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บทคัดย่อ 
 การศึกษานี ้เป็นการศึกษาเชิงพรรณนามีวัตถุประสงค์ เพื ่อ 1) ศึกษาข้อมูลด้านความรู ้ทาง
โภชนาการ ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนอายุ 35 ปีขึ้น
ไป 2) เพื่อศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนอายุ 35 ปีขึ้ นไป กลุ่ม
ตัวอย่าง จำนวน 100 คน เครื่องมือที่ใช้เป็นแบบสอบถาม ใช้สถิติเชิงพรรณนา วิเคราะห์ หาค่าความถี่  
ร้อยละ ค่าเฉลี ่ย ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบสมมติฐานโดยการใช้สถิติ Pearson Product 
moment coefficient 
 ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้ทางโภชนาการอาหารอยู่ในระดับมาก ระดับ
ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง 
การหาความสัมพันธ์พบว่าเพศ น้ำหนัก รอบเอว ดัชนีมวลกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบ ริโภค
อาหาร ส่วนความรู้ทางโภชนาและการทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ผลวิจัยครั้งนี้สามารถนำไปพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ประชาชนอายุ 35 ปีขึ้นไปในชุมชนให้สอดคล้องกับข้อค้นพบต่อไป 
 
คำสำคัญ : ปัจจัยที่มีความสัมพันธ์, พฤติกรรมการบริโภคอาหาร, ประชาชนอายุ 35 ปี ขึ้นไป  
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Abstract 
 This study is a descriptive study with the objective 1)To study nutritional knowledge 
information Attitudes about food consumption and food consumption behavior of people aged 35 
years and over. 2)To study factors related to food consumption behavior of people. The sample 
group was 100 people. The instrument used was a questionnaire. Use descriptive statistics to 
analyze and find frequency, percentage, mean, and standard deviation. and test the hypothesis 
using Chi-Square statistics and Pearson Product moment coefficient. 
 The results of the research found that most of the sample had a high level of knowledge 
about food nutrition. The attitude level regarding food consumption is at a moderate level. Food 
consumption behavior was at a moderate level, and gender, weight, waist circumference, and body 
mass index were not related to food consumption behavior. As for nutritional knowledge and 
attitudes about food consumption It is related to food consumption behavior. Statistically 
significant. The results of this research can be used to further develop the food consumption 
behavior of people aged 35 years and over in the community to be consistent with the findings. 
 
Keywords : Factors related, Food consumption behavior, People aged 35 years and over 
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บทนำ 
 การเปลี ่ยนแปลงด้านเศรษฐกิจและสังคม 
ส่งผลให้การดำเนินช ีว ิตและสภาวะสุขภาพของ
ประชาชนไทยเปลี่ยนแปลงไปทั้งในทางบวกและทาง
ลบ กล่าวคือประชาชนมีอายุไขเฉลี ่ยเพิ ่มขึ ้น การ
เจ็บป่วยและเสียชีวิตจากโรคติดเชื้อลดลง แต่ตรงกัน
ข้ามประชาชนปัจจุบันเจ็บป่วยและเสียชีวิตจากโรคไร้
เชื้อเพิ่มมากขึ้น เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ความ
ดันโลหิต โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง และอุบัติเหตุต่าง ๆ 
สาเหตุการเจ็บป่วยและเสียชีวิตด้วยโรคดังกล่าวมี
สาเหตุที ่สำคัญ มาจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่
ถูกต้องของประชาชนเป็นส่วนใหญ่และพฤติกรรม
สุขภาพที่ไม่เหมาะสม ทำให้เกิดปัญหาสุขภาพของ
บุคคลและครอบครัวหรือปัญหาสาธารณสุข การศึกษา
เรื่องพฤติกรรมสุขภาพของประชาชนจึงเป็นสิ่งสำคญัที่
ทำให้ทราบถึงสาเหตุและปัจจัย ที ่ทำให้เกิดการมี
พ ฤต ิ ก ร รมทา งด ้ า นส ุ ข ภ าพท ี ่ ไ ม ่ เ ห ม า ะ ส ม  
การรับประทานอาหารของคนส่วนใหญ่มักจะเลือก
รูปลักษณะภายนอกของอาหาร กลิ่น และรสชาติแต่
มักจะไม่คำนึงถึงคุณค่าของสารอาหาร ราคาเมื่อเทียบ
กับคุณภาพของอาหาร การรับประทานอาหารสุขภาพ
ไม่จำเป็นต้องมีราคาแพง หรืออาหารภัตตาคาร และ
ไม่จำเป็นต้องหยุดรับประทานอาหารที่ชอบเพียงแต่
ต้องระวังอย่ารับประทานอาหารบางประเภท อาหาร
สุขภาพจะทำให้สุขภาพดี และยังสามารถป้องกัน
โรคหัวใจ โรคมะเร็ง โรคท้องผูก โรคอ้วน และฟันผุ แต่
คนส่วนใหญ่ชอบกินอาหารตามใจปากทำให้สุขภาพไม่
ดี อาหารคือสิ่งที่รับประทานแล้วก่อให้เกิดประโยชน์
แก่ร่างกาย ทำให้ร่างกายเจริญเติบโต ซ่อมแซมอวัยวะ
ต่าง ๆ ที ่เสื ่อมโทรม ให้พลังงานแก่ร่างกาย ทำให้
ระบบอวัยวะต่าง ๆ ทำงานตามหน้าที ่ได้เป็นปกติ 
กล่าวโดยสรุป อาหารทำให้คนมีชีวิตอยู่ได้โดยปกตสิุข  
ผู้รับประทานอาหารจะได้รับสารอาหาร คือ โปรตีน 
คาร ์โบไฮเดรต ไขม ัน เกล ือแร ่ ว ิตาม ิน และน้ำ  

