริโภคเครื่องมือและวิธีการในการยับยั้งผลเสยีตางๆไมใหเกดิ
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ขึ้นกับรางกาย เชนในกรณขีองการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เปนตน นอกจากนัน้ ในฐานะที่
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพสวนใหญมกัจะเปนสิง่ที่ผลิตมากจากตางประเทศซึ่งมีการพัฒนาและ
กาวหนาทางเทคโนโลยี ปจจัยดานนี้จงึมีสวนสําคัญตอการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพ
ดวย ยกตัวอยางจากการศึกษาผูใหสมัภาษณไดแก 

 
“ ชวงที่เคยไปอยูเมืองนอกมาพักใหญๆ เคยเห็นวาตามรานหรือในซุปเปอรจะมีพวก

วิตามนิ อาหารเสริมหลายชนิดวางขายอยูเหมือนกับเปนของทั่วไปที่ใครก็ซื้อได แลวก็เหน็วาเขาจะ
ใหความสนใจกับเรื่องสุขภาพมาก และจะกินอาหารเสริมชวยใหรางกายแข็งแรง คิดวาถาคนใน
เมืองเขากินไดก็นาจะปลอดภัยและใชไดผลทําใหเกิดความสนใจอยากลองซื้อมาใชบาง ก็รูสึกวา
เปนวธิีที่ดีกับตัวเราเอง “ 

      (กิจการรานดอกไม,หญิง อายุ 47 ป) 
 
จะเหน็ไดวา อิทธิพลจากมุมมองบริโภคนิยมเกีย่วกับการสรางความพึงพอใจใหกับการ

สรางภาพลกัษณแกรางกายผานการบริโภคสินคาและบริการ ซึ่งรวมถึงการบริโภคอาหารเพื่อ
สุขภาพดวย เปนการแสดงใหเหน็การเปลีย่นแปลงอยางชาๆแตสม่ําเสมอของคานยิม หรือมุมมอง
ตอรางกายของบุคคลในทกุชวงวัย โดยเฉพาะในวัยผูใหญที่การปลอยปละละเลยตอความเสื่อม
ของรางกายใหเปนไปตามเวลาหรือธรรมชาติเปนสิง่ทีย่อมรับไดยากมากขึ้น เนื่องจากการบริโภค
จะคอยกระตุนใหบุคคลพยายามในการดูแลรักษารางกายของตนเองตามศักยภาพที่บุคคลนัน้มี
หรือครอบครอง การที่อาหารเพื่อสุขภาพถกูผลิตขึ้นภายใตกรอบชีวิตบริดภคนิยมของสังคมเมืองก็
เพื่อเปนการกระตุนใหเกิดความตองการในการบริโภค และใหกลไกนี้สามารถสนับสนนุใหเกดิการ
บริโภคไดตอไป แมวาในอนาคตขางหนาความนิยมของอาหารเพื่อสุขภาพจะลดนอยหนือเปลีย่น
แปลงไปอยางไรก็ตาม แตก็จะตองมีสนิคาหรือวิธกีารใหมๆที่ถกูแนะนําเขามาใหเปนทางเลือกแก
ผูบริโภคอยูเสมอ 
5.4 แนวโนมพฤติกรรมสขุภาพและการบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพในอนาคต 
 การเปลี่ยนแปลงของรูปแบบการดําเนินชวีติไดกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของพฤติกรรม
การดูแลสุขภาพและพฤตกิรรมการบริโภคที่สนับสนนุหรอืกระตุนใหบคุคลใชวิธีตางๆที่เกิดขึ้น
จํานวนมาก เพื่อตอบสนองความตองการในดานสุขภาพของตนเอง ทั้งนี้ แนวโนมของพฤตกิรรม
สุขภาพในปจจุบันรวมไปถงึภายในอนาคตก็คือ การใหความสําคัญกับการดูแลรักษาความ
สมบูรณแข็งแรงของรางกายและการควบคมุพฤติกรรมทีไ่มเหมาะสมของรางกายอยางรอบคอบ
มากขึ้น ซึ่งในกรณีนี้ พฤติกรรมของแตละบุคคลจะมคีวามเขมงวดหรือใหความสาํคัญมากเทาใด
ยอมข้ึนอยูกับความตระหนกั จิตสํานึก และแนนอนรวมถงึศักยภาพที่เอ้ืออํานวยตอการสรรหาวิธี
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ในการปฏิบัตติอรางกายของตนเองดวย ในกรณขีองชนชัน้สูงกบัชนช้ันกลางที่มีศักยภาพทาง
ทรัพยากรเพยีงพอก็สามารถเลือกวิธกีารปฏิบัติใหกับตนเองไดหลายแนวทาง เนื่องจากการใหคา
กับวัยสงูอายทุี่แมในปจจบุนั การเกษียณอายุการทํางานที ่ 60 ปนั้นไมไดเปนการตัดสินวาบคุคล
นั้นไมอยูในสภาพทีพ่รอมทีจ่ะทํางานไดแลว เกือบทุกคนยังมีความตระหนกัในความสามารถ
รวมถึงศกัยภาพของตนเองอยางเตม็ที ่ เพยีงแตเมื่อถงึเวลาที่อายุจะตองเพิ่มมากขึ้นตามธรรมชาติ 
รางกายที่ผานการทาํงานโดยเฉพาะรูปแบบงานที่ตองใชความคิดมากเปนสาเหตุใหรางกายมี
ความเหนื่อยลาและตองการการพักผอนที่เหมาะสม 
 
 เมื่อกลาวถงึทศิทางของการปฏิบัติตนในอนาคตจะเห็นวา ผูบริโภคในปจจุบนัยังคง
พยายามรกัษาความแข็งแรงของรางกายดวยการปฏิบตัิกิจกรรมอยางตอเนื่อง เชน การเลนกฬีา
เบาๆที่ไมตองใชพลังงานมากเพื่อรักษาสุขภาพ การหางานอดิเรกหรือการทองเทีย่วพักผอน และไม
พยายามปลอยตัวไวเฉยๆโดยไมทําอะไรเลย เนื่องจากการกระทาํเชนนั้นจะถูกใหคาวาเปนการลด
คุณคาของตนเอง นอกจากกิจกรรมตอเนื่องที่มาจากวยัผูใหญแลว อีกหนึ่งแนวทางที่เปนที่นยิม
มากขึ้นก็คือ การแสวงหาสถานทีพ่ักผอนสําหรับตนเองที่หลกีหนีความวุนวายของการใชชวีิตใน
เขตเมืองไปสูสถานที่อ่ืนๆ เชน ชานเมือง ตางจงัหวัด หรือตางประเทศ เปนตน ซึง่เหน็ไดจาก
การศึกษาถึงมมุมองดังกลาว เชน 
 

“ ถาทํางานมามากแลวกต็องหาเวลาพกัผอน ถามีเวลาวางก็นาจะออกไปเที่ยวหรือไป
พักผอนตามตางจงัหวัดที่อากาศดีๆบาง เพราะถาตองทนอยูแตในเมอืงตลอดก็คงไมดีกับรางกาย
แน ” 

     (พนักงานธนาคาร, หญิง อายุ 43 ป) 
“ ตอนนี้ไปปลูกบานไวทีต่างจงัหวัดแลว กะวาคงไดไปพักผอนหลังจากเลิกทํางานแลว 

หรือไมก็ไปเทีย่วตามทีท่ี่อยากจะไป แตสวนใหญคงจะไปตีกอลฟมากกวา “ 
     (ขาราชการกระทรวงเกษตร, ชาย อายุ 56 ป) 
การที่บุคคลพยายามหลีกเลีย่งการใชชีวิตเมืองเมื่อมโีอกาสและศักยภาพที่ทาํไดอาจเปน

เพราะแตละคนมีความตระหนกัดีถึงหลายๆดานของการใชชีวิตเมืองที่ไมนาจะเอื้อตอการรักษา
สุขภาพ โดยเฉพาะภายในอนาคตที่จะตองมีอายุเพิ่มมากขึ้น แมวาในดานหนึ่งแลว เมืองจะมี
เครื่องมือและวิธีการในการจดัการกับปญหาสุขภาพ เชน การมีโรงพยาบาลทีท่ันสมัยกับแพทยทีม่ี
ฝมือก็ตาม แตเมื่อเปรียบเทียบในดานสภาพแวดลอมแลว การใชชวีิตอยางสงบหางไกลจากเมอืง
นาจะเปนทางออกที่ดีกวา นอกจากนั้น การใหความสําคัญกับการดูแลสขุภาพแสดงใหเหน็
แนวโนมของการพึ่งพาตนเองของบุคคลมากขึ้น ซึ่งเปนลักษณะอิทธพิลจากรูปแบบครอบครัวเดี่ยว
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จากสังคมตะวนัตกทีพ่อแมผูปกครองจะพยายามดูแลตนเองโดยไมตองรบกวนหรือพึ่งพาลูกหลาน
ใหเปนภาระอกีดวย 

 
สําหรับพฤติกรรมการบริโภคเอง ในฐานะที่เปนสวนหนึง่ของพฤติกรรมสุขภาพ ผูบริโภคจะ

มีมุมมองทีย่อนกลับไปถงึรูปแบบการบริโภคในอดีตซึ่งมีคุณคาหรือความหมายในเชิงบวกตอ
รางกายอยูมาก เชน การไมตองระวังตอสารเจือปนในอาหาร หรือไมตองตั้งขอสังเกตวาอาหารใดที่
มีประโยชนหรือเปนโทษตอรางกายดงัเชนในปจจุบนั ทั้งนี้ แมวาผูคนในอดีตจะบริโภคอาหารทีม่ี
ปจจัยเสี่ยงเมือ่พิจารณาตามมุมมองและหลักการปฏิบัติตนดานสุขภาพแบบสมยัใหม แตก็ยงัถือ
วา เปนอาหารที่ดี มีคุณประโยชนและมีลกัษณะความเปนธรรมชาติสูง รวมทัง้ยงัมบีทบาทสําคญั
ที่ชวยใหผูคนในอดีตมีรางกายแข็งแรงสมบรูณและมีชีวิตที่ยนืยาว ตัวอยางที่เหน็ไดชัดมักจะ
สังเกตไดจากกลุมผูสูงอายทุี่เปนเสมือนตวัแทนของการใชชีวิตในอดีต เชน 

 
“สมัยกอนไมตองมานั่งคอยระวังเรื่องอาหารที่จะตองกนิเหมือนทุกวันนี ้ เวลาเราอยากจะ

กินอะไรก็ไปซ้ือมาทาํจากตลาดเปนมื้อๆไดเลย ทั้งพวกแกงกะท ิ ของทอด ขนมหวาน คุณยาผม
ทานก็แข็งแรงสุขภาพดีแถมอายุยนืถงึ 90 ปแลวก็ไมไดเปนโรคอะไรที่เจ็บปวยรุนแรงดวย” 
       (ผูจัดการโรงแรม, ชาย อาย ุ50 ป) 
 
 คาํอธิบายที่สาํคัญในประเดน็นีก้็คือ การที่คนในอดีตมีรูปแบบการดําเนินชวีิตที่ไมซบัซอน
มากจนเกนิไป ไมมีภาวะความตึงเครียดทางอารมณมากจากการแขงขันดานอาชพี รวมถึงไม
จําเปนตองใสใจหรือกังวลตออาหารที่บริโภคประจําวัน เนื่องจากยังไมมีการใชสารเคมีปริมาณ
มากในอาหารเชนในปจจุบัน นอกจากนัน้ อาหารที่บริโภคก็มักจะไดจากธรรมชาติรอบๆตัวที่ไม
ตองผานกระบวนการใดๆ จงึมีความปลอดภัยตอสุขภาพ โดยทีก่ิจกรรมตางๆในการทํางานอยาง      
ตอเนื่องในแตละวันจะชวยใหการเผาผลาญพลังงานในรางกายเปนไปไดอยางด ี ในทางกลบักัน        
ผูบริโภคในปจจุบันแมจะตองบริโภคอาหารเทาเดิม แตกลับไมมีการเผาผลาญพลังงานออกไป
เนื่องจากลกัษณะการทาํงานในสาํนกังานหรือยึดติดกัสถานที่มากขึ้น ทั้งนี้ แมอาหารในทกุวนันี้จะ
มีความหลากหลายของชนดิและประเภทก็ตาม ความเปนหวงหรือกังวลตออาหารกลับเพิ่มมากขึน้
เร่ือยๆ พฤติกรรมการบริโภคสมัยใหมซึ่งไดรับอิทธิพลคอนขางมากจากวัฒนธรรมตะวันตกแสดง
ใหเหน็ภาพของชีวิตเมืองที่ตงึเครียดและสับสนที่เปนการยากตอการรักษาสุขภาวะทีด่ี ผลที่ตามมา
ก็คือ กระแสความนิยมทีน่ําความหมายเชงิสัญลักษณของ “ความเปนธรรมชาติ” นํามาเชื่อมตอกบั
มุมมองของ “ความบริสุทธิ”์ และ “ส่ิงที่ดีมีคุณคา” มาใชกับพฤติกรรมการบริโภค รวมถงึการ
พยายามสื่อไปถึงความคิดที่ยอนไปสูการดําเนนิชีวิตแบบชนบทที่เรียบงายและสามารถสงเสริม
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การมีสุขภาพแข็งแรงไดเปนอยางด ี ลักษณะของอาหาร “ธรรมชาติ” จึงควรจะเปนอาหารที่คง
ลักษณะเดิมไวมากที่สุด นอกจากนั้นยังรวมไปถึงอาหารทีไ่มผานกระบวนการปรงุแตงมาก
จนเกนิไปอีกดวย 
 
 ขอสังเกตที่สําคัญก็คือ ปริมาณและคุณภาพของอาหารที่บริโภคประจําวนัที่ถูกพจิารณา
วา “ไมเหมาะสม” กับรางกาย เนื่องจากพฤตกิรรมการดําเนินชวีิตสมัยใหมที่เต็มไปดวยการ
บิดเบือนและไมเปนธรรมชาติ ดังนั้น ชีวิตประจําวนัในเมืองจึงกลายเปนสาเหตหุลักของการเกดิ
โรคและสุขภาพที่ออนแอ รวมทั้งความไมสมดุลของรางกายตามธรรมชาติอีกดวย ทัง้นี้ ปญหาหลัก
ที่มักจะเกิดกบัผูบริโภคก็คือ การที่ไมสามารถทราบถึงที่มาของอาหารที่บริโภคไดในแงของการ
ผลิต นําไปสูความวิตกกงัวลตอสารปนเปอนในอาหารทีท่ําหนาทีเ่สมอืนตัวย้าํถงึความไมสามารถ
ในการควบคุมอาหารที่บริโภคได กลาวคือ แมกระบวนการแปรรูปอาหารจะแสดงถงึความกาวหนา
ทางเทคโนโลยีก็ตาม แตภายใตกระบวนการเดียวกันนีไ้ดสรางอันตรายอีกรูปแบบหนึง่ใหเกิดขึ้นมา
แทนในรูปของสารเคมี ส่ิงตกคาง หรือการผลิตที่ไมไดคุณภาพ กระบวนการแปรรูปอาหารถูกให
คุณคาวาเปนการลดคุณคาที่แทจริงของอาหารใหลดนอยลง และในความเปนจริงแลว การ
แสวงหาความเปนธรรมชาตทิี่แทจริงในปจจุบันเปนเรื่องที่ทาํไดยากในทางปฏิบัติ เนื่องจาก
ผลิตภัณฑสวนใหญตางก็มกีารใชเทคโนโลยีในการควบคุมหรือการผลติทั้งสิน้ ขอกังวลเกี่ยวกบั
การบริโภคอาหารเปนสิ่งที่เราจะเห็นไดตามปกติจากการสัมภาษณกลุมตัวอยาง ยกตัวอยางเชน 
 
 “ไมคอยแนใจวาอาหารที่ซื้อกันทุกวนัจะเปนอาหารทีท่ิง้คางไวแลวเอามาอุนขายใหมหรือ
เปลา ยังจะเรื่องความสะอาด การใสผงชูรสหรือพวกสารกันบูด ถาจะใหแนใจก็ตองทําเองแตก็ไมมี
เวลาทําอยูด…ี.ตองรอบคอบเวลาเลือกซื้ออาหารหนอย” 
      (รองผูจัดการธนาคาร, หญิง อายุ 44 ป) 
 
 จากเหตุผลตางๆที่กลาวมา ทําใหผูบริโภคจําเปนจะตองมีแนวโนมในการแสวงหาวิธีดูแล
และจัดการกับสุขภาพรางกายของตนเอง การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็รวมอยูในวิธกีารเหลานี้
ดวยเชนกัน โดยที่ความนิยมในการใชอาหารเพื่อสุขภาพนัน้ไดเกดิขึ้นมาเปนเวลานานแลว แต
สวนมากการใชจะจํากัดเฉพาะบุคคลบางกลุมเทานัน้ เชน การใชวิตามิน หรือน้าํมันตับปลาเพื่อ
เสริมใหแกเดก็ เปนตน ในระยะตอมา อาหารเพื่อสุขภาพไดรับความนยิมเพิ่มมากขึ้นจากความ
ตื่นตัวของการดูแลสุขภาพทีเ่กิดขึ้นผานสื่อตางๆ ในชวงเวลาที่ผานมาไมนาน ผลิตภัณฑอาหาร
เพื่อสุขภาพหลายชนิดไดถูกนําเขาสูระบบตลาด ซึ่งมีทั้งผลิตภัณฑทีน่ําเขาจากตางประเทศและ
ผลิตภัณฑภายในประเทศ นอกจากนัน้ การดําเนนิงานของการจําหนายผลิตภัณฑอาหารเพื่อ
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สุขภาพภานใตรูปแบบธุรกิจการขายตรงก็เปนแรงจงูใจที่มีน้าํหนกัในการชักชวนหรอืสรางความ
สนใจใหแกผูบริโภคไดเปนอยางด ี
 

