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 การวิจัยน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
และประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้  เครื่องมือท่ีใช้ ได้แก่ 1) โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้าน
สําหรับผู้สูงอายุ และ 2) แบบสอบถามความพึงพอใจ กลุ่มประชากรเป็นผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้าน 
วังก์พง สุ่มตัวอย่างแบบง่าย จํานวน 103 คน เก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถามความพึงพอใจของ
ผู้ใช้ สถิติที่ใช้ประกอบด้วย ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
  ผลการวิจัยพบว่า  

ผลการประเมินความเหมาะสมโดยผู้เช่ียวชาญ  ภาพรวมมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.42 อยู่ในระดับ
มาก  พิจารณาหัวข้อการประเมินเรียงตามลําดับ ได้แก่ 1) ความง่ายในการใช้งาน 2) การตรงตาม
ความต้องการ 3) การทํางานได้ตามฟังก์ช่ัน และ 4) การรักษาความปลอดภัย ตามลําดับ และผลการ
ประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้ ภาพรวมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.35 อยู่ในระดับมาก  พิจารณาหัวข้อการ
ประเมินเรียงตามลําดับ ได้แก่ 1) ด้านประโยชน์และการนําไปใช้ 2) ด้านเนื้อหา และ 3) ด้านการ
ออกแบบและจัดรูปแบบโปรแกรม  ตอนท่ี 1 ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคล  ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่
เป็นเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 54.37  อายุระหว่าง 60-65 ปี  คิดเป็นร้อยละ 36.88 อาชีพข้าราชการ
บําเหน็จ/บํานาญ คิดเป็นร้อยละ 31.07  และรายได้ระหว่าง 5,000-9,999 บาท คิดเป็นร้อยละ 
36.89 ตอนท่ี 2 ความพึงพอใจของผู้ใช้  แบ่งเป็น 3 ด้าน ได้แก่ ด้านประโยชน์และการนําไปใช้ x
เท่ากับ 4.45 ด้านเนื้อหา x เท่ากับ 4.40 ด้านการออกแบบและการจัดรูปแบบเว็บไซต์ x เท่ากับ 
4.57 ตามลําดับ ผลการวิจัยสรุปได้ว่า ผู้เช่ียวชาญมีความเห็นว่าโปรแกรมมีความเหมาะสมในด้านการ
ใช้งานง่ายมากท่ีสุดเหมาะสมกับผู้ใช้ที่มีทักษะการใช้งานในระดับน้อย จึงควรให้ความสําคัญกับการ
ออกแบบที่ใช้งานง่าย ซ่ึงสอดคล้องกับผลการประเมินของผู้ใช้ที่พึงพอใจด้านประโยชน์และการ
นําไปใช้มากที่สุด  ผู้ใช้สามารถนําข้อมูลอาหารพ้ืนบ้านไปใช้จัดการโภชนาการได้เป็นอย่างดี     
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Abstract 
 

Project Number : Social003/2015 
Project name : The Development of Local Food Information Program for Older  
         Person. 
Researcher name: Miss Patcharaporn  Chaipattanametee 
 
  This research aims to develop of Local Food Information Program for 
Older Person and satisfaction of the users. The instruments include 1) local food 
information program for older person 2) Satisfaction. The population is in the village 
of Wang-pong. Used simple random sampling of 103 people. Data were collected by 
questionnaires and satisfaction of users. The statistics include percentage, average, 
and standard deviation. 
   The results showed that 
   Results of the evaluation by experts overall in the study had x = 4.42 
at a high level. Consider the evaluation sequence 1) ease of use 2) to meet the 
demand 3) the operation and the function and 4) security respectively and the 
satisfaction of the users overall in the study had x = 4.35 at a high level. Consider 
the evaluation sequence 1) the benefits and adoption 2) the content and 3) design 
and formatting program. The satisfaction of users part 1  Data showed that personal 
factors. Most respondents were female 54.37% age between 6 0 -6 5  years 36.88% 
occupation retired civil servants 31.07% income between 5,000-9,999 baht 36.89% 
part 2  there are 3 topics include 1) design and site layout x = 4.57 2)the content  
x = 4.48 and 3) the benefits and applications x = 4.46. The study concluded that 
the expert's opinion. The program is appropriate in the most intuitive. Users with 
appropriate skills to work in a low level. Therefore it's important to design a user-
friendly. This is consistent with the assessment of user satisfaction and adoption 
benefits the most. Users can bring local foods to nutrition management as well. 
Keywords :   Information Application   Local Food   Older Person 
E-mail  Address : Patcharaporn.chai@rmutr.ac.th 
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บทที ่1 
บทนํา 

 
1. บทนํา   
  ผลการสํารวจของสํานักงานสถิติแห่งชาติ พบว่า ในปี 2555 มีจํานวนผู้สูงอายุที่มีอายุต้ังแต่ 
60 ปีขึ้นไป จํานวนทั้งสิ้น 8.63 ล้านคน (สํานักงานสถิติแห่งชาติ, 2555: 1) คิดเป็นร้อยละ 12.7 ของ
จํานวนประชากรทั้งหมดของประเทศไทย องค์การสหประชาชาติ (United Nations หรือ UN) ได้มี
การกําหนดไว้ว่า ประเทศใดมีประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป สัดส่วนเกินร้อยละ 10 ของประชากรทั้ง
ประเทศถือว่าประเทศนั้นได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aging Society) และจะเป็นสังคมผู้สูงอายุโดย
สมบูรณ์ (Aged Society) เม่ือสัดส่วนประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป เพ่ิมเป็นร้อยละ 20 ของประชากรทั้ง
ประเทศ ดังนั้นประเทศไทยจึงนับได้ว่าได้ก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุแล้ว ข้อมูลจากการคาดประมาณ
แนวโน้มการเปลี่ยนแปลงประชากรไทย โดยสํานักงานคณะกรรมการเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติ 
พบว่า สัดส่วนของผู้สูงอายุจะเพ่ิมจากร้อยละ 7.2 ในปี 2533 และร้อยละ 15.3 ในปี 2563 จํานวน
ผู้สูงอายุของประเทศไทยท่ีมีจํานวนเพ่ิมมากขึ้น  เป็นผลมาจากความก้าวหน้าทางการแพทย์และ
สาธารณสุข รวมท้ังการกระจายบริการด้านสาธารณสุข และจากนโยบายการวางแผนครอบครัวท่ี
ส่งผลให้อัตราการเจริญพันธ์ุของประชากรลดลง ทําให้ประชากรผู้สูงอายุเพ่ิมข้ึนและมีอายุยืนยาวข้ึน  
เม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุแล้วจําเป็นต้องเอาใจใส่ดูแลตนเองให้มากข้ึน  ผู้สูงอายจุะมีการเปลี่ยนแปลงสภาพ
ร่างกาย เน่ืองจากความสูงอายุ ซ่ึงแต่ละคนจะมีการเปลี่ยนแปลงมากน้อยไม่เท่ากัน ขึ้นอยู่กับสุขภาพ
และการใช้ชีวิตในวัยท่ีผ่านมา  ร่วมกับผู้สูงอายุบางคนมีโรคประจําตัว ซ่ึงทําให้สมรรถภาพของ
ร่างกายเสื่อมถอยลงไป จุดประสงค์สําคัญท่ีสุดในการดูแลผู้สูงอายุเพ่ือให้ท่านท้ังหลายได้สามารถใช้
ชีวิตแต่ละวันอย่างมีความสุข มีอิสระที่จะดําเนินชีวิตอย่างมีคุณภาพตามที่ตนต้องการ ถึงแม้สภาพ
ร่างกายจะเสื่อมถอยไป  และมีโรคเร้ือรังต่าง ๆ อยู่ก็ตาม เพ่ือให้บรรลุจุดประสงค์ดังกล่าวน้ี การดูแล
ผู้สูงอายุจะต้องเน้นที่จะทําให้ร่างกายอยู่ในสภาพที่ดีที่สุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ร่วมกับส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
สามารถร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ได้ ตามที่สภาพร่างกาย จิตใจ และเวลาเอื้ออํานวย  โดยดูแลท้ังร่างกาย
และจิตใจ ประกอบด้วย การออกกําลังกาย  สุขอนามัย อากาศ  อารมณ์  ความปลอดภัย  และ
อาหาร   โดยผู้สูงอายุจะมีความต้องการพลังงานลดลง แต่ความต้องการสารอาหารต่าง ๆ ยังใกล้เคียง
กับวัยผู้ใหญ่  ผู้สูงอายุควรลดอาหารประเภทไขมัน (นํ้ามันจากสัตว์ และพืช  ไข่แดง เนย) และ
ประเภทคาร์โบไฮเดรต (ข้าว แป้ง  และน้ําตาล)ผู้สูงอายุควรได้รับอาหารโปรตีน หรือกลุ่มเนื้อสัตว์ 
และควรเป็นเน้ือสัตว์ที่ย่อยง่ายประเภทปลาจะดีที่สุด ผู้สูงอายุกินไข่ขาวได้ไม่จํากัด แต่ควรกินไข่แดง
ไม่เกิน 3 ฟองต่อสัปดาห์  ผู้สูงอายุควรกินผักมาก ๆ ทั้งผักท่ีใช้ใบ หัว และถั่วต่าง ๆ ผลไม้รับประทาน
ได้มากเช่นกัน  แต่ควรเลือกผลไม้ที่ไม่หวานจัด ผลไม้ที่หวานจัดเช่น กล้วยสุก มะม่วงสุก ทุเรียน ลําไย 
ควรรับประทานแต่น้อย  เพราะถ้ารับประทานมาก  อาจจะทําให้เกิดโรคตามมาได้ เช่น เบาหวาน 
เป็นต้น   
  ประเทศไทยได้มีการกําหนดนโยบายด้านโภชนาการ  เพ่ือให้ให้ประชาชนมีการบริโภคอาหาร
ที่ดีต่อสุขภาพในปริมาณที่เหมาะสมเพ่ือภาวะโภชนาการที่ดีสุขภาพแข็งแรง และป้องกันโรคที่มี