ในปริมาณครบถ้วนตามความต้องการของร่างกายทุก
วัน สามารถป้องกันโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคขาดโปรตีน 
ขาดพลังงาน เหน็บชา กระดูกอ่อน โรคอ้วน ฯลฯ หรือ
อาจกล่าวได้ว่าถ้าเป็นโรคที่เกี่ยวข้องกับอาหารก็ต้อง
ใช ้อาหารเป ็นยาร ักษาโรคนั ้นๆ (Bunjong, T., 
Chautrakarn, S., & Wungrath, J. 2024) 
 ในปัจจุบันสาเหตุของการเกิดโรคเรื้อรังหลาย
ชนิดเกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้อง 
เช่น การรับประทานอาหารที่มีรสเค็ม หรือรสหวาน 
อาหารที่มีไขมันสูง ซึ่งเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่าง ๆ ไม่ว่า
จะเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือไขมันอุด
ตันในเส้นเลือด ซึ่งตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติฉบับที่ 11 มีเป้าหมายที่ชัดเจนที่ต้องการให้
ประชาชนคนไทยมีความตระหนักในการบร ิโภค
อาหารให้เพิ่มมากขึ้นทั่วทั้งประเทศ เพื่อลดอัตราการ
เจ็บป่วยของประชาชนและยังช่วยแก้ปัญหาในเชิง
เศรษฐกิจได้อ ีกทางหนึ ่งเพราะหากประชาชนไม่
จำเป็นต้องเสียค่าใช้จ่ายในเรื่องสุขภาพแล้วจะเป็นการ
ช่วยลดปัญหาด้านความยากจนและลดภาวะการเงิน 
การคล ังของประเทศ เก ี ่ยวก ับงบประมาณด้าน
สาธารณสุขได้ (Phrai Wong, C. 2022) 
 สังคมในปัจจุบันเป็นสังคมยุคโลกาภิวัฒน์  
เป ็นย ุคท ี ่ส ั งคมม ีการเปล ี ่ยนแปลงส ูง ม ีความ
เจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีอย่างไม่
หยุดยั้ง เกิดการแข่งขันในทุก ๆ ด้าน เช่น ด้านธุรกิจ 
การศึกษา การประกอบอาชีพ ฯลฯ เป็นสังคมที่เรียก
กันว่า “สังคมเมือง” ที่มีการออกแบบชุมชนที่เน้นการ
เดินทางโดยรถยนต์ มีเครื่องมืออำนวยความสะดวก
และช่วยผ่อนแรงตามความเจริญด้านเทคโนโลยี 
ประชาชนส่วนใหญ่มีวิถีการดำเนินชีวิตเป็นแบบเร่งรีบ
ตลอดเวลา เป็นสาเหตุทำให้โอกาสในการมีกิจกรรม
เคลื ่อนไหวทางกาย การออกกำลังกายลดลงอย่าง
ต่อเนื่อง พฤติกรรมการดำเนินชีวิตเช่นนี ้ทำให้เกิด
ภาวะเครียดทั้งทางร่างกายและจิตใจ ประกอบกับ 
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การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมคือ 
บริโภคอาหารที่มีรสหวาน มัน และเค็มมากขึ้น ใน
ขณะเดียวกันก็บริโภคผักและผลไม้น้อยลง ทั้งหมดนี้
ส่งผลให้ประชาชนเกิดปัญหาสุขภาพทั้งกายและใจ 
ดังที่พบว่าคนไทยเกิด “โรควิถีชีวิต” ซึ่งหมายถึงโรคที่
เกิดจากพฤติกรรม เช่น ภาวะน้ำหนักเกินหรือภาวะ
อ้วนลงพุง ซ ึ ่งเป ็นภาวะของเมตะบอลิคซินโดรม 
(Metabolic Syndrome) ที่เป็นปัญหาต้นต่อของโรค
ต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจขาดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง
อุดตัน ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง 
โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง เป็นต้น ที่ผ่านมาพบว่า 
“โรควิถีชีวิต” นี้มีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง และ
เป็นสาเหตุอันดับต้น ๆ ของการป่วยและตายของ
ประชากร ดังที ่ม ีรายงานว่าในรอบ 5 ปีที ่ผ่านมา  
คนไทยเจ็บป่วยด้วยโรควิถีชีวิตเหล่านี้เพิ่มมากขึ้นทุกปี
และยังมีแนวโน้มที่จะรุนแรงขึ้นเรื่อย ๆ เช่น โรคหัวใจ
เพิ่มจาก 318 ราย เป็น 682 รายต่อประชากรแสนคน 
โรคเบาหวานจาก 278 ราย เป ็น 587 รายต่อ
ประชากรแสนคน และโรคมะเร็งจาก 80 ราย เป็น 
124 รายต่อประชากรแสนคน (Sakulaue, S, 2002) 
และจากรายงานของสำนักนโยบายและยุทธศาสตร์ 
กระทรวงสาธารณสุข ปี 2552 พบว่าอัตราการตาย
ด้วยโรคความดันโลหิตสูงและหลอดเลือดในสมองของ
คนไทยเฉลี่ย 24.66 คน/ประชากรแสนคน และอัตรา
ป่วยด้วยโรคเบาหวานเฉลี่ย 736.48 คน/ประชากร
แสนคน และที่น่าตกใจคือ มีแนวโน้มว่าพบโรควิถีชีวิต
นี้ในประชากรที่อายุน้อยลงเรื่อย ๆ ประชาชนอายุ 35 
ปีขึ้นไปทั่วประเทศ พบภาวะอ้วนลงพุงในเพศชายถึง
ร้อยละ 24 และเพศหญิงร้อยละ 61.5 (Sakulaue, S., 
2002) โรคและปัจจัยเสี่ยงของประเทศไทย สำนกังาน
พัฒนานโยบายสุขภาพระหว่างประเทศ ที่รายงานว่า
การเจ็บป่วยและเสียชีวิตด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อัน
ได้แก่โรคในกลุ่มโรควิถีชีวิตดังกล่าวข้างต้น หรืออาจ

