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บทคัดย่อ

	 	 การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา (1) สภาพทั่วไปของคนเมืองในวัยท�ำงานที่อาศัยในกรุงเทพมหานคร 

และ (2) พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของคนเมอืงในวยัท�ำงาน ใช้วธิกีารวจิยัทัง้เชงิปรมิาณและเชงิคณุภาพ เชงิปรมิาณ

ใช้แบบสอบถามเกบ็ข้อมลูจากบคุคลทีอ่าศยัและท�ำงานในกรงุเทพมหานครทีม่อีายมุากกว่า 19 แต่ไม่เกนิ 60 ปี จ�ำนวน 

200 คน วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติพรรณนา เชิงคุณภาพ  เก็บข้อมูลจากสัมภาษณ์เจาะลึก บันทึกสนาม และบันทึกความ

จ�ำ ผลการวิจัยพบว่า (1) คนเมืองวัยท�ำงานส่วนใหญ่เป็นเพศชายร้อยละ 68.4 อายุระหว่าง 41–50 ปีร้อยละ 38.8 

พื้นเพเป็นคนกรุงเทพร้อยละ 47.6 อาศัยในคอนโดมิเนียมร้อยละ 37.6 สถานภาพสมรสร้อยละ 57.8 มีบุตรธิดา 2 

คนร้อยละ 41.4 สัญชาติไทยร้อยละ 97.0 นับถือศาสนาพุทธร้อยละ 86.4 และไม่มีโรคประจ�ำตัวร้อยละ 78.7 ส่วน

ใหญ่ประกอบอาชพีพนกังานบรษิทัเอกชนร้อยละ 48.6 มรีายได้ต่อเดอืนระหว่าง 35,001–45,000 บาทร้อยละ 43.7 

(2) คนเมืองในวัยท�ำงานส่วนใหญ่บริโภคอาหารประเภทอาหารตามสั่งร้อยละ 58.7 ที่ผ่านการปรุงแบบต้มหรือลวก

สกุร้อยละ 46.3 รสชาตเิผด็ร้อยละ 52.8 สิง่ทีค่�ำนงึเรือ่งแรกในการบรโิภคอาหารคอื ความสะดวกรวดเรว็ร้อยละ 43.4 

มีค่าใช้จ่ายในการบริโภคอาหาร 300-499 บาทต่อวันร้อยละ 3.6 น้อยกว่า 100 บาทร้อยละ 18.7 100-299 บาท

ร้อยละ 34.6 300-499 บาทร้อยละ 29.3 500-699 บาทและร้อยละ 13.8 มีค่าใช้จ่ายตั้งแต่ 700 บาทขึ้นไป และ

กลุ่มอาหารที่บริโภคเป็นประจ�ำ  ได้แก่ อาหารกล่องโฟม/พลาสติก และพืชผักสวนครัว ตรงข้ามกับอาหารเสริมและ

วิตามินที่ไม่นิยมบริโภค 

ค�ำส�ำคัญ: บริโภคอาหาร คนเมืองในวัยท�ำงาน

Abstract
	 	 The purposes of this research were to study (1) generality of working-age people in Bangkok and 
(2) food consumption behavior of working-age people. The study was conducted by applying quantitative & 
qualitative. For the quantitative approach, questionnaire were used to collect data from 200 of working-age people. 
The data was analyzed, using descriptive statistics. For qualitative approach, in-depth interview, field notes and 
memos of working-age people. The results indicated that (1) most of working-age people had male (68.4 %) 
41–50 years old (38.8%) living condo (37.6%) married (57.8%) two sons (41.4%) Thai nationality (97.0%) 
buddhist (86.4%) and no disease (78.7%) employee, income 35,001-45,000 baht per month. (43.7%) 
(2) most of working-age people eat fast food (58.7%) spicy foods (52.8%) liked fast (43.4%) average cost of 
food 300-499 baht per day. (3.6% less than 100 baht, 18.7% average 100-299 baht, 34.6% average 
300-499 baht, 29.3% average 500-699 baht and 13.8% average more 700 baht) eat food foam more than 
supplements and vitamins.
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บทน�ำ

	 สงัคมไทยในปัจจบุนัมกีารเปลีย่นแปลงหลากหลาย

ทัง้ด้านสภาพสงัคม เศรษฐกจิ วฒันธรรมและความเจรญิ

ก้าวหน้าด้านเทคโนโลยี สิ่งเหล่านี้ส่งผลให้การดํารงชีวิต

ในสงัคมมกีารแข่งขนักนัสงูโดยเฉพาะอย่างยิง่สงัคมเมอืง

ทีก่ารดาํเนนิชวีติของคนเมอืงต้องปรบัเปลีย่นตามสภาพ

การณ์ วิถีชีวิตของคนเมืองวัยท�ำงานที่มีลักษณะเร่งรีบ

ออกจากบ้านไปที่ท�ำงานเพ่ือหลีกเล่ียงการจราจรติดขัด 

รวมถึงภาระการท�ำงานที่มากเกินเวลา ท�ำให้คนเมืองวัย

ท�ำงานจ�ำนวนหนึ่งต้องปฏิบัติกิจวัตรประจ�ำวันรวมถึง

บริโภคอาหารอย่างเร่งรีบ ไม่สามารถพิถีพิถันจัดเตรียม

และปรงุอาหารเพือ่ไปบรโิภคทีท่�ำงานได้สะดวกจงึพ่ึงพา

อาหารฟาสต์ฟู้ด อาหารจานด่วน อาหารส�ำเร็จรูปและกึ่ง

ส�ำเร็จรูป(1) รวมถึงอาหารจ�ำพวกพร้อมรับประทาน 

(Ready to eat: RTE) ที่ถูกคิดและพัฒนาขึ้นเพื่อตอบรับ

วิถีชีวิตคนเมืองวัยท�ำงานยุคปัจจุบันที่ต้องรีบเร่งแข่งกับ

เวลา อาหารพร้อมรับประทานมีหลายประเภทให้เลือก

บรโิภค เช่น อาหารพร้อมรบัประทานแบบแช่เยน็ แช่แขง็ 

แบบบรรจุกระป๋อง หรือแบบแห้ง เป็นต้น(2) อาหารเหล่า

นี้กลุ่มคนเมืองวัยท�ำงานมีความสะดวกต่อการบริโภค

มากกว่าต้องเตรียมอาหารด้วยตนเอง กระทั่งเป็น 

ความเคยชินของคนเมืองวัยท�ำงานทั้งที่รู้ว่าคุณค่าทาง

โภชนาการที่ได้รับต่างจากอาหารที่เตรียมเองหรือปรุง

ใหม่ คนเมืองวัยท�ำงานจึงเป็นประชากรกลุ่มหนึ่งที่มี 

แนวโน้มเกีย่วกบัปัญหาสขุภาพเนือ่งจากอาหารทีบ่รโิภค

มีคุณค่าทางโภชนาการและสารอาหารไม่เพียงพอต่อ

ร่างกายทั้งอาหารที่บริโภคนั้นอาจมีสารพิษที่เจือปน(3)