สําหรับผูที่บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพนัน้ แนวโนมของการบริโภคในอนาคตจะเปนไปใน
ทิศทางใดยอมขึ้นอยูกับการกําหนดเสนความพึงพอใจของแตละบุคคลเปนสําคัญ ความพึงพอใจ
ที่วานีก้็คือ ผลของการบรโิภคผลิตภัณฑที่เกิดขึ้นกับรางกายรวมกบัปจจัยอื่นๆทีม่ีอิทธพิลตอการ
ตัดสินใจ เชน ปจจัยแวดลอมดานบุคคล จะเห็นไดชัดในกรณีของคนรอบขาง การมีเสียงสะทอน
หรือตอบกลับมาในทางบวกจะมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคในอนาคตได เนื่องจากเปนวธิีที่แสดง
ใหเหน็ปรากฏชัดวา การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดกอใหเกิดการเปลีย่นแปลงกับรางกายได 

 
อยางไรก็ตาม การคาดคะเนพฤตกิรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพขึ้นอยูกับตัวผูบริโภค

เองเปนหลัก ในดานของการปฏิบัติตนและความอดทนทีจ่ะตองรอคอยผลที่เกิดขึ้นกบัรางกายนั้นๆ 
ซึ่งอาจจะตองใชระยะเวลายาวนาน ทัง้นี ้ ในสวนปจจยัทางเศรษฐกจิจัดวามีผลตอแนวโนมการ
บริโภคในอนาคตไมมากนกั เพราะเมื่อพจิารณาจากสถานภาพทางเศรษบกิจของกลุมเปาหมายที่
บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งสวนใหญมักจะอยูในกลุมชนช้ันกลางที่มีปจจัยทางดานการเงิน
สนับสนนุการบริโภคนี้ได และไมจัดเปนภาระหรือปญหาทางการเงนิมากจนเกนิไป เนื่องจากพฤติ-
กรรมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพก็คอื การบริโภคความพงึพอใจจากการซื้อสินคาและบรกิาร
ภายใตวัฒนธรรมบริโภคนิยมนั่นเอง 
 

ไมวาผลิตภัณฑจะไดรับการสนับสนนุวาเปนสิ่งที่ดีมีประโยชนตอสุขภาพรางกายหรือเปน
ผลิตภัณฑที่หลอกลวงและชกัจูงผูบริโภค รวมทัง้จัดเปนสินคาฟุมเฟอยที่ไมมีความจําเปนหรือไมก็
ตาม สิง่ที่กาํลังเกิดขึน้จริงในขณะนี้ก็คอื กระแสความนยิมของสงัคมที่คอยเตือนและกระตุนให
บุคคลมีความสนใจ เอาใจใสตอการรักษาสุขภาพ และทําใหชีวิตยนืยาวอยูเสมอ แมวาในอนาคต 
ความนิยมในผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพอาจเพิ่มมากขึ้นหรือลดนอยลงไปก็ตาม การผลิต 
การตลาด โฆษณาและภาพลักษณจากสื่อจะคอยเปนตวัที่ชวยสรางทางเลือกในการแสวงหาความ
พึงพอใจในการดูแลรักษารางกายของผูบริโภคอยูเสมอ ซึ่งจะกอใหเกิดความตอเนื่องของการ
บริโภคออกไปอยางไมมีที่สิน้สุด  
 

 
 

 



บทที่ 6 
 

สรุปผลการศกึษาและขอเสนอแนะ 
 

ประเด็นสําคญัที่ไดจากการศึกษาครั้งนีก้ค็ือ มุมมองดานสุขภาพที่ถกูกระตุนภายใตบริบท
วัฒนธรรมบริโภคนิยม ซึง่ผลักดันใหผูบริโภคพยายามแสวงหาวิธีการปฏิบัติตอรางกายตนเองดวย
วิธีการตางๆ เชน การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ และวิธีอ่ืนๆซึง่ถูกเสนอขึ้นมาในฐานะทางเลือก
ตามความพงึพอใจและศักยภาพที่ผูบริโภคนั้นๆจะสามารถเขาถึงวิธกีารดังกลาวได ทัง้นี ้ สิง่ที่
ปรากฏขึ้นจากอิทธพิลของกระแสบริโภคนิยมทําใหบุคคลยึดติดกับภาพลักษณหรือความหมาย
ภายนอกของสิ่งตางๆที่ถูกใหคุณคาหรือยอมรับจากสงัคมมากขึน้ แทนที่จะพิจารณาสิ่งนัน้ในแง
ของความหมายแทจริง ยกตัวอยางที่เหน็ชัดก็คือ การใหคุณคาของรางกายที่สวยงาม ออนเยาว 
และสมบูรณแข็งแรง ซึ่งไดกลายเปนขอตระหนกัที่ผลักดนัผูบริโภคใหเขาสูจิตสํานกึที่จะตองจัดการ
กับรางกายตนเองไมใหเกิดความเสื่อมไปตามเวลา ทั้งที่ความเชื่อด้ังเดิมในอดีตตามคติธรรมทาง
พุทธศาสนาไดอธิบายไววา ทกุคนไมควรจะยึดติดอยูกับรูปลักษณภายนอก ความเชื่อในอดตี
เหลานี้กาํลังเกิดการเปลี่ยนแปลงและเริ่มสูญหายไปทีละนอยในปจจบุัน 
 
 สําหรับสาเหตทุี่สนับสนนุใหผูบริโภคตองแสวงหาวิธีการในการรักษาสขุภาพนัน้มีอยู             
2 ประการสําคัญคือ ในประการแรก เปนผลที่สืบเนื่องมาจากรูปแบบการดําเนินชวีิตที่มีแนวโนมจะ
กอใหเกิดผลทางลบตอรางกาย สวนในอีกประการหนึง่ก็คือ ความตองการการยอมรับและการ
แสดงตนวาเปนผูที่มีความตั้งใจตอการปฏบิัติตนดานการดูแลสุขภาพ ซึ่งเปนกระแสความนยิมที่
แพรหลายอยางมาก โดยที่เมื่อพจิารณาในดานการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพแลว เปาหมายใน  
การบริโภคก็คือ การรักษาสภาพรางกายใหแข็งแรงในระยะยาวและการมีสุขภาพดีในวยัสูงอายุ     
จากจุดนี้ แสดงใหเห็นถึงอทิธิพลของกระแสบริโภคนิยมที่สามารถเสนอทางเลือกในการสรางความ    
สุขหรือความพึงพอใจใหแกผูบริโภคที่มีศักยภาพทางเศรษฐกิจเพยีงพอในการเลือกวิธีการปฏิบัติที่
เหมาะสมกับรางกายและความตองการของตนเอง นอกจากนั้นแลว จุดประสงคแฝงของการ
บริโภคอีกขอหนึง่ก็คือ การสรางโครงการใหกับรางกายเพื่อการจัดการภาพลกัษณ และเปนการ
เสริมสรางศักยภาพทุนทางรางกายของผูบริโภคเพื่อแปรเปลี่ยนไปสูทนุในรูปอ่ืนๆตอไปอีก ที่สําคัญ
ก็คือ เปนการเดินตามกระแสความนยิมของสังคมยุคใหมที่สนับสนุนใหบุคคลทุกเพศทุกวัยใหหนั
มาใหความเอาใจใสตอการจัดการกับรางกายตนเองใหมากขึ้นเพื่อเปาหมายในการดูแลตนเองได
โดยไมตองเปนภาระหรือปญหาใหกับผูอ่ืนตอไปในอนาคต 
 



                                                                                                                                      
 
 
 การกระตุนใหเกิดการบริโภคทั้งดานสินคาและบริการอยางตอเนื่องเปนอิทธพิลที่เกิดจาก
กระแสบริโภคนิยมตะวันตก ตามหลกัมมุมองนี้ บุคคลสามารถสรางความพึงพอใจไดจากการ
บริโภคและปจจัยดานวัตถ ุ ซึ่งจะคอยกระตุนใหเกิดการบริโภคอยางตอเนื่องมากขึ้นเรื่อยๆในการ
ตอบสนองความตองการที่ไมจบส้ินของบคุคล ทั้งนี้เมือ่พิจารณาเรื่องพฤตกิรรมการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพ ผูบริโภคเองก็ถูกกระตุนใหซื้อสินคาหรอืผลิตภัณฑในการจัดการกบัรางกายเชนกัน 
โดยทุกวันนี ้ เราจะเหน็ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพมวีางจาํหนายอยูทั่วไป ตั้งแตรานขนาดใหญ
ในหางสรรพสนิคาไปจนถึงรานขายยาทัว่ไป นอกจากนัน้ อาหารเพื่อสุขภาพยังเปนผลิตภัณฑที่อยู
ในเครือขายธุรกิจการขายตรงทีท่ําเงนิเปนจํานวนมากในแตละป นอกจากนั้น ไมเพียงผลิตภัณฑ
เหลานี้จะถูกผลิตและจําหนายโดยภาคเอกชนเทานัน้ ทางภาครัฐโดยองคการเภสัชกรรมก็มี
ผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพภายใตชื่อผลิตภัณฑเสริมอาหารออกจําหนายเชนกนั การแขงขันดาน
การตลาดในธรุกิจอาหารเพือ่สุขภาพจึงมคีวามรุนแรงมากขึ้น อยางไรก็ตาม ในขณะที่ความนยิม
ตออาหารเพื่อสุขภาพกําลงัเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่อง เสียงวิพากษวิจารณที่เกิดขึ้นก็คอื คําถามที่วา
อาหารเพื่อสุขภาพแทที่จริงแลวมีประโยชนตอรางกายหรือไม หรือเปนเพยีงสนิคาฟุมเฟอยที่
หลอกลวงผูบริโภค คําถามนี้เปนสิ่งที่ตองรอการพิสูจนกนัตอไป เนื่องจากในปจจุบันมีขอมูลที่
ปรากฎจากทั้งฝายสนบัสนนุและฝายคัดคาน ดังนัน้ตัวผูบริโภคเองควรจะใชความระมัดระวังและ
รอบคอบกอนที่จะตัดสินใจเลือกซื้อผลิตภัณฑดวยเชนกนั 
   

ไมวาจะเปนเชนใดก็ตาม ดูเหมือนวาอาหารเพื่อสุขภาพจะกลายเปนสวนหนึง่ของ
ชีวิตประจําวันในสังคมเมืองไปเสียแลว ผูคนเริ่มเคยชนิกับการรับประทานวิตามนิหรืออาหารเพือ่      
สุขภาพอื่นๆทัง้กอนหรือหลงัมื้ออาหาร โดยคาดหวังวาผลิตภัณฑจะชวยเสริมคุณคาทางอาหารใน
สวนที่ขาดหายไปใหกับรางกาย สวนหนึง่ก็มาจากการที่แตละคนยอมตระหนกัดีวา ลักษณะและ
ประเภทของอาหารที่บริโภคในแตละวันคงจะมีสวนชวยตอการเสริมสรางรางกายไดไมมากนัก 
รวมถึงในขณะที่ผูบริโภคมคีวามไมมัน่ใจในคุณภาพของอาหารที่บริโภคแลวยังตองคํานึงไปถึงพษิ
ภัยในอาหารทีม่าในรูปของสารเคมีหรือสารพิษในอาหารดวย โดยที่การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
สามารถชวยผอนคลายความตึงเครียดนี้ลงไปไดในระดับหนึง่ แตเมื่อมองลึกลงไปแลว สิง่ที่คนพบ
ก็คือ ความตองการในการดูแลตนเองหรือมีชีวิตอยูไดดวยตนเองในอนาคตของผูบริโภค ในทีน่ี้
คําถามที่วา เปนเพราะนโยบายดานสุขภาพอนามัยยงัมีประสิทธิภาพไมเพยีงพอในการดูแล
สุขภาพอนามยัใหแกประชาชนไดอยางทัว่ถึงหรือไมนั้น เปนประเด็นที่จะตองพจิารณาตอไปใน
อนาคต 
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 สิ่งที่ผูศึกษาตองการเสนอกค็ือ อิทธพิลจากวฒันธรรมบริโภคนิยมสมัยใหมซึ่งเปนเสมือน
ดาบสองคมสาํหรับผูบริโภค เนื่องจากในดานหนึง่การกระตุนใหเกิดการบริโภคกอใหเกิดการ
แขงขันทางการผลิตและเทคโนโลยีสมัยใหมเพื่อการผลิตสินคาตอบสนองความตองการแก
ผูบริโภคก็ตาม แตในทางกลับกัน สิง่ที่แฝงมาจากการแขงขันที่รุนแรงทางดานการผลิตก็คือ ความ
พยายามในการสรางภาพหรือความหมายที่ดึงดูดใจใหกับผูบริโภคใหไดมากที่สุด ซึง่เพื่อเปาหมาย
นี้ กลุมผูผลิตไดทุมเทงบประมาณเปนจํานวนมากกับธุรกิจการโฆษณา การสรางภาพลักษณใหแก
ผลิตภัณฑที่บอยครั้งมีความเกินจริงกวาคณุสมบัติที่แทจริงของผลิตภัณฑนัน้ ในกรณีของอาหาร
เพื่อ สุขภาพก็เชนกันที่ผูบริโภคถูกชักชวนใหเขาสูกระบวนการบริโภคสินคา โดยในบางครั้งอาจมี
การอางสรรพคุณเกินความเปนจริง ทําใหผูบริโภคตองเสียคาใชจายจํานวนมากกบัการซื้อ
ผลิตภัณฑ เพราะยึดติดกับภาพลักษณทีถู่กสรางไวบนตัวผลิตภัณฑเองดวย ดงันัน้ ผูบริโภคควรจะ
ตระหนักรวมทั้งมเีหตุผลในการเลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพ ซึ่งจะตองพิจารณาสรรพคุณ ประโยชน
และราคาอยางรอบคอบและไมควรตัดสินใจใชเพียงเพราะเปนเรื่องของกระแสความนิยม 
นอกจากนัน้      ในความเปนจริงยงัมวีิธกีารดูแลสุขภาพอีกมากที่สามารถสรางสุขภาพที่แข็งแรง
สมบูรณไดเชนกนั 
 
 ประเด็นสําคญัอีกขอหนึง่ทีค่วรพิจารณาในการศึกษาครัง้นี้ก็คือ เร่ืองของ “จิตสํานกึ” กับ
การดูแลตนเองของผูบริโภค ซึ่งในปจจุบนัไดมีการเผยแพรขอมูลขาวสารจํานวนมากผานสื่อตางๆ 
เพื่อชวยกระตุนใหบุคคลเกดิจิตสํานึกในการตระหนักถงึความสําคัญของสุขภาพรางกายและการ
จัดการรางกายดวยวธิีการทีเ่หมาะสม เชน การแนะนาํกิจกรรมที่ชวยในการออกกําลังกาย อาหาร
ที่เปนประโยชน การฝกสภาพจิตใจเมื่อเกิดปญหาความเครียด หรือการเลือกบริโภคอาหารเพื่อ  
สุขภาพเพื่อสุขภาพที่ดี เปนตน ทัง้นี้ กระบวนการในการเสริมสรางจิตสํานึกใหแกผูบริโภคนี้ไดผล
เปนพิเศษ โดยเฉพาะในกลุมชนชัน้สูงและชนชัน้กลางที่มีศกัยภาพทางเศรษฐกิจ สถานภาพทาง
สังคม และทรัพยากรจาํเปนในการจัดการกับรางกายตนเอง อยางไรก็ตาม อิทธพิลจากกระแส
วัฒนธรรมบริโภคนิยมไดเปลี่ยนแปลงความหมายของรางกายขึน้ไปอีกระดับหนึง่สูรูปแบบของการ
เปนทนุรางกาย เมื่อเปนเชนนี้ จงึเปนแรงผลักดันสาํคญัใหบุคคลใหความสาํคัญและตองลงทุนใน
การแสวงหาวธิีการปฏิบัติกบัรางกายมากขึ้นดวย ความตองการนี้จะถูกตอบสนองโดยวฒันธรรม
บริโภคนิยมทีส่นับสนนุการบริโภคสินคาและบริการดวยการสรางแนวทางที่ตอบสนองตอความ
ตองการของบคุคลตอการจัดการรางกายที่เกิดขึ้นตอเนือ่งอยางไมมทีีส่ิ้นสุด 
 ทั้งนี้ การแสวงหาวิธกีารตางๆเพื่อใชในการดูแลและจัดการกับรางกายตนเองของผูบริโภค
อาจเปนมุมมองที่เหมาะสมเมื่อมองในดานของชนชั้นสงูและชนชัน้กลาง แตสําหรบัชนช้ันลางหรือ
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ผูมีรายไดนอยแลว การแสวงหาวิธีปฎิบตัิในการดูแลสุขภาพและรักษารางกายใหสมบูรณแข็งแรง
ตองเผชิญกับขอจํากัดจํานวนมาก โดยเฉพาะในเรื่องศักยภาพทางฐานะหรือทางเศรษฐกิจซึ่งไม
สามารถใชวิธกีารเชนเดียวกบักลุมชนชั้นสงูหรือชนช้ันกลาง เชน การเลนกีฬาที่ตองมีคาใชจายสงู 
การไดรับบริการทางการแพทยและการตรวจสุขภาพเปนประจํา การพักผอนทองเที่ยวในสถานที่
ตางๆ หรือ แมแตการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพที่มีราคาสูง เปนตน การกลาวเชนนี้ไมไดเปนการ
แสดงวา ในกลุมชนชั้นลางมีจิตสํานึกตอการดูแลตนเองที่ต่ํากวาในกลุมชนชั้นสงูหรือชนช้ันกลาง 
แตดวยขอจํากัดดานเศรษฐกิจ สภาพการดําเนินชีวิตและการทาํงานที่ไมเอ้ือนกัตอการบํารุงรักษา
สุขภาพ  ดังนัน้ วธิีคิดในการจัดการกับรางกายของชนชัน้ลางจึงมีความแตกตางออกไปในดานที่ไม
ตองใหความสาํคัญกับการสรางภาพลกัษณหรือทุนทางรางกายเชนเดยีวกับชนช้ันกลางและชน
ชั้นสูง ซึ่งวิธีคดิและพฤติกรรมทางสุขภาพของกลุมชนชั้นลางนาจะเสนอภาพหรือมุมมองที่แตกตาง
กันออกไปจากเดิม และควรที่จะมีการศึกษาเพิม่เติมตอไป 