เรียกว่า “ฆาตกรเงียบ Silent Killer” มีแนวโน้ม
เพิ่มข้ึน (Phrai Wong, C. 2022) 
 ข้อมูลดังกล่าวสอดคล้องกับการสำรวจ
พฤติกรรมเสี่ยงร่วมที่ไม่ถูกต้องของประชาชนในพื้นที่ 
หมู่ที่ 3 ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน จังหวัดตรัง ซึ่ง
เป ็นหมู ่บ ้านที ่ม ีความเส ี ่ยงสูงสุดจากการสำรวจ
พฤต ิกรรมเส ี ่ ยงในป ีงบประมาณ 2566 พบว่า 
พฤติกรรมขาดการออกกำลังกายที ่ถูกต้อง ร้อยละ 
38.20 พฤติกรรมการรับประทานอาหารมัน ร้อยละ 
22.80 พฤติกรรมการรับประทานอาหารรสเค็ม ร้อย
ละ 28.20 และพฤติกรรมการรับประทานอาหารรส
หวาน ร้อยละ 32.60 รวมทั้งพฤติกรรมการบริโภคผัก
และผลไม ้ท ี ่ ไม ่ เพ ียงพอ ร ้อยละ 62.80 สำหรับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้องนั้น เป็นปัจจัย
หนึ่งที่ส่งผลให้เกิดโรคเรื้อรังในพื้นที่เพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ 
จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่าเพศ น้ำหนัก รอบ
เอว ดัชนีมวลกาย ความรู ้ทางโภชนาการ ทัศนคติ
เกี ่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธ์กับพฤต
กรรมการบริโภค ผู ้ว ิจัยจึงนำมากำหนดเป็นกรอบ
แนวคิดของการวิจัยในครั ้งนี้  และจากความเป็นมา
และประเด็นปัญหาดังกล่าวที่เกิดขึ้น ทำให้ผู้วิจัยสนใจ
ที ่จะศึกษาเกี ่ยวกับปัจจัยที ่มีความสัมพันธ์กับการ
บริโภคอาหารของประชาชนในพื้นที่ ว่าเกิดจากปัจจัย
ใดบ้างเพื ่อนำข้อมูลจากผลวิจัยนำไปวางแผนเพื่อ
พัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนอายุ 
35 ปีขึ้นไปในชุมชนให้สอดคล้องกับข้อค้นพบต่อไป  
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
 1.  เพ ื ่ อศ ึกษาข ้ อม ู ลด ้ านความร ู ้ ท า ง
โภชนาการ ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนอายุ 35 ปี
ขึ ้นไป ในพื้นที่ หมู่ 3 ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน 
จังหวัดตรัง 
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 2. เพื ่อศึกษาปัจจัยที ่ม ีความสัมพันธ ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนในพื ้นที่ 
หมู ่  3 ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน จังหวัดตรัง
  
สมมติฐานการวิจัย 
 เพศ น้ำหนัก รอบเอว ดัชนีมวลกาย ความรู้
ทางโภชนาการ ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ประชาชนในพื้นที่ หมู่ 3 ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน 
จังหวัดตรัง 
  
วิธีดำเนินการวิจัย 

การว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้ เป ็นการว ิจ ัยเช ิงสำรวจ 
(Survey Research) โดยใช้แบบสอบถาม รวบรวม
ข้อมูล เรื่องปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของประชาชนอายุ 35 ปี ขึ้นไป ในพื้นที่
หมู่ 3 ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน จังหวัดตรัง ซึ่ง
ผู้วิจัยได้กำหนดขั้นตอนและวิธีการดังนี้   
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง (Population 
and Sample size) 
 ประชากรในการศ ึกษาว ิจ ัยคร ั ้ งน ี ้  คือ 
ประชาชนในพื้นที่ หมู่ 3 ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน 
จังหวัดตรัง อายุ 35 ปีขึ้นไป จำนวน 132 คน ข้อมูล
จากฐานข้อมูลประชากรโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ
ตำบลสุโสะ ปี 2566 ซึ่งมีคุณสมบัติ ดังนี้ 

1. เกณฑ์การคัดตัวอย่างเข้าร่วมโครงการวิจยั 
  1.1 เป็นประชาชนในพื้นที่ หมู่ 3 
ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน จังหวัดตรัง อายุ 35 ปี
ขึ้นไป ภายในปี 2566 
  1.2 เป ็นผู ้ท ี ่สามารถอ่านเข้าใจ
ภาษาไทยและสามารถทำแบบสอบถามด้วยตนเองได้ 
  1.3 สมัครใจเข้าร่วมโครงการวิจัย 
(โดยได้มีการบอกข้อมูลโครงการวิจัยอย่างครบถ้วน) 