	 ปัจจุบันสังคมไทยก�ำลังเผชิญกับปัญหาจากโรค 

ที่ป้องกันได้ที่ส�ำคัญ ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง 

ปัจจัยเหตุเกิดจากการมีแบบแผนและพฤติกรรมการ

บรโิภคไม่เหมาะสม ไม่ได้สดัส่วน ขาดความสมดลุ ละเลย

และมองข้ามคณุค่าทางโภชนาการ การบรโิภคอาหารตาม

สมยันิยมทีเ่ข้าถงึง่าย การใช้ภาชนะบรรจอุาหารทีบ่รโิภค

ไม่ถูกต้อง รวมถึงการมีพฤติกรรมบริโภคที่ปรุงรสชาติ

อาหารต่างๆ มากเกินพอดี เช่น (1) รสชาติหวานมากที่

ก่อให้เกดิโรคอ้วน โรคเบาหวานมอีตัราเสีย่งต่อโรคหวัใจ

และโรคไต (2) รสชาตมินัเกดิไขมนัสะสมในร่างกายท�ำให้

เป็นโรคอ้วนโดยเฉพาะคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี (LDL) 

มากเกนิไปอดุตนัเส้นเลอืด และเป็นสาเหตขุองโรคหวัใจ 

หลอดเลือดสมองตีบ ความดันโลหิตสูง หรือ (3) รสชาติ

เค็มมากเกิดความเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง หัวใจ

และไตท�ำงานหนกัขึน้ เป็นต้น(4) เช่นนีก้ารให้ความส�ำคญั

ต่อการเลือกบริโภคจึงเป็นเรื่องส�ำคัญ หากเลือกบริโภค

อาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วนมีคุณค่าทางโภชนาการ

ในปรมิาณทีเ่พยีงพอต่อความต้องการของร่างกายและถกู

สขุลกัษณะ การเลอืกดงักล่าวเป็นพฤตกิรรมสขุภาพทีพ่งึ

ประสงค์ ต่างกันกับการเลือกบริโภคโดยขาดความ

พิถีพิถันเอาใจใส่หรือไม่ค�ำนึงถึงคุณค่าทางโภชนาการ

ของอาหารก็จัดเป็นพฤติกรรมที่ไม่พึงประสงค์               

	 อาหารเป็นหนึ่งในปัจจัยพื้นฐานที่มีความส�ำคัญใน

การด�ำรงชีวิต เป็นสิ่งที่ช่วยเสริมสร้างร่างกายให้เจริญ

เติบโต แข็งแรง และช่วยซ่อมแซมอวัยวะส่วนที่สึกหรอ

ของร่างกาย สามารถจ�ำแนกอาหารออกได้หลายกลุม่และ

หลายประเภท เช่น กลุม่จ�ำพวกเน้ือสตัว์ กลุม่อาหารทะเล 

กลุ่มอาหารส�ำเร็จรูป กลุ่มอาหารกล่องโฟม/พลาสติก 

กลุ่มอาหารกระป๋อง กลุ่มผลไม้ กลุ่มผัก กลุ่มขนมทาน

เล่น รวมถึงจ�ำพวกเครื่องดื่ม หรือผลิตภัณฑ์อาหารเสริม

และวติามนิ เป็นต้น อาหารแต่ละกลุม่จะให้คณุประโยชน์

ต่อร่างกายแตกต่างกนั พฤตกิรรมสขุภาพการบรโิภคของ

คนเมืองวัยท�ำงานจึงขึ้นอยู่กับการเลือกบริโภคกลุ่มหรือ

ประเภทอาหารที่ตรงกับความต้องการของร่างกายผู้นั้น 

ผูว้จิยัต้องการศกึษาโดยก�ำหนดวตัถปุระสงค์การศกึษา 2 

ประเด็น คือ (1) สภาพทั่วไปของคนเมืองในวัยท�ำงานที่

อาศยัในกรงุเทพมหานคร และ (2) พฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารของคนเมอืงในวยัท�ำงาน มุง่หวงัได้ข้อค้นพบทีท่นั

สมยั ถกูต้องตรงตามสภาพแห่งความจรงิ และสามารถน�ำ

ข้อค้นพบไปใช้ประโยชน์ทางวชิาการ ใช้อ้างองิหรอืน�ำไป

ศึกษาต่อยอดองค์ความรู้ได้
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วิธีการศึกษา

	 เป็นการวจิยัเชงิส�ำรวจ (survey research) เน้นศกึษา

รวบรวมข้อมูลที่เกิดขึ้นในปัจจุบันเพื่อค้นหาข้อเท็จจริง 

จุดเริ่มของงานเกิดจากความสนใจส่วนตัวจึงเร่ิมทบทวน

วรรณกรรมช่วงปลายเดือนกันยายน พ.ศ.2560 น�ำไปสู่

การออกแบบการศกึษา เกบ็ข้อมลู วเิคราะห์ข้อมลู จนงาน

เสร็จสิ้นในเดือนมีนาคม พ.ศ.2561 ซึ่งการศึกษาใช้วิธี

การต่าง ๆ ดังนี้

	 รูปแบบ: การวิจัยใช้แนวทางการวิจัยเชิงปริมาณ

เป็นหลักและใช้แนวทางการวิจัยเชิงคุณภาพสนับสนุน

เพื่อให้ข้อค้นพบที่ได้เกื้อกูลส่งเสริมกัน

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง:  เชิงปริมาณใช้หน่วย

วิเคราะห์ (units of analysis) คุณสมบัติของหน่วย 

ในระดับบุคคลได้แก่ บุคคลที่อาศัยและท�ำงานใน

กรุงเทพมหานครที่มีอายุมากกว่า 19 ปี แต่ไม่เกิน 60 ปี 

ส่วนกลุ่มตัวอย่างเชิงคุณภาพ คือ บุคคลที่อาศัยและ

ท�ำงานในกรุงเทพมหานครที่มีอายุมากกว่า 19 ปี แต่ไม่

เกิน 60 ปี  ไม่ก�ำหนดจ�ำนวนตัวอย่างที่แน่ชัด ท�ำการเก็บ

จนกว่าข้อมูลที่ได้ไม่มีประเด็นอะไรใหม่เพิ่มเติมจากที่มี

จงึยุตหิรอืทีเ่รยีกว่าเกดิความอิม่ตวัเชิงทฤษฎ ี(theoretical 

saturation)(5) 