2 

สาเหตุเกี่ยวข้องกับอาหารและโภชนาการ โดยเฉพาะอย่างย่ิงโรคขาดสารอาหาร และโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรังที่กําลังเป็นปัญหาสาธารณสุขท่ีสําคัญของประเทศไทย เช่น โรคอ้วน เบาหวาน ความดันเลือด
สูง โรคหัวใจ และหลอดเลือด เป็นต้น คณะกรรมการขับเคลื่อนยุทธศาสตร์เพ่ือสร้างความเช่ือมโยง
ด้านอาหารและโภชนาการสู่คุณภาพชีวิตที่ ดี เป็นคณะกรรมการเฉพาะเรื่องที่ แต่งต้ังโดย
คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ เป็นหน่วยงานท่ีรับผิดชอบจัดทําข้อแนะนําการบริโภคอาหารเพ่ือ
สุขภาพ ท่ี ดี  (Food-Based Dietary Guidelines, FBDGs) เพ่ื อ ใช้ เป็น เครื่อ งมือสํ า คัญ ในการ
ดําเนินงานด้านโภชนาการ โดยมีข้อแนะนําการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทยกลุ่มวัยต่าง ๆ 
ต้ังแต่วัยทารกจนถึงวัยสูงอายุ  กองโภชนาการ กรมอนามัย  (2550) ได้จัดทําโครงการสุขภาพดีสุขี 
ทั่วหน้า โดยคณะทํางานของโครงการได้จัดทําแนวทางในการปฏิบัติตนเพ่ือให้มีสุขภาพดี เรียกว่า 
“โภชนบัญญัติ 9 ประการ” ซ่ึงเป็นข้อแนะนําในการปฏิบัติตนเพ่ือการมีสุขภาพที่ดีของคนไทยเพ่ือ
นําไปใช้เป็นรูปแบบในการบริโภคอาหารที่จะทําให้ได้รับประโยชน์สูงสุดกับสุขภาพของร่างกาย และ
ถูกต้องตามหลักโภชนาการ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือป้องกันปัญหาโภชนาการเรื่องการขาดสารอาหาร 
โรคเรื้อรังเก่ียวกับโภชนาการ และคํานึงถึงความปลอดภัยในการบริโภคอาหาร  โภชนบัญญัติน้ีจัดทํา
โดยผู้ทรงคุณวุฒิที่เกี่ยวข้องด้านอาหาร และโภชนากรหลายสถาบัน ได้แก่ กองโภชนาการกระทรวง
สาธารณสุข สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล และหน่วยงานที่เกี่ยวข้องอ่ืนๆร่วมกันจัดทํา
ขึ้น ต้ังแต่ปี พ.ศ. 2540 โดยคํานึงถึงอาหารที่คนไทยกินเป็นประจํา พฤติกรรม และวัฒนธรรมท่ี
เกี่ยวข้อง ตลอดจนข้อมูลด้านปัญหาภาวะโภชนาการ และสาธารณสุข   
  สังคมไทยได้เริ่มเดินทางเข้าสู่สภาพสังคมผู้สูงอายุมาต้ังแต่ปี 2552 อันเนื่องมาจากสัดส่วน
ประชากรผู้สูงอายุที่เพ่ิมขึ้นและอายุขัยเฉลี่ยของผู้สูงอายุเพ่ิมมากข้ึน ในผู้หญิง 74.5 ปีและในผู้ชาย 
69.9 ปี แต่คุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุส่วนใหญ่กลับสวนทางกับอายุขัยเฉลี่ย จากรายงานสถานการณ์
ผู้สูงอายุไทย พ.ศ. 2551 ของมูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุไทย (2552) คาดการณ์ว่าอีก 12 
ปีข้างหน้า ประเทศไทยจะมีผู้สูงอายุมากถึง 14.4 ล้านคน ซ่ึงถ้าเปรียบเทียบกับจํานวนประชากร
ทั้งหมดในประเทศไทยท่ีมีประมาณ 65.9 ล้านคน พบว่า ขณะนี้ประเทศไทยมีผู้สูงอายุมากถึง ร้อยละ 
13 โดยมีการคาดการณ์ว่าสัดส่วนจะเพ่ิมข้ึนเป็นร้อยละ 20 ในอีก 10 ปีข้างหน้า ประเทศไทยจึงต้องมี
การเตรียมความพร้อมของสังคมไทยในการมุ่งสู่สังคมผู้สูงอายุ นอกจากสถานการณ์ด้านการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างประชากรแลว้น้ัน ขณะเดียวกัน ประเทศไทยก็กําลังประสบกับภาวะเจริญพันธ์ุ
ที่ตํ่าลง หรือท่ีเรียกว่า ภาวการณ์มีบุตรน้อย จากการสํารวจเมื่อปี 2554 พบว่า ประชากรที่มีอายุ 80 
ปี จะมีอัตราการมีบุตรเฉลี่ยคนละ 4.6 คน ส่วนประชากรอายุระหว่าง 50-54 ปี มีบุตรเฉลี่ยเพียงคน
ละ 2.1 คน เท่าน้ันเม่ือเปรียบเทียบสัดส่วนจะเห็นว่า แนวโน้มการมีบุตรลดลงค่อนข้างมาก ประกอบ
กับค่าเฉลี่ยอายุในปัจจุบันที่สูงขึ้น ในระยะยาวสังคมไทยจึงอาจประสบปัญหาคุณภาพชีวิต และการ
เป็นอยู่ชีวิตของผู้สูงอายุ เนื่องจากผู้สูงอายุจํานวนหนึ่งอาจไม่มีบุตรหลานคอยดูแล  สังคมไทยจะต้อง
รับมือกับปัญหาที่เกิดข้ึนจากสถานการณ์ผู้สูงอายุ โดยเม่ือผู้สูงอายุมีจํานวนเพิ่มมากขึ้น จึงมีประเด็น
ท้าทายในสังคมสูงวัย ดังนี้ (1) มิติทางสังคม ผู้สูงอายุมีจํานวนเพิ่มข้ึนในอัตราท่ีรวดเร็วมาก ในขณะท่ี
จํานวนบุตรและประชากรในวัยแรงงานที่จะมาเกื้อหนุนมีแนวโน้มลดลงเกิด  (2) มิติด้านเศรษฐกิจ 
แหล่งรายได้ของผู้สูงอายุมาจากการทํางาน  และจากบุตรหลาน โดยแตกต่างกันไปตามช่วงอายุ อายุ
ย่ิงมากรายได้จากการทํางานก็ลดลงรายได้ส่วนใหญ่จะมาจากบุตรแทน บุตรยังคงเป็นแหล่งรายได้
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หลักของของประชากรสูงอายุเม่ือประชากรวัยแรงงานมี จํานวนน้อยลง  และ (3) มิติด้านสุขภาพ 
ผู้สูงอายุมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน โคเลสเตอรอลสูง โรคความดันเลือดสูงโรคหลอดเลือด
สมองเพิ่มขึ้น ผู้สูงอายุเพศผู้หญิงที่มีอายุ ๘๐ ปีขึ้นไปจะมีโอกาสเป็นผู้สูงอายุที่ไม่สามารถช่วยเหลือ
ตัวเองได้  และผู้สูงอายุที่มีอายุมากก็ย่ิงเสี่ยงต่อภาวะทุพพลภาพมากขึ้นตามไปด้วย 
 