   
ขอเสนอแนะสําหรบัผูตองการศึกษาเพิม่เติมในอนาคต 
   
 ในการศึกษาของผูวิจัย มีประเด็นทีน่าสนใจและควรจะมีการศึกษาอยางตอเนื่องตอไปใน
อนาคต ไดแก 
 

1. ผูวิจัยเนนการศึกษาไปทีว่ิธกีารปฏิบัติตอรางกายของผูบริโภคดวยอาหารเพื่อสุขภาพซึ่ง
อยูในรูปของผลิตภัณฑสังเคราะห จงึอาจทําใหไดขอมูลจากมมุมองดานนี้เพยีงดานเดียว 
ทั้งนี้ในความเปนจริงแลวยังมีวิธีการปฏิบัติตนเพื่อการดูแลสุขภาพดวยวิธีอ่ืนๆอีกมาก เชน 
กิจกรรมการออกกําลงักาย การบริโภคอาหารธรรมชาตบิําบัด อาหารชีวจิต หรือ การฝก
สมาธ ิเปนตน ซึ่งถาแยกศึกษาเฉพาะในประเด็นเหลานี ้จะชวยใหไดประเด็นหรือมุมมองที่
ตางกนัออกไป 

2. ควรมีการศึกษาเพิม่เติมในประเด็นดานอายุของผูบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เนือ่งจาก
ความนิยมในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพไดแพรกระจายเขาไปในบคุคลเกือบทุกวัย และ
แนนอนวาในแตละชวงวัยยอมมีความคิดเห็นตอการจัดการรางกายทีแ่ตกตางกนัไป 
นอกจากนัน้ ควรจะศึกษาเกีย่วกับมุมมองในการรักษาสุขภาพของกลุมชนช้ันลางทีม่ี
รายไดไมมากนักซึง่ไมไดใชการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในการเสริมสรางสุขภาพ โดยจะ
ชวยใหมองเหน็ลักษณะทนุของรางกายของชนชัน้ลางทีม่ีลักษณะแบบจักรกลเพื่อ
เปรียบเทียบกบัทุนทางรางกายของชนชัน้กลางได 
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ขอมูลทัว่ไปเกี่ยวกับอาหารเพื่อสขุภาพ 
 
 ในการทําความเขาใจเกี่ยวกบัอาหารเพื่อสุขภาพจะสามารถแบงมุมมองสําคัญในการ
พิจารณาไดดงันี้คือ 
1. การทาํความเขาใจกับนยิามของ “อาหารเพื่อสุขภาพ” 
2. การจัดประเภทของอาหารเพื่อสุขภาพในปจจุบัน 
3. สรรพคุณ หรือคุณสมบัติของอาหารเพื่อสุขภาพ 
4. กลุมบุคคลที่จาํเปนตอการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
5. การเลือกซื้อและการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพอยางเหมาะสม 
6. ขอควรคํานึงในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
การทาํความเขาใจกับนยิามของ “อาหารเพื่อสขุภาพ” 
 

Health Foods เปนคําในภาษาองักฤษทีแ่ปลตรงตัวตามภาษาไทยวา อาหารสุขภาพ ซึง่
คําๆนี้ไดถูกนาํมาใชอยางกวางขวางและแพรหลายในแวดวงธุรกิจอาหารสุขภาพ และไดมีการให
ความหมายใหมๆของคํานีแ้ตกตางกนัออกไป เชน อาหารเพื่อสุขภาพ อาหารบํารุงเพื่อสุขภาพ 
อาหารเสริมสุขภาพ หรือ ผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ เปนตน แตละคําเหลานี้กม็ีความหมายที่แตกตาง
กันออกไป ทัง้นี ้ ในการทีจ่ะทําความเขาใจกับอาหารเพื่อสุขภาพไดจําเปนตองทาํความเขาใจกบั
นิยามของคําวา “อาหาร” และ “สุขภาพ” เสียกอน 

 
ในพระราชบญัญัติอาหาร พ.ศ. 2522 ราชกิจจานุเบกษาเลม 96 ตอนที ่79 พ.ศ. 2522 ได

ใหคําจํากัดความของอาหารไวดังนี้คือ 
 
อาหาร หมายถึง ของกนิ หรือเครื่องค้ําจุนชีวิต ไดแก 

1. วัตถุทกุชนิดทีค่นกิน ดื่ม อม หรือนาํเขาสูรางกาย ไมวาดวยวิธีใดๆ หรือในรูปลักษณะใดๆ แต
ไมรวมถึงยา วตัถุออกฤทธิ์ตอจิตและประสาท หรือ ยาเสพติดใหโทษตามกฎหมายวาดวยการ
นั้นแลวแตกรณี 

2. วัตถุทีมุ่งหมายสําหรับใช หรือใชเปนสวนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถเุจือปนอาหาร ส ี
และเครื่องปรุงแตงกลิ่นและรส 
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ความหมายของอาหารในพระราชบัญญัตินี้มีใจความครอบคลุมกวางไปถึงสารเคมทีีใ่ช
เติมลงในอาหาร หรือวัตถุเจือปนในอาหาร แสดงใหเหน็วา มีความพยายามในการทีจ่ะ
ควบคุมดูแลคุณภาพ มาตรฐาน และความปลอดภัยของอาหารดวย ดังนัน้ อาจสรปุไดวา อาหารที่
จะมีประโยชนตอรางกายไดจะตองเปนอาหารทีถู่กสุขลกัษณะ มีคณุคาทางโภชนาการครบถวน          
มีปริมาณที่เพยีงพอและเหมาะสมตอความตองการของรางกายของบคุคลแตละเพศแตละวัย ไมมี
สารพิษ สารปนเปอน สารปลอมปน และวัตถุเจือปนในอาหารในปริมาณที่จะเปนอันตรายตอ     
สุขภาพไดนั่นเอง 

สวนคําวา “สุขภาพ” นัน้ ตามคําจํากัดความขององคการอนามัยโลก (WHO) ไดใหคํา
จํากัดความวา สุขภาพ คือสุขภาวะ (well being) ทีส่มบูรณทั้งทางรางกาย จิตใจ และสงัคม 
(WHO, 1998) 

จากคําวา อาหารและสุขภาพ ก็ไดเกิดเปนคําใหมๆ ขึ้นอีกหลายคําจนถงึการใชคําวา 
ผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือ Dietary Supplement Products ซึ่งเปนคําทีถู่กกําหนดใชลาสุดโดย
สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) โดยความหมายคือ ผลิตภัณฑที่ใชรับประทาน
โดยตรง มกัอยูในรูปลักษณะของเม็ด แคปซูล ผง เกลด็และน้ํา หรือลักษณะอื่นๆ มีจุดมุงหมาย
สําหรับบุคคลปกติทั่วไปที่ตองการสารอาหารบางชนิดเพิ่มเขาไป นอกเหนือจากการรับประทาน
อาหารหลักตามปกติโดยมุงหวงัใหผูบริโภคไดรับสารอาหารบางอยางเพิ่มข้ึน (สํานักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา, 2543) ทั้งนี้เมื่อกลาวถงึอาหารเพื่อสุขภาพหรือผลิตภัณฑเสริม
อาหารในความหมายขางตนแลวก็จะตองพิจารณาในเรือ่งของยาที่เปนผลิตภัณฑทีม่ีรูปราง
หนาตาคลายกันไวดวย ซึ่งระหวางผลติภัณฑเสริมอาหารกับผลิตภัณฑยาจะมคีวามแตกตางกัน
อยู กลาวคือ ผลิตภัณฑเสริมอาหารไมใชยา และไมไดมีผลใดๆกับการเปลี่ยนแปลงทางเคมีของ
เซลลในรางกายไดเฉียบพลนัเหมือนยา แตอาหารเพื่อสุขภาพจะมีการทํางานโดยการปอนสิง่ที่
เซลลตองการอยางเพียงพอในขณะนัน้ๆ เพื่อทาํใหเซลลของรางกายสมบูรณ และทํางานไดผล
อยางเตม็ที่ในการที่จะชวยใหมีสุขภาพด ีแข็งแรงและปองกันโรคตางๆได ในขณะทีย่าเปนสารออก
ฤทธิ์ใชในการรักษาโรคที่เกดิขึ้นแลวใหหาย เปนการแกไขปญหาสุขภาพ หรือความผิดปกติของ
รางกาย ทัง้นี้มียาจํานวนหลายชนิดที่มผีลกระทบในการตานฤทธิห์รือทําลายสารอาหาร วิตามิน 
และแรธาตุ จนอาจทําใหรางกายขาดความสมดุลไดดวย เชน ออกฤทธิ์ในการขับแรธาตุบางชนิด
ออกจากรางกาย ขัดขวางการยอยและการดูดซึมสารอาหารภายในลาํไสเขาสูรางกาย ตานฤทธิ์
ของสารอาหารที่เปนวิตามนิและแรธาตุ ยาในกลุมนี้ไดแก ยาประเภทแอสไพริน ยาที่มี
สารประกอบสเตอรอยด ยาคุมกําเนิด ยาประเภทกลอมประสาท และยารักษาแผลในกระเพาะ
อาหาร เปนตน 
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อยางไรก็ตาม มีขอควรพิจารณาที่สําคัญอีกประการหนึง่ก็คือ การนาํคําวา “อาหารเสริม” 
มาใช กอใหเกิดความสับสนในหลายประเด็น เพราะแทที่จริงแลวผลิตภัณฑที่เรียกวาอาหารเสรมิ
นั้นไดมีการใชมากอนหนานีแ้ลว ไดแก 

 
• อาหารเสริมคอมพลีเมนททารีฟูด (Complementary food) 

เปนอาหารเสรมิที่ใชและจาํเปนสําหรับทารก เพราะเมือ่เด็กมีอายุเตบิโตขึ้นจนถึงอายุ 4 
เดือน การเลี้ยงทารกดวยน้าํนมมารดาเพียงอยางเดียวอาจใหสารอาหารที่ไมเพียงพอตอการ
เจริญเติบโตของรางกาย ดังนัน้ จงึจําเปนจะตองมีการเสริมอาหารอื่นดวย เชน การเสริมดวยขาว
บดและไขแดง เปนตน ตอมาเมื่อเด็กมีอายุ 5 – 6 เดือน ใหเสริมดวยขาวบด ปลาหรือเนื้อสัตวบด 
ผักตมและผลไมสุก และภายหลงัจากทีอ่าย ุ 6 เดือนแลวก็ใหกนิอาหารหลกัได เพราะตับและไต
สามารถทําหนาที่ไดมากขึน้แลว ควรใหกนิโปรตีนในปริมาณที่เพิ่มข้ึน และใหดืม่นมเปนอาหาร
เสริมแทน โดยที่การใหอาหารเสริมจะเปนประโยชนในดานการพัฒนาการเคี้ยว การกลืน และ
เสริมสรางนิสัยการบริโภค ทัง้นี ้ ถาหากเด็กไดรับสารอาหารไมเพียงพอตอการเจริญเติบโตใน
ระยะแรกแลว ก็จะสงผลกระทบตอการพฒันาของรางกาย สมองและจิตใจในเกณฑที่ต่ํากวาปกติ 
ทําใหเด็กมีการเรียนรูชาได 

 
• อาหารเสริมซบัพลีเมนททารีฟูด (Supplementary food) 

เปนอาหารเสรมิที่จําเปนสาํหรับผูใหญ โดยเฉพาะผูที่อยูในภาวะพิเศษ เชน สตรีมีครรภ 
หรือสตรีที่ใหนมบุตร เปนตน ผูที่อยูในภาวะเหลานี้จะมีความตองการสารอาหารเปนกรณีพิเศษ ใน
กรณีนี้สตรีมีครรภและใหนมบุตรจะตองดูแลตนเองเปนพเิศษในการกินอาหารที่มีประโยชนใน
ปริมาณที่เพียงพอตามคําแนะนาํของแพทยผูมีความรูทางโภชนาการ เพื่อใหมีรางกายแข็งแรงทัง้
แมและเด็ก 
 
 ดังนัน้ สรุปไดวา มีเพยีง Complementary food และ Supplementary food เทานัน้ที่
จัดเปนอาหารเสริมที่แทจริงทางการแพทย สวนการใชคําศัพทอ่ืนๆลวนเปนการเรียกที่ไมถกูตองนัก 
และมีแตจะกอใหเกิดความเขาใจผิดรวมทั้งความสับสนในการบริโภคและเลือกซื้อผลิตภัณฑ
อาหารเพื่อสุขภาพของผูบริโภคใหมากขึ้นเทานั้น 
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การจัดประเภทของอาหารเพื่อสขุภาพในปจจุบัน 
 
 เนื่องจากผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรืออาหารเพื่อสุขภาพในปจจุบนัมีจํานวนหลายชนิด 
เนื่องจากผลิตภัณฑแตละตัวมาจากที่มาที่แตกตางกัน บางชนิดสกดัมาจากสารในธรรมชาติ บาง
ชนิดไดมาจากการสังเคราะหจากสารเคม ี ดังนัน้ จึงตองใชเกณฑในการจาํแนกประเภทตางๆให
ครอบคลุม ไดแก 
 
 ประเภทที่ 1 เปนอาหารเพื่อสุขภาพที่ไดจากผลิตภัณฑธรรมชาติ เชน เกสรผึง้ (Bee 
Pollen) นมผึง้ (Royal Jelly) อัลฟลฟา (Alfalfa) วานหางจระเข (Aloe Vera Gel) โสม (Ginseng) 
บิลเบอรรี (Bilberry) สาหรายเซลลเดียว (Chlorella) คลอโรฟลล (Chlorophyll) อีคินาเซีย 
(Echinacea) โกตู โคลา (Gotu Kola) สาหรายเคลป (Kelp) กระดูกออนปลาฉลาม (Shark 
Cartilage) สาหรายเกลียวทอง (Spirulina) ตังกุย (Dong Quai) และเห็ดหอมชิตาเกะและเรอิชิ 
(Shitake and Reishi) เปนตน 
 
 ประเภทที ่ 2 เปนอาหารเพื่อสุขภาพที่อยูในรูปของสารสกัดซึง่ดึงเฉพาะสารที่จําเปน
ออกมาสกัดในรูปของผลิตภัณฑเขมขน เชน กระเทยีมสกัด (Garlic Extract) น้ํามนักระเทยีม 
(Garlic Oil) น้ํามนัตับปลา (Cod Liver Oil) น้ํามนัปลา (Fish Body Oil) น้ํามันอีฟนิง่พริมโรส 
(Evening Primrose Oil) สารสกัดจากแปะกวย (Ginkgo Biloba Extract) สารสกัดจากผลสมแขก 
(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) รากจากตนโกลเดนซีล (Golden Seal Root) สารสกดัจากชาเขียว 
(Green Tea Extract) อิโนซิทอล (Inositol) สารสกัดจากหอยแมลงภู (Mussel Extract) และสาร
สกัดจากหอยนางรม (Oyster Extract) เปนตน 
 
 ประเภทที่ 3 เปนอาหารเพื่อสุขภาพทีอ่ยูในรูปของสารพรอมด่ืมซ่ึงอาจอยูในรูปของผง 
หรือน้ํา ไดแก นิวทริชันแนลโปรตีนดริงคมกิซ (Nutritional Protein Drink Mix) เอนเนอรไจซซงิค 
ดริงคมิกซ (Energizing Drink Mix) ฟูดดริงคพลัสเนเจอรเฮร์ิบเอกสแทรค (Food Drink + Extract 
From Nataural Herbs) และฟอสฟาเกน (Phosphagen) เปนตน 
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 ประเภทที ่ 4 ไดแก อาหารเพื่อสุขภาพประเภทวิตามนิ แรธาต ุ โปรตนี กรดอะมิโน สาร
ตานออกซิเดชนั (Antioxidant) ไดแก 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) เปนตน 
 
 หมายเหต ุ : ในกรณีของวิตามินนัน้สามารถจําหนายไดใน 2 รูปแบบทั้งในรูปของยา หรือ
อาหารก็ไดเชนกนั 
 
 นอกเหนือจากประเภทตางๆของผลิตภัณฑเสริมอาหารหรืออาหารเพือ่สุขภาพที่กลาว
มาแลว ก็ยังมีอาหารเพื่อสุขภาพอยูอีกเปนจํานวนมาก ซึ่งมีทัง้ชนดิที่ตองนาํเขาจากตางประเทศ
และประเภททีส่ามารถผลิตไดในภายประเทศ เชน ผลิตภัณฑเสริมอาหารขององคการเภสัชกรรม 
เปนตน ทัง้นี้ ผลิตภัณฑภายในประเทศมขีอดีก็คือมีราคาที่ถกูกวาผลิตภัณฑที่ตองนาํเขาเพราะใช
วัตถุดิบในการผลิตที่เปนของพื้นเมืองอยูแลว เชน กระเทียม ตนขี้เหล็ก ถั่วตางๆ หรือ ตังกยุ 
(สามารถปลกูไดภายในประเทศ) ทําใหชวยลดตนทุนในการผลิตลงไปไดมาก อยางไรก็ตาม จุด
ดอยของผลิตภัณฑในประเทศก็คือ ยงัมีการพัฒนาขึ้นมาไมกีช่นดิและยังไมคอยมีความ
หลากหลายเมือ่เปรียบเทียบกับผลิตภัณฑนําเขาจากตางประเทศ แตดวยขอไดเปรียบทางดาน
ราคาก็เปนปจจัยสําคัญขอหนึ่งที่ชวยใหผลิตภัณฑภายในประเทศไดรับความนิยมมากขึ้นใน
ปจจุบันได 
 