 2  เ ก ณ ฑ ์ ก า ร ค ั ด ต ั ว อ ย ่ า ง อ อ ก จ า ก
โครงการวิจัย 
  2.1 ไม่สมัครใจตอบแบบสอบถาม 
  2.2 เจ็บป่วยในช่วงเก็บข้อมูลจนไม่
สามารถให้ข้อมูลได้ 
 3 เกณฑ์การถอนอาสาสมัครวิจัย 
  3.1 สามารถถอนตัวออกจากการ
เป็นผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยได้ทุกเมื่อโดยการปฏิเสธ
หรือถอนตัวจากโครงการวิจัยจะไม่มีผลกระทบต่อสิทธิ
ประการ 

ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้วิจัยได้ทำการกำหนดกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ใน
การศึกษาคร้ังนี้ กลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาได้จากการคำนวณ
ตามสูตรของทาโร ยามาเน ซึ ่งใช้ในกรณีมีจำนวนที่
แน่นอน ดังนี้ 

สูตร n =  

 
เมื่อ  n = จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 

N = จำนวนประชากร 
e = ค่าความคลาดเคลื่อน

ในการสุ่มตัวอย่าง (0.05) 
แทนค่าในสูตร 
 n = 132 / 1 + 132 (0.05)2 
 n =  99.25 
 n ≈  100 คน 

 ดังนั้น จำนวนประชากรที่เป็นกลุ่มตัวอย่างมี
ทั้งสิ้น 100 คน 
 การสุ่มตัวอย่าง  
 การเลือกกลุ ่มตัวอย่างแบบสุ ่มอย่างง่าย 
(Simple Random Sampling) โดยวิธีหยิบฉลาก
แบบไม่คืน โดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

2Ne1

N

+
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 1. ค้นหารายชื่อของประชาชนในพื้นที่ หมู่ 3 
ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน จังหวัดตรัง อายุ 35 ปี
ขึ้นไป ภายในปี 2566 
        2. พ ิมพ ์รายช ื ่อและกำหนดหมายเลข
ประจำตัวแก่สมาชิกทุกหน่วยในประชากร 
 3. จับสลากแบบไม่ใส่คืน โดยจับขึ้นมาทีละ
หมายเลขจนกระทั่งครบจำนวนกลุ่มตัวอย่างที่ต้องการ 

4. หากประชาชนในพื้นที่ หมู่ 3 ตำบลสุโสะ 
อำเภอปะเหลียน จังหวัดตรัง อายุ 35 ปีขึ้นไป ภายใน
ปี 2567 ที่โดนจับสลากชื่อได้ไม่อยู่หรือไม่พร้อมที่จะ
ให้ข้อมูลผู้วิจัยสามารถจับสลากในรายชื่อที่เหลือจาก
การสุ่มใหม่ได้เพื่อทดแทนได้จากประชากรที่ไม่ได้รับ
การสุ่มจากครั้งแรก 
 เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล  
 ตอนที ่ 1 แบบสอบถามที ่เกี ่ยวกับข้อมูล
ทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 10 ข้อ ได้แก่ เพศ 
อายุ ระดับการศึกษา อาชีพ สถานภาพสมรส รายได้ 
น้ำหนัก ส่วนสูง รอบเอว และดัชนีมวลกาย       

ตอนที่ 2 เป็นแบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับ
อาหาร จำนวน 15 ข้อ โดยมีหลักเกณฑ์ ดังนี้ ตอบถูก 
ให้ 1 คะแนน ตอบผิด ให้ 0 คะแนน 
 กำหนดเกณฑ์การแปลความหมายเพื ่อจัด
ระดับความรู้แบ่งออกเป็น 3 ระดับ ดังนี้ (Bloom, B. 
S. 1971) ระดับมาก = ค่าคะแนน ≥ 80 ระดับปาน
กลาง = ค่าคะแนน ระหว่าง 61-79 ระดับน้อย = ค่า
คะแนน ≤ 60  
 ตอนที่ 3 เป็นแบบสอบถามทัศนคติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร จำนวน 15 ข้อ มีระดับการวัดเป็น
สเกลแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating scale) 
แบบเลือกตอบ 5 ระดับ (Srisa-at, B., 2010) มีระดับ
การวัดเป็นช่วงสเกล (Interval scale) โดยมีเกณฑ์
การให้คะแนนดังนี้ เห็นด้วยอย่างยิ่ง 5 เห็นด้วยปาน
กลาง 4 เห็นด้วยน้อย 3 ไม่เห็นด้วย 2 ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง 1 

 กำหนดเกณฑ์การแปลความหมายแบ่งเป็น 5 
ระดับ คือ เห็นด้วยอย่างยิ่ง เห็นด้วยปานกลาง เห็น
ด้วยน้อย ไม่เห็นด้วย และไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง (Srisa-
at, B., 2010) โดยให้ค่าคะแนนสูงสุดลบด้วยคะแนน
ต่ำสุด แล้วนำไปหารด้วยระดับการวัดที่ต้องการ 
 กำหนดเกณฑ์การแปลความหมายเพื ่อจัด
ระดับเจตคติแบ่งออกเป็น 3 ระดับ (Best John W., 
1977) ค่าเฉลี่ย 3.68 – 5.00 กำหนดให้อยู่ในเกณฑ์
มาก ค่าเฉลี่ย 2.34 – 3.67 กำหนดให้อยู่ในเกณฑ์ 
ปานกลาง ค่าเฉลี ่ย 1.00 – 2.33 กำหนดให้อยู ่ใน
เกณฑ์ น้อย 