	 วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง: เชิงปริมาณใช้การสุ่ม

ตัวอย่างจากตารางส�ำเร็จรูป(6) เป็นการสุ่มตัวอย่างแบบ

เจาะจง (purposive sampling)(7)  จ�ำนวน 200 คน เลือก

กลุม่ตวัอย่างโดยพจิารณาจากการตดัสนิใจของผูว้จิยัเอง

กล่าวคือ ลักษณะของกลุ่มที่เลือกมีความสอดคล้องและ

ตรงตามวตัถปุระสงค์การวจิยั ส่วนวจิยัเชงิคณุภาพใช้การ

สุ่มตัวอย่างเชิงทฤษฎี (theoretical sampling) เพื่อเป็น

ตวัแทนของกลุม่ตวัอย่าง(5) ด้วยกลยทุธ์ตามโอกาสอ�ำนวย 

(opportunistic) ตามความสมัครใจของผู้ที่มีคุณสมบัติ

ครบถ้วนของการเป็นกลุ่มตัวอย่าง ไม่ก�ำหนดจ�ำนวน

ประชากรที่แน่นอน มีลักษณะยืดหยุ่นปรับเปล่ียนตาม

ความเหมาะสม ยตุกิารเกบ็ข้อมลูเมือ่ข้อมลูเกดิการอิม่ตวั

เชิงทฤษฎี (theoreticals saturation) กล่าวคือ ข้อมูลที่ได้

ไม่มีประเด็นใดใหม่กว่าข้อมูลที่มีอยู่เดิมจึงยุติที่จ�ำนวน 

15 คน

	 เครื่องมือที่ ใช ้ :  เชิงปริมาณใช้แบบสอบถาม 

(questionnaire) ที่ปราศจากค�ำถามชี้น�ำ  (socially 

desirable responses: SDR(8) โดยน�ำแบบสอบถามไป

ศึกษาน�ำร่อง (pilot study) มีการทดสอบรายการ 

ข้อค�ำถาม (Pretest) กับบุคคลที่อาศัยและท�ำงานใน

กรุงเทพมหานครจ�ำนวน 30 ชุดก่อนน�ำมาใช้จริงโดย 

ผู้วิจัยเข้าสู่สนามด้วยตนเอง แบบสอบถามได้ผ่านการ

ตรวจสอบความเที่ยงของเครื่องมือ 2 วิธี (1) ตรวจสอบ

ความเชื่อมั่นของความคงตัว ตรวจสอบค่า Pearson’s 

Product Moment Correlation ซึ่งแบบสอบถามได้ค่า

เท่ากับ 0.64 อยู่ในระดับดีพอใช้ และ (2) ตรวจสอบ

ความคงที่ใช้วิธีการทดสอบซ�้ำ  โดยการน�ำไปวัดกับกลุ่ม

ตัวอย่างคร้ังที่หน่ึงแล้วเว้นระยะช่วงหน่ึงแล้วกลับไปวัด

ซ�้ำเรียกวิธีทดสอบว่า test-retest method หลังจากนั้นน�ำ

ข้อมูลทั้ง 2 ครั้งมาวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ ตรวจสอบ

ค่าสมัประสทิธิข์องความคงที ่(coefficient of stability)(9) 

ได้ค่า Reliability เท่ากับ 0.794 ซึ่งจัดอยู่ในเกณฑ์ค่อน

ข้างสงู ทัง้นีแ้บบสอบถามผ่านการยนืยนัความถกูต้องตาม

หลกัวชิาการเชงิทฤษฎจีากการพจิารณา (1) ความถกูต้อง

ในเนื้อหา (content validity) (2) ความถูกต้องในเชิง

บริบท (nomological validity) และ (3) ความถูกต้อง

พ้องกันหรือไปด้วยกันได้ (concurrent validity)(10)  

	 ส่วนเครือ่งมอืเชงิคณุภาพใช้แบบสมัภาษณ์เจาะลกึ 

(in-depth interview) การสังเกตแบบมีโครงสร้าง 

(structured observation) การบันทึกความจ�ำ (memos) 

โปรแกรมส�ำเร็จรูป ATLAS.ti และตัวผู้วิจัยโดยอาศัย

ประสบการณ์ วัยวุฒิ คุณวุฒิ และความรบัผิดชอบเป็นตวั

ขับเคลื่อน ยึดตามสภาพความจริงเป็นหลักตามแรงขับ

ของข้อมลู(11) การเกบ็ข้อมลูค�ำนงึถงึวตัถปุระสงค์การวจิยั

เป็นส�ำคัญ รายละเอียดการเก็บข้อมูลการสัมภาษณ ์

เจาะลึกประกอบด้วยค�ำถามหลัก ค�ำถามซักไซ้ไล่เรียง 

และค�ำถามตดิตาม โดยใช้ค�ำถามปลายเปิด (open ended 

questions) 4 ข้อ ส่วนการสังเกตแบบมีโครงสร้างใช้แบบ

ส�ำรวจรายการ (checklist) ที่ผู้วิจัยได้ก�ำหนดพฤติกรรม

ต่างๆ ไว้เป็นเคร่ืองมือที่ใช้ประกอบการสังเกต และ 

การบันทึกความจ�ำได้ปฏิบัติระหว่างลงพื้นที่เก็บข้อมูล 

เป็นการจดบันทึกรายวันที่ออกภาคสนาม ระบุวันและ



96 สำ�นักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 7 ขอนแก่น ปีที่ 26 ฉบับที่ 2  พฤษภาคม - สิงหาคม 2562

เวลาของการจดบันทึก รายชื่อบุคคลที่เกี่ยวข้อง สถานที ่

รวมถงึสิง่อืน่ทีเ่กีย่วข้องในบรบิทการเกบ็ข้อมลูทัง้หมดที่

กล่าวได้กระท�ำโดยผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยที่ผ่านการอบรม

จ�ำนวน 2 คน 

	 วธิวีเิคราะห์ข้อมลู: เชงิปรมิาณใช้การวเิคราะห์สถติิ

เชิงพรรณนา (descriptive statistics) เพื่อสรุปคุณสมบัติ

ประชากรเป้าหมายที่ศึกษา ใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูป SPSS 

วิเคราะห์อัตราส่วนร้อยละ (valid percent) ส่วนวิธี

วิเคราะห์ข้อมูลเชิงคุณภาพใช้แนวทางการวิเคราะห์เชิง

อปุนยั (inductive analysis) ท�ำการให้รหสัเริม่จากเตรยีม

แฟ้มข้อมูล ศึกษารายละเอียดให้เกิดความคุ้นเคยกับ

ข้อมลู และแยกประเดน็เนือ้เรือ่งเพือ่ให้ได้แบบแผนของ

ความสัมพันธ์ (patterns of relationships) ที่ผ ่าน

กระบวนการท�ำซ�้ำ การหมุนวน และการเปรียบเทียบใน

กรณีมีเชิงลบ เมื่อข้อมูลจัดกลุ่มเรียบร้อยจึงน�ำรายการ

ข้อมูลเข้าโปรแกรมส�ำเร็จรูป ATLAS.ti 

ผลการศึกษา	

	 การศกึษาสภาพทัว่ไปของคนเมอืงวยัท�ำงานทีอ่าศยั

ในกรงุเทพมหานครเพือ่ตอบวตัถปุระสงค์ข้อที ่1 สามารถ

สรุปได้ความว่า คนเมืองในวัยท�ำงานส่วนใหญ่เป็นเพศ

ชายร้อยละ 68.4 อายุระหว่าง 41–50 ปีร้อยละ 38.8 

พื้นเพเป็นคนเมือง (กรุงเทพมหานคร) ร้อยละ 47.6 

อาศัยในคอนโดมิเนียมร้อยละ 37.6 สถานภาพสมรส 

ร้อยละ 57.8 มีบุตรหรือธิดา 2 คนร้อยละ 41.4 คนเมือง

ในวยัท�ำงานเกอืบทัง้หมดสญัชาตไิทยร้อยละ 97.0 นบัถอื

ศาสนาพุทธร้อยละ 86.4 และไม่มีโรคประจ�ำตัวร้อยละ 

78.7 ส่วนใหญ่ประกอบอาชพีพนกังานบรษิทัเอกชนร้อย

ละ 48.6 มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 35,001–45,000 บาท 

ร้อยละ 43.7 ภาพรวมของคนเมอืงในวยัท�ำงานส่วนใหญ่ 

มพีฤตกิรรมสขุภาพด้านบรโิภคอาหารทีถ่กูสขุอนามยัใน

ระดับค่อนข้างดีร้อยละ 41.7

	 การศกึษาพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของคนเมอืง

ในวัยท�ำงานเพื่อตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 สามารถสรุป 