2. หลักการและเหตุผล  
  ประชากรผู้สูงอายุมีจํานวนเพ่ิมขึ้นทั้งขนาดและสัดส่วนต่อประชากรทั้งหมด  แนวโน้ม
สัดส่วนผู้สูงอายุที่มีอายุมากขึ้นยังเพ่ิมขึ้นอีก โดย 2 ใน 3 ของผู้สูงอายุในโลกอยู่ในประเทศกําลัง
พัฒนาโดยเฉพาะในภาคพ้ืนเอเชีย เน่ืองจากกระแสของโลกาภิวัตน์ทําให้การเปลี่ยนแปลงโครงสร้าง
ประชากรที่มีการลดลงของอัตราการเกิดและอัตราการตาย ทําให้ภาวะประชากรสูงอายุในประเทศ
ไทยสูงขึ้น ประเทศกําลังอยู่ในช่วงการเปลี่ยนผ่านเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aging Society)หมายถึง สังคม
ของคนท่ีมีอายุเกิน 60 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป ซ่ึงการมีประชากรผู้สูงอายุมากน้ีอาจจะนํามาซ่ึงปัญหาด้าน
เศรษฐกิจและสังคมอย่างรุนแรงในอนาคต จากข้อมูลของ United Nations (2007) พบว่า หลังจากปี 
พ.ศ. 2552 ประชากรที่อยู่ในวัยพ่ึงพิง ได้แก่ เด็กและผู้สูงอายุ จะมีจํานวนมากกว่าประชากรในวัย
แรงงาน ทั้งนี้เป็นผลมาจากการลดภาวะเจริญพันธ์อย่างรวดเร็วและการลดลงอย่างต่อเนื่องของระดับ
การตายของประชากร ทําให้จํานวนและสัดส่วนประชากรสูงอายุของไทยเพิ่มข้ึนอย่างรวดเร็ว โดยปี
พ.ศ. 2550 มีจํานวน 7,187,000 คน คิดเป็นร้อยละ 11  ปีพ.ศ. 2568 จะมีจํานวน 13,958,000 คน 
คิดเป็นร้อยละ 19.2  และในปีพ.ศ. 2593 จะมีจํานวน 20,702,000 คน คิดเป็นร้อยละ 27.8  ปัญหา
ภาวะประชากรสูงอายุในประเทศไทยนําไปสู่ความจําเป็นในการปรับตัวเพ่ือรองรับภาระทางสังคมที่
สําคัญท่ีผู้ใหญ่วัยแรงงานต้องดูแลผู้สูงอายุที่เพ่ิมข้ึน แม้ประชากรสูงอายุมีอายุยืนยาว แต่คุณภาพชีวิต
อาจไม่ได้ดีตามไปด้วย  เน่ืองจากปัจจัยสภาพร่างกายที่ทรุดโทรม  สภาพแวดล้อมท่ีแย่ลง สภาพสังคม
ที่เปลี่ยนแปลงไปจากระบบครอบครัวขยาย กลายเป็นระบบครอบครัวเด่ียว  วัฒนธรรมการดูแล
ผู้สูงอายุในครอบครัวน้อยลง  ทําให้ผู้สูงอายุถูกทอดท้ิงมากขึ้นก่อให้เกิดปัญหาโดยตรงต่อคุณภาพชีวิต
ของผู้สูงอายุ (ศูนย์การเฝ้าระวังและเตือนภัยทางสังคม, 2550) จากการเพ่ิมของจํานวนของผู้สูงอายุที่
มากขึ้น จะส่งผลต่อสภาพความเป็นอยู่และคุณภาพชีวิตของประชากร  ซ่ึงจะปรากฏให้เห็นได้อย่าง
ชัดเจนว่า คนที่มีสุขภาพดีจะแก่ช้าอายุยืน ส่วนคนท่ีสุขภาพไม่ดีจะแก่เร็วอายุสั้น  ทั้งนี้ยังขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยอ่ืนหลายประการ เช่น กรรมพันธ์ุ  การได้รับอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการที่เหมาะกับความ
ต้องการของร่างกาย  การพักผ่อนท่ีเพียงพอ การออกกําลังกายอย่างสมํ่าเสมอและมีจิตใจร่าเริง เป็น
ต้น  แต่ปัจจัยสําคัญท่ีสุดของการมีสุขภาพดีก็คือโภชนาการ  โดยปัญหาโภชนาการของผู้สูงอายุมา
จากหลายสาเหตุ สรุปได้ดังน้ี    
  1. นิสัยการบริโภค  ผู้สูงอายุมักกินอาหารตามความชอบและชอบอาหารหวานจัดอาจกิน
อาหารตามประเพณีความเช่ือทําให้ไม่สามารถได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์อย่างเพียงพอ 
  2. การเปลี่ยนแปลงของสภาวะทางจิตใจ  ผู้สูงอายุมีความคิดว่าตนไม่มีความสําคัญต่อ
ครอบครัว รู้สึกถูกทอดทิ้งเบ่ือสิ่งต่าง ๆ และเบ่ืออาหาร ทําให้ไม่ชอบกินอาหาร ส่วนผู้สูงอายุบางคน
กินตลอดเวลาทําให้เกิดโรคอ้วน 
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  3. การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาท่ีเห็นได้ชัดเจน ได้แก่ 1) ฟันไม่ดีเคี้ยวอาหารไม่สะดวก  
ทําให้เคี้ยวอาหารได้น้อยลง ทําให้ไม่ได้รับโปรตีนและแคลอรีที่เพียงพอ 2) การดูดซึมของสารอาหาร
ลดลง เช่น ธาตุเหล็ก แคลเซียม เป็นต้น ทําให้ขาดสารอาหารดังกล่าวก่อให้เกิดโรคโลหิตจางและโรค
กระดูกพรุน 3) เซลล์หลอดเลือดขาดความยืดหยุ่นทําให้หลอดเลือดแข็ง และเกิดโรคหัวใจขาดเลือด 
4) การบีบตัวของลําไส้น้อยลงประกอบกับการทานอาหารท่ีมีกากน้อยและด่ืมนํ้าน้อย ทําให้เกิดโรค
ท้องผูก และ 5) เลือดไหลผ่านไตน้อยลงทําให้ขับของเสียได้น้อย จึงมีการตกตะกอนของแคลเซียมใน
ไตทําให้เกิดโรคน่ิว    
  ในผู้สูงอายุความต้องการพลังงานจะลดลงเน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงส่วนประกอบของ
ร่างกาย เช่น มีไขมันมากขึ้น มีกล้ามเนื้อลดลง เป็นต้น  นอกจากน้ีการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ และ
กลุ่มผลิตฮอร์โมนจากต่อมต่าง ๆ จะน้อยลง เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมไทรอยด์ และตับอ่อน ระบบ
ทางเดินอาหาร น้ําย่อยในกระเพาะลดลง การเคลื่อนไหวของลําไส้ลดลง ทําให้มีอาการท้องผูกมากขึ้น 
ดังนั้นส่วนประกอบของอาหารท่ีมีคุณค่า จึงจําเป็นสําหรับผู้สูงอายุเป็นอย่างย่ิง  โภชนาการจัดได้ว่า
เป็นปัจจัยสําคัญในช่วงอายุน้ี  การดูแลอาหารสําหรับผู้สูงอายุจึงเป็นเรื่องที่สําคัญ เน่ืองจากหาก
ผู้สูงอายุได้รับสารอาหารไม่เพียงพอหรือมากเกินไปจะมีผลต่ออวัยวะต่าง ๆ ในร่างกายท่ีมีแนวโน้ม
เสื่อมอยู่แล้วให้เพ่ิมมากขึ้น ผู้สูงอายุจึงต้องได้รับการดูแลเรื่องอาหารซ่ึงมีความสําคัญท่ีจะมาช่วย
ชะลอความเส่ือมโทรมหรือความชราได้  สารอาหารที่ผู้สูงอายุต้องการไม่ได้แตกต่างจากวัยหนุ่มสาว 
เพราะร่างกายยังต้องการทั้งคาร์โบไฮเดรต  โปรตีน  วิตามิน  แรธาตุและไขมัน เพียงแต่จะลดปริมาณ
ลงบ้าง  โดยผู้สูงอายุเน้นกินผักและผลไม้เพราะช่วยดูดซึมและสร้างภูมิคุ้มกันโรค ปัจจุบันด้วยวิถีชีวิต
ที่เปลี่ยนแปลงไปตามการเปลี่ยนแปลงของโลก ในวัยผู้สูงอายุอาจจะถูกละเลยเรื่องสุขภาพและ
โภชนาการ ซ่ึงอาจมาจากหลายสาเหตุ เช่น ขาดความรู้เรื่องโภชนาการผู้สูงอายุ การให้ความสนใจกับ
อาหารสําหรับวัยเด็กและวัยทํางานมากกว่า ขาดแหล่งข้อมูลอาหารสําหรับผู้สูงอายุ  หรือการเข้าถึง
หรือค้นหาข้อมูลทําได้ยาก เป็นต้น   
  จากปัญหาดังกล่าวผู้วิจัยจึงมีแนวคิดท่ีจะทําการรวบรวมข้อมูลอาหารสําหรับผู้สูงอายุไว้เป็น
ศูนย์กลางมีการจัดการข้อมูลด้วยระบบจัดการฐานข้อมูล (Database Management System) ทํา
การพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร์สําหรับผู้ใช้ในการจัดการข้อมูลสารสนเทศที่จัดเก็บอยู่ในฐานข้อมูล  
เพ่ือให้ผู้ใช้สามารถใช้งานได้ง่ายและสะดวกรวดเร็ว ผู้สูงอายุจะได้รับข้อมูลสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้าน
ที่มีประโยชน์  ช่วยให้มีสุขภาพดีและมีชีวิตยืนยาวเป็นการช่วยชะลอสุขภาพมิให้เสื่อมเร็วและป้องกัน
ไม่ให้เกิดโรคต่าง ๆ อีกทั้งการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และถูกหลักโภชนาการ  อาหารท่ี
เหมาะสมกับโรคซ่ึงเกิดข้ึนบ่อยหรือโรคประจําตัวของผู้สูงอายุ รวมถึงอาหารที่เหมาะกับผู้สูงอายุใน
สภาวะและทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู่ซ่ึงสามารถนํามาดัดแปลงให้เหมาะสม  
 
3. วัตถุประสงค์ของโครงการ 

1. เพ่ือศึกษาและพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ  
2. เพ่ือประเมินความพึงพอใจผู้ใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
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4. คําถามการวิจัย   
1. การพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุให้มีประสทิธิภาพมีขั้นตอน

อย่างไร 
   2. ทําอย่างไรให้ผลการประเมินความพึงพอใจของผูใ้ช้ต่อโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้าน
สําหรับผู้สงูอายุมีผลการประเมินต้ังแต่ระดับปานกลางขึ้นไป 