สรรพคุณ หรอืคุณสมบัติของอาหารเพือ่สุขภาพ 
 ผลิตภัณฑเสริมอาหาร หรือ อาหารเพื่อสุขภาพที่มอียูจํานวนมากในทองตลาดนั้นก็มี
สรรพคุณหรือคุณสมบัติในการออกฤทธิ์ตอรางกายที่หลากหลายแตกตางกนัออกไป โดยที่
ผลิตภัณฑเพยีงแคชนิดเดียวก็อาจมีคุณสมบัติหรือสรรพคุณไดหลายอยาง เชน ในเมล็ดของดอก
ทานตะวนัมีสารประกอบหลายชนิดที่มีผลในดานตางๆ ทั้งชวยชะลอความแกของผิว ลดไขมันใน
เสนเลือด บาํรุงสายตา ปองกันการเกิดโรคมะเร็ง ปองกันความผิดปกติของระบบสืบพันธุ รวมทั้ง
ปองกันเนื้อเยือ่ปอดจากการถูกทาํลายจากอากาศไดดวย ดังนั้น ขอมูลตอไปนี้คือการสรุป
สรรพคุณหรือประโยชนของอาหารเพื่อสุขภาพสวนใหญที่จําหนายในทองตลาดจากเอกสาร
เผยแพรไดดังนี้คือ 
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1. Alfalfa : สารสกัดจากใบของพืชลมลุกขนาดเล็ก ชวยในการกระตุนใหอยากอาหาร ควบคุม
ระดับคลอเรสโตรอลในเลือด เสริมการทํางานของระบบทางเดนิอาหาร ใชในภาวะหมด
ประจําเดือนในสตรี และลดอาการถงุน้าํดอัีกเสบ 

 
2. American White Ginseng : สกัดจากโสม ใหสารออกฤทธิ์กระตุนทําใหรูสึกการ

กระปรี้กระเปราเพิ่มประสิทธภิาพในการทาํงานของเลือด ปอด และหัวใจ ชะลอความเสื่อม
ของเซลล เสริมภูมิตานทานแกรางกาย 

 
3. Apple Pectin : ไดจากผลแอปเปล ชวยลดการดูดซึมของไขมันปองกันการเกิดโรคหัวใจ ลด

ความดันโลหติ ภาวะน้ําตาลในเลือดสูงเฉียบพลนัและชวยในการทํางานของระบบขับถาย 
 
4. Bee Propolis : ชวยในการยับยัง้รักษาปอดอักเสบ อาการเสนเลือดขอดและริดสีดวงทวาร 

กระตุนภูมิคุมกันในรางกาย ไดผลดีกับการติดเชื้อในชองปากที่เปนสาเหตุของกลิน่ปากและ
ชวยขับสารพษิ 

 
5. Billberry : สกัดไดจากไมพุมขนาดเล็กทีน่ิยมนํามาทําแยม ชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ขับ

ปสสาวะ เสริมการทาํงานของประสาทตาและการมองเห็น ลดอาการปวดของกลามเนื้อและ
ชะลอความเสือ่มของเซลล 

 
6. Black Currant Oil : ลูก Black Currant  นํามาสกดัเพื่อลดอาการอักเสบของรางกาย ลด

อาการปวดเกร็งกอนมปีระจาํเดือนในสตร ี ควบคุมระดับน้ําตาลในเลอืดและลดการเกิดลมจุก
เสียดในลําไส 

 
7. Brewer’s Yeast : สกัดจากยีสต ใหโปรตีนและวิตามนิรวมประมาณสูง เสริมสรางพลังงาน  

ระบบภูมิคุมกนั ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบประสาทโดยเฉพาะการจดจําและการเรียนรู 
ควบคุมน้าํตาลในเลือดและซอมแซมสวนที่สึกหรอ เชน ขน ผม เล็บ กระดูกและฟน  
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8. Cayenne : ลดอาการปวดเกร็งในชวงทอง การปวดทองเนื่องจากกาซในทางเดนิอาหาร และ
อาการปวดอักเสบจากโรคกระเพาะหรือลําไสอักเสบ เสริมการทาํงานของระบบไหลเวียนโลหิต 

 
9. Chitosan : ไดจากสารไคตินที่มาจากเปลอืกกุง ป ู หรือหอย มีผลในการขับไขมันในทางเดนิ

อาหารจงึชวยในการควบคุมน้ําหนกั ชวยลดกรด ตานเชื้อแบคทีเรียและลดอาการจุกเสียด
แนนทอง 

 
10. Chlorophyll : เปนสารที่พบไดในพืชสีเขยีว ตานอาการอักเสบในทางเดินอาหาร กระตุนการ

สรางเม็ดเลือดแดงในภาวะโลหิตจาง สมานแผลติดเชื้อ ขับสารพิษและสารกอมะเรง็ตาง ๆ  
 
11. Chromium Picolinate : เพิ่มการนําน้าํตาลกลูโคสในกระแสเลือดไปใชเปนพลงังาน ควบคุม

น้ําตาลในเลือดและชวยในการควบคุมน้าํหนกั เนื่องจากจะดงึไขมันที่สะสมตามเนื้อเยื่อมา
เปนพลงังาน 

 
12. Citrus Bioflavonoid Complex : เปนประกอบเชิงซอนที่ไดจากพชืหลายชนิด ปองกันการ

เสื่อมของเซลล ลดอาการเสนเลือดขอก ริดสีดวงทวาร บํารุงสายตา เสริมภูมิคุมกนั ลดอัตรา
เสี่ยงการเกิดมะเร็งและควบคุมระดับความดันโลหิต 

 
13. Coenzyme Q10 : เปนสารอาหารธรรมชาติ ชวยบาํรุงหวัใจ ปองกันโรคแทรกซอนในผูปวย

โรคหัวใจ บรรเทาการชาตามปลายมือ ปลายเทา บาํบัดโรคมะเร็งและอาการอักเสบตาง ๆ  
 
14. Copper : ชวยสรางเม็ดเลือดแดง สรางคอลลาเจนและเนื้อเยื้อเกี่ยวพนัที่ชวยบาํรุงผวิ ปองกัน

อาการโลหิตจาง และปองกนัการทําลายเซลลผิวหนังจากแสงแดด หรือรังสี  UV 
 
15. Nataural Vitamin E : ปองกันการเสื่อมของเซลลและการเกิดกระแก ลดอัตราเสี่ยงของการ

เกิดมะเร็ง เพิม่ภูมิตานทาน ชวยใหแผลสมานตวัเร็วขึ้นและลดอัตราการเปนหมนัในเพศชาย 
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16. Evening Primrose Oil :  จากไมพุมสีเหลืองขนาดเล็ก ลดอาการปวดเกร็งในระยะ
ประจําเดือน บํารุงสุขภาพผิว ลดอาการอักเสบของผิวหนงั ควบคุมระดับคลอเรสโตรอล และ
ใหพลงังานแกรางกาย 

 
17. Fiber : ใยอาหารที่ไดจากสวนกากของพืช ชวยกระตุนการทํางานของลําไส เรงการจับกาก

อาหาร ลดการดูดซึมของไขมันและคลอเรสโตรอล รักษาระดับน้ําตาลในเลือด 
 
18. Fish Body Oils : น้ํามนัสกดัจากเนื้อปลาทะเลเขตหนาว ใหกรดไขมันที่จาํเปน ควบคุมไตรกลี     

เซอไรดและคลอเรสโตรอล ลดอัตราการเสี่ยงของโรคหวัใจ เสริมการทํางานของระบบประสาท
และบรรเทาอาการในโรคปวดขอ 

 
19. Flax Seed Oil : สกัดจากเมล็ดลินินใหกรดไขมันจําเปนมากวา Fish Body Oils ถึง 2 เทา ชวย

ควบคุมคลอเรสโตรอล ปองกันโรคหวัใจ เพิ่มความสามารถในการเรียนรู และชวยในการตาน
มะเร็ง 

 
20. Garlic : สารในกระเทียมชวยใหเลือดไหลเวียนในรางกายดีขึ้น รักษาระดับคลอเรสโตรอล ลด

อาการผิดปกติของระบบทางเดินอาหาร ชวยในการตานมะเร็ง เสริมการทาํงานของระบบ
ประสาทและสมอง จงึทําใหมีสมาธ ิจิตใจสงบ 

 
21. Gingko Biloba : สกัดจากใบแปะกวย ปองกันอาการอัลไซเมอรหรือความจาํเสื่อมในผูสูงอาย ุ

ลดความเสี่ยงตอการเสื่อมของเซลลประสาท รวมทัง้การผิดปกติของหลอดเลือดและหัวใจ ลด
อาการปวดศรีษะและไมเกรน ปองกนัการเสื่อมของกลามเนื้อเนื่องจากขาดเลือดไปหลอเลี้ยง 

 
22. Glucomanan : เปนสารที่ไดจากหวับุก ชวยลดน้าํตาลในเลือดได รวมทั้งลดคลอเรสโตรอลใน

เลือดและตับ ชวยสําหรับผูที่ตองการควบคุมน้ําหนกั 
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23. Gotu Kola : สกัดจากพืชลมลุก ชวยรักษาสมดุลของระดับแรงดันเลือด แผลประสานตัวเร็วขึน้ 
ฟนฟูการทํางานของเซลลสมอง  เสริมประสามสัมผัสและความจาํ ลดการอักเสบและชวยขับ
ปสสาวะ 

 
24. Grape Seed Extract : สารสกัดจากเมล็ดองุนแดง เปนสารตอตานอนุมูลอิสระ บาํรุงผิวไมให

เหี่ยวยน เสริมความยืน่หยุนใหกับผนังเสนเลือด อวัยวะตาง ๆ  ลดอาการบวมแลอกัเสบ 
 
25. Green Tea : ชวยใหรูสึกสดชื่น ลดอาการตรึงเครียด สงเสริมสุขภาพโดยรวม ควบคุมระดับ

คลอเรสโตรอล ขับสารพิษในรางกาย ลดอาการอักเสบและติดเชื้อในชองปาก 
 
26. Inositol : บํารุงสมองและเซลลประสาท ชวยในการควบคุมน้ําหนกั ปองกันโรคที่เกิดจากการ

สะสมของไขมันในเสนเลือด ชวยใหนอนหลับสบาย บํารุงกระดูก เนื้อเยื่อตาและลําไส 
 
27. Korean White Ginseng : ไดจากการสกัดโสม มีสารที่ชวยในการกระตุนความอยากอาหาร 

ชวยบํารุงสมองและสมาธิ ลดความเครียดจากการทาํงานหนัก เสริมการทํางานของเลือด ปอด 
หัวใจ รวมทั้งฟนฟูสมรรถภาพรางกายผูปวยในระยะพกัฟน 

 
28. L – Arginine : เปนกรดอะมโินจําเปนที่รางกายตองการ ชวยใหอวัยวะตาง ๆ ขับออกซิเจนจาก

เลือดไดมากขึ้น ควบคุมระดับความดนัโลหิต กระตุนและควบคมุการหลัง่ของฮอรโมนใน
รางกาย และเพิ่มภูมิตานทานโรค 

 
29. L – Carnitine : เปนกรดอะมิโนจาํเปนทีใ่ชไดผลดีกับผูปวยเบาหวานและตับแข็ง ชวยสลาย

ไขมันจึงมีประโยชนในการควบคุมน้าํหนัก และใหพลังงานกับรางกาย 
 
30. L - Glutathione : เปนสารประกอบจากกรดอะมิโน  3 ชนิด มักจะใชกับผูปวยโรคตับอักเสบ 

มะเร็งตับ ลดปญหาการเกิดเซลลมะเร็ง ชวยในการทํางานของระบบภูมิตานทานและการสง
ออกซิเจน 
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31. L – Lysine : เปนกรดอะมิโนจําเปนที่ชวยดานการเจริญเติบโต ซอมแซมรางกายสวนที่สึกหรอ 
บํารุงผิวและเสนผม ลดอัตราการเกิดเริม แกปญหาเกีย่วกับการขาดแคลเซียมในกระดูกและ
ฟน และชวยรักษาระดับไนโตรเจนในรางกาย 

 
32. L – Ornithine : กรดอะมิโนจําเปนชวยเพิ่มสวนสูงในเด็กและสรางกลามเนื้อในผูใหญ และ

กระตุนการทํางานของระบบภูมิคุมกันและใหพลงังานแกรางกาย 
 
33. L – Phenylalanine :  เปนอะมิโนมีผลชวยใหรูสกึสดชื่นและอารมณดีจึงเหมาะสําหรับผูที่มี

อาการหดหูซมึเศรา ลดอาการปดปกติของเซลลเม็ดส ี และลดอาการผิดปกติในผูปวยโรคพา
กินสนั (Pakinson’s Disease)  

 
34. L – Tyrosine : เปนกรดอะมิโนจาํเปนเชนกนั ชวยปองกันอาการหดหู ซึมเศรา นอนไมหลับ 

และอาการหลงลืม 
 
35. Lecithin : เปนสารประเภทไขมันที่อยูในรูปสารประกอบ พบมากในไขแดง ถั่ว ปลา มี

ประโยชนในการปองกนัการสะสมของคลอเรสโตรอล เสริมทักษะความจําและการเรียนรู ชวย
ใหรูสึกสดชื่น แจมใส มีผลดตีอกระดูก ฟน สานตา และลดอาการอุดตันถุงน้ําด ี

 
36. Magnesium : เปนสารทีช่วยตานทานการเกร็งของกลามเนื้อหรือภาวะความเครยีด ชวยใน

การเผาผลาญโปรตีนและคารโบไฮเดรท ปองกันอาการหัวใจขาดเลือด การเกิดน้าํที่ไตและ
ความดันโลหติสูง  

 
37. Melatonin  : เปนฮอรโมนตามธรรมชาติในรางกายมนุษย ปองกันการเกิดของอนุมูลอิสระ การ

เกิดโรคความดัน โรคหวัใจ โรคมะเร็ง เสริมภูมิคุมกัน  และชวยใหนอนหลับสบาย  
 
38. Milk Thristle : เปนสมนุไพรที่มีผลดมีากกับหาตับชวยสงเคราะหไขมันที่จําเปนตอรางกาย

กระตุนการขับของเสีย เสริมคุณภาพของโปรตีนในเลือดและชวยในการผลิตเม็ดเลือดแดง 

Acer123
Text Box
151



 

 

                                                                                                                                                             
  

 

39. Niacin (VitaminB 3 ) : ชวยในการสรางกําลังงานของโครงรางกาย กระตุนการทํางานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต ชวยในการสรางฮอรโมนเพศ บํารุงผิวพรรณลิ้น และทางเกิดอาหาร ชวย
ผลิตเม็ดเลือดแดง 

 
40. Parsley : มีผลเปนสารขับปสสาวะ ปองกันภาวะโลหติจาง ชวยใหการยอยอาหารไปอยาง

สะดวก ลดอาการหืดหอบ อาการไอ และลดกลิ่นปากที่เกิดจากแบคทีเรีย 
 
41. Potassium : ชวยรักษาสมดุลน้ําและสมดุลกรด – ดางในรางกาย การทาํงานของหัวใจและ

ระบบประสาท มักใชกับผูเสียเกลือแรมาก ๆ   และมีผลตอการบีบและคลายตัวของกลามเนื้อ
หัวใจ 

 
42. Raw Liver : ไดจากตับววับดซึ่งใหธาตุเหล็กในปริมาณสูง นอกจากนัน้ยังใหวิตามนิ B 12 และ 

กรดโฟลิค ที่ชวยในการเติบโตของเซลลและกลามเนื้อ ลดอาการโลหิตจางไดเปนผลดี 
 
43. Royal Jelly :  หรือนมผึง้เปนแหลงอาหารที่ไดจากการสะสมของผึ้ง ใหสารอาหารตาง ๆ ที่

รางกายตองการอยางครบถวน ชวยเสริมระบบเลือด ระบบประสาท บํารุงผวิพรรณ ผม เล็บ 
เหมาะกับผูปวยในระยะพักฟน ลดความเครียด เพิ่มภูมติานทานและใหกําลงังานสูง 

 
44. Siberian Ginseng :  โสมไซบีเรีย ใหผลในการปองกันการเสื่อมของเซลล ขจัดสารพิษ สิ่ง

ตกคางตาง ๆ ในเลือด ชวยใหรางกายทนกับความเครียดได ลดอาการความดันโลหติสูง คลอ
เรสโตรอล และเบาหวาน 

 
45. Shitake and Reishi  : ไดจากเห็ดหอมชติาเกะและเหด็หอมเรอิชิ ใชเปนยาบํารุงกาํลังปองกนั

โรคความดันโลหิตสูง โรคหวัใจ ลดคลอเรสโตรอล อาการออนเพลีย และชวยตานทานมะเร็ง 
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46. Vitamin C : ชวยปองกนัการเสื่อมของเซลลและการเกิดของเซลลทีผิ่ดปกติ ชวยในการผลิต
ฮอรโมน  ตอตานแบคทีเรีย ไวรัส เสริมสุขภาพของผนังหลอดเลือดขนาดเล็กใหแข็งแรง ลด
อาการหมันในเพศชาย  อาการเกาท  ขออักเสบและอาการผื่นตาง ๆ  

 
47. Wheat Bran : หรือรําขาวสาลี ใหใยอาหารในปริมาณสูง ซึง่ชวยในการควบคุมน้ําหนกั ขจัด

ของเสีย ลดอัตราการเกิดมะเร็งลําไสใหญได  ปองกันอาการทองผูกและริดสีดวงทวาร รวมถึง
ควบคุมน้าํตาลและไขมันในเสนเลือดได 

 
48. Aloe Vera Gel : สกัดจากวานหางจระเข มีประโยชนในการรักษาและสมานแผลในกระเพาะ

อาหารและลาํไส เสริมการทาํงานของตับออน ควบคุมน้าํตาลในเลือด เปนยาระบายอยางออน 
ลดความเสื่อมของเซลลและปองกันการตดิเชื้อในระบบทางเดินอาหาร 

 
49. Amino Gold 1000 : ชวยเสริมสรางกลามเนื้อ ชวยใหออกกําลงักายไดนานขึน้  ทาํใหกระดูก

แข็งแรง ซอมแซมเซลลที่สึกหรอ และใหรางกายทนตอภาวะความเครยีดไดมากขึ้น 
 
50. Borage Oil : ไดจากเมล็ดโบราจที่เปนพชืลมลุก ลดอาการปวดขอ ผิวหนังอกัเสบ การปวด

อักเสบของการหดตัวของมดลูกในระยะกอนประจําเดือน การปวดเกร็งจากการหดตัวผิดปกติ
ของลําไสและการเกิดลมจกุเสียดในลําไส 