ได้ว่าคนเมืองในวัยท�ำงานส่วนใหญ่นิยมรับประทาน

อาหารประเภทอาหารตามสั่งมากที่สุดร้อยละ 58.7 

รองลงมาไล่เรียงล�ำดับ ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยว ข้าวราดแกง 

ฟาสต์ฟู้ด และบุฟเฟ่ต์ร้อยละ 9.7 เป็นล�ำดับท้าย โดย

อาหารที่นิยมบริโภคเป็นอาหารที่ผ่านการปรุงแบบต้ม

หรือลวกสุกมากที่สุดร้อยละ 46.3 รองลงมาไล่เรียงตาม

ล�ำดับ ได้แก่ แบบผัด ทอด ปิ้งย่าง ตุ๋น และลวกแบบสุกๆ 

ดิบๆ ร้อยละ 3.7 เป็นล�ำดับท้าย รสชาติทีนิ่ยมบรโิภคมาก

ที่สุด คือ รสเผ็ดร้อยละ 52.8 รองลงมาได้แก่ รสเปรี้ยว

ร้อยละ 18.4 รสหวานร้อยละ 11.8 รสจดืร้อยละ 9.2 และ

รสเค็มร้อยละ 7.8 สิ่งที่คนเมืองวัยท�ำงานค�ำนึงเป็น

ประการแรกในการบรโิภคอาหารคอื ความสะดวกรวดเรว็

ร้อยละ 43.4 รองลงมาไล่เรียงล�ำดับ ได้แก่ ความชอบ 

รสชาติ ราคา ความสะอาด และคุณค่าทางโภชนาการร้อย

ละ 17.3 เป็นล�ำดับท้าย และค่าใช้จ่ายในการบริโภค

อาหารของคนเมอืงในวยัท�ำงานส่วนใหญ่มรีะหว่าง 300-

499 บาท ต่อวันร้อยละ 3.6 น้อยกว่า 100 บาทร้อยละ 

18.7 มีระหว่าง 100-299 บาทร้อยละ 34.6 มีระหว่าง 

300-499 บาทร้อยละ 29.3 มีระหว่าง 500-699 บาท 

และร้อยละ 13.8 มต้ัีงแต่ 700 บาทขึน้ไป และกลุม่อาหาร

ที่คนเมืองในวัยท�ำงานบริโภคในแต่ละสัปดาห์ ดังตาราง

ที่ 1
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ตารางที่ 1 การบริโภคอาหารของคนเมืองในวัยท�ำงาน (n=200)

การบริโภคอาหารของคนเมืองในวัยท�ำงาน

จ�ำนวนครั้งต่อสัปดาห์ (ร้อยละ)

ไม่

ทาน

เลย

ทาน

1-2

วัน

ทาน

3-4

วัน

ทาน

5-6

วัน

ทาน

ทุก

วัน

กลุ่มจ�ำพวกเนื้อสัตว์ ได้แก่ หมู ไก่ เป็ด เนื้อวัว 7.1 4.0 11.7 30.5 46.7

กลุ่มอาหารทะเล เช่น กุ้ง หอย ปู ปลา ปลาหมึก 3.7 27.6 38.6 12.8 17.3

กลุ่มอาหารส�ำเร็จรูปเช่น บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป อาหารกล่องแช่แข็ง 20.3 26.8 14.8 31.7 6.4

กลุ่มอาหารกล่องโฟม/พลาสติก เช่น อาหารตามสั่งต่างๆ - 4.0 7.1 24.6 64.3

กลุ่มอาหารกระป๋อง เช่น ปลากระป๋อง 16.7 34.4 26.2 22.7 -

กลุ่มนมและไข่ เช่น นมสด นมเปรี้ยว นมจืด ไข่ไก่ ไข่เป็ด - 10.0 40.4 13.3 36.3

กลุ่มผัก ได้แก่ คะน้า กะหล�่ำ ผักบุ้ง กระเฉด - 28.7 36.8 14.8 19.7

กลุ่มผลไม้ ได้แก่ ส้ม แตงโม มะม่วง มะละกอ องุ่น กล้วย - 20.7 25.6 8.9 44.8

กลุ่มพืชผักสวนครัว ได้แก่ พริก มะนาว กะเพรา ขิง ตะไคร้ - - 6.0 37.3 56.7

กลุ่มขนมทานเล่น เช่น มันฝรั่งทอด คุกกี้ เยลลี่ 6.8 33.6 27.3 19.0 13.3

กลุ่มขนมหวาน เช่น ฝอยทอง ทองหยิบ ลูกชุบ ขนมชั้น 19.6 38.4 23.2 11.7 7.1

กลุ่มเครื่องดื่มทั่วไป เช่น ชา กาแฟ โอเลี้ยง 16.8 7.3 - 27.3 48.6

กลุ่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ได้แก่ สุรา เบียร์ ไวน์ บรั่นดี 32.6 47.4 11.3 9.7 -

กลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารเสริมและวิตามิน 44.3 20.6 9.4 4.0 21.7

	 จากตารางที่ 1 แสดงจ�ำนวนคร้ังต่อสัปดาห์ที่คน

เมืองในวัยท�ำงานบริโภคอาหารทั้ง 14 กลุ่ม ในภาพรวม

พบว่า กลุม่อาหารท่ีคนเมอืงในวยัท�ำงานส่วนใหญ่บรโิภค

เป็นประจ�ำทุกวันมี 5 กลุ่ม ประกอบด้วยกลุ่มจ�ำพวกเนื้อ

สัตว์ ได้แก่ หมู ไก่ เป็ด เนื้อวัวร้อยละ 46.7 กลุ่มอาหาร

กล่องโฟม/พลาสติก เช่น อาหารตามส่ังต่างๆร้อยละ 

64.3 กลุ่มผลไม้ ได้แก่ ส้ม แตงโม มะม่วง มะละกอ องุ่น 

กล้วยร้อยละ 44.8 กลุ่มพืชสวนครัว ได้แก่ พริก มะนาว 

กะเพรา ขิง ตะไคร้ร้อยละ 56.7 และกลุ่มเครื่องดื่มทั่วไป 

เช่น ชา กาแฟ โอเลีย้งร้อยละ 48.6 กลุม่อาหารทีค่นเมอืง

ในวัยท�ำงานส่วนใหญ่บริโภค 5-6 วันต่อสัปดาห์ ได้แก่ 

กลุ่มอาหารส�ำเร็จรูปเช่น บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป อาหารกล่อง

แช่แข็งร้อยละ 31.7 กลุ่มอาหารที่คนเมืองวัยท�ำงานส่วน

ใหญ่บริโภค 3-4 วัน ต่อสัปดาห์ ได้แก่ กลุ่มอาหารทะเล 

เช่น กุ้ง หอย ปู ปลา ปลาหมึกร้อยละ 38.6 กลุ่มอาหารที่

คนเมอืงในวยัท�ำงานส่วนใหญ่บรโิภค 1-2 วนั ต่อสปัดาห์ 

ได้แก่ กลุม่อาหารกระป๋อง เช่น ปลากระป๋อง ร้อยละ 34.4 

กลุ่มขนมทานเล่น เช่น มันฝรั่งทอด คุกกี้ เยลลี่ร้อยละ 

33.6 กลุม่ขนมหวาน เช่น ฝอยทอง ทองหยบิ ลกูชบุ ขนม

ชั้นร้อยละ 38.4 และกลุ่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ได้แก ่