 
5. ขอบเขตของการวิจัย 
  1.  ขอบเขตด้านตัวแปร/กรอบความคิดในการวิจัย  
      ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอาย ุ
      ตัวแปรตาม ได้แก่ ความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับ
ผู้สูงอายุ 
 
 

  
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1 กรอบแนวคิดการวิจัย   
 

 2.  ขอบเขตด้านประชากร   
   ประชากรในการศึกษาวิจัย ได้แก่ ผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านวังก์พง  
  กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านวังก์พง จํานวน 118  คน กลุ่มตัวอย่างใช้วิธีสุ่ม
อย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยคํานวณขนาดประชากรกลุ่มตัวอย่างด้วยสูตรเครซ่ีและ
มอร์แกน (Krejcie and Morgan) 

3. ขอบเขตด้านสถานที่ที่ศึกษา   
 สถานที่ที่ศึกษา  ได้แก่    หมู่บ้านวังก์พง  ตําบลวังก์พง อําเภอปราณบุรี  จังหวัด 

ประจวบคีรีขันธ์   ระยะเวลาท่ีสํารวจต้ังแต่เดือน ตุลาคม 2557 – กันยายน 2558 
4. ขอบเขตด้านเน้ือหานํามาเฉพาะข้อมูลอาหารพ้ืนบ้านภาคกลาง  ประกอบด้วย 

ข้อมูลช่ืออาหาร  ข้อมูลสว่นประกอบ   ข้อมูลวิธีทําอาหาร  และข้อมูลคุณค่าผักและผลไม้ในอาหาร 
 
 

 

โปรแกรมสารสนเทศ
อาหารพ้ืนบ้านสําหรับ

ผู้สูงอาย ุ
 

 

- ข้อมูลอาหารพื้นบ้าน
สําหรับผู้สงูอายุ 

 
ความพึงพอใจของผู้ใช้
โปรแกรมสารสนเทศ
อาหารพ้ืนบ้านสําหรับ

ผู้สูงอาย ุ
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6. นิยามศัพท์เฉพาะ 
 อาหารพื้นบ้าน หมายถึง อาหารของภาคกลางที่มีความหลากหลายท้ังในการปรุง รสชาติ 
และการตกแต่งให้น่ารับประทานมักมีนํ้าพริกและผักจ้ิม โดยรับประทานข้าวสวยเป็นหลัก ลักษณะ
อาหารที่รับประทานมักผสมผสานระหว่างภาคต่าง ๆ   กับข้าวพ้ืนบ้านของคนภาคกลางประกอบขึ้น 
ด้วยวิธีการปรุงหลายแบบ เช่น แกง ต้ม ผัด ทอด ประเภทแกงเผ็ดทุกชนิด   
    ผู้สูงอายุ หมายถึง บุคคลท่ีมีอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้นไป 
  โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้าน  หมายถึง  โปรแกรมคอมพิวเตอร์ใช้สําหรับจัดการ
ข้อมูลสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านภาคกลางสําหรับผู้สูงอายุ   

 
 

7. ผลการวิจัยที่คาดว่าจะได้รับ  (output) 
  1. โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุที่พัฒนาตามหลักวงจรชีวิตการพัฒนา
ระบบสารสนเทศมีประสิทธิภาพ 
  2. ฐานข้อมูลอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุที่มีการจัดการด้วยระบบจัดการฐานข้อมูล ทําให้
ข้อมูลเป็นศูนย์กลางและมีความถูกต้อง 
 3. ผู้ใช้งานโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านมีความพึงพอใจต่อโปรแกรมท่ีใช้งาน ต้ังแต่
ระดับปานกลางข้ึนไป 
  
8. ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับจากโครงการ (outcomes) 
  1. เพ่ือเป็นแนวทางส่งเสริมโภชนาการให้กบัผู้สูงอายุ 
   2. เพ่ือให้บริการข้อมูลอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุกับผูท้ี่สนใจนําไปใช้ประโยชน์ 
  3. หน่วยงานวิจัยสามารถนําไปเป็นการวิจัยพ้ืนฐานท่ีจะนําไปสู่การพัฒนาโปรแกรม
สารสนเทศเกี่ยวกับข้อมูลของผู้สูงอายุในด้านอ่ืน ๆ ต่อไป 
 
9. แนวทางการนําผลการวิจัยไปใช้ประโยชน์ 

โครงการวิจัยการพัฒนาการพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ   
ส่งผลดังน้ี 

1. เชิงองค์ความรู้  
    1.1 ทําให้ทราบถึงขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมตามหลักวงจรชีวิตการพัฒนาระบบ 

สารสนเทศที่มีประสิทธิภาพ 
    1.2 ทําให้ทราบถึงความสําคัญของการวิเคราะห์และออกแบบฐานข้อมูล เพ่ือให้ได้ข้อมูล

ตรงตามความต้องการของผู้ใช้   
2. เชิงสาธารณะ 

      ส่งเสริมให้เกิดงานวิจัยเก่ียวกับโปรแกรมสารสนเทศอาหารสําหรับผู้สูงอายุในด้านอื่น ๆ 
และสนับสนุนการรวบรวมจัดเก็บข้อมูลด้วยระบบฐานข้อมูล (Database System) 

3. เชิงพาณิชย์ 
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    3.1 เผยแพร่ข้อมูลในรูปแบบโปรแกรมสารสนเทศ ช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายในการผลิตสื่อ   
ส่ิงพิมพ์เพ่ือการประชาสัมพันธ์   

    3.2 จัดเก็บข้อมูลด้วยระบบฐานข้อมูลเพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลให้เป็นระบบ  ประหยัด
ค่าใช้จ่าย และประหยัดพ้ืนที่ในการจัดเก็บข้อมูล   

 
10. สรุป 
  โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ  มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมตาม
หลักวงจรชีวิตการพัฒนาระบบสารสนเทศ การจัดการข้อมูลอาหารพ้ืนบ้านด้วยระบบฐานข้อมูล
เพ่ือให้ได้โปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพและมีข้อมูลท่ีตอบสนองความต้องการของผู้ใช้  ผลของการใช้งาน
โปรแกรมสารสนเทศจะช่วยทําให้ผู้ ใช้สามารถเข้าถึงข้อมูลได้สะดวกรวดเร็วด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์  ผู้ใช้สามารถค้นหาข้อมูลและโปรแกรมจะแสดงรายละเอียดข้อมูลตามท่ีผู้ใช้ต้องการ  
ประโยชน์สําหรับผู้สูงอายุจะได้รับข้อมูลอาหารที่มีประโยชน์ เป็นการส่งเสริมข้อมูลการบริโภคอาหาร
ของผู้สูงอายุ ข้อมูลท่ีได้รับจะช่วยส่งเสริมการบริโภคอาหารมีคุณค่าทําให้ผู้สูงอายุ มีความรู้ความ
เข้าใจเก่ียวกับคุณค่าของอาหารแต่ละประเภทที่จะได้รับ  ผู้สูงอายุมีพฤติกรรมในการรับประทาน
อาหารท่ีมีประโยชน์มากขึ้น สามารถเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์และเหมาะสมกับวัยได้ เพ่ือ
ช่วยส่งเสริมสุขภาพของผู้สูงอายุ  



 
บทที ่2 

วรรณกรรม และงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  
 การพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วยทฤษฎี  หลักการ 
และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ดังนี้   