ตอนที่ 4 แบบสอบถามเกี่ยวกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารของประชาชน อายุ 35 ปี ขึ ้นไป 
โดยคำถาม เป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า ที่แสดง
ความถี่ของการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ มีจำนวน 15 ข้อ 
ซ ึ ่งแต ่ละข ้อจะมี 5 ต ัวเล ือก เกณฑ์การแปลผล 
แบ่งเป็น 5 ระดับ คือ คือ ปฏิบัติมากที่สุด ปฏิบัติมาก 
ปฏิบัติน้อย ปฏิบัติน้อยที ่สุด ไม่ปฏิบัติ โดยให้ค่า
คะแนนสูงสุดลบด้วยคะแนนต่ำสุด แล้วนำไปหารด้วย
ระดับการวัดที่ต้องการ (Srisa-at, B., 2010) 

กำหนดเกณฑ์การแปลความหมายเพื ่อจัด
ระดับพฤติกรรมแบ่งออกเป็น 3 ระดับ (Best John 
W., 1977) ค่าเฉลี่ย 2.67 – 4.00 กำหนดให้อยู่ใน
เกณฑ์มาก ค่าเฉลี่ย 1.34 – 2.66 กำหนดให้อยู ่ใน
เกณฑ์ปานกลาง ค่าเฉลี่ย 0.00 – 1.33 กำหนดให้อยู่
ในเกณฑ์น้อย 
 การหาความตรงของเนื ้อหา (Content 
Validity) จากการตรวจสอบโดยผู ้เชี ่ยวชาญหรือ
ผู ้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านเป็นผู ้ตรวจสอบความตรงด้าน
เนื้อหาความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์และพิจารณา
ความเหมาะสมและความถูกต้องของภาษา เพื่อ
ปรับปรุงแก้ไขก่อนนำไปใช้ การวิเคราะห์หาค่าดัชนี
ความสอดคล้องระหว่างข้อคำถามกับวัตถุประสงค์ 
(Index of Item Objective Congruence: IOC) จะ
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มีค่าระหว่าง -1 ถึง 1 ข้อคำถามที่ดีควรมีค่า IOC เข้า
ใกล้ 1 ซึ่งข้อคำถามที่มีความเที่ยงตรงของเนื้อหา และ
นำไปใช้ได้ควรมีค่า IOC ไม่น้อยกว่า 0.50 (Srisa-at, 
B., 2010) ในการวิจัยครั้งนี้ค่า IOC อยู่ระหว่าง 0.66 - 
1.00 ทุกข้อคำถาม 
 การวิเคราะห์ค่าความเชื ่อมั่น (Reliability) 
ของแบบสอบถาม ที ่ได้รับปรับปรุงแก้ไขสมบูรณ์ ไป
ทดลองใช้ (Try Out) กับประชาชนหมู ่บ ้านอื ่นที ่มี
คุณสมบัติความคล้ายคลึงกับประชากรในการศึกษา 
จำนวน 30 คน และทำการวิเคราะห์หาค่าความเชื่อมั่น 
ด ้วยการหาค่าส ัมประสิทธิ ์แอลฟ่าของครอนบาช 
(Cronbach’s Alpha Coefficient) (Cronbach, 
1970) โดยถือเกณฑ์การทดสอบที่ค่า Alpha มีค่า
มากกว่า 0.7 ในการวิจัยครั้งนี้มีค่าสัมประสิทธิ์ครอน
บาชแอลฟา เท่ากับ 0.83 
 ขั ้นตอนและวิธ ีรวบรวมข้อม ูล (Data 
collection)  
 ผ ู ้ว ิจ ัยช ี ้แจงว ัตถ ุประสงค ์รายละเอ ียด
จริยธรรมวิจัยและการพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง

และขั้นตอนในการเก็บข้อมูล ตรวจสอบความถูกต้อง 
ครบถ ้ วนของแบบสอบถามท ี ่ ไ ด ้ กล ับค ืน  นำ
แบบสอบถามทั้งหมดที่ได้รับกลับมาตรวจสอบความ
ครบถ้วนสมบูรณ์อีกครั้ง แล้วนำข้อมูลที่ได้มาลงรหัส 
และนำไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติเช ิงบรรยายเพื ่อบรรยายข้อมูลและ
ศึกษาระดับในแต่ละตัวแปร ได้แก่ การวิเคราะห์ค่า
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ
สมมติฐานโดยการใช้สถิติ Chi-Square และ Pearson 
Product moment coefficient 
 
จริยธรรมวิจ ัยและการพิท ักษ์ส ิทธิของกลุ่ม
ตัวอย่าง 
 ผู ้ว ิจ ัยเสนอโครงการวิจ ัยเพื ่อขอรับการ
รับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย
ในมนุษย์ของวิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร จังหวัด
ยะลา รหัสจริยธรรมการวิจัย SCPHYLIRB-2566/339

 
ผลการวิจัย 
ตารางที่ 1 จำนวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จำแนกตามข้อมูลส่วนบุคคล 

ข้อมูลส่วนบุคคล 
จำนวน 

(n = 100) 
ร้อยละ 

เพศ 

 ชาย 

 หญิง 

 

48 

52 

 

48.00 

52.00 

อาย ุ

 อายุ  35 – 40 ปี 

 อายุ  41  - 50 ปี 

 อายุ  51  - 60 ปี 

 อายุ 60 ปี ขึ้นไป 

 (M = 47.69    S.D. = 11.34  Min = 35 Max = 98 ) 

 

28 

38 

23 

11 

 

 

28.00 

38.00 

23.00 

11.00 
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ข้อมูลส่วนบุคคล 
จำนวน 

(n = 100) 
ร้อยละ 

ระดับการศึกษา 

 ประถมศึกษา 

 มัธยมศึกษาตอนต้น 

 มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช. 