สุรา เบียร์ ไวน์ บรั่นดีร้อยละ 47.4 และกลุ่มอาหารที่คน

เมืองในวัยท�ำงานส่วนใหญ่ไม่นิยมบริโภค คือ กลุ ่ม

ผลิตภัณฑ์อาหารเสริมและวิตามินร้อยละ 44.3

การวิจารณ์

	 สภาพพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามตารางที่ 1 

เป็นทีส่งัเกตว่าคนเมอืงในวยัท�ำงานมากกว่าครึง่ทีต่กเป็น
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ประชากรเป้าหมายนิยมบริโภคอาหารกล่องโฟม/

พลาสติก และพืชผักสวนครัวเป็นประจ�ำทุกวันร้อยละ 

64.3 และ 56.7 และเมื่อพิจารณาเรื่องพฤติกรรมการ

บริโภคของคนเมืองวัยท�ำงานอายุระหว่าง 41-50 ปี 

พบว่าเป็นทั้งพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์และไม่พึง

ประสงค์ โดยการกระท�ำที่เป็นผลดีต่อสุขภาพหรือ

พฤติกรรมสุขภาพพึงประสงค์ คือ การบริโภคพืชผักสวน

ครัวเป็นประจ�ำทุกวัน ส่วนการกระท�ำที่เป็นผลเสียต่อ

สุขภาพหรือพฤติกรรมสุขภาพไม่พึงประสงค์ คือการ

บริโภคอาหารกล่องโฟม/พลาสติกเป็นประจ�ำทุกวัน 

	 การทีค่นเมอืงวยัท�ำงานส่วนใหญ่บรโิภคพืชผกัสวน

ครวัจ�ำพวกพรกิ มะนาว กะเพรา ขงิ ตะไคร้ เป็นประจ�ำทกุ

วันเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ เนื่องจากพืชผัก

สวนครวัดงักล่าวมีสรรพคณุมากมายทีส่่งผลดต่ีอสขุภาพ

ดังนี้(12)

	 พริก (1) ใบของพริกช่วยเจริญอาหาร ขับลม 

บรรเทาอาการเจ็บปวด รักษาไข้หวัด แก้อาการคัน รักษา

แผลสดและแผลเป่ือย อาการบวมฟกช�ำ้ด�ำเขยีว ปวดตาม

ข้อเคลด็ขดัยอก (2) ผลพรกิ กระตุน้น�ำ้ย่อยช่วยให้เจรญิ

อาหาร บ�ำรุงร่างกาย ลดน�้ำตาลในเลือด ลดไขมันใน

เส้นเลือด ช่วยบ�ำรุงเลือด รักษาโรคความดัน สลายลิ่ม

เลือด ลดการอุดตันของหลอดเลือด ขับเสมหะ ลดน�้ำมูก 

บรรเทาอาการไอ ใช้ขับน�้ำคาวปลาของสตรีหลังคลอด 

(3) รากของพริกช่วยบ�ำรุงเลือด ฟอกเลือด เป็นส่วน

ประกอบของยารักษาโรคเก๊าท์ และ (4) ล�ำต้นพริกเป็น

ยาขับปัสสาวะ แก้เท้าแตก และใช้ท�ำยาแก้กระษัย

	 มะนาว ช่วยบรรเทาอาการปวดศีรษะ แก้อาเจียน 

รักษาสมดุล ช่วยเจริญอาหาร แก้โรคตาแดง แก้ไข้ บ�ำรุง

เลอืด รกัษาโรคเลอืดออกตามไรฟัน ช่วยขบัเสมหะ แก้ไอ 

บรรเทาอาการเสียงแหบแห้ง บ�ำรุงเหงือก รักษาท้องอืด 

ท้องเฟ้อ แก้อาการท้องร่วง ช่วยการขบัพยาธไิส้เดอืน เป็น

ยาระบายอ่อนๆ ช่วยรักษาโรคกระเพาะ แก้อาการบิด 

รักษาโรคนิ่ว บ�ำรุงโลหิต รักษาโรคผิวหนัง ใช้รักษาแผล

ไฟไหม้ น�้ำร้อนลวก

	 กะเพรา (1) ใบสดของกะเพราใช้เป็นยาขับลม แก้

ท้องอืด แก้ท้องเฟ้อ แก้ปวดท้อง บ�ำรุงธาตุ (2) ใบแห้ง

ของกะเพราน�ำมาบดใช้ชงดื่มเป็นชา ช่วยยับยั้งการเจริญ

เตบิโตของเชือ้โรคและฆ่าเชือ้จลุนิทรย์ีบางชนดิ (3) เมลด็

ของกะเพรา แช่น�้ำกระทั่งพองเป็นเมือกสีขาว น�ำไปพอก

บริเวณตาบรรเทาอาการตาช�้ำ และ (4) รากของกะเพรา 

น�ำมาชงหรือต้มดื่มแก้โรคธาตุพิการ

	 ขงิ (1) ขงิเผาให้สกุและน�ำมาพอกแผลสามารถช่วย

บรรเทาอาการอกัเสบ (2) ขงิแก่บดละเอยีดและน�ำไปคัว่

กับน�้ำสารส้มจนเกรียม น�ำมาพอกฟันแก้ปวดฟัน 

(3) เหง้าขิง ช่วยขับลม แก้ท้องอืด จุกเสียด แน่นเฟ้อ 

คลื่นไส้อาเจียน แก้หอบไอ ขับเสมหะ แก้บิด (4) ต้นขิง 

ช่วยขับลมให้ผายเรอ แก้จุกเสียด แก้ท้องร่วง (5) ใบขิง 

ใช้บ�ำรุงก�ำเดา แก้ฟกช�้ำ แก้นิ่ว แก้ขัดปัสสาวะ แก้โรคตา 

ฆ่าพยาธิ (6) ดอกขิง ช่วยย่อยอาหาร แก้ขัดปัสสาวะ (7) 

รากขงิ แก้แน่น เจรญิอาหาร แก้ลม (8) ผลขงิ บ�ำรงุน�ำ้นม 

แก้ไข้ แก้คอแห้ง เจ็บคอ แก้ตาฟาง และ (9) แก่นขิง 

ฝนท�ำยาแก้คัน

	 ตะไคร้ มีสรรพคุณมากมาย (1) ทั้งต้นของตะไคร้

ใช ้ เป ็นยารักษาโรคหอบหืด ขับป ัสสาวะ และแก้

อหิวาตกโรค หรือน�ำมาสกัดน�้ำมันหอมระเหยท�ำเป็นยา

ทานวด (2) หัวของตะไคร้ ใช้รักษากลากเกลื้อน แก้

ปัสสาวะขัด รักษาน่ิว ลดความดันโลหิตสูง แก้กษัยเส้น 

(3) รากของตะไคร้ ใช้แก้ปวดท้องและรักษาอาการท้อง

เสีย (4) ต้นตะไคร้ เป็นยาขับลม แก้อาการเบื่ออาหาร 

รกัษานิว่ หนองใน และช่วยดบักลิน่คาวอาหาร (5) ใบสด

ของตะไคร้ เป็นยาแก้ไข้หวัด ลดอาการไอ (6) สรรพคุณ

อืน่ๆ ของตะไคร้ เชน่ ช่วยไลแ่มลง ล้างสารพิษในร่างกาย 

ย่อยอาหาร ซ่อมแซมและบ�ำรงุระบบประสาท รกัษาอาการ

อักเสบ 

	 ทั้งน้ีกลุ่มพืชผักสวนครัวที่ส่งเสริมคนเมืองในวัย

ท�ำงานให้เกิดพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์มีอีก

มากมายที่ควรบริโภค เช่น หอมหัวใหญ่ กระเทียม ผักชี 

สะระแหน่ มะกรูด ขึ้นฉ่าย ข่า เป็นต้น(13) 