 
51. Calcium Caseinate : ใหธาตุแคลเซียมที่ใชในการสรางกระดูกและฟน ชวยใหการทํางานของ

รางกายสมดุลระหวางกระดกูและกลามเนือ้ และเหมาะกับผูที่ตองการแคลเซียม  
 
52. Calcium Citrate : ใหธาตแุคลเซียม ลดอาการปวดเกร็งในสตรีระยะมีประจําเดือน ปองกนั

อาการผิดปกติของการสงกระแสประสาท เชน ตะคริว ปองกันอาการกระดูกออนและกระดูก
พรุนในสตรีวยัหมดประจําเดือน 
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53. Choline : เปนวิตามนิบีชนิดหนึง่ทีเ่ปนสวนสําคญัในการสื่อประสาท ใชในภาวะความ
บกพรองดานความจาํเนื่องจากความเครยีด ลดอาการหดหู และความผิดปกติของตับ ลด
อาการผิวหนังอักเสบเรื้อรัง และชวยใหรูสกึสดชื่น 

 
54. Collagen : เปนเครือขายของโปรตีนในชั้นผวิ ซึ่งในทีน่ี้ไดสารสกัดเนื้อปลา ชวยในการ

เสริมสรางซอมแซมใหเครือขายคอลลาเจนใตผิวหนงักระชับข้ึน จงึชวยลดริ้วรอยได 
 
55. Cassia : สารสกัดจากใบขีเ้หล็ก มีฤทธิ์เปนยาสงบระงบั ชวยคลายเครียด คลายความวิตก

กังวลและชวยใหนอนหลับสบาย 
 
56. Creatine Monohydrate : ใชในกรณีทีต่องการกาํลังงานเรงดวน ลดอาการดวน ลดอาการ

ปวดหรือเมื่อยลากลามเนื้อ เหมาะสําหรับผูที่ใชกําลงัอยางหนกั 
 
57. Dong Quai :  หรือตังกยุมสีรรพคุณในการรักษาสมดุลฮอรโมนในสตรีสูงอายุ ลดอาการภาวะ

หมดประจําเดือน ลดอาการปวดเกร็งในระยะประจาํเดอืน รักษาสมดุลการไหลเวยีนโลหิตใน
สตรีและชวยบาํรุงสุขภาพผวิ 

 
58. Echinacea : ไดจากพืชลมลุก ชวยในการขับสารพิษและสิ่งแปลกปลอมจากรางกาย เพิ่มภูมิ

ตานทานในการตอสูกับไวรัสโดยเฉพาะโรคหวัดและเริม ชวยใหแผลหายเร็ว ลดอาการอักเสบ
ที่ผิวหนงัและชองปาก ปองการอาการแพ ลมพษิ ไขละอองฟางและไซนัส 

 
59. Gelatin : ใหโปรตีนหรือกรดอะมิโนจาํเปนครบทั้ง 20 ชนิด ชวยเสริมและซอมแซมกระดูกออน

กลามเนื้อฉีกขาด เจ็บปวด เจ็บหรือกระดูกหัก รวมถงึ บาํรุงผม ผิวพรรณและเล็บ 
 
60. Glucosamine   Sulfate : เปนสารประกอบแอมโมเนยีทีใ่ชในการลดปญหาปวดขอหรือกระดูก 

และสามารถจบัเกลือที่เปนสาเหตุของนิ่วในไต แลวขับออกทางปสสาวะได 
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61. Golden  Seal Root : รากของตนโกลเดนซีล เปนสารตานการอักเสบและติดเชื้อบริเวณ
ผิวหนังเชน สิว หรือผิวหนังอักเสบ  กระตุนใหอยากอาหาร ชวยแกไขในการทาํงานของระบบ
ทางเดินอาหารและบํารุงอวยัวะภายใน เชน ตับ ตอมตาง ๆ และทางเดินหายใจ 

 
62. Green Earth Food : แหลงรวมอาหารพืชสีเขียว ชวยในการขับพิษออกจากรางกาย ให

สารอาหารที่จาํเปน ปองกันการเสื่อมของเซลล ทาํใหอวยัวะตาง ๆ แข็งแรงทาํงานไดดีขึ้น 
 
63. Kelp : สกัดจากสาหรายทะเลสีน้าํตาล ทําใหระบบประสาทรับความรูสึกของรางกายทาํงาน

ไดอยางปกติ บํารุงเสนผมและเล็บ ชวยในดานการควบคุมน้ําหนกั และปองกนัอันตรายจาก
โลหะหนกัตาง ๆ และสารกมัมันตภาพรงัสีได 

 
64. Molasses : ไดจากออย ใชเปนยาระบาย ปองกันโรคเสนประสาทอาการเหน็บชา หลอดโลหิต

แดงแข็งตีบ ลดความเครียด และใชสารอาหารอื่น ๆ ที่จําเปนตอรางกาย  
 
65. Mussel Extract : สารสกัดจากหอยแมงภู ชวยยับยั้งสารที่กอใหเกิดอาการอักเสบและปวดขอ

ชวยใหกลามเนื้อเคลื่อนไหวไดดีมากขึ้น 
 
66. Nataural Amino 1000 : มีกรดอะมิโนจาํเปนครบ ชวยเสริมสรางและซอมแซมเซลลสึกหรอ 

เสริมความแขง็แรงของกระดูก ชวยใหการเผาผลาญอาหารในรางกายเปนไปดวยดี เหมาะกับ
ผูที่ทาํงานหนกัหรือเครงเครยีดกับการทํางาน 

 
67. Oyster Extract : เปนสารสกัดจากหอยนางรม ชวยในการทํางานของประสาท กลามเนื้อ 

หลอดเลือด บํารุงตับ ชวยในการสรางฮอรโมนเทสโทสเตอโรน และเสริมสมรรถภาพทางเพศ
ในเพศชายใหดีขึ้น 

 
68. Passifiora : เปนพืชสมุนไพรธรรมชาติ มปีระโยชนในดานการชวยใหนอนหลับสบายอยางเปน

ธรรมชาติ ใหความรูสดชื่นและไมมึนงงเมื่อต่ืนขึ้นมาตอนเชา 
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69. Pumpkin Seed Oil : น้ํามันเมล็ดฟกทอง ลดคงวามเสี่ยงของโรคพยาธิในลําไส ลดการปวด
อักเสบของผิวหนงั ปองกนัการเกิดการบวมของตอมลูกหมากในชายสูงอาย ุชวยในการขับถาย
ปสสาวะและอุจจาระ 

 
70. Marepine : สารสกัดจากเปลือกตนสนฝรั่งเศส ชวยปกปองกความเสื่อมของเซลลจากการ

ทําลายของอนมุูลอิสระ สงเสริมระบบภูมิคุมกัน ปกปองเซลลประสาทจากพิษของผงชูรส ลด
อาการขออักเสบและปรับปรุงโครงสรางของสเปรมเพศชายใหสมบูรณขึ้น 

 
71. Selenium Yeast : เปนเกลอืแรที่ไดจากยสีต ใชในการปองกันการเกดิมะเร็งหรือโรคหัวใจบาง

ชนิดลดอาการอักเสบ เสริมภูมิตานทาน ลดความเสื่อมของเซลลและการเปนหมนั 
 
72. SharK Cartilage : กระดูกออนปลาฉลาม มีคุณสมบัติในการยงัยัง้การเกิดของเซลลมะเร็ง           

ลดอาการอักเสบของขอหรือผิวหนัง และชวยเสริมสรางภูมิคุมกันใหแกรางกายไดเปนอยางด ี
 
73. Slippery Elm : ไดจากเนื้อในตนเอลมแดง ชวยในการสมานเนื้อเยื่อ แกเจ็บคอ รักษาอาการ

ผิวหนังไหม แผลพุงพอง ลดอาการระคายเคืองในลําไส 
 
74. Spirulina : สกัดจากสาหรายสีเขียวแกมน้าํเงนิเซลลเดียวที่ใหโปรตีนสงู เหมาะสําหรับผูที่ขาด

โปรตีน มีประโยชนในการบํารุงสายตา ลดความเสื่อมของเซลล ชะลอความแกและกระตุนการ
สรางเม็ดเลือดแดงที่ชวยใหรางกายมกีําลงัมากขึ้น 

 
75. Vitamin B6 : ชวยบรรเทาอาการเปนตะคริว หรือเกรง็เนื่องจากไรความรูสึกบริเวณมือและเทา     

ปองกันอาการทางประสาท เชนหงุดหงิดงาย นอนไมหลับ และลดอาการผิวหนงัอักเสบ 
 
76. Vitamin D : ชวยในการดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัส เสริมกระดูกและฟนใหแข็งแรง  

ปองกันภาวะกระดูกพรุนในสตรีหมดประจําเดือน ลดอัตราการเกิดหวัด และแนะนํากับผูทีม่ี
ปญหาเบาหวาน ตอกระจก การมองเหน็ และปญหาเกี่ยวผิวพรรณ 
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77. White Willow Bark : เปลือกวิลโลขาว ชวยบรรเทาอาการปอดอักเสบหรืออาการไขไดดี เชน 
อาการปวดศรีษะหรือปวดขอ และมีผลในการกาํจัดพยาธิบางชนิด ภาวะทองเสียเรื้อรังหรือ
การติดเชื้อในระบบทางเดินอาหาร 

 
78. Yucca root : รากยัคคาเปนพืชลมลุก ชวยลดอาการอกัเสบในในผูปวยโรคเกาท ไขขออักเสบ

และกระเพาะปสสาวะอกัเสบ อาการอักเสบในลําไส ชวยเปนยาระบายออน ๆ เสริมภูมิ
ตานทาน และลดอัตราการเกิดอาการแพได 

 
79. Zinc : หรือธาตุสังกะส ี มปีระโยชนชวยใหแผลประสานตัวไดเร็ว ปองกันโรคตอมลูกหมากอัก

ในเพศชาย ชวยใหประสาทสัมผัสตาง ๆ ทํางานไดดี ลดความเสี่ยงของโรคผิวหนังและโรคหวัด 
รวมทัง้ชวยในการสรางสเปรมและฮอรโมนในเพศชายดวย 

 
80. Acidophilus Bifidus / Lactobacillus : เปนแบคทีเรียที่สงผลดีกับลําไส ชวยปกปองอาการ

ทองรวงและทองเสีย และเหมาะกับผูที่จาํเปนตองกนิยาปฏิชีวนะเปนประจํา 
 
81. Gentian : สมุนไพรทีน่าํรากมาใชประโยชน ชวยในดานการยอยอาหาร เหมาะสําหรับผูมี

อาการอาหารไมยอย และเบื่ออาหาร 
 
82. Ginger : หรือขิงมีรสเผ็ดรอนรักษาอาการคลื่นไส อาเจยีน ทองอืดทองเฟอ   
      Roselle : กระเจี๊ยบแดง ใชในการขบัปสสาวะ ลดความดันโลหิต ชวยระยาย ยอยไขมนัและ

ปองกันเลือดออกตามไรฟน 
 
83. Oat Bran : รําขาวโอต ใหใยอาหารในปรมิาณสูง ชวยในการควบคุมน้ําหนกั ขจัดของเสีย สาร

กอมะเร็ง น้ําดี และยีสต รวมถงึลดความเสี่ยงของการเกิดมะเร็งลําไสใหญ ลดอาการทองผูก
ในผูปวยริดสดีวงทวาร และควบคุมระดับน้ําตาลและไขมันในเสนเลือด 
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84. Psyllium Seed Husk : ไฟเบอรสกัดจากเมล็ดแมงลัก ชวยแกไขปญหาทองเสยีเนือ่งจากการ
ติดเชื้อมีผลเปนยาระบายเหมาะกับภาวะทองผูกและริดสีดวงทวาร ใชในการควบคุมน้ําหนกั
และลดการเกดิลมในทองเดนิอาหารทึเ่ปนสาเหตุของอาการจุกเสยีดและแนนทอง 

 
85. Lemon Grass : ตะไคร นาํสวนลําตนและโคนใบทีแ่กมาใชประโยชนในการชวยขับลมแก

ทองอืดทองเฟอ จุกเสียดและชวยในการขับปสสาวะไดดี 
 
86. Peppermint : สะระแหนมกีลิ่นหอมฉุน ชวยในการยอย ลดอาการแนนหนาอก คลื่นไสจาก

อาการอาหารไมยอย 
 
87. Senna : สารภายในใบและฝกมะขามแขก จะชวยออกฤทธิก์ระตุนใหมีการบีบตัวของลําไส จงึ

นํามาทาํเปนยาระบาย รักษาอาการทองผกูไดดี 
 
88. Bee Comb : รวงผึ้งหรือรังผึ้งที่ยงัไมไดนําน้าํผึ้งออก จะชวยรกัอาการเกี่ยวกับจมูกและ

ทางเดินหายใจ ปองกนัโรคหวัด อาการคัดจมูก น้ํามกูไหลหรือหายใจไมสะดวก 
 
89. Licorice : ชะเอมเทศมสีวนประกอบของกรดกลีเซอไรซิค มีฤทธิ์ขับเสมหะ ชวยใหชุมคอและ

แกอาการไอไดดี 
 
90. Bee Pollen : เกสรผึ้งเสรมิความแข็งแรงใหกับรางกาย ชวยใหกระปรี้กระเปรา  เสริมสราง

ภูมิคุมกัน  บํารุงผิวพรรณ ลดอาการเครียดจากการทํางาน และสําหรับผูที่กนิยาลดอวนมาเปน
เวลานานเพื่อเสริมอาหารจากธรรมชาติที่บกพรองไป 

 
91. Chlorella : เปนสาหรายสเีขียวเซลลเดียวใหโปรตีนสงู ตานความเสือ่มของเซลลและเซลลที่

ผิดปกติ ชวยขบัสารพิษตาง ๆ จากรางกายและชะลอความแก 
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92. Garcinia : สารสกัดจากผลสมแขก ชวยควบคุมไมใหมกีารสะสมของไขมันจากการกินอาหาร
มากเกินความเปนของรางกาย จงึใชในการควบคุมน้ําหนักแตไมทาํใหรูสึกออนเพลยี 

 
93. Uva Ursi  : เปนตนไมชนดิไมผลัดใบ ใชในการแกปญหาโรคทางเดินปสสาวะ รักษาไต ลด

อาการปวดทองจากการมีประจําเดือน เหมาะสําหรับการใชในระยะสัน้ 
 
94. Superoxide Dismutase หรือ SOD : เปนเอนไซมทีม่ักพบตามปกติในรางกาย ชวยในดาน

การยืดอายุของเซลล ลดการอักเสบ ปองกันรางกายจากการแพรังส ี กระตุนการไหลเวียนของ
โลหิตรวมทั้งมผีลในการปองกันการลุกลามของมะเร็งไดดวย 

 
95. Safflower : ดอกคําฝอย มีฤทธิ์ในการยับยัง้ไวรัส แบคทีเรีย ชวยบํารุงประสาท บํารุงโลหิตลด

ไขมันในเลือด ปองกันไขมนัอุดตันและชวยในดานการควบคุมน้าํหนัก 
 
96.  วิตามนิ B 5  : หรือกรดแพนโทเทนกิ ชวยในดานการลดความเครียด ปองกันผมรวง ชวยการ 
      ทํางานของตอมหมวกไต และเพิ่มภูมคิุมกันแกรางกาย 
 
กลุมบุคคลทีจ่ําเปนตอการบริโภคอาหารเพื่อสขุภาพ 
 
 กลุมบุคคลตางๆดังตอไปนี้ เปนกลุมที่จะตองไดรับสารอาหารเพิ่มเตมิใหกับรางกายเพราะ
ในการดํารงชวีิตในสภาวะปจจุบันโดยเฉพาะภายในเมืองขนาดใหญอยางกรุงเทพฯนั้น อาการเจบ็
ไขไดปวยตางๆที่เกิดขึ้นกม็ีสาเหตหุนึง่มาจากการบริโภคอาหารที่มีสารอาหารและคุณคาทาง
โภชนาการต่ําหรือไมครบถวน กลาวคือ ในอาหารทีบ่ริโภคภายใน 1 วันควรจะมีสารอาหารจาํเปน
ที่รางกายตองการ ไดแก โปรตีน คารโบไฮเดรท ไขมัน แรธาตุ วิตามนิ และน้ําในปริมาณที่
เหมาะสม แตปญหาที่เกิดขึน้ก็คือ อาหารที่เราบริโภคในชีวิตประจําวันมักจะมีสารอาหารเหลานี้ไม
ครบถวน จากสาเหตุนี้กท็ําใหรางกายเกิดความออนแอและเปนตนเหตุของโรคตางๆได เชน โรค
เลือดออกตามไรฟน โรคกระดูกพรุนและโรคกระดูกออน ปญหาตอระบบทางเดินอาหาร และระบบ
ทางเดินหายใจรวมทัง้อาการอื่นๆอีก กลุมบุคคลเหลานี้ไดแก 
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1) ผูมีโรคประจําตัวทุกชนิด 
2) ผูสูบบุหร่ีจัด หรือ ผูดื่มสุราและของมึนเมาจัด 
3) สตรีที่ใชยาคุมกําเนิด หรือ ฉดียาคุมกาํเนิด 
4) สตรีมีครรภ 
5) ผูที่ใชยาทาํลายลาง หรือ ปองกันการดูดซมึของสารอาหาร วิตามิน และแรธาตุเขารางกาย 
6) ผูที่ดื่มน้าํประปาที่มีคลอรีนสูง 
7) สตรีวัยหมดประจําเดือนและผูสูงอาย ุ
8) ผูที่ควบคุมอาหารเพื่อลดน้ําหนกัและบริโภคอาหารที่มนี้าํมันพืชนอย 
9) ผูที่อาศัยอยูในเมืองหลวงหรือเมืองขนาดใหญ ที่ไดรับผลกระทบจากสภาวะแวดลอมที่เปนพษิ 
 

ทั้งนี้ ในกลุมตางๆก็มเีหตุผลและความจําเปนในการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารหรือ
อาหารอาหารเพื่อสุขภาพที่แตกตางกนัออกไปไดแก 