1. แนวคิดเกี่ยวกับผู้สูงอาย ุ
2. แนวคิดเกี่ยวกับโภชนาการ 
3. โภชนาการสําหรับผู้สงูอายุ 
4. อาหารพื้นบ้าน 
5. การวิเคราะห์และออกแบบระบบสารสนเทศ 
6. การสร้างและประเมินคุณภาพเครื่องมือ 
7. การรวบรวมและวิเคราะห์ขอ้มูล 
8. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
1. แนวคิดเก่ียวกับผู้สูงอายุ 
 1.1 ความหมายของผู้สงูอายุ 
      องค์การสหประชาชาติ (United Nations :UN) ให้นิยามผู้สูงอายุ (Older person) ว่า
หมายถึง ประชากรท้ังเพศชายและหญิงที่มีอายุมากกว่า 60ปีขึ้นไป  และได้แบ่งระดับการเข้าสู่สังคม
ผู้สูงอายุออกเป็น 3 ระดับ ได้แก่   
    (1) ระดับการก้าวเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ (Aging society) หมายถึง สังคมหรือประเทศที่มี
ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไปมากกว่าร้อยละ 10 ของประชากรทั้งประเทศ หรือมีประชากรอายุต้ังแต่ 65 
ปีมากกว่าร้อยละ7ของประชากรท้ังประเทศ แสดงว่าประเทศน้ันกําลังเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุ 
    (2) ระดับสังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ (Aged society) หมายถึงสังคมหรือประเทศที่มี
ประชากรอายุ 60 ปีขึ้นไป มากกว่าร้อยละ20 ของประชากรทั้งประเทศหรือมีประชากรอายุต้ังแต่ 65 
ปี มากกว่าร้อยละ14 ของประชากรทั้งประเทศ แสดงว่าประเทศนั้นเข้าสู่สังคมผู้สูงอายุโดยสมบูรณ์ 
    (3)  ระดับสังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มที่ (Super-aged society) หมายถึงสังคมหรือประเทศ
ที่มีประชากรอายุ 65 ปีขึ้นไปมากกว่า ร้อยละ20 ของประชากรท้ังประเทศ แสดงว่าประเทศน้ันเข้าสู่
สังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มที่ 
 1.2 ทฤษฎีการสูงอายุ 
      แนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับภาวะสูงอายุที่กล่าวถึงบทบาททางสังคม และกิจกรรมทาง
สังคมของผู้สูงอายุ สรุปออกเป็น  3  กลุ่มใหญ่  ได้แก่ 
    (1) ทฤษฎีทางชีววิทยา (Biological Theory)  ทฤษฏีนี้อธิบายว่ามนุษย์ประกอบด้วย  
เซลล์ที่สามารถเพ่ิมตัวเองตลอดชีวิต  เซลล์ที่ไม่สามารถแบ่งตัวเอง  และองค์ประกอบอ่ืนๆที่ไม่ใช่
เซลล์  จากทฤษฎีทางชีววิทยาของการสูงอายุจะพบว่าในแต่ละทฤษฎีนั้นก็ได้พยายามท่ีจะค้นหาความ
จริงเพ่ือนํามาอธิบายว่าการสูงอายุหรือความแก่  มีรายละเอียดดังน้ี 
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     (1.1) ทฤษฎีด้านพันธุกรรม (Genetic Theory) ประกอบด้วย  ทฤษฎีวิวัฒนาการ 
(Evolution theory) หรือ ทฤษฎี เซลล์ (Cell Theory) ร่วมกันอธิบายวาสิ่ งมี ชี วิตต่างก็ มีการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาการตลอดเวลา ทฤษฎีนาฬิกาชีวิต (Biological clock)หรือทฤษฎีการถูก
กําหนด (Programming Aging Theory) อธิบายว่าอายุขัยของคนถูกกําหนดไว้แล้วโดยรหัสทาง
พันธุกรรม(Gene) ถ้าบรรพบุรุษมีอายุยืน ลูกหลานก็มีอายุยืนยาวตามไปด้วย ทฤษฎีนี้เช่ือว่านาฬิกา
ชีวิตจะอยู่ในนิวเคลียสและโปรโตปลาสซึมของ cell ในร่างกาย ทฤษฎีการกลายพันธ์ (Somatic 
Mutation Theory) เกิดจากการได้รับรังสีทีละเล็กทีละน้อยเป็นประจํา จนเกิดการเปลี่ยนแปลง 
DNA (Deoxyribonucleic Acid) และเกิดการผันแปรของเซลล์หรืออวัยวะในระบบต่าง ๆ ทําให้เกิด
การแบ่งตัวผิดปกติ (Mutation) เกิดมีโรคภัยไข้เจ็บหรือเกิดมะเร็ง   ทฤษฎีการสะสมความผิดพลาด
ของ Cell (Error Theory) หรือทฤษฎีโมเลกุล (Mulecular Theory) อธิบายว่า ความแก่เกิดจาก
นิวเคลียสของ Cell มีการถ่ายทอด DNA ที่ผิดปกติไปจากเดิม ทําให้ Cell ใหม่ที่ได้แตกต่างไปจาก
เดิม และกลายเป็นสิ่งแปลกปลอมและร่างกายจะสร้างอิมมูนมาต่อต้าน เป็นผลให้เซลล์ (ell) เสื่อม
สลาย และทําหน้าที่ไม่ได้ 
     (1.2) ทฤษฎีอวัยวะ (Organ Theory) อธิบายถึงกระบวนการของอวัยวะที่มีการใช้
งานย่อมจะมีความเสื่อมเกิดขึ้น ดังนี้   
      - ทฤษฎี ความเสื่ อมโทรม  (Wear and Tear Theory) ความแก่ เป็น
กระบวนการเกิดขึ้นเองเม่ืออวัยวะมีการใช้งานมากย่อมเสื่อมได้ง่ายและเร็วข้ึน เม่ืออายุมากข้ึน 
ข้อจํากัดของทฤษฎีน้ีคืออวัยวะส่วนใดของร่างกายท่ีไม่ค่อยได้ทํางาน จะเสื่อมสภาพไปก่อนในขณะท่ี
อวัยวะส่วนอ่ืนๆ ที่ทํางานกลับขยายใหญ่ขึ้น  
      - ทฤษฎีระบบประสาทและต่อมไร้ท่อ (Neuroendocrine Theory) เม่ือ
เข้าสู่วัยชรา การทํางานของระบบประสาทจะลดลง Reflex ต่างๆ จะเช่ืองช้า ความจําจะเสื่อมลง 
ต่อมไร้ท่อทํางานลดลง เช่น Insulin จะผลิตน้อยลงเกิดเป็นเบาหวานข้ึนได้ในผู้สูงอายุ    
      - ทฤษฎีภูมิคุ้มกัน (Immunological Theory) เช่ือว่าเม่ืออายุมากขึ้น การ
สร้างสารภูมิคุ้มกัน ตามปกติจะลดลง เพราะอวัยวะที่มีส่วนช่วยสร้างภูมิคุ้มกันต่างๆ เช่น ในกระดูก 
ต่อมไธมัส,ระบบนํ้าเหลือง,ตับ และม้ามเสื่อมสภาพ และจะสร้างภูมิคุ้มกันชนิดทําลายตนเอง 
(Autoimmune) มากข้ึน ทําให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บป่วย ซ่ึงโรคที่พบได้บ่อยคือ มะเร็ง Diabetes 
Mellitus, atherosclerosis, hypertention, rheumatic heart disease    
 (1.3) ทฤษฎีสรีรวิทยา (Physiological Theory) อธิบายกระบวนการแก่ในลักษณะการทํางาน
ของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายประกอบด้วยทฤษฎีบ่อยๆ ดังนี้ ทฤษฎีความเครียดและการปรับตัว 
(Stress Adaptation Theory) เช่ือว่า ความเครียดท่ีเกิดขึ้นในชีวิตประจําวัน มีผลทําให้เซลล์ตาย 
บุคคลเม่ือเผชิญกับความเครียดบ่อย จะทําให้เข้าสู่วัยชราได้เร็วข้ึน เม่ือคนอยู่ในภาวะเครียดร่างกาย
จะตอบสนองโดยไฮโปทาลามัส และพิทูอิตารี่ถูกกระตุ้นให้หลั่ง Adreno corticotropic Hormone 
ไปกระตุ้น  Adrenal Cortex และ Adrenal Medulla ให้หลั่ งสาร Cortisol Aldosterone และ 
Epinephine ซ่ึงจะทําให้ระดับนํ้าตาลในเลือดสูงขึ้น ช่วยให้ร่างกายดํารงชีวิตอยู่ในภาวะเครียดได้     
      - ทฤษฎีอนุ มูลอิสระ (Free Radical Theory) กล่าวถึงกระบวนการ 
ออกซิเดช่ันที่ไม่สมบูรณ์ในกระบวนการเผาผลาญสารจําพวกโปรตีน, คาร์โบไฮเดรต และอ่ืนๆ ทําให้
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เกิดอนุมูลอิสระ (Free Radical substance) ซ่ึงสามารถทําลายผนังเซลล์ โดยโมเลกุลของอนุมูล
อิสระเม่ือแตกออกเป็นอิสระจะจับกับโมเลกุลอ่ืนๆ ที่อยู่ใกล้เคียงทําให้โครงสร้างและหน้าที่ของเซลล์ 
เปลี่ยนไปอนุมูลอิสระเกิดได้จากสาเหตุอ่ืน ๆ ได้อีก เช่น มลภาวะเป็นพิษ,รังสี,อาหาร,บุหรี่  
  (2)  ทฤษฎีทางจิตวิทยา  (Psychological Theory)  เป็นทฤษฎีที่เก่ียวข้องกับกลไกการ
เจริญทางด้านจิตวิทยา  ได้มีผู้ศึกษาเกี่ยวกับการมีอายุในจิตวิทยาในเรื่องเชาวน์ปัญญาพบว่า  ไม่อาจ
สรุปได้ว่าเชาวน์ปัญญาจะเสื่อมลงตามวัย  ส่วนในเร่ืองความจําและการเรียนรู้ได้มีการศึกษาถึง
ความจําและการเรียนรู้เป็นสิ่งท่ีจะต้องควบคู่กันไป  จากการวิจัยพบว่าผู้สูงอายุมีความสามารถในการ
เรียนรู้ได้ดีเท่ากับคนอ่อนวัยแก่ต้องใช้เวลานานกว่า  ปัจจัยที่ทําให้เกิดปัญหาต่อการเรียนรู้คือ
ความเครียด  อันเป็นผลมาจากระบบประสาทและสรีรวิทยาของบุคคล  การสูญเสียความจําและ
ความสามารถในการเข้าใจและแรงจูงใจ  จากการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุไม่จําเป็นต้องใช้แรงจูงใจในการ
ทํางานมากกว่าบุคคลวัยอ่ืนเลย  แม้ว่าผู้สูงอายุจะมีเซลล์ประสาทในสมองตายเป็นจํานวนมากแต่
ขณะเดียวกันก็สะสมประสบการณ์อันเกิดจากการเรียนรู้ไว้มากเช่นกัน  ตัวอย่างทฤษฎีทางจิตวิทยา   
ได้แก่  
     (2.1) ทฤษฎีของอิริคสัน(Erikson's Epigenetic Theory)หรือทฤษฎี Psychosocial 
Developmental Stage ของอิริคสัน อธิบายถึงการพัฒนาของคนซ่ึงแบ่งได้เป็น 8 ระยะ ต้ังแต่แรก
เกิดจนถึงวัยสูงอายุ พัฒนาการในระยะท่ี 7 เป็นช่วงของวัยกลางคน และระยะท่ี 8 เป็นช่วงของวัย
สูงอายุ ซ่ึงระยะท่ี 7 แบ่งที่ช่วงอายุระหว่าง 40-59 ปี เป็นช่วงวัยท่ีมีความทะเยอทะยาน มีความคิด
สร้างสรรค์ต่าง ๆ ต้องการสร้างความสําเร็จในชีวิต ถ้าประสบความสําเร็จดี จะรู้สึกพอใจในความ
ม่ันคงภาคภูมิใจและสืบทอดไปยังรุ่นลูกหลาน แต่ถ้าไม่ประสบความสําเร็จในชีวิตช่วงนี้ก็จะกลายเป็น
คนท่ีมีชีวิตเงื่องหงอย เบ่ือ ขาดความกระตือรือร้น และขั้นท่ี 8 เป็นช่วงอายุต้ังแต่ 60 ปีขึ้น 
     (2.2) ทฤษฎีของเพค ( Peck's Theory) โรเบิร์ต เพค ได้แบ่งผู้สูงอายุเป็น 2 กลุ่ม 
คือ ผู้สูงอายุวัยต้น อายุ  56-75  ปี และผู้สูงอายุตอนปลาย อายุ  75  ปีขึ้นไป ซ่ึงทั้ง  2  กลุ่มมีความ
แตกต่างกันทั้งทางกายภาพ และทางจิตสังคมซ่ึงมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงทางด้านจิตสังคมของ
ผู้สูงอายุ 3 ลักษณะคือ Ego differentiation and work-role preoccupation เป็นความรู้สึก
เกี่ยวกับงานที่ทําอยู่ โดยจะรู้สึกว่าตนยังมีคุณค่าอยู่ต่อเม่ือบทบาทลดลงหรือเปล่ียนไปจึงพอใจที่จะหา
ส่ิงอ่ืน ๆ มาทําทดแทน (วัยผู้สูงอายุตอนต้น)  Body transcendence and body preoccupation 
เป็นความรู้สึกท่ีผู้สูงอายุยอมรับว่าสภาพร่างกายของตนถดถอยลงและชีวิตจะมีสุขถ้าสามารถยอมรับ
และปรับความรู้สึกน้ีได้ (อายุที่ เพ่ิมขึ้น)  Ego transcendence and Ego preoccupation เป็น
ความรู้สึกท่ียอมรับกฎเกณฑ์และการเปลี่ยนแปลงทางธรรมชาติ และยอมรับความตายได้โดยไม่รู้สึก
หวาดวิตก (วัยผู้สูงอายุตอนปลาย) นอกจากทฤษฎีทางจิตสังคมที่กล่าวมาแล้วยังมีแนวคิดท่ีคล้ายคลึง
กันอธิบายความหมายของความชรา  
    (3) ทฤษฎีทางสังคมวิทยา (Sociological Theory)  เป็นทฤษฎีที่กล่าวถึงแนวโน้ม
บทบาทของบุคคล  สัมพันธภาพ  และการปรับตัวทางสังคมในช่วงท้ายของชีวิต  หรือเป็นทฤษฎีที่
พยายามวิเคราะห์สาเหตุที่ทําให้ผู้สูงอายุต้องมีสถานะทางสังคมเปลี่ยนแปลงไป  ทั้งพยายามที่จะช่วย
ให้มีการดํารงชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข  ทฤษฎีน้ีเช่ือว่าถ้าสังคมเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็วก็จะ
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ทําให้สถานภาพของผู้สูงอายุเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วตามไปด้วย  แนวคิดทางสังคมวิทยาท่ีสําคัญ 
ได้แก่   
     (3.1) ทฤษฎีกิจกรรม (Activity Theory) เป็นทฤษฎี ในกลุ่มสังคมวิทยา โดย 
Kossuth, P. M.and Bengtson, V. (1988) พัฒนาขึ้นมาใช้วิเคราะห์ถึงการทํากิจกรรมต่าง ๆ ของ
บุคคล  สิ่งที่ช่วยให้บุคคลมีความพึงพอใจในตนเอง และมีแรงจูงใจที่จะสร้างสัมพันธภาพกับบุคคลอ่ืน 
เป็นการสร้างการเรียนรู้ให้กับบุคคล โดยมีกิจกรรมเป็นเครื่องมือ และเป็นการพัฒนาบุคคลโดยอาศัย
การมีปฏิสัมพันธ์ระหว่างกันและกัน ในการศึกษาครั้งน้ีใช้ทฤษฎีกิจกรรมอธิบายบทบาทของผู้สูงอายุ 
ที่เกี่ยวข้องกับการทํากิจกรรมทางสังคมของผู้สูงอายุ เป็นการทํากิจกรรมที่ส่งผลให้มีความสุขและมี
คุณภาพชีวิตที่ ดีขึ้น ทฤษฎีกิจกรรมแสดงให้เห็นว่า ผู้สูงอายุที่ มีการทํากิจกรรมอย่างต่อเน่ือง 
สมํ่าเสมอ ทําให้มีความพึงพอใจในชีวิต และปรับตัวได้ดีกว่าผู้สูงอายุที่ไม่มีบทบาทหน้าท่ีหรือการทํา
กิจกรรมใดๆทฤษฎีกิจกรรมยังเชื่ออีกว่า กิจกรรมจะช่วยให้ผู้สูงอายุมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุขมีความ
เพลิดเพลิน กระฉับกระเฉง สามารถตัดสินใจได้ เกิดภาพพจน์ที่ดีเกี่ยวกับตนเอง โดยแนวคิดทฤษฎีน้ี
อยู่บนพ้ืนฐาน 3 ประการ ได้แก่ 1) การเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุ มีความสัมพันธ์กับสถานภาพ
ทางสังคมก่อนการเกษียณ 2) การเข้าร่วมกิจกรรมของผู้สูงอายุขึ้นอยู่กับพ้ืนฐานความคิดอารมณ์ 
จิตใจ และสังคมของผู้สูงอายุ และ3) ผู้สูงอายุที่เข้าร่วมกิจกรรมจะมีความคาดหวัง ว่ากิจกรรมท่ีทําจะ
ทดแทนความสูญเสียการทํางานประจํา การมีชีวิตคู่ และการเป็นพ่อแม่ และสถานะในครอบครัวและ
ในสังคมได้ดังน้ัน กิจกรรมในการดําเนินชีวิตประจําวันของผู้สูงอายุ ซ่ึงอาจกลายเป็นบทบาทหน้าท่ี
ของผู้สูงอายุ ที่ควรมีต่อสังคม ครอบครัว และชุมชน เพ่ือการมีคุณค่าในชีวิตและเพ่ิมความพึงพอใจ
ตนเองของผู้สูงอายุ รูปแบบของกิจกรรมแบ่งได้  3  ประเภท (The Encyclopedia of Ageing: 11) 
ได้แก่ 
       - กิจกรรมที่ไม่มีรูปแบบ (Informal activity) เป็นกิจกรรมทั่วไปแบบไม่
เป็นทางการ เช่น การช่วยเหลืองานทั่วไปภายในครอบครัว การพบปะพูดคุย หรือการสังสรรค์กับ
เพ่ือนๆ หรือญาติ เป็นต้น   
      -  กิจกรรมที่มีรูปแบบ (Formal activity) เป็นกิจกรรมที่มีลักษณะเป็น
ทางการ เช่น การเป็นจิตอาสา หรืออาสาสมัครทํากิจกรรมเพ่ือสังคม การเข้าร่วมในกลุ่มในสมาคม 
หรือชมรมต่างๆ  ซ่ึ งเป็นกิจกรรม ท่ี มีความสัมพัน ธ์กับ บุคคลภายนอกครอบครัว เป็น ต้น    
      - กิจกรรมที่ทําคนเดียว (Solitary activity) เป็นการทํากิจกรรมที่มีความ
เป็นส่วนตัวเป็นกิจกรรมที่ทําภายในบ้าน เช่น การทํากิจกรรมในยามว่าง กิจกรรมเพ่ือการพักผ่อน
หรือคลายเครียด เป็นต้น 
     (3.2) ทฤษฎีแยกตนเองหรือทฤษฎีการถอยห่าง (Disengagement Theory) เป็น
ทฤษฎีที่กล่าวถึงผู้สูงอายุเกี่ยวกับการถอยห่างออกจากสังคม ของ Elaine Cummings and William 
Henry ที่พิมพ์เผยแพร่เป็นครั้งแรกในหนังสือ Growing old: The Process of Disengagement 
เม่ือปี 1961 มีใจความว่าผู้สูงอายุและสังคมจะลดบทบาทซ่ึงกันและกัน อย่างค่อยเป็นค่อยไปตาม
ความต้องการของร่างกายและไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ เนื่องจากยอมรับว่าตนเองมีความสามารถลดลง 
สุขภาพเสื่อมลงจึงถอยหนีจากสังคมเพ่ือลดความเครียดและรักษาพลังงาน พอใจกับการไม่เกี่ยวข้อง
กับสังคมต่อไป เพ่ือถอนสภาพและบทบาทของตนให้แก่ชนรุ่นหลัง ซ่ึงระยะแรกอาจมีความวิตกกังวล
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อยู่บ้างในบทบาทท่ีเปลี่ยนแปลงไปและค่อย ๆ ยอมรับการไม่เกี่ยวข้องกับสังคมต่อไปได้ในที่สุด 
อย่างไรก็ตามทฤษฎีนี้อธิบายโดยกล่าวด้วยว่าโดยปกติแล้วบุคคลจะพยายามผสานอยู่กับสังคมให้นาน
เท่าท่ีจะทําได้ เพ่ือเป็นการรักษาสมดุลทั้งด้านร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ ก่อนท่ีบทบาทของตนเองจะ
แคบลงเม่ือมีอายุเพ่ิมมากขึ้น โดยสรุปกระบวนการถอยห่างเป็นกระบวนการที่มีลักษณะเฉพาะดังน้ี  
1) เป็นกระบวนการพัฒนาอย่างค่อยเป็นค่อยไป 2) เป็นสิ่งที่มิอาจหลีกเล่ียงได้ 3) เป็นกระบวนการ
เปลี่ยนแปลงที่ผู้สูงอายุถึงพอใจเป็นสากลของทุกสังคม และ 4) เป็นสิ่งที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติ เพ่ือ
รักษาสมดุลของมนุษย์  โดยปัจจัยท่ีมีผลต่อการถอยห่างของผู้สูงอายุ ได้แก่ กระบวนการชราท่ีมีความ
แตกต่างกันของแต่ละบุคคล สภาพสังคม  และความเชื่อมโยงของอายุที่เพ่ิมข้ึน   
      (3.3) ทฤษฎีความต่อเนื่อง (Continuity Theory) เป็นทฤษฎีที่อธิบายในเรื่องของ
การปรับตัวทางสังคมของผู้สูงอายุ คือ การที่ผู้สูงอายุจะมีความสุขในบ้ันปลายชีวิตได้น้ัน มีผลมาจาก
บุคลิกภาพและรูปแบบของการดําเนินชีวิตของแต่ละบุคคลท่ีมีมาเดิม ซ่ึงเช่ือว่า ผู้สูงอายุจะแสวงหา
บทบาททางสังคมใหม่มาทดแทนบทบาททางสังคมเก่าท่ีตนสูญเสียไป และยังคงสภาพท่ีจะพยายาม
ปรับตนเองให้กับสภาพแวดล้อมใหม่อย่างต่อเน่ืองอยู่เสมอ ดังนั้น จึงกล่าวได้ว่าทฤษฎีความต่อเน่ือง
เป็นการกล่าวถึงการปรับตัวของผู้สูงอายุว่า ผู้สูงอายุจะปรับตัวได้ดี และมีความสุขในบ้ันปลายชีวิตได้
น้ัน ขึ้นอยู่กับบุคลิกภาพและการมีพฤติกรรมในการดําเนินชีวิตที่ผ่านมา 
     (3.4) ทฤษฎีบทบาท (Role Theory) เป็นทฤษฎีที่กล่าวว่า เม่ือบุคคลเข้าสู่วัยสูงอายุ
จะปรับบทบาทและสภาพต่าง ๆ หลายอย่างท่ีไม่ใช่บทบาทเดิมของตนมาก่อน เช่นการละทิ้งบทบาท
ทางสังคมและความสัมพันธ์ซ่ึงเป็นไปแบบวัยผู้ใหญ่ยอมรับบทบาทของสังคมและความสัมพันธ์ในแบบ
ผู้สูงอายุ และเว้นจากความผูกพันกับคู่สมรส เนื่องจากการตายไปของฝ่ายใดฝ่ายหน่ึง เป็นต้น  
    