	 ส�ำหรับพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์ของคน

เมืองในวัยท�ำงานมากกว่าครึ่งที่เป็นประชากรเป้าหมาย

ในการศกึษา คอื การบรโิภคอาหารกล่องโฟมหรอือาหาร

กล่องพลาสติก ซ่ึงผลิตภัณฑ์โฟมมีอันตรายต่อร่างกาย

รวมทั้งพลาสติกที่หากใช้ไม่ถูกวิธีก็เป็นบ่อเกิดอันตราย 

ซึ่งอันตรายที่กล่าวอธิบายได้ดังนี้
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	 โฟม (Foam) เป ็นผลิตภัณฑ์ที่ผลิตจากเม็ด

พลาสติกชนิดโพลีสไตรีน (Polystyrene: PS) ผ่าน

กรรมวิธีการผลิตโดยใช้สารเร่ง (Additive) หรือสารที่ทํา

ให้ขยายตวั (Blowing agent) ทาํให้เกดิการฟแูละพองตวั

จากการใช้ความร้อนสูงและนําไปข้ึนรูปอัดในแม่พิมพ ์

(Mold) เพื่อให้โฟมมีรูปร่างต่างๆ เช่น ถาด กล่อง ถ้วย 

เป็นต้น ลักษณะของโฟมที่มีเนื้อฟูหรือขยายตัวเนื่องจาก

มีก๊าซแทรกอยู่ในเนื้อพลาสติก การที่มีก๊าซแทรกอยู่ใน

เนือ้โฟมทาํให้โฟมมคีวามหนาแน่นน้อย เป็นฉนวนความ

ร้อน มีนํ้าหนักเบา ลอยนํ้าได้ ใช้ทําเป็นภาชนะบรรจุหรือ

หีบห่ออาหารทั่วไปโดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารกล่องโฟม

และอาหารปรุงสําเร็จ การใช้ภาชนะโฟมบรรจุอาหารมี

ความเสีย่งทําให้เกดิการปลดปล่อยสารสไตรนี (styrene) 

ที่เป็นสารเคมีและมีผลต่อร่างกาย (neurotoxin) โดยจะ

เข้าไปสู่ระบบประสาทส่วนกลางและสะสมในเนื้อเยื่อที่มี

ไขมันเช่น ระบบสมอง ระบบประสาท(14) องค์กรระหว่าง

ประเทศด้านการศึกษาวิจัยโรคมะเร็ง (International 

Agency for Research on Cancer: IARC) จัดให้สไตรีน

เป็นสารก่อมะเร็งกลุ่ม 2B โดยสารเคมี 2 ชนิด ที่สามารถ

ปนเป้ือนกบัอาหารจากการใช้ภาชนะโฟมเมือ่ได้รบัความ

ร้อนสูงคือ เบนซินและสไตรีนเบนซิน หากได้รับเข้าสู่

ร่างกายระยะเวลานานอาจทาํให้โลหติจาง (anemia) หรอื

มะเร็งเม็ดเลือดขาว (Leukemia) ส่วนสไตรีน ผลต่อ

ร่างกายเมือ่ถกูผวิหนงัหรอืเข้าตาจะทาํให้ระคายเคอืงหาก

สูดดมเข้าไปจะมีอาการไอและหายใจลําบาก ปวดศีรษะ 

ง่วงซึม(15) 

	 พลาสติกเป็นผลิตภัณฑ์ที่นิยมใช้บรรจุอาหาร มี

หลากหลายรูปแบบ สีสันสวยงาม น�้ำหนักเบา ทนทานไม่

แตกง่าย ราคาถูก เป็นวัสดุที่มีคุณภาพได้มาตรฐาน แต่

หากใช้พลาสติกผิดประเภทการใช้งานก็อาจก่อโทษแก่

ร่างกายได้แม้พลาสติกจะมีค่าสารปนเปื้อนไม่เกินค่า

มาตรฐานกระทรวงสาธารณสขุก�ำหนด ดงันัน้คนเมอืงใน

วัยท�ำงานจึงต้องมีความรอบคอบและตรวจสอบอาหาร

กล่องโฟมก่อนบรโิภคเพือ่หลกี เลีย่งพฤตกิรรมสขุภาพที่

ไม่พึงประสงค์ ทั้งนี้ผลิตภัณฑ์จ�ำพวกพลาสติกมีทั้งสิ้น 7 

ชนิด ดังรายละเอียดที่ปรากฏในตารางที่ 2

	 จากตารางที่ 2 แสดงผลิตภัณฑ์พลาสติกแบ่งตาม

ชนิดของพลาสติกได้เป็น 7 ชนิด มีการแสดงไว้บน

ผลิตภัณฑ์เพื่อช่วยในการคัดแยกพลาสติกส�ำหรับการ

รีไซเคิล ลักษณะสัญลักษณ์ คือ ลูกศรวิ่งวนเป็นรูป

สามเหลีย่มด้านเท่า มเีลขก�ำกับอยูภ่ายใน และมตัีวอักษร

ภาษาอังกฤษที่ฐานของสามเหลี่ยมที่เรียกว่า “รหัส

พลาสติก” ก�ำหนดโดย NA Society of the Plastics 

Industry ในปี ค.ศ. 1988(16)
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ตารางที่ 2  สัญลักษณ์ คุณสมบัติ และการใช้งานของผลิตภัณฑ์พลาสติก

สัญลักษณ์ / ชนิด                  คุณสมบัติ   การใช้งานกับอาหาร ข้อจ�ำกัด

  

           1  

         PET

-	 โปร่งใสคล้ายแก้ว เหนียว น�้ำหนักเบา 	

	 ทนแรงกระแทก ทนความเป็นกรด

- 	ใช้ได้อุณหภูมิ 70-100 ํC

ขวดน�้ำดื่ม (ใส) น�้ำอัดลม 

ขวดน�้ำมันพืช กล่องผลไม้ 

กล่องขนมไทย

PET อ่อนตัวเสียรูป

ทรงที่อุณหภูมิ 

70-75 ํC

           2 

        HDPE

- 	มีสีขุ่น ทนความเป็นกรด/ด่าง

- 	ใช้ได้อุณหภูมิ -40-100 ํC

ขวดน�้ำดื่ม (ขุ่น) ขวดนม      

ถุงร้อน (ขุ่น) ถุงหูหิ้ว

แชมพู

ถุงหูหิ้วไม่ปลอดภัย

ส�ำหรับใส่กล้วยทอด 

ปาท่องโก๋

           3

         PVC

- 	โปร่งใส กันอากาศและน�้ำได้ดี 

	 ทนต่อสารเคมี

-	 ใช้ได้อุณหภูมิ -20-80 ํC

ฟิลม์ยึดหุ้มห่ออาหาร      

กล่องใส่บรรจุอาหาร

ควรหลีกเลี่ยงไม่ให้

ฟิล์มสัมผัสอาหาร

โดยตรง

           4

        LOPE

- 	เหนียว ยืดหยุ่นสูง ทนต่ออุณหภูมิต�่ำ

- 	ใช้ได้อุณหภูมิ -40-80 ํC

ถุงเย็น                          

ถุงบรรจุอาหารแช่แข็ง             

ฟิล์มส�ำหรับห่ออาหาร

ไม่ควรใส่อาหารที่มี

น�้ำมันผสม หรือทอด/

ผัดน�้ำมันร้อน

           5

          PP

-	 ใส เหนียว ยืดหยุ่นสูง ทนความร้อน 	

	 สารเคมีได้ดี เข้าไมโครเวฟได้

-	 ใช้ได้อุณหภูมิ -30-130 ํC

ถุงร้อน (ใส)              