 
 

1. อาหารเพื่อสขุภาพกับเด็ก 
สาเหตทุี่ทาํใหอาหารเพื่อสุขภาพมีความจาํเปนตอเด็กกเ็พราะการที่เดก็แตละคนตางมี

อุปนิสัยในการกินอาหารหรือบริโภคนิสัยทีแ่ตกตางกนัออกไป เด็กหลายคนมักจะมปีญหาเรื่องการ
กินอาหารลาํบากหรือเลือกกินอาหาร เชน ไมชอบกนิผักหรือไมชอบดื่มนม เปนตน ซึง่จะเปน
สาเหตุใหเด็กมีอาการขาดสารอาหารไดงาย ดังนัน้ จึงจําเปนที่จะตองเสริมผลิตภัณฑประเภท
วิตามนิ เชน วติามินซี แรธาตุ และแคลเซียมที่รางกายเด็กตองการ แตก็ควรอยูภายใตการพิจารณา
ของแพทยเปนรายๆไป 

 
2. สตรีกับอาหารเพื่อสขุภาพ 

สตรีเปนกลุมบุคคลอีกกลุมหนึง่ที่ตองเผชญิปญหาจากภาระในการทาํงานทั้งภายในและ
ภายนอกบาน สงผลใหเกิดความเครียดและความกดดันตอรางกายสงู จงึมีความตองการวิตามนิ 
แรธาตุและอาหารบางชนิดมากกวาในเพศชายดวย นอกจากนั้น ในกลุมสตรีเลี้ยงและใหนมบุตรก็
มีความตองการสารอาหารเพิ่มเติมอยางมาก เพราะจะตองถายทอดพลังงานรวมทั้งสารอาหาร
จากตนเองไปสูทารกดวย ในระยะนี้สตรีที่ตัง้ครรภและใหนมบุตรควรบริโภควิตามินประเภท
วิตามนิอี บีคอมเพล็กซ หรือวิตามนิบีรวมและเสริมดวยแคลเซียมกับธาตุเหล็กก็จะใหผลดียิ่งขึน้ 
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3. อาหารเพื่อสขุภาพกับสตรีในระหวางมีประจําเดือน 
มีการพบวา ในสตรีกลุมที่ขาดสารอาหารและออกกาํลังกายไมเพยีงพอจะมีอาการปวด

เกร็งของมดลกูในชวงมีประจําเดือนมากกวาสตรีที่มีสุขภาพแข็งแรงและสมบูรณ เพราะในชวง 10 
วันกอนที่จะถงึกําหนดการมปีระจําเดือน ปริมาณแคลเซียมและสงักะสีในเลือดจะมีปริมาณลด
นอยลงแตขณะเดียวกนักก็ลบัจะมีธาตุทองแดงเพิม่มากขึ้น ซึง่จะสงผลตอรางกายคือ เตานมออน
นุม เกิดการพองตัวในชองทองทาํใหทองปอง จิตใจไมสงบ กระสับกระสาย หงุดหงิดงายปวดศีรษะ 
นอนไมหลับ มีอาการเศราซึม น้ําหนักตวัเพิ่ม ภูมิตานทานต่าํ งายตอการแพและการติดเชื้อได 
ดังนัน้ในชวงกอนมีประจาํเดือนควรจะกนิอาหารที่สมดลุตอรางกายหรืออาจเสริมดวยวิตามินด ี
สวนอาการปวดเกร็งในชองทองจะสามารถลดลงไดดวยการบริโภควิตามินบ ี 6 ไนอาซนิ โปแต
สเซียม และแมกนีเซยีม โดยเฉพาะวิตามินบ ี 6 ทีจ่ะชวยใหน้าํตาลภายในรางกายสามารถแผ
กระจายไปไดทั่วอีกดวย อยางไรก็ตาม สตรีที่มีประจําเดือนมากกวาปกติควรรีบปรึกษาแพทย
เพราะอาจเปนสาเหตุหนึ่งของการเกิดมะเร็งที่มดลูก ทั้งนี้อาจเกิดจากการที่ตอมไทรอยดทํางานไม
สมบูรณหรือเพราะรางกายเกิดการขาดวิตามินอกี็ได 

 
4. อาหารเพื่อสขุภาพกับสตรีที่ใชยาคุมกาํเนิด 

ยาคุมกาํเนิดทีใ่ชกินของสตรถีูกผลิตขึ้นในรูปของสารประกอบฮอรโมน 2 ชนิด คือ   เอสโต
รเจนและโปรเจสติน โดยที่ฮอรโมนทัง้ 2 ชนดิมีปฏิกิริยาตออาหารจาํพวกแปงและไขมัน 
นอกจากนัน้กย็ังเปนตัวทําลายวิตามินบีอีกหลายชนิด รวมทั้งวิตามนิซแีละวิตามนิดีดวย 
ขณะเดียวกนัฮอรโมนทั้ง 2 ชนิดนี้ก็สามารถทาํปฏิกิริยากบัรางกายในการเพิ่มระดับของธาตุ
ทองแดงและเหล็กใหสงูขึ้น แตอาจทําใหปริมาณของธาตุสังกะสีใหลดนอยลงและเปนสาเหตุของ
โรค Schizophrenia ที่เปนโรคจิตประเภทหนึง่ อาการของการปวดศีรษะเพยีงขางเดียวหรือไมเกรน 
รวมทัง้ระดับของธาตุสังกะสใีนรางกายที่ลดลงอาจเปนสาเหตุของการเกิดโรคความดนัโลหิตสงู
และโลหิตอุดตันไดงาย ดังนั้นในกรณีของสตรีที่ใชยาคุมกําเนิดควรบริโภควิตามินบรีวม วิตามินซ ี
วิตามนิอี และสังกะส ีในปริมาณที่เพียงพอเพื่อชดเชยกบัวิตามนิและแรั่ธาตุที่สูญเสียไป 

 
5. สตรีวยัหมดประจําเดือนกับอาหารเพือ่สุขภาพ 

โดยปกติแลว การหมดประจําเดือนจะอยูในชวงอาย ุ 42-52 ป ขึ้นอยูกับความอุดม
สมบูรณและแข็งแรงของสุขภาพรางกายเปนสําคัญ โดยในชวงเวลาใกลหมดประจําเดือนหรือ
ภายหลงัหมดประจําเดือนใหมๆ สตรีสวนใหญอาจตองใชเวลา 1-2 ปในการปรับสภาพรางกายให
เปนปกติ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงนัน้จะมีอาการที่คอนขางรนุแรงในสตรีที่ขาดสารอาหาร ขาดการออก
กําลังกาย หรือมีอารมณเครียดอยูเปนประจํา จะทาํใหเกิดอาการไมสบายตางๆมากกวาปกติและ
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มักจะแสดงอาการใหเห็นชัด เชน มีอารมณฉุนเฉียวงาย ตื่นเตนตกใจงาย มีอาการวิตกกังวลและ
ซึมเศรา นอกจากนี้ก็อาจมอีาการอืน่แทรกไดอีก เชน เวียนศีรษะ ปวดเกร็งในชองทอง ปวดหลงั 
เลือดกําเดาไหล ตะคริวที่ขา รางกายฟกช้าํ หลอดโลหิตดําโปงขอด ผิวหนังอกัเสบ เกิดแผลเปอยที่
ผิวหนัง ในบางรายอาจจะมอีาการออนเพลีย นอนไมหลบัและซึมเศรา เปนตน 

 
ดวยเหตนุี้ สตรีที่เร่ิมเขาสูวยัหมดประจําเดือนควรมีการเตรียมรางกายดวยการกินอาหารที่

มีวิตามนิแรธาตุครบถวนตามที่รางกายตองการ ไดแก วิตามินอ ี วิตามนิดี แคลเซียม หรือ
แมกนีเซยีม เสริมดวยวิตามินเอ วิตามนิบีรวม วิตามินซี และสงักะส ี ซึ่งเปนวิตามินบีรวม 
โดยเฉพาะกรดแพนโทเธนินคิและพาบา (พาราอะมิโนเบ็นโซอิค แอซิด) เปนสารชวยระงับประสาท
ไมใหเกิดอาการฉุนเฉียวงาย วิตามนิซีกับไบโอฟลาโวนอยดเปนสารที่ชวยในการเสริมกําลังของ
สารอื่นใหมีประสิทธิภาพการทํางานดีข้ึน และสําหรับแคลเซียมกับฟอสฟอรัสควรบริโภคในสัดสวน
ที่เหมาะสมพรอมกับทานโปรตีนรวมดวย แตขณะเดียวกันก็ควรลดอาหารประเภทแปงใหนอยลง 

 
6. การบรโิภคอาหารเพื่อสขุภาพกบัผูตองการลดน้ําหนัก 

การลดน้ําหนกัดวยวธิีการอดอาหารเปนวธิกีารเบื้องตนในการปฏิบัตขิองผูตองการควบคุม     
น้ําหนกัแตในขณะเดียวกนัก็ทําใหรางกายขาดสารอาหารไดเชนเดียวกันและเปนสาเหตุของอาการ
โรคแทรกซอนไดงาย ดังนั้น การลดน้ําหนกัที่ถกูตองจะตองเลือกกนิอาหารที่มีแคลอรีต่ําและมีกาก
ใย (ไฟเบอร) มากๆควบคูไปกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพพืน้ฐานอื่นๆอีก เชน เคลพ (Kelp) 
สไปรูไลนา (Spirulina) เลซติิน (Lecithin) น้ําสมสายชหูมักจากแอปเปล (Apple Cider) วิตามินบี 
6 อิโนสทิอล (Inositol) วิตามินซ ีวิตามินอ ีแคลเซียมและแมกนีเซียม นอกจากนัน้ทีสํ่าคัญก็จะตอง
ออกกําลงักายควบคูกันไปดวย 

 
7. ผูสูงอายุกบัอาหารเพื่อสขุภาพ 

รางกายของผูสูงอายุจาํเปนที่จะตองไดรับสารอาหารตางๆ เชน วิตามินและแรธาตุดวย
สาเหตุสาํคัญ 3 ประการไดแก 
1) รางกายของผูสูงอายมุีความสามารถในการดูดซึมสารอาหารไดนอยลงเพราะเอนไซมที่ทาํ
หนาที่ในการชวยยอยอาหารอยูในระดับตํ่ากวาที่รางกายตองการทาํใหการดูดซึมสารอาหารลดลง     
ดังนัน้ การบริโภควิตามินกบัแรธาตุจะชวยใหรางกายเปลี่ยนแปลงการดูดซึมสารอาหารไดมากขึน้ 
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2) ผูสูงอายุสวนใหญมักจะมีความอยากอาหารลดนอยลงและมักจะกินอาหารประเภทที่เรียบงาย
มากขึ้น จงึอาจทาํใหไดรับแตสารอาหารพวกคารโบไฮเดรทเปนสวนใหญ แตจะขาดสารอาหาร
อ่ืนๆที่รางกายตองการไป 
 
3) เนื่องจากผูสูงอายุโดยมากมกีิจกรรมที่จาํเปนตองทําไมมากนักหรือไมก็เปนกจิกรรมที่ไมไดใช
พลังงานมาก การเผาผลาญในรางกายจึงลดนอยลง จากสภาพเชนนีท้ําใหการกินอาหารลด
นอยลงและรางกายก็จะไดรับสารอาหารลดนอยลงดวย ดังนัน้ รางกายของผูสูงอายุจึงจําเปนที่
จะตองไดรับการเสริมดวยวติามินเอ วิตามินซี วิตามินบี 12 แคลเซียมและแรธาตุอ่ืนๆ 

 
8. ความเครียดกับอาหารเพือ่สุขภาพ 

ภาวะความเครียดมีสาเหตุมาจากรางกาย จิตใจและอารมณกับสภาพแวดลอมของแตละ
บุคคล ทั้งนี้ ความเครียดสงผลในทางที่คลายคลึงกัน ก็คือ มีอาการปวดศีรษะแบบตื้อๆคลายถกู
บีบและมักจะเกิดอาการปวดในเวลาหลงัจากที่ไดทํางานมาพกัหนึ่งแลวโดยทีฮ่อรโมนความเครียด
ไดแก Adrenalin และ Noradrenalin จะปรากฏใหเหน็เดนชัดในกระแสเลือดในปริมาณมากกวา
ปกติรวมทัง้กรดยูริคและสารประกอบอื่นๆในรางกายที่มีความสมัพนัธกบัความเครียดก็จะมี
ปริมาณมากกวาปกติเชนกนัโดยเฉพาะกรดไขมันชนิดทีจ่ับตัวตกคางอยูตามผนงัหลอดเลือดอาจ
เคลื่อนยายจากทีห่นึง่ไปอีกที่หนึ่ง ภายใตสภาพนี้จะทําใหเกิดอาการโลหิตอดุตันไดงายกวา
รางกายในสภาพปกต ิดังนัน้ ในชวงที่รางกายมีความเครียดก็ควรจะมวีิธีปฏิบัติตอรางกายดวยการ
ใหสารอาหารกับรางกายเพิม่ข้ึน พักผอน ออกกําลงักาย และพยายามทําจิตใจใหผอนคลาย  

สําหรับการใหอาหารเพื่อสุขภาพในสภาวะความเครียดของแตละบุคคลจะมีความ
แตกตางกนัออกไป โดยจะตองเลือกบริโภคชนิดของผลิตภัณฑใหเหมาะกับบุคคล แตในภาพรวม
แลวในขณะทีม่ีความเครียด รางกายจะมคีวามตองการวิตามนิ แรธาตุ และสารอาหารสูงกวาปกติ
โดยเฉพาะวิตามินบีรวมหรือบีคอมเพล็กซกับวิตามินซ ี ทั้งนี้เพราะวติามินทั้ง 2 ประเภทเปนชนดิที่
ไมสามารถเกบ็สะสมไวในรางกายไดเนื่องจากเปนวิตามนิที่ละลายน้ําจึงมีความจาํเปนตองการทกุ
วัน นอกจากการเสริมดวยวติามินแลว การเสริมดวยโปรตีนกับแรธาตุรวม (Multimineral) ก็มีสวน
ชวยในการเสรมิสรางและซอมแซมเม็ดโลหติแดง เนื้อ กลามเนื้อ ผวิหนัง เสนผมและอวัยวะอื่นๆ
ดวย 

 
9. ผูสูบบุหรี่กบัอาหารเพื่อสขุภาพ 

จากการวิจัยทางการแพทยพบวา บหุร่ีมีสารที่เปนอันตรายตอรางกายหลายชนิด เชน 
นิโคติน แคดเมียม คารบอนมอนออกไซด อะซิทัลดีไฮด (Acetyldehyde) โพลีนวิเคลียรอะโรมาติค
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ไฮโดรคารบอน (Polynucleararomatic Hydrocarbon) สารเหลานีจ้ะผานเขาสูลําคอ จมูก และ
หลอดลมเขาสูปอด เปนสาเหตุของการเกดิโรคตางๆ เชน มะเรง็ปอด ความดันโลหิตสูง โรคลม
ปจจุบัน เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ ถงุลมโปงพอง ลมหายใจมีกลิน่เหมน็ อาหารไมยอย หลอดลม
อักเสบ โรคเด็กออนทีเ่กิดจากมารดาสูบทีบุ่หร่ีทาํใหเกิด รวมถึงการเสยีชีวิตแบบเฉียบพลันที่แมวา
จะไมไดเกิดจากการสูบบุหร่ีโดยตรงแตก็สามารถเปนตัวกระตุนใหเกิดอาการนั้นๆไดเชน โรคหลอด
เลือดหัวใจ (Coronary Thrombosis) ทาํใหเกิดลิม่เลอืดอุดตันในหลอดเลือดที่ทาํหนาที่หลอเลีย้ง
หัวใจ โดยมีรายละเอียดของอาการรวมทัง้การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเพื่อเสริมสรางรางกายดังนี ้

 
1) มะเร็งที่ปอด 

มีสาเหตมุาจากการสูบบุหร่ีโดยพบวาตับของผูสูบบุหร่ีจะมีสารชนิดหนึ่งที่เรียกวา 
Acetyldehyde ซึ่งเปนสารที่ทาํใหเกิดมะเร็งและเปนตวัทําลายซิสเทอิน (Cysteine) หรือกรดอะมิ
โนประเภทหนึง่ในรางกายประกอบดวยธาตุกํามะถัน กรดอะมโินซิสเทอินมีหนาที่สําคัญหลาย
อยางภายในรางกายคือ ปองกันการเจ็บปวยเนื่องจากการสูบบุหร่ี ถอนสารพิษตางๆที่ไมจาํเปน
ออกจากรางกาย แกไขอาการปวดตามขอจากโรคไขขอักเสบ รวมทัง้เปนสารที่บํารุงเสนผมอีกดวย 
ในการสูบบุหร่ีปฏิกิริยาที่เกิดจากการเผาใหมในใบยาสูบจะทําใหเกิดสาร Polynucleararomatic 
Hydrocarbon ซึ่งเปนสารกอมะเร็งเชนกนั 

 
สําหรับอาหารเพื่อสุขภาพหรือสารอาหารทีส่งเสริมการปองกันมะเร็งไดแก กรดอะมิโน 

Cysteine วิตามินเอ วิตามนิบี 1 วิตามินบี 2 ไนอาซิน กรดแพงกามคิ กรดแพนโทเทนนิค โคลีน 
วิตามนิซี แคลเซียม เซเลเนียมและสงักะสี เปนตน ทั้งนั้ควรจะปฏิบัติควบคูไปกับการออกกําลัง
กายดวย 

 
2) โรคความดันโลหิตสูง 

แมจะไมทราบสาเหตทุี่มาแนชัด แตเชื่อวาการสูบบุหร่ีกเ็ปนหนึ่งในสาเหตุของการเกดิโรค
นี้ไดเชนกนั 