2. แนวคิดเก่ียวกับโภชนาการ 
  แนวคิดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารพฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นพฤติกรรมที่
เริ่มต้นจากครอบครัวในการที่สามารถรับรสชาติและสัมผัสกับอาหารเป็นครั้งแรก ส่งผลให้บุคคลในแต่
ละคนมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่แตกต่างกัน และพฤติกรรมในการบริโภคอาหารนี้ถือได้ว่าเป็น
พฤติกรรมข้ันพ้ืนฐานของปัจจัย 4 ที่เกี่ยวข้องกับการดํารงชีวิตของมนุษย์์  
  2.1 ความหมายของโภชนาการ 
     โภชนาการ มาจากคําว่า โภชนะ แปลว่า อาหารการกินเม่ือกลายเป็นคําแล้ว หมายถึง 
วิทยาศาสตร์ประยุกต์แขนงหน่ึงว่าด้วยความสําพันธ์ระหว่าง อาหารกับกระบวนการต่าง ๆ ที่
เกี่ยวข้องกับสุขภาพและการเจริญเติบโตของส่ิงมีชีวิต  และคําว่า โภชนศาสตร์ ก็มีความหมาย
เดียวกับคําว่า nutritional science  หมายถึง ศาสตร์ที่กล่าวถึง องค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ที่ว่าด้วย
ความต้องการทางโภชนาการของร่างกายเพ่ือการดํารงชีวิต เจริญเติบโต ทํากิจกรรม และสืบพันธ์ุ 
คํานิยามที่เก่ียวข้องทางโภชนศาสตร์ มีดังน้ี 
    - สารอาหาร (Nutrient) เป็นส่วนประกอบท่ีเป็นสารเคมีที่มีอยู่ในอาหารเม่ือบริโภคเข้าไป
แล้วร่างกายสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้ สารอาหารที่ร่างกายต้องการแบ่งได้ 5 ประเภท คือ 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน ไขมัน และเกลือแร่ 
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     - ภาวะโภชนาการ (Nutritional status) คือ ภาวะหรือสุขภาพของร่างกายที่เป็นผลจาก
อาหารท่ีร่างกายได้รับแบ่งเป็น 
     (1) ภาวะโภชนาการดี (Good or adequate or optimum nutrition) เป็นภาวะท่ี
ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนในสัดส่วนและปริมาณถูกต้องตามความต้องการของร่างกายทําให้มี
สุขภาพดี 
     (2) ทุพโภชนาการ (Malntrion) เป็นภาวะท่ีร่างกายได้รับอาหารไม่เพียงพอหรือมาก
เกินความต้องการของร่างกาย ไม่อยู่ในสมดุล แบ่งได้เป็น 
          (2 .1 )ภ า ว ะ โภ ช น า ก า ร ตํ่ า ก ว่ า ป ก ติ (Undernutrition or nutritional 
deficiency) เป็นภาวะที่ร่างกายได้รับอาหารไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกายอาจจะขาด
สารอาหารอย่างเดียวหรือมากกว่าหน่ึงอย่างและขาดพลังงานด้วยหรือไม่ขาดก็ได้ 
          (2.2) ภาวะโภชนาเกิน (Overnutrition) เป็นภาวะร่างกายได้รับสารอาหารมาก
เกินความต้องการของร่างกาย และเก็บสะสมไว้จนเกิดอาการปรากฏ เช่น ได้รับสารอาหารท่ีให้
พลังงานมากเกินไปจะมีการสะสมพลังงานไว้ในร่างกายในสภาพไขมันเพ่ิมข้ึน ทําให้เกิดโรคอ้วน  
        (3) อาหาร (Food) คือ สิ่งท่ีมนุษย์นํามาบริโภคได้ และก่อให้เกิดประโยชน์แก่
ร่างกายซ่อมแซมบํารุงส่วนที่สึกหรอ ให้พลังงานและความอบอุ่น ประโยชน์ของอาหาร ได้แก่ ให้ความ
อบอุ่นแก่ร่างกาย   ช่วยให้ร่างกายมีภูมิคุ้มกันโรค ทําให้มีการเจริญเติบโต   ช่วยในการสืบพันธ์ุ   ช่วย
บํารุงและกระตุ้นอวัยวะต่าง ๆ และช่วยให้มีชีวิตยืนยาว 
ตารางท่ี 1 แสดงอาหารหลัก 5 หมู่ 