กล่องบรรจุอาหารสะดวกซื้อ

ไม่ควรใช้ถุงใส่อาหาร

เพื่ออุ่นให้ร้อน

           6

          PS

-	 ใส เปราะ แตกหักง่าย ไม่ควรน�ำเข้า	

	 ไมโครเวฟ

-	 ใช้ได้อุณหภูมิ -20-90 ํC

กล่องโฟม ถาดโฟม ชามโฟม 

กล่องพลาสติก

ห้ามใส่อาหารร้อนเกิน 

70 ํC

           7

      OTHER

-	 เป็นพลาสติกอื่นนอกเหนือจาก	

	 พลาสติก 6 ประเภท

ถาดใส่อาหารสด กระบอกน�้ำ 

ฝาครอบอาหารส�ำหรับ

ไมโครเวฟ

ต้องระบุประเภท

พลาสติกเพื่อความ

สะดวกในการใช้งาน

หมายเหตุ: ข้อมูลกรมอนามัย(15)

	 จากตารางพบว่าพลาสติกจะแบ่งตามประเภทและ

สัญลักษณ์ (Code) รูปสามเหลี่ยมใต้กล่อง การบริโภค

อาหารส�ำเร็จรูปประเภทใส่กล่องพลาสติกต้องสังเกตที่

สัญลักษณ์สามเหลี่ยมว่าเป็นชนิดและคุณสมบัติใด 

สามารถใช้งานกับอาหารที่บริโภคได้หรือไม่ และแต่ละ

ชนิดมีข้อจ�ำกัดอะไร เพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ เมื่อ

พิจารณาจะพบว่าอาหารที่ใส่บรรจุภัณฑ์ที่มีสัญลักษณ์ 1 

PET 2 HDPE 4 LOPE และ 5 PP เป็นผลติภณัฑ์พลาสตกิ

ที่สามารถใส่อาหารแต่ละประเภท

	 ดงัน้ันคนเมอืงวยัท�ำงานควรหลกีเลีย่งอาหารกล่อง

โฟมและระมัดระวังในการบริโภคอาหารกล่องพลาสติก 

โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาหารที่ไม่ควรใช้ภาชนะโฟมและ

พลาสติก ได้แก่ อาหารที่มีอุณหภูมิสูง (อุ่นจนร้อน) 

อาหารหรือเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมแอลกอฮอล์ หรือ 

Acidic Food ไวน์ น�้ำผลไม้ ชามะนาว และกาแฟที่ใส่นม

หรือครีม การหลีกเลี่ยงกล่องโฟมและกล่องพลาสติกที่

เป็นทางเลือกเพื่อความปลอดภัยต่อสุขภาพ คือ การใช้

ภาชนะทดแทน โดยการใช้ควรพจิารณา (1) ภาชนะทีย่่อย

สลายได้ตามธรรมชาติ เช่น ใบตอง ใบบวั กระดาษ (Food 

Grade) ชานอ้อย มันส�ำปะหลัง ข้าวโพด (2) ภาชนะต้อง

ไม่ท�ำหรือประกอบด้วยวัสดุที่เป็นพิษ (3) ภาชนะต้องมี

ความแขง็แรง ทนทาน ไม่ช�ำรดุสกึหรอหรอืแตกเป็นสนิม

ง่าย และ (4) ป้องกันการปนเปื้อนได้ เช่น ต้องมีฝาปิด

	 ส่วนการที่คนเมืองในวัยท�ำงานส่วนใหญ่บริโภค
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อาหารกลุ่มจ�ำพวกเน้ือสัตว์ร้อยละ 46.7 กลุ่มผลไม้ 

ร้อยละ 44.8 และกลุ่มเครื่องดื่มทั่วไปร้อยละ 48.6 เป็น

ประจ�ำทกุวนั จ�ำเป็นต้องพิจารณาเชิงเปรยีบเทยีบกบัอายุ

ของแต่ละบุคคลว่าเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์

หรือไม่พึงประสงค์ เช่น หากบุคคลสูงอายุบริโภคอาหาร

กลุม่จ�ำพวกเนือ้สตัว์จ�ำพวกหม ูไก่ เป็ด เนือ้ววัเป็นประจ�ำ

ทุกวันก็จัดว่าเป็นพฤติกรรมสุขภาพไม่พึงประสงค์ 

เนื่องจากกลุ่มบุคคลสูงอายุควรบริโภคโปรตีนที่ได้จาก

เนื้อปลา ผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง เต้าหู้ เพื่อหลีกเลี่ยงไข