 
3) โรคลมปจจุบัน 

คืออาการทีโ่ลหิตในสวนที่ไปดลี้ยงสมองหยุดโดยฉับพลันเนื่องจากหลอดเลือดสวนที่ไป
เลี้ยงสมองเกดิอาการอุดตัน โดยสนันษิฐานวา การสบูบุหร่ีเปนสาเหตุหนึ่งของอาการนี้ ดังนั้นเพื่อ
ปองกันอาการดังกลาว ควรงดการสูบบุหร่ีใหนอยลง ควบคุมน้าํหนักตัวใหอยูในเกณฑ เลือกกนิ
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อาหารที่มีโปรตีนสูงและไขมนัต่ําในแตละมื้อ กนิอาหารใหสมดุลและควรจะมีอาหารเพื่อสุขภาพ 
เชน วิตามนิซหีรือเลซิทนิใหพอเพียงดวย 
 
4) อาการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 

เชนเดียวกนัทีบุ่หร่ีเปนหนึง่ในสาเหตุของอาการนี้ โดยที่การแกไขดวยการบริโภคอาหาร
เพื่อสุขภาพควรจะคํานึงถงึเพศของผูปวย กลาวคือ 
- เพศชาย บริโภควิตามินบี 6 แมกนีเซยีมและสังกะส ี
- เพศหญงิ บริโภควิตามินบีรวม กรดโฟลิค ไนอาซิน วิตามินซี และสังกะสี 
- นอกจากนัน้ ทั้ง 2 เพศควรไดรับอาหารบํารุงฮอรโมนเปนการเสริมอีกทางหนึง่ดวยเพื่อใหการ

ทํางานของรางกายเปนไปอยางเหมาะสม สารอาหารทีค่วรไดรับไดแก คลอเรสโตรอล (ตอง
ควบคุมใหอยูในปริมาณที่เหมาะสม) และวิตามนิเอ 

 
5) อาการถงุลมโปงพองและขาดความยืดหยุน 

จากการศึกษาพบวา ในบหุร่ี 1 ซองหรือ 20 มวนจะกอใหเกิดสารแคดเมียมตกคางอยูใน
ปอดผูสูบประมาณ 2-3 ไมโครกรัม และเปนสาเหตุทาํใหเนื้อเยื่อของถุงลมโปงพองและบางลงจน
ขาดความยืดหยุน ผลก็คือ ทําใหจังหวะในชวงการหายใจสั้น หายใจไมสะดวก ไอ และน้ําหนกัตวั
ลดลงได นอกจากนั้น ในหลายรายการสบูบุหร่ีเปนตนเหตุของการที่ลมหายใจมีกลิน่เหม็น อาการ
เหลานี้สามารถบรรเทาลงไดดวยการทานวติามินเอ วิตามินซ ีรวมถึงการแปรงฟนหลงัอาหารทกุมื้อ
โดยเลือกใชยาสีฟนที่เหมาะสม 

 
6) อาการอาหารไมยอย 

อาการที่เกิดกบัผูสูบบุหร่ีกอนเวลาอาหารหรือในขณะกนิอาหารก็คือ การตองกลนือากาศ
เขาไปในระหวางทานอาหาร ทําใหเกิดอาการอาหารไมยอย ทองอืด ควรแกไขดวยการกนิยาลด
กรดไฮโดร    คลอริคแอซิดชนิดเม็ดหรือมะละกอที่มีสรรพคุณชวยยอย แตก็มีขอเสียก็คือจะทาํให
โปรตีนกับอาหารตางๆที่กนิไปแลวแยกตัวในกระเพาะอาหาร 

 
7) โรคหลอดลมอักเสบ 

เกิดจากการอกัเสบของเนื้อเยื่อหลอดลมจากพษิของควนับุหร่ี ซึ่งถาหากปลอยทิง้ไวเปน
เวลานานจนกลายเปนอาการเรื้อรังจะมีผลทําใหเนื้อเยื่อที่หลอดลมพองตัวและรักษาไดยาก ผูที่มี
อาการหลอดลมอักเสบจะมีอาการไข เจบ็คอและมีอาการไอแหง (ไอไมมีเสมหะ)ควรแกไขดวยการ
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เสริมวิตามนิเอและวิตามนิซี โดยวิตามินเอจะทาํหนาทีช่วยรักษาเนื้อเยื่อของปอด สวนวิตามนิซจีะ
ทําหนาที่ตอสูตานโรค นอกจากการบริโภควิตามินแลวก็ควรกินผกั ผลไม ดื่มน้าํและพักผอนมากๆ 

 
10. ผูด่ืมสุรากับอาหารเพื่อสขุภาพ 

มีหลักฐานหลายชิน้จากงานวิจัยตางๆที่ยนืยนัและสนับสนุนวาการดืม่สุราเพยีงแตนอยจะ
มีประโยชนในการกระตุนน้ํายอยใหเกิดการเจริญอาหาร กระตุนหลอดเลือดหัวใจใหไหลเวียนไดดี
ขึ้น ใหพลังงาน ปองกันอาการทองอืด ทองเฟอ แตเมื่อใดก็ตามที่ดื่มสุราในปริมาณที่มากเกนิไปจะ
เปนการสงผลตอการออกฤทธิ์กดประสาท ทําใหสูญเสียการควบคมุตนเองจนอาจถึงแกชวีิตเพราะ
เสนโลหิตในสมองแตกได ซึง่ผูที่ดื่มสุราบอยจนมีอาการของการติดสุราเรื้อรังจะมีอาการ   มือส่ัน 
อาเจียน เดินโซเซ ในบางรายอาจมีอาการปวดทองอยางรุนแรง นอกจากนั้น ผูที่มอีาการพิษสุรา
เร้ือรังก็มักจะมีอาการขาดอาหารรวมอยูดวยเสมอและสามารถเกิดโรคแทรกซอนตางๆไดงาย เชน 
โรคมะเร็งที่ตบั โรคตับแข็ง โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหารอักเสบ โรคธาตุพิการ ตอมไทรอยดผลิต
ฮอรโมนมากเกินความตองการ โรคเกาท อาการลมบาหม ู โรคไขละอองฟาง เสื่อมสมรรถภาพทาง
เพศและตอมลูกหมากอักเสบ เปนตน 

 
1) โรคมะเร็งที่ตบั 

ในผูที่มีอาการพิษสุราเรื้อรังจะพบสารอะซทิลัดีไฮด (Acetyldehyde)ที่ตับและเปนตัวการ
กอใหเกิดโรคมะเร็งรวมถึงเปนตัวทําลายกรดอะมิโน Cysteine อีกดวย ดังนั้น ผูติดสุราควรกิน
อาหารที่ใหโปรตีนและแคลอรีในปริมาณที่พอเหมาะเพือ่ชวยซอมแซมสวนที่สึกหรอและสรางเซลล
ใหมทดแทนเซลลที่หมดสภาพไป ขณะเดียวกันก็ควรบริโภควิตามินกบัแรธาตุเสริมควบคูไปดวย 

 
2) โรคตับแข็ง 

การติดสุราเรื้อรังเปนสาเหตสุําคัญประการหนึ่งของอาการตับแข็งเนื่องจากเซลลในตับที่
เปนตัวรับสารออกฤทธิ์ตางๆในสรุาไมสามารถทาํงานไดไหวและคอยๆเสื่อมสภาพตายไป จากนัน้
จะเกิดบาดแผลขึ้นมาแทนกค็ืออาการตับแข็งนั่นเอง ทัง้นี้ สารอาหารที่จําเปนในการรักษาอาการ
ตับแข็ง ไดแก อาหารที่ประกอบไปดวยโปรตีนและแคลอรีในปริมาณที่รางกายตองการเชนเดียวกับ
ในกรณีของโรคมะเร็งที่ตับ นอกจากนัน้กร็วมถึงสารอาหารอื่นๆเชน 
- วิตามนิเอชวยปองกันไมใหเกิดโรคเกี่ยวกบัระบบทางเดนิหายใจ เชน ปอดบวมและวัณโรคที่

เปนโรคซึ่งพบไดบอยในผูปวยโรคตับแข็ง 
- วิตามนิบีรวม ไดแก วิตามนิบี 1 บี 6 บี 12 และกรดโฟลิคชวยในการปองกันโรคที่เกิดจากพิษ

สุรา เชน ประสาทอักเสบ เพลลากรา (อาการผิวหนงัอักเสบเปนสีมวงจ้ําๆ)และอาการเพอคลั่ง 
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- ไนอาซินและกรดอะมิโนกลูตามิน มีผลในการชวยระงับไมใหเกิดอาการอยากสุรา 
- วิตามนิซี ปองกันโรคลักปดลักเปด เพราะผูปวยโรคพษิสุรามักจะขาดวิตามนิซ ี
- โคลีน ชวยละลายไขมันที่ตบั 
- แรธาตุอ่ืนๆ เชน แมกนีเซยีม แมงกานีส สังกะสี ซึง่เปนแรธาตุที่จาํเปนตอรางกาย 
 
3) โรคหัวใจ  

สุราจะออกฤทธิ์กระตุนใหชีพจรเตนเร็วผิดปกติซึ่งทําใหหัวใจทํางานหนัก โดยเฉพาะในผูที่
มีอาการโรคหวัใจอยูแลวอาจเปนอนัตรายถึงแกชวีิตได ในกรณนีี้การงดดื่มจึงนาจะเปนวิธีการ
แกไขที่ไดผลดีที่สุด 

 
4) โรคกระเพาะอาหารอักเสบ 

การที่กระเพาะอาหารตองทาํงานหนกัมากขึ้นเปนสาเหตุหนึง่ของการเกิดแผลที่กระเพาะ
อาหารไดงายโดยจะปรากฏอาการตางๆ เชน ธาตุพกิาร อาหารไมยอย อาเจียน ปวดทอง ทองเดนิ 
ปวดศีรษะและลิ้นเปนฝา เปนตน ในกรณีนี้ นอกจากการกินยาลดกรดหลังอาหาร 1-3 ชม.แลว ยัง
สามารถบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพประเภทวิตามนิบี 12และธาตุเหล็กเปนการชวยเสริมไดอีกดวย 

 
5) อาการอาหารไมยอย 

เปนอีกอาการหนึง่ทีม่ีสาเหตมุาจากการดื่มสุรา ทําใหเกดิอาการอึดอัดในชองทอง ปวด
ทอง จุกเสียดบริเวณหลอดอาหาร คลื่นเหียนอาเจยีนและมีลมในลาํไส อาการเหลานี้แกไขไดดวย
การบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ เชน วิตามนิเอ วิตามินบ ี1 วิตามนิบ ี6 และไนอาซนิ เปนตน 

 
6) ตอมไทรอยดผลิตฮอรโมนมากเกินไป 

เนื่องจากสุราจะชวยเผาผลาญและเปนตวัชวยเรงในการใชกําลังงานไปอยางรวดเร็วทําให 
สารอาหารตางๆในรางกายหมดไปเร็วขึ้น น้าํหนกัตัวลด ผูมีอาการขางตนนี้มักจะมีอาการตกใจ
งาย ฉุนเฉียว เหนื่อย ตืน่เตน อารมณไมแนนอน นอนไมหลับ มือส่ัน เหงื่อออกงาย ทนอากาศรอน
ไมได บางรายอาจมีอาการคอพอกรวมดวย ซึง่ผูทีม่ีอาการนี้ควรกนิโปรตีนเพื่อชดเชยน้าํหนักตวั 
เสริมดวยวิตามินบีรวม วิตามินเอ วิตามนิอีและธาตุไอโอดีน 

 
7) โรคลมบาหม ู

เกิดจากสมองทํางานผิดปกติชั่วคราวและอาจเกิดขึ้นเปนพักๆ ซึง่อาจเกิดจากการดื่มสุรา 
ดังนัน้ ผูทีม่อีาการควรจะกินอาหารที่ออนที่ถกูตองตามหลกัโภชนาการ ไมกินอาหารมากเกนิไป 
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บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทีจ่ําเปน ไดแก วิตามนิบ ี 2 วิตามนิบ ี 6 กรดแพนโทเธ็นนิค วิตามนิเอ 
วิตามนิบี 12 กรดโฟลิค ไนอาซิน กรดแพงกามิค วิตามนิซี แคลเซียมและแมกนีเซยีม 

 
8) โรคเกาท 

คืออาการกรดยูริคสูงในกระแสเลือด โดยทีก่ารดื่มสุราเปนสาเหตทุําใหกรดนี้จับเปน
ตะกอนรอบขอตอตางๆ เชน ขอมือ เขา หู โดยเฉพาะขอมือและนิ้วเทาเนื่องจากความผิดปกติของ
รางกายในการเผาผลาญสารพิวรีนใหสลายตัวเปนกรดยริูค อาการทีเ่กิดขึ้นก็คือการเกิดผื่นสีแดง 
อาจมีอาการบวมบางแตก็จะมีความเจ็บปวดมาก สําหรับผูมีอาการโรคเกาทควรจะกินยาลดกรดยู
ริค เชน ไซโลริค (Zyloric) งดอาหารประเภทเครื่องในสตัว ครีบปลา ไขปลาพรอมกบัทานวิตามิน
รวม วิตามนิอแีละผักผลไมเพื่อขับกรดยูริคสวนเกนิออกจากรางกาย 

 
9) โรคไขละอองฟาง 

คืออาการเยื่อจมกูอักเสบเนือ่งจากแพละอองพืช การดืม่สุราอาจเปนสาเหตุของอาการนี้
ไดเชนกัน ทําใหมีอาการเปนหวัด ซึม ปวดศีรษะ มีน้าํตา น้าํมูกใสๆและจามบอย บางรายอาจมี
อาการเชนนี้ไปตลอดชั่วชีวติหรืออาจกลายเปนโรคหืดหอบได สําหรับอาการนี้ควรบริโภควิตามินเอ
เพราะมีความสําคัญตอระบบทางเดินหายใจ พรอมดวยวิตามนิซีและวิตามนิอีเปนเวลาติดตอกัน  
4 เดือน 

 
10) อาการตอมลูกหมากอักเสบ 

จะเกิดเฉพาะในเพศชายที่ชอบด่ืมสุราหรือกินอาหารรสจัด และสวนใหญมักจะเกิดกับชาย
สูงอาย ุ โดยผูปวยทีม่ีภาวะตอมลูกหมากอักเสบจะมีอาการปวดอยางรุนแรงระหวางถุงอัณฑะกบั
ทวารหนัก ถายปสสาวะบอย แรงดันปสสาวะออน ปสสาวะไดนอยและใชเวลานาน ถาปลอยไว
โดยไมรักษากอ็าจทาํใหปสสาวะออกมาเปนเลือด มนี้ําเหลืองปนมากับปสสาวะจนถงึแกชีวิตใน
ที่สุด ทั้งนี ้ อาการของโรคนี้นอกจากจะรกัษาทางยาแลว อาหารที่มีโปรตีนสงูก็มีความจําเปน
ระหวางอาการอักเสบหรือมไีข นอกจากนั้นก็รวมถงึวิตามินเอ วิตามินรวม วิตามินซีและเกสรผึ้ง 
(Bee Pollen)ดวย 

 
จากที่กลาวมาขางตนจะพบวา ในบุคคลแตละเพศ แตละชวงอายุหรือแตละสภาวะที่

แตกตางกนัจะมีความจําเปนหรือตองการไดรับสารอาหารเพิ่มเติมใหกับรางกายทั้งสิ้นเพื่อชวยให
รางกายพนจากอาการเจ็บปวยหรือสภาพออนแอ รวมทั้งเสริมความแข็งแรงใหกบัรางกายใหเพิ่ม
มากขึ้น อยางไรก็ตาม ในปจจุบนัไมเพียงแตบุคคลที่มีอาการเจ็บปวยหรืออยูในสภาวะพิเศษ
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เทานั้นที่สามารถทานอาหารเพื่อสุขภาพไดแตยังครอบคลุมไปถึงบุคคลที่มีรางกายแข็งแรงเปน
ปกติอีกดวยตัง้แตวัยเด็กไปจนถงึผูสูงอาย ุ ซึ่งเปนการแสดงใหเห็นถึงขอบเขตการบริโภคที่ขยายตวั
กวางเพิ่มข้ึน กลาวคือ ทุกคนมีศักยภาพในการเปนกลุมเปาหมายในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาได
ทั้งสิน้ถาตองการที่จะมีรางกายและสุขภาพที่แข็งแรงสมบูรณ มีการทาํงานของระบบภายใน
รางกายอยางมีประสิทธิภาพ อายุยนืยาว ปราศจากอาการเจ็บปวยตางๆ ดวยเหตุนี้ ผลิตภณัฑ
ตางๆจึงมีการจําแนกประเภทสําหรับกลุมเปาหมายที่มีความหลากหลายนี้ดวย เชน อาหารเพือ่
สุขภาพสําหรับเด็ก อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับสตรี อาหารเพือ่สุขภาพเพื่อความงามและการ
ควบคุมน้าํหนกั อาหารเพื่อสุขภาพสําหรับนักกฬีาหรือผูออกกําลงักายเปนประจาํ และอาหารเพือ่
สุขภาพสําหรับผูสูงอาย ุ เปนตน ทั้งนี้เพื่อเปนการตอบสนองความตองการในการบริโภคของ
กลุมเปาหมายเหลานีน้ั่นเอง 
 
การเลือกซื้อและการบริโภคอาหารเพือ่สุขภาพอยางเหมาะสม 
 
 เนื่องจากความนิยมและความแพรหลายของการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในกลุมบุคคล
ตางๆจึงสามารถพบผลิตภัณฑอาหารเพือ่สุขภาพวางจาํหนางอยูทั่วไปในปจจุบนั เชน ในราน   
ขายยา รานขายผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพโดยเฉพาะหรือในหางสรรพสินคา เปนตน ผลิตภัณฑ
เหลานี้มาจากบริษัทผูผลิตทีแ่ตกตางกนัออกไป ยิ่งผลิตภัณฑใดเปนที่ไดรับความนิยมมากก็จะมี
บริษัทผูผลิตและนําเขามากขึ้นดวยโดยที่ราคาของอาหารเพื่อสุขภาพจะแตกตางกนัออกไปตาม
ประเภทและสถนที่ผลิตของผลิตภัณฑนั้นๆ ในกรณีของผลิตภัณฑทีน่ําเขาจากตางประเทศ เชน
จากประเทศสหรัฐอเมริกาหรือออสเตรเลียก็จะมีราคาที่สงูกวาผลิตภัณฑที่ผลิตภายในประเทศ
คอนขางมาก นอกจากประเทศผูผลิตแลวประเภทของผลิตภัณฑก็เปนปจจัยที่ทาํใหเกิดความ
แตกตางดานราคาไดเชนกนั อาหารเพื่อสุขภาพที่สกัดหรือไดมาจากสิ่งทีห่าไดยากและตองใช
ขั้นตอนในการสกัดหรือผลิตที่ซับซอนจะมรีาคาสูงขึ้นตามไปดวย เชน โสมและกระดูกออนปลา
ฉลาม เปนตน ราคาของอาหารเพื่อสุขภาพนี้มีระดับของราคาที่เร่ิมต้ังแตไมกี่รอยบาทไปจนถงึเปน
จํานวนหลายพันบาท 
 