อาหารหลัก แหล่งอาหาร สารอาหารที่ได้รับ ประโยชน์ที่ได้รับ 

หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ต่างๆ นม ไข่ ถ่ัวเมล็ดแห้ง โปรตีนและวิตามีนและแร่ธาตุ เช่น 
วิตามินบี6,บี12 ,ไนอาซิน,เหล็ก
,สังกะส ี

ร่างกายเติบโต แข็งแรง มีภูมิ
ต้านทานโรค ช่วยซ่อมแซมร่างกาย
ที่สกึหรอ 

หมู่ที่ 2 ข้าว แป้ง น้ําตาล หัวเผือก หัวมัน คาร์โบไฮเดรต ให้พลังงานแก่ร่างกาย ร่างกาย
อบอุ่นร่างกายสามารถทํางานได้
ปกติ 

หมู่ที่ 3 ผักชนิดต่างๆ ที่มสีีเขียว สีเหลือง
และสีอื่น ๆ 

วิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ  
ใยอาหาร 

เสริมให้ร่างกายแข็งแรง อวัยวะ
ต่าง ๆ ทํางานได้ปกติ ใยอาหาร
ช่วยในระบบขับถ่าย 

หมู่ที่ 4 ผลไมช้นิดต่าง ๆ วิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ  
ใยอาหาร 