มันส่วนเกินที่ได้รับจากโปรตีน เป็นต้น แต่จากข้อมูล

ประชากรเป้าหมายท่ีศึกษาพบว่า คนเมืองในวัยท�ำงาน

สว่นใหญ่อายุเฉลี่ย 41-50 ป ีซึ่งหากนับอายุนี้เป็นเกณฑ์

พิจารณาก็จัดว่าเป็นพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ 

ส่วนการบริโภคผลไม้เป็นประจ�ำทุกวันเป็นการปฏิบัติที่

ส่งเสรมิพฤตกิรรมสขุภาพทีพ่งึประสงค์อนัมอิาจปฏเิสธได้

	 การที่คนเมืองในวัยท�ำงานส่วนใหญ่บริโภคเคร่ือง

ดืม่ทัว่ไปประเภทชา กาแฟ โอเลีย้ง เป็นประจ�ำทกุวนัย่อม

ท�ำได้หากบริโภคไม่มากเกินความต้องการของร่างกาย 

เพราะเครื่องดื่มเหล่านี้มีทั้งข้อดีและข้อเสียเช่น การ

บริโภคชาชงพึงต้องระมัดระวังสารปนเปื้อนพิษ(17) หรือ

ติดเชื้อ Clostridium difficile(18) กรณีชาเขียวหากบริโภค

มากเกนิควรอาจส่งผลให้เกดิภาวะโลหติจางจากการขาด

ธาตุเหล็ก(19) และในกรณีชาด�ำเย็นหากบริโภคมากเกิน

ควรอาจท�ำให้สารออกซาเลต (oxalate) ที่มีอยู่ในชาด�ำ

เย็นตกค้างและสะสมในร่างกาย อาจท�ำให้เกิดโรคนิ่วใน

ไตได้ ส่วนข้อเสียของการบริโภคกาแฟที่มากเกินควร 

ในระยะเวลาติดต่อกันนานส่งผลให้ร่างกายได้รับสาร

คาเฟอีนมากเกินความต้องการ โดยคาเฟอีนเป็นตัวยา

ชนิดหนึ่งที่มีการออกฤทธิ์ต ่อระบบสมองส่วนกลาง 

คุณลักษณะดังกล่าวท�ำให้คาเฟอีนถูกน�ำมาใช้อย่างแพร่

หลายในชีวิตประจ�ำวันในรูปของเครื่องดื่ม เช่น ชา กาแฟ 

โกโก้ และเครื่องดื่มชูก�ำลังต่างๆ หรือแม้แต่ยาประเภท

แก้ปวดลดไข้ ปัญหาส�ำคญัเกีย่วกบัคาเฟอนีอยูท่ีป่รมิาณ

รวมของคาเฟอีนที่ร ่างกายได้รับเข้าไปในแต่ละวัน 

ถ้าบริโภคมากเกินควรก็จะก่อให้เกิดอันตรายได้ เช่น 

เพ่ิมความเสี่ยงในการเป็นโรคกระดูกพรุน(20) มีผล 

กระทบต่อการดูดซึมวิตามิน B1 และอาจส่งผลให้เป็น

มะเร็งตับอ่อน(21) มีผลกระทบระบบอวัยวะร่างกาย 

(1) ขับปัสสาวะมากขึ้น (2) กระตุ้นการท�ำงานของ 

กล้ามเน้ือหัวใจ (3) กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลาง 

(4) กระตุ้นการหลั่งน�้ำย่อยในกระเพาะอาหาร (5) เพิ่ม

ระดับกรดไขมันอิสระและน�้ำตาลกลูโคสในกระแสเลือด 

(6) ส่งผลให้การท�ำหน้าทีข่องอนิซลูนิ และอะดรนีาลนีใน

ร่างกายผิดปกติ การบริโภคปริมาณคาเฟอีนที่เหมาะสม

ส�ำหรับคนเมืองในวัยท�ำงานหรือผู้ใหญ่ คือ ไม่เกิน 400 

มิลลิกรัมต่อวันหรือเทียบได้กับการดื่มกาแฟทั่วไป

ปริมาณ 150 มิลลิลิตร 4 แก้ว(20)

	 อย่างไรก็ตามการที่คนเมืองในวัยท�ำงานส่วนใหญ่

ร้อยละ 44.3 ไม่นิยมบริโภคกลุ่มผลิตภัณฑ์อาหารเสริม

และวิตามิน ตามความคิดส่วนตัวเห็นว่าเป็นพฤติกรรมที่

พึงประสงค์ เนื่องจากคนเมืองวัยท�ำงานบริโภคอาหาร

ครบ 5 หมู่และมีความหลากหลายทางคุณค่าโภชนาการ

จึงไม่จ�ำเป็นที่จะต้องบริโภคอาหารเสริมและวิตามินแต่

อย่างใด การบริโภคผลิตภัณฑ์เสริมอาหารอาจเกิดความ

เสี่ยงต่อการที่ร่างกายได้รับปริมาณสารอาหารบางชนิดที่

สงูเกนิจนส่งผลเสยีต่อสขุภาพกเ็ป็นได้ หากจ�ำเป็นต้องใช้

ควรศึกษาข้อมลูผลติภณัฑ์ให้กระจ่างชดัและทีส่�ำคญัควร

เลอืกผลติภณัฑ์ทีม่เีลขสารบบอาหาร (เครือ่งหมาย อย.)

สรุป

	 ข้อค้นพบเพื่อตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 1 สรุปได้ว่า

คนเมืองวัยท�ำงานส่วนใหญ่เป็นเพศชาย อายุเฉลี่ย 

41–50 ปี พื้นเพเป็นคนกรุงเทพมหานคร อาศัยอยู่ใน

คอนโดมเินยีม สถานภาพสมรสมบีตุรธดิา 2 คน คนเมอืง

ในวัยท�ำงานเกือบทั้งหมดสัญชาติไทยนับถือศาสนาพุทธ 

และไม่มีโรคประจ�ำตัว ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพพนักงาน

บริษัทเอกชน มีรายได้เฉลี่ยต่อเดือน 35,001–45,000 

บาท ภาพรวมของคนเมืองวัยท�ำงานส่วนใหญ่พฤติกรรม

สุขภาพด้านบริโภคอาหารในระดับค่อนข้างดี 

	 ข้อค้นพบเพื่อตอบวัตถุประสงค์ข้อที่ 2 สรุปได้ว่า

คนเมอืงในวยัท�ำงานส่วนใหญ่นยิมบรโิภคอาหารประเภท

อาหารตามสั่งมากที่สุด โดยอาหารที่นิยมบริโภคเป็น

อาหารที่ผ่านการปรุงแบบต้มหรือลวกสุก รสชาติที่นิยม

บริโภคมากที่สุด คือ รสเผ็ด สิ่งที่คนเมืองวัยท�ำงานค�ำนึง
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เป็นเรื่องแรกในการบริโภคอาหารคือ ความสะดวก

รวดเรว็ ค่าใช้จ่ายในการบรโิภคอาหารของคนเมอืงในวยั

ท�ำงานส่วนใหญ่เฉลี่ย 300-499 บาทต่อวัน และกลุ่ม

อาหารที่คนเมืองในวัยท�ำงานบริโภคเป็นประจ�ำทุกวัน 

ได้แก่ บรโิภคอาหารกล่องโฟม/พลาสตกิ และพชืผกัสวน

ครวั ตรงข้ามกบักลุม่ผลติภณัฑ์อาหารเสรมิและวติามนิที่

คนเมืองวัยท�ำงานส่วนใหญ่ไม่นิยมบริโภค

ข้อเสนอแนะ

	 ข้อเสนอแนะที่ได้จากงานวิจัย การเลือกบริโภค

อาหารของคนเมืองวยัท�ำงานในกรงุเทพมหานครทีค่�ำนงึ

ถึงความสะดวกรวดเร็วเป็นล�ำดับแรกควรปรับเปล่ียน 

โดยค�ำนึงถึงความสะอาดและคุณค่าทางโภชนาการเพื่อ

ส่งเสริมสุขภาพในระยะยาว อีกทั้งควรปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการบริโภคอาหารกล่องโฟม/พลาสติกที่

ปฏิบัติเป็นประจ�ำ  เปล่ียนเป็นบริโภคอาหารที่บรรจุใน

ภาชนะทดแทนหรอืภาชนะ เช่น จาน ชาม ถ้วยทีเ่หมาะต่อ

ประเภทของอาหาร มีความสะอาด และได้มาตรฐานสากล 

เพือ่หลกีเลีย่งสารพษิทีเ่กดิจากโฟมหรอืพลาสตกิอนัเป็น

ภัยร้ายต่อสุขภาพร่างกาย

	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวิจัยครั้งต่อไป ศึกษาวิจัย

เชงิส�ำรวจ (1) พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของคนเมอืง

วัยอื่นที่อาศัยในกรุงเทพมหานคร เช่น วัยรุ่น วัยชรา เพื่อ

รวบรวมข้อมลูให้เป็นปัจจบุนั (2) พฤตกิรรมการบรโิภค

อาหารของคนที่พักอาศัยนอกจังหวัดกรุงเทพมหานคร 

เช่น จงัหวดันนทบรุ ีจงัหวดัชลบรุ ีจงัหวดัสมทุรสาคร หรอื

จังหวัดฉะเชิงเทรา เป็นต้น และอาจขยายพื้นที่การศึกษา

โดยแบ่งเป็นระดับภาค เช่น ภาคกลาง ภาคใต้ ภาคเหนือ 

เพื่อใช้พิจารณาเชิงเปรียบเทียบ (3) ใช้แนวทางการ 

วิจัยเชิง คุณภาพเป็นแนวทางหลักในการศึกษาเพื่อจะได้

รายละเอียดของประเด็นในเชิงกว้างและลึก
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