 นอกจากผลิตภัณฑที่วางจาํหนายในรานประเภทตางๆแลวก็ยงัมีการจาํหนายอาหารเพื่อ
สุขภาพในรูปแบบของธุรกิจการขายตรงหรือ direct sales ของบริษัทตางๆซึ่งเปนการดําเนนิธุรกจิ
ที่มีการนาํสินคาหลากหลายประเภทรวมทั้งอาหารเพื่อสุขภาพมาจาํหนายโดยอาศยัการ      
ประชาสัมพันธติดตอกันระหวางบุคคลกบับุคคลในการขายผลิตภัณฑ ยิง่ถาผูขายหรือตัวแทน
จําหนายสามารถหากลุมลูกคาไดมากก็จะยิ่งไดรับผลตอบแทนจากบริษัทมากขึ้นดวย ตวัอยาง
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ของผลตอบแทนนี้เชน สวนลดสําหรบัตนเองเมื่อซ้ือผลิตภัณฑ รางวัลสําหรับไปทองเที่ยว
ตางประเทศ รางวัลรถยนตสวนตัวหรือบาน เปนตน ที่สําคัญก็คือ การดําเนินธุรกิจรูปแบบนี้เปน
การประหยัดการใชสถานที่และงบในการโฆษณาสินคาและใหสิทธิ์แกทุกคนที่เขารวมในการเปนผู
ดําเนนิธุรกิจดวยตนเองไดจึงเปนทีน่ิยมอยางมากในกลุมอาชีพตางๆเพื่อชวยเสริมรายได          
โดยเฉพาะในอาชีพที่มีโอกาสในการพบปะหรือติดตอกับคนอ่ืนๆเชน อาจารย       ขาราชการ ชาง
ทําผม ชางตดัเสื้อ ซึ่งมีความไดเปรียบในการที่จะชกัชวนขายสินคาไดงาย นอกจากนัน้ ปจจัย
สําคัญที่อยูเบือ้งหลงัความสาํเร็จของการจําหนายผลิตภัณฑก็คือความนาเชื่อถือของตัวผลิตภัณฑ
เอง ทัง้นีอ้าหารเพื่อสุขภาพในปจจุบนัมักจะไดรับการสนับสนุนจากรายงานวจิยัทางการแพทย
เสมอถึงคุณประโยชนหรือสรรพคุณที่มีตอรางกาย ซึง่สนับสนนุใหตวัผลิตภัณฑมคีวามนาเชื่อถอื
มากขึ้น 
 
 สิ่งสําคัญในการเลือกซื้ออาหารเพื่อสุขภาพก็คือจะตองสังเกตอายุของผลิตภัณฑกอนเปน
อันดับแรกโดยสังเกตไดจากสลากปดขวดที่จะระบุ วัน/เดือน/ปที่ผลิต (Manufacture date)และจะ
มีวัน/เดือน/ปที่หมดอาย ุ (Expiration date)อยูดวย ทัง้นี้ผลิตภัณฑสวนใหญจะมีอายุอยูได
ประมาณ 2-3 ป แตถาหากเปดฝาขวดแลวไมควรจะเกบ็เอาไวนานเกนิ 6 เดือน สวนขวดที่บรรจุก็
ควรจะเปนขวดแกวหรือขวดพลาสติกที่มีสทีึบหรือสีชาทีส่ามารถปองกนัแสงได นอกจากนั้นควร
สังเกตลักษณะและสีของผลติภัณฑดวยและควรเลือกซือ้แตผลิตภัณฑที่ใหมที่สุด ในการเก็บรักษา
ควรเก็บไวในที่แหง มีอุณหภูมิปกติหรือไมก็อาจเก็บในตูเย็นแลวปดฝาใหแนนก็ได ขอสังเกตอีก
ประการก็คือ อาหารเพื่อสุขภาพบางชนิดจะมีคําวา Chelated กับ Nataural อยูบนสลากดวยซึง่มี
ความหมายถงึ 
 

- Chelated มีรากศัพทมาจากคําวา Chelos ในภาษากรีกแปลวาจับไวหรือเกาะไว 
ซึ่งหมายความวา อาหารเพื่อสุขภาพนั้นๆไดผานกรรมวิธีผสมโดยธรรมชาตกิับโปรตีนชนดิที่
รางกายใชเปนประโยชนไดทันทีหรือดูดซมึเขารางกายไดทันทีเมื่อเขาสูลําไสโดยไมตองผาน
กระบวนการยอยอีก อาหารเพื่อสุขภาพประเภทนี้เหมาะสมกับบุคคลที่รางกายไมสามารถยอย
อาหารหรือดูดซึมอาหารมาเปนประโยชนตอรางกายได 
 

- Nataural หมายถงึ อาหารเพื่อสุขภาพที่สกัดจากตนกําเนิดตามธรรมชาติ เชน 
วิตามนิอีธรรมชาติที่ไดจากพืชธรรมชาติ เชน ผกัใบเขียว ขาวตางๆ (ขาวเจา ขาวสาลี ขาวโอต) 
น้ํามนัพืช น้ํามันดอกคําฝอย น้าํมนัจากจมูกขาวสาลี น้าํมันถั่ว น้าํมนัจากเมล็ดนุน เปนตน 
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การใชอาหารเพื่อสุขภาพอยางเหมาะสม 
 ในอาหารเพื่อสุขภาพมักจะประกอบไปดวยสารตางๆ เชน วิตามนิและแรธาตุตางๆซึ่ง
สามารถพบในอาหารไดเชนเดียวกัน ดังนั้นเมือ่เราตองการเสริมใหกับรางกายดวยเหตุผลใดๆก็
ตาม วิธทีี่ดีทีสุ่ดในการบริโภคก็คือ ใหมกีารดูดซึมไปพรอมกับอาหารอื่นๆที่กนิเปนหลกัหรืออาหาร
ทั่วไป ซึง่ก็คอืการบริโภคทนัทหีลังอาหารในสัดสวนและปริมาณที่สม่าํเสมอทัง้ 3 มื้อหรือตามที่
แพทยสัง่ อยางไรก็ตาม ในกรณีที่ไมสามารถหรือไมสะดวกในการบริโภคใหครบทั้ง 3 มื้อใหแบง
อาหารเพื่อสุขภาพนัน้ออกเปน 2 สวนเทาๆกนั สวนหนึง่บริโภคทนัทหีลังอาหารมื้อแรก อีกสวน
หนึง่ใหบริโภคหลังอาหารในมื้อถัดมา แตถาหากมีความจาํเปนที่จะบริโภคไดเพียงวนัละครั้ง       
ใหเลือกบริโภคหลังมื้ออาหารที่หนักที่สุดจึงจะใหผลดีทสีุด 
 
ขอควรคํานงึในการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ 
 
 การที่ผูบริโภคจํานวนมากไดรับนําอาหารเพื่อสุขภาพมาเปนสวนหนึง่ของการบริโถคใน
ชีวิตประจําวันก็เพราะดวยเปาหมายตางๆกัน สาเหตหุนึ่งกเ็พื่อเปนการลดการเกิดโรค เชน มะเร็ง 
ความดันโลหติ กระดูกพรุนและโรคหัวใจซึ่งเปนปจจยัทีท่ําใหทุกคนตองหันมาใหความสนใจและ
ดูแลในสุขภาพของตนเองใหมากขึ้น แมจะเปนเชนนี้กต็าม มีบุคคลอีกจํานวนมากที่ไมตองการจะ
ปรับเปลี่ยนบรโิภคนิสัยของตนเองจงึแสวงหาทางออกที่งายกวาดวยการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ
จนทาํใหการจาํหนายผลิตภัณฑเหลานีพ้ฒันากลายเปนธุรกิจขนาดใหญ การไดัรับสารอาหาร
เพิ่มเติมทําใหเกิดความเขาใจอยางผิดๆทําใหผูบริโภคละเลยตอคุณภาพของอาหารทีก่ินประจาํวนั
จนกลายเปนไมใสใจตอตนเองเทาที่ควร ทั้งนี้ในความเปนจริงแลวการจะมีสุขภาพที่สมบูรณ
แข็งแรงสามารถปฏิบัติไดดวยวธิีพืน้ฐานดังนี้คือ 
 
- บริโภคอาหารหลายๆประเภทเพื่อใหมีความหลากหลาย 
- รักษาน้ําหนกัตัวใหเหมาะสม 
- หลีกเลี่ยงการบริโภคไขมันโดยเฉพาะชนิดกรดไขมันอิ่มตัวและคลอเรสโตรอล 
- บริโภคอาหารที่มีกากใยและเสนใยเพียงพอ 
- ไมบริโภคน้ําตาลมากเกนิไป 
- ไมบริโภคเกลือหรืออาหารรสเค็มเกินไป 
- ดื่มสุราในปริมาณที่เหมาะสม 
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ถาหากสามารถปฏิบัติไดตามแนวทางเหลานี ้ รางกายก็แทบจะไมมคีวามจาํเปนทีจ่ะตอง
การอาหารเพือ่สุขภาพเลย ยกเวนในกรณีพิเศษตางๆไดแก ผูที่ไมไดรับสารอาหารเพยีงพอหรือ
ไดรับสารอาหารในปริมาณต่ํา ผูเจ็บปวยหรือผานการผาตัด สตรีมีครรภ คลอดบุตรและใหนมบุตร 
เปนตน นอกจากนั้น การไดรับสารอาหารที่มากเกนิไปจนเกนิความตองการก็อาจกอใหเกิดผลเสยี
หรือเปนอนัตรายตอรางกาย ทัง้นีก้็เพราะผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพสามารถใหทัง้ผลดีและ
ผลเสียไดเชนกัน ตวัอยางเชน 

 
- วิตามินอ ี มักพบในผักใบเขียวทกุชนิด ถัว่และน้ํามนัพืช 

ประโยชน : เปนวิตามนิที่มีประโยชนอยางมาก สามารถชวยลดความเสี่ยงของโรคหัวใจ โรคไต 
โรคหลอดเลือด โรคเบาหวานและโรคอัลไซเมอร นอกจากนี้ยังปองกนัโรคมะเร็งและโรคกระดูกได
ดวย 
โทษ : ถาไดรับในปริมาณมากเกนิไปจะทาํใหเกิดภาวะเลือดออก โดยเฉพาะกับผูทีก่ินยาลดความ
เขมขน ของเลอืด 
 

- วิตามินบ ี6  พบในเนื้อปลา สัตวปกและเนื้อสัตวสวนทีไ่มติดมัน 
ประโยชน : ชวยลดอาการปวดเกร็งในภาวะประจาํเดือนและบรรเทาอาการคลื่นไสอาเจียนของ
สตรีในชวงตัง้ครรภ 
โทษ : อาจมผีลขางเคียงใหเกิดอาการไหม อักเสบและปวดตามบริเวณแขนและขา นอจากนัน้กย็ัง
ทําใหเกิดอาการเฉื่อยชาและวิงเวียนไดถาไดรับในปริมาณมากเกนิไป 
 

- ธาตุเหล็ก  พบในเนื้อสัตวและเครื่องใน ปลา ผักใบเขียวโดยเฉพาะผักโขมและผักบุง 
ประโยชน : ชวยคลายอาการปวดเกร็งในชองทองในภาวะประจําเดือนและชวยบาํรุงเลือด 
โทษ : ถาไดรับในปริมาณมากเกนิไปจะเพิ่มความเสี่ยงตออาการขาดเลือดไปหลอเลี้ยงหวัใจ
เนื่องจากไขมนัไปพอกที่เสนเลือดแดงมากขึ้น 
 

- สังกะสี  พบในเนื้อสัตว ตับ ไข อาหารทะเลและธัญพืช 
ประโยชน : ชวยในการลาํเลียงวิตามินเขาสูรางกาย ลดความรุนแรงของอาการไขหวัดและชวย
เสริมสรางระบบสืบพันธุ 
โทษ : สงผลตออาการภูมิคุมกันเสื่อมและขัดขวางไมใหรางกายใชธาตุเหล็กและทองแดงไดเต็มที ่
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- แมกนีเซียม  พบในถัว่ นม เนยแข็ง ผกัใบเขียวและธัญพชื 
ประโยชน : ปองกันโรคเบาหวาน กระดกูพรุนและความดันโลหิตสงู 
โทษ : ถาทานมากเกินไปอาจทําใหเกิดอาการทองเสียและไตเสื่อม 
 

- หัวบุก  เปนพชืกินหัวที่สามารถพองตัวได 50-200 เทา 
ประโยชน : เมื่อกินเขาไปแลวชวยใหอ่ิมเร็วเพราะหวับุกจะเขาไปบดบังพืน้ที่ผิวของการดูดซึม   
ทําใหอาหารดดูซึมไดนอย 
โทษ : ถากินมากเกินไปจะทําใหจุกเสยีด แนนทองหรือหัวบกุอาจพองตัวจนเกดิไปอุดทางเดิน
หายใจได 
 

- มะขามแขก 
ประโยชน : กระตุนการบีบตัวของลําไสใหญ เปนยาระบายและชวยบรรเทาอาการทองผูก 
โทษ : หากกินติดตอกันเปนเวลานานจะทําใหลําไสใหญทาํงานผิดปกติ เปนตะคริวในชองทอง 
รวมถึงเกิดภาวะขาดโปแตสเซียมในรางกายอีกดวย 
 

- ขิง 
ประโยชน : ชวยแกอาการคลื่นไส จุกเสยีดและขับเสมหะ 
โทษ : ถาหากกินมากเกินไปจะเปนสาเหตขุองมดลูกหดตัวและสตรีมีครรภไมควรบริโภค 
 

- โสม 
ประโยชน : ชวยกระตุนรางกายใหมีพลงังานและโสมเกาหลีจะชวยเสริมสมรรถภาพทางเพศ 
โทษ : เนื่องจากโสมเปนพชืที่ใหพลังงานสูงมากจึงไมเหมาะกับผูที่มอีาการของโรคความดันโลหติ
สูงเพราะอาจทําใหเสนเลือดในสมองแตกได 
 

- สารสกัดจากใบแปะกวย 
ประโยชน : ชวยใหระบบสูบฉีดและไหลเวียนของโลหิตมีประสิทธิภาพและสามารถชวยฟนฟู
ความจาํแกผูปวยอัลไซเมอรดวย 
โทษ : อาจกอใหเกิดอาการปวดศีรษะและการเกิดกาซในชองทอง 
 

- รอยัลเจลลี ่ เปนสารสกัดจากเกสรดอกไมที่ไดมาจากผึ้ง 
ประโยชน : ชะลอร้ิวรอยเหีย่วยน ฟนฟูระบบประสาทและการทาํงานของกลามเนื้อ 
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โทษ : ผูใชบางรายอาจเกิดอาการแพไดซึง่บางครั้งอาจรุนแรงจนทําใหเสียชวีิตได 
 

- ฟาทลายโจร 
ประโยชน : บรรเทาอาการหวัด แกไขและเจ็บคอ 
โทษ : บางรายกินแลวจะเกดิอาการแพ ทาํใหปวดหัว ทองเสียและมือเทาชา 
 

ดังนัน้ ในการที่จะบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพควรจะพิจารณาอยางรอบคอบเสียกอน ซึ่งวิธี
ที่ดีที่สุดก็คือ ควรจะปรกึษาแพทยเสยีกอน โดยกอนที่จะตัดสนิใจบริโภคหรือเลือกซื้ออาหารเพื่อ
สุขภาพควรจะปฏิบัติตามคําแนะนาํดังนี้กค็ือ 
- ตรวจสอบและจดบันทกึอาหารและเครื่องดื่มที่บริโภคเปนเวลาประมาณ 3-4 วัน จากนัน้จงึ

คํานวณคุณคาหรือปริมาณสารอาหารที่ตนเองไดรับเปนประจํา 
- ในกรณีทีพ่บวาไดรับสารอาหารนอยกวาทีก่ําหนดตามเกณฑ ควรตรวจสอบบริโภคนิสัยของ

ตนเองเสยีกอน ซึง่ถาทาํไดก็ควรจะดัดแปลงและปรับเปล่ียนใหเหมาะสม 
- อานสลากกาํกับผลิตภัณฑทุกครั้งที่ซื้ออาหารเพื่อสุขภาพ 
- เลือกใชผลิตภัณฑที่ตรงกับความตองการในปริมาณที่ถูกตอง 
- ไมควรปฏิบัติตามคํากลาวที่วา “ถาหากบริโภคนอยแลวไดผลดีก็ควรจะบริโภคใหเพิ่มมากขึ้น” 
- ในกรณีที่เกิดผลขางเคียงใหหยุดบริโภคทันทีแลวรีบไปพบแพทย 
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ตัวอยางเอกสารเผยแพรผลิตภัณฑอาหารเพื่อสุขภาพ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

 นายธนภูม ิ   อติเวทนิ  เกิดวันที่  6  กรกฎาคม พ.ศ. 2520 ที่กรุงเทพฯ   สาํเร็จ
การศึกษาปริญญาตรีสังคมวิทยาและมานุษยวทิยาบณัฑิตจากคณะสังคมวทิยาและมานุษยวิทยา  
มหาวิทยาลยัธรรมศาสตร  ในปการศึกษา 2540 และเขาศึกษาตอในหลักสูตรมานุษยวทิยา
มหาบัณฑิต  คณะรัฐศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั  เมื่อ  พ.ศ. 2541   
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