 ปริญญาตรี หรือเทียบเท่า 

 

75 

18 

5 

2 

 

75.00 

18.00 

5.00 

2.00 

อาชีพ 

 รับราชการ 

 ทำสวน 

 ธุรกิจส่วนตัว 

 รับจ้างแรงงาน 

 ค้าขาย 

 ทำงานบริษัทเอกชน 

 

3 

61 

6 

20 

9 

1 

 

3.00 

61.00 

6.00 

20.00 

9.00 

1.00 

สถานภาพการสมรส 

 โสด 

 สมรส 

 หม้าย/หย่า/แยก 

 

0 

88 

12 

 

0.00 

88.00 

12.00 

รายได้ 

 ต่ำกว่า 5,000 

 5,001 – 10,000 

 10,001 – 15,000 

 15,001 – 20,000 

 20,000 ขึ้นไป 

 (M = 8,727  S.D. = 5,051.27 Min = 2,000 Max = 32,000) 

ดัชนีมวลกาย (BMI) 

 น้อยกว่าปกติ (< 18.50) 

 ปกติ (18.50 – 22.99) 

 น้ำหนักเกิน (23.00 - 24.99) 

 โรคอ้วน (25.00 - 29.99) 

 Min = 14.72 Max = 38.97  

 

24 

60 

10 

2 

4 

 

 

17 

41 

16 

19 

 

 

24.00 

60.00 

10.00 

2.00 

4.00 

 

 

17.00 

41.00 

16.00 

19.00 
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จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง ร้อยละ 52 มีอายุอยู่ในช่วง อายุ 41 - 50 ปี ร้อยละ 
38 อายุเฉลี่ย เท่ากับ 47.69 สถานภาพ สมรส ร้อยละ 88 ระดับการศึกษาประถมศึกษาเป็นส่วนใหญ่ ร้อยละ 75 
ประกอบอาชีพ ทำสวน ร้อยละ 61 มีรายได้ต่อเดือน 5,001 – 10,000 บาท ร้อยละ 60 รายได้เฉลี่ย เท่ากับ 8,727 
บาท ส่วนใหญ่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในระดับปกติ (18.50 – 22.99) ร้อยละ 41 ดัชนีมวลกายเฉลี่ย เท่ากับ 22.92 
กิโลกรัม/ตารางเมตร 

 
 ตารางที่ 2 จำนวน และร้อยละ จำแนกตามระดับความรู้โภชนาการอาหาร 

ระดับความรู้ทางโภชนาการ จำนวน (n = 100) ร้อยละ 

มาก (13-15 ข้อ) 65 65 

ปานกลาง (10-12 ข้อ ) 28 28 

น้อย (1-9 ข้อ) 7 7 

รวม 100 100 
 จากตารางที่ 2 กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้ทางโภชนาการอาหารอยู่ในระดับมาก ร้อยละ 65 รองลงมา 
คือ ระดับปานกลาง ร้อยละ 28 และ ระดับน้อย ร้อยละ 7  
 
 ตารางที่ 3 จำนวน และร้อยละ จำแนกตามระดับทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 

ระดับทัศนคต ิ จำนวน (n = 100) ร้อยละ 

มาก (3.67 – 5) 15 15 

ปานกลาง (2.34 – 3.66) 83 83 

น้อย (1.00-2.33) 2 2 

รวม 100 100 
 จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับปานกลาง 
ร้อยละ 83 รองลงมา คือ อยู่ในระดับมาก ร้อยละ 15 และระดับน้อย ร้อยละ 2 
 
 ตารางที่ 4 จำนวน และร้อยละ จำแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ระดับพฤติกรรม จำนวน (n  = 100) ร้อยละ 

มาก (3.67 – 5) 16 16 

ปานกลาง (2.34 – 3.66) 82 82 

น้อย (1.00-2.33) 2 2 

รวม 100 100 

 จากตารางที่ 4 พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารในระดับปานกลาง ร้อยละ 82 

รองลงมา คือ ระดับมาก 16 และ น้อย ร้อยละ 2  
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 ตารางที่ 5  แสดงความสัมพันธเ์พศ น้ำหนัก รอบเอว ดัชนีมวลกาย ความรู้ทางโภชนาการ ทัศนคติเกี่ยวกับ

การบริโภคอาหาร กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนในพื้นที่ หมู่ 3 ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน จังหวัดตรัง 

ปัจจัย 
พฤติกรรมการบริโภค
อาหารของประชาชน การแปลผล 

r p 
เพศ  0.054 0.537 ไม่มีความสมัพันธ์ 
น้ำหนัก -0.070 0.422 ไม่มีความสมัพันธ์ 
รอบเอว 0.038 0.545 ไมม่ีความสมัพันธ ์