เสริมให้ร่างกายแข็งแรงและช่วยให้
การขับถ่ายของลําไส้เป็นปกติ 

หมู่ที่ 5 ไขมันและน้ํามันจากพืช และสัตว์ ไขมัน ร่างกายอบอุ่น และให้พลังงาน 
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    (4) เมทาบอลิ ซึม (Metabolism) หมายถึงกระบวนการสร้างและการสลาย
สารประกอบอินทรีย์ต่าง ๆ ซ่ึงเกิดข้ึนภายในเซลล์ และเน้ือเย่ือต่าง ๆ ของร่างกายกระบวนการเหล่าน้ี
จะเริ่มต้ังแต่เม่ือสารอาหารที่เล็กที่สุดมีการดูดซึมมีการเปล่ียนแปลงนําไปสร้างเนื้อเย่ือใหม่ ซ่อมแซม
เนื้อเย่ือท่ีชํารุด นําไปเปล่ียนให้เกิดเป็นพลังงาน นําพลังงานท่ีได้ไปใช้ในการควบคุมอุณหภูมิควบคุม
การทํางานของอวัยวะต่าง ๆ ใช้ในการทํางานจ่าง ๆ รวมถึงกาจัดสารที่ร่างกายใช้ ประโยชน์ไม่ได้
อ อก ไป จ าก ร่ า งก าย ด้ วย   ก ระบ วน ก าร เม แท บ อลิ ซึ ม นั้ น  แบ่ ง ไ ด้ เป็ น  2   อ ย่ าง  คื อ  
         - กระบวนการสร้าง(Anabolism) เป็นกระบวนการที่ร่างกายนําเอาสารอาหารที่
ย่อยแล้ว เช่น นํ้าตาล กรดอะมิโน กรดไขมัน มารวมกันโดยวิธีการทางเคมี หรืเรียกว่าการสังเคราะห์
ให้กลายเป็นสารชนิดใหม่ที่มีขนาดใหญ่ขึ้น และร่างกายนําไปใช้ประโยชน์ได้ 
        - กระบวนการสลาย (Catabolism) เป็นกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร
ตลอดจนสารประกอบท่ีซับซ้อนที่เก็บสะสมไว้ในเซลล์ เช่น นํ้าตาล กลูโคส กรดอะมิโน มาสลายให้
เป็นสารใหม่ที่มีขนาดเล็กลงพร้อมกันนั้นก็ได้พลังงานเกิดขึ้นด้วย กระบวนการน้ีบางคร้ังเรียกว่า  
การออกซิเดช่ัน พลังงานที่เกิดข้ึนนั้นบางส่วนร่างกายนําไปใช้ในกระบวนการสร้าง (anabolism) และ
อีกส่วนหน่ึงนําไปใช้ในการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายในชีวิตประจําวัน  
  2.2 หลักของโภชนาการ 
      หลักของโภชนาการเป็นการบริโภคอาหารเพื่อให้ได้ปริมาณและคุณภาพคุณค่าอาหาร
อย่างพอเพียงโดยที่สารอาหารต่าง ๆ และพลังงานท่ีได้รับควรจะสมดุลกันไม่มากหรือน้อยจนเกินไป 
เพ่ือที่ร่างกายมีภาวะโภชนาการที่ ดี ไม่เป็นโรคขาดสารอาหารหรือเป็นโรครับสารอาหาเกิน 
มีข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทยโดยสรุปมีดังน้ี  
           (1) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหม่ันดูแลนํ้าหนักตัว โดยบริโภค
อาหารชนิดต่าง ๆ ให้ได้วันละ 15-25 ชนิด และให้มีกรหมุนเวียนกันไปในแต่ละวัน เพ่ือให้ได้
สารอาหารทั้ง macronutrients และ micronutrients นอกจากน้ีควรรักษานํ้าหนักตัวใกล้อยู่ใน
เกณฑ์ปกติ เพราะนํ้าหนักตัวเป็นเคร่ืองช้ีวัดภาวะสุขภาพที่ดี และไม่มีภาวะในโภชนาการในด้านอ่ืน ๆ 
เช่น ไม่มีปัญหาการขาดวิตามินและแร่ธาตุต่าง ๆ 
     (2) กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ ข้าวที่บริโภคควรเป็น
ข้าวซ้อมมือเพราะได้วิตามิน แร่ธาตุตลอดจนใยอาหารควบคู่ไปกับการได้แป้ง ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อ
สุขภาพ สําหรับอาหารท่ีทําจากแป้ง เช่น ก๋วยเต๋ียว ขนมจีน หรือขนมปัง อาจรับประทานเป็นบางม้ือ 
อาหารจากธัญพืชเหล่าน้ี จะให้แป้งซ่ึงจะถูกย่อยไปใช้เป็นพลังงาน แต่ถ้าบริโภคมากเกินไปกว่าท่ี
ร่างกายจะต้องการจะเปลี่ยนเป็นไขมันได้ 
    (3) กินพืชผักให้มาก  และกินผลไม้เป็นประจํา พืชผักและผลไม้ควรกินหลาย ๆ ชนิด ทั้ง
สีเขียวและเหลือง และควรเลือกบริโภคตามฤดูกาล เพราะนอกจากร่างกายจะได้รับวิตามินและแร่ธาตุ
แล้ว  ยั งได้ ใยอาหาร  (dietary fiber) ซ่ึ งสามารถจับสารต่าง ๆ  ได้แก่  นํ้ าดี  สารพิษ ต่าง ๆ 
คอเลสเตอรอลและสามารถดึงนํ้าไว้ในลําไส้ได้เป็นจํานวนมาก จึงเป็นการเพิ่มปริมาณอุจจาระในลําไส้
และเกิดการกระตุ้นให้มีการถ่ายอุจจาระอย่างสมํ่าเสมอ เป็นการลดโอกาสท่ีสารพิษต่างๆ  จะสัมผัส
กับผนังลําไส้ นอกจากน้ีพืชผักผลไม้ยังให้ส่ิงท่ีใช่สารอาหาร เช่น สารต่อต้านปฏิกิริยาออกซิเดชัน 
(antioxidant) และสารอ่ืน ๆ ที่มีฤทธ์ิทางสมุนไพรอันจะทําให้ร่างกายอยู่ในภาวะสมดุล และป้องกัน
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อนุมูลอิสระ (free radical) ไม่ให้ทําลายเน้ือเย่ือและผนังเซลล์ ซ่ึงนําไปสู่การป้องกันไม่ให้ไขมันเกาะ
ผนังหลอดเลือดและป้องกันการเกิดมะเร็งอีกด้วย 
    (4) กินปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่และถ่ัวเมล็ดแห้งประจํา อาหารท่ีแนะนําเน้นเป็นปลา 
และอาหารประเภทถั่วต่าง ๆ เช่น เต้าหู้ขาว และเต้าหู้เหลือง สําหรับเนื้อสัตว์ควรรับประทาน
พอประมาณ และเลือกเฉพาะท่ีมีมันน้อย ไข่เป็นอาหารโปรตีนที่ย่อยง่ายควรบริโภคเป็นประจํา เช่น 
วันเว้นวัน หรือสัปดาห์ละ 2 ฟอง 
     (5) ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย นมจะให้โปรตีน แคลเซียม วิตามินบีสอง และแร่ธาตุ 
เด็กควรด่ืมวันละ 1-2 แก้ว ผู้ใหญ่ควรด่ืมวันละแก้วโดยด่ืมนมพร่องมันเนย เพ่ือจะได้ไม่ต้องกังวลเรื่อง
ไขมันเกินความต้องการของร่างกาย 
   (6) กินอาหารที่มีไขมันพอควร ไขมันมีความสําคัญต่อสุขภาพทั้งในด้านปริมาณและ
คุณภาพ ผู้ที่รับประทานอาหารที่ให้ไขมันมากจะเส่ียงต่อการมีไขมันประเภทคอเลสเตอรอลและ 
ไตรกลีเซอไรด์สูงในเลือด และอาจเป็นโรคอ้วน ในทางตรงกันข้าม ถ้ารับประทานไขมันน้อยไปก็ได้
พลังงานและกรดไขมันจําเป็นไม่เพียงพอ ไขมันที่ได้จากมันหมูหรือน้ํามันพืชให้พลังงานได้เท่ากันแต่
ต่างกันในด้านคุณภาพ 
    (7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด อาหารรสหานจัดจะมีน้ําตาลทราย
เป็นองค์ประกอบมาก ซ่ึงจากการวิจัยบางช้ินบ่งว่าการบริโภคนํ้าตาลอาจจะส่งเสริมให้เกิดการสร้าง 
ไตรกลีเซอไรด์ที่ตับและลําไส้เล็กเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเป็นผลเสียคืออาจเกิดโรคหัวใจขาดเลือด นอกจากน้ีไขมัน
ยังสามารถไปสะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ทําให้เกิดโรคอ้วนได้ ในทางปฏิบัติจึงควรเลี่ยงอาหาร
ที่มีรสหวานจัด 
    (8) กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน การกินอาหาท่ีสะอาดปราศจากเช้ือโรคท้ัง
ไวรัสและไม่มีการปนเป้ือนจากสารเคมีหรือสารตกค้างต่าง ๆ จะทําให้ร่างกายใช้ประโยชน์จากอาหาร
ได้อย่างเต็มท่ีและไม่เกิดพิษร้าย นอกจากนี้จะลดความเส่ียงจากการเกิดโรคพยาธิ และโรคมะเร็งบาง
ประเภทได้ด้วย 
    (9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ที่ร่างกายได้รับถึงแม้จะถูกเผาผลาญ
ให้พลังงานแต่ผลท่ีได้ไม่คุ้มกับอันตรายที่ได้รับเพราะการด่ืมมาก ๆ จะทําให้การทํางานของสมองและ
ระบบประสาทช้าลง ทําให้เกิดความประมาทและระบบประสาทอัตโนมัติทํางานผิดพลาดได้ง่าย 
ตลอดจนปฏิกิริยาตอบสนอง ทํางานได้ช้าลงทําให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย ด้วยเหตุน้ีถ้าลดลงหรือเลิก
เครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ได้ก็จะเป็นผลดีต่