ดัชนีมวลกาย 0.115 0.066 ไม่มีความสมัพันธ์ 

ความรู้ทางโภชนาการ 0.409 0.032 มีความสัมพนัธ์ทางบวกในระดบัตำ่ 
ทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 0.306 0.049 มคีวามสมัพันธ์ทางบวกในระดับตำ่ 

จากตาราง 5 พบว่า เพศ น้ำหนัก รอบเอว ดัชนีมวลกาย ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ส่วนความรู้ทางโภชนาการ และทัศนคติเกี ่ยวกับการบริโภคอาหาร มีความสัมพันธ์ทางบวกในระดับต่ำ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ 

 
สรุปและอภิปรายผล                                                                                                                    
 จากกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ส่วนใหญ่เป็นเพศ
หญิง ร้อยละ 52 มีอายุอยู่ในช่วง อายุ 41 - 50 ปี  
ร้อยละ 38 อายุเฉลี ่ย เท่ากับ 47.69  สถานภาพ 
สมรส ร้อยละ 88 ระดับการศึกษาประถมศึกษาเป็น
ส่วนใหญ่ ร้อยละ 75 ประกอบอาชีพ ทำสวน ร้อยละ 
61 มีรายได้ ต่อเดือน5,001 – 10,000 บาท ร้อยละ 
60 รายได้เฉลี่ย เท่ากับ 8,727 บาท ส่วนใหญ่มีค่า 
ดัชนีมวลกายอยู่ในระดับปกติ (18.50 – 22.99) ร้อย
ละ 41 ดัชนีมวลกายเฉลี่ย เท่ากับ 22.92 
 ผลการว ิ เคราะห ์ข ้ อม ู ลความร ู ้ ท า ง
โภชนาการ 
 จากกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ส่วนใหญ่มีความรู้
ทางโภชนาการอาหารโดยเฉลี่ยเท่ากับ 12.73 คะแนน 
จากคะแนนเต็ม 15 คะแนน มีคะแนนสูงส ุด 15 
คะแนน และคะแนนต่ำสุด 3 คะแนน ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 2.05 ข้อที่กลุ่มตัวอย่างตอบใช่มาก
ที่สุด คือ ข้อที่ 2 การกินอาหารประเภทปิ้งย่างที่ไหม้
เกรียมทำให้เสี ่ยงต่อการเป็นโรคมะเร็ง ร้อยละ 98  

ข้อที่กลุ่มตัวอย่างตอบไม่ใช่มากที่สุด คือ ข้อที่ 10 การ
กินขนมกรุบกรอบ เช ่น มันฝรั ่งทอด ข้าวเกรียบ 
ข้าวโพดอบกรอบ เป็นประจำ จะทำให้ร่างกายได้รับ
ไขมันและเกลือสูง และข้อที ่ 15 การดื ่มเครื ่องดื่ม
แอลกอฮอล์ เช่น เหล้า เบียร์ ไวน์ หรือยาดองเหล้า 
ทำให้เสี ่ยงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ เช่น โรคความดัน
โลหิตสูง โรคตับแข็ง ร้อยละ 26 และ กลุ่มตัวอย่าง
ส่วนใหญ่มีความรู้ทางโภชนาการอาหารอยู่ในระดับ
มาก ร้อยละ 65 
 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทัศนคติเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหาร 
 จากกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ส่วนใหญ่มีคะแนน
เฉลี่ยของทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เท่ากับ 
3.07 คะแนนสูงสุดเท่ากับ 4.03 ต่ำสุด 2.70 คะแนน 
และส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.985 ข้อที ่มี
ค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ข้อที่ 12 ท่านคิดว่าใน 1 วัน คนเรา
จำเป็นต้องกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ (M = 4.03, S.D. 
= 0.969) ส่วนข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ ข้อที่ 6 ท่าน
เห็นด้วยว่าบะหมี่กึ ่งสำเร็จรูปมีคุณค่าทางอาหารที่
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เหมาะแก่การรับประทาน เพื ่อลดความอ้วน (M = 
2.70, S.D. = 0.835) และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มี
ระดับทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอยู่ในระดับ
ปานกลาง ร้อยละ 83 
 ผลการวิเคราะห์ข ้อม ูลพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร 
 จากกลุ่มตัวอย่าง พบว่า ส่วนใหญ่มีคะแนน
เฉลี่ยของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร เท่ากับ 3.63 
คะแนนสูงสุดเท่ากับ 4.34 ต่ำสุด 2.81 คะแนน และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.929 ข้อที่มีค่าเฉลี่ย
สูงสุด คือ ข้อที ่ 1ท่านกินผักหลากหลายชนิด เช่น 
ผักบุ ้ง คะน้า ตำลึงฟัก มะเขือเทศ มะระ แครอท 
กะหล่ำปลี ถั่ว สะตอ และอื่นๆ (M = 4.34, S.D. = 
0.794) ส่วนข้อที่มีค่าเฉลี่ยต่ำสุด คือ ข้อที่ 10 ท่านดื่ม
เครื่องดื่มมีรสหวาน เช่น น้ำอัดลม น้ำผลไม้สำเร็จรูป 
น้ำหวาน และอื่นๆ (M = 2.81, S.D. = 0.825) และ
กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ในระดับปานกลาง ร้อยละ 82  
 ผลการว ิ เคราะห์ข ้อม ูลความสัมพันธ์
ระหว่างปัจจัยต่าง ๆ กับพฤติกรรมการบริโภค
อาหาร 
 เพศ ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร น้ำหนัก ไม่มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การบริโภคอาหาร รอบเอว ไม่มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดัชนีมวลกาย ไม่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความรู้
ทางโภชนาการ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร ในระดับต่ำ อย่างมีนัยสำคญัทางสถิติที่
ระดับ 0.05 ทัศนคติเกี ่ยวกับการบริโภคอาหาร มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ในระดับ
ต่ำ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 จากการศึกษาปัจจัยที ่ม ีความสัมพันธ ์กับ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของประชาชนอายุ 35 ปี

ขึ ้นไป ตำบลสุโสะ อำเภอปะเหลียน จังหวัดตรัง 
สามารถอภิปรายผลการศึกษาได้ดังนี้ 
 เพศ น้ำหนัก รอบเอว ดัชนีมวลกาย ไม่มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ทั้งนี้
อาจเนื่องมาจากกลุ่มตัวอย่างอยู่ในพื้นที่ที่นิยมปรุง
อาหารรับประทานเอง เมนู อาหารในแต่ละมื้ออาจจะ
คล้าย ๆ กัน ใช้วัตถุดิบที่มีอยู่ในท้องถิ่น หรือหาซื้อได้
ง่ายในท้องถิ่นของตนเอง ซึ่งขัดแย้งกับงานวิจัยของ 
Tham D, O. (2023). ได้ศึกษา เรื ่อง ความรู ้และ
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียน โรงเรียน
สาธิตมหาวิทยาลัยรามคำแหง ความรู้ทางโภชนาการ 
มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ใน
ระดับต่ำ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สืบ
เนื่องมาจากที่กล่าวไว้ กลุ่มตัวอย่างนิยมปรุงอาหาร
รับประทานเอง การบริโภคจึงขึ้นอยู่กับอาหารที่มีใน
ท้องถิ่น ไม่ได้มีการคำนึงถึงความรู้ทางโภชนาการ แต่
คำนึงถึงวัตถุดิบที่มีอยู่หรือที ่สามารถหาได้ง่าย ซึ่ง
ส อดคล ้ อ ง ก ั บ ง าน ว ิ จ ั ย ขอ ง  Bun j on g ,  T . , 
Chautrakarn, S., & Wungrath, J. (2024). ได้ศึกษา 
เรื ่อง ความรู้ ทัศนคติ พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และภาวะโภชนาการของพนักงานส่งอาหาร จังหวัด
เชียงใหม่ ระดับความรู้ทางโภชนาการมีความสัมพันธ์
กับพฤติกรรมการบริโภคอาหารอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถ ิต ิ  ท ัศนคต ิ เก ี ่ ยวก ับการบร ิ โภคอาหาร มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ในระดับ
ต่ำ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ทั้งนี้อาจ
เนื ่องมาจากทัศนคติที ่ย่อมมีผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารที่ถูกต้องและเหมาะสม ซึ่งสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ Intajak, K., & Anantachart, S. (2023).  
ได้ศึกษา เรื ่อง อิทธิพลของปัจจัยกำหนดพฤติกรรม
การบริโภคต่อความตั้งใจในการบริโภคอาหารคลีนอง
ผู้บริโภคพบว่า ทัศนคติมีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
การบริโภค 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากผลการศึกษาวิจัย 
 1.ควรให้ความรู้ทางโภชนาการและทัศนคติ
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารแก่ประชาชนให้มากยิ่งขึ้น 
เนื่องจากผลการวิจัย พบว่า ประชาชนมีความรู้ทาง
โภชนาการและทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภคอาหารใน
ระดับปานกลาง โดยทั้ง 2 ด้านจะช่วยให้ประชาชนมี
พฤติกรรมในการบริโภคอาหารที่เหมาะสมยิ่งขึ้น 
 2.ควรจัดกลุ่มอบรมเชิงปฏิบัติการเกี่ยวกับ
พฤติกรรมในการบริโภคอาหาร ให้กับกลุ่มผู้หญิงเป็น
พิเศษ เนื่องจากส่วนใหญ่ผู ้หญิงจะเป็นแม่บ้านและ
เป็นผู้เลือกสรรอาหารให้กับสมาชิกในบ้าน 
 ข้อเสนอแนะเพื่อการศึกษาวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรศึกษาเชิงกึ่งทดลองเกี่ยวกับการรับรู้
ข่าวสารและสื่อรูปแบบต่างๆ ที่เหมาะต่อการรณรงค์
และประชาสัมพันธ์ข้อมูลข่าวสารให้มีพฤติกรรมใน
การบริโภคที่ถูกต้องและเหมาะสม 
 2. ควรศึกษาเปรียบเทียบระหว่างพฤติกรรม
ประชาชนในเขตพื้นที่เมืองและพื้นที่ชนบท เพื่อหา
ปัจจัยที่มีความต่างๆ ของพฤติกรรมระหว่างประชาชน
ที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ที่แตกต่างกัน 
 3. ควรศึกษาเชิงลึกเกี่ยวกับความสัมพันธ์
ระหว่างทัศนคติในการบริโภคอาหารกับพฤติกรรมการ
บริโภคอาหาร เพื่อหาทัศนคติเชิงบวกที่ช่วยส่งเสริม
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ดียิ่งขึ้น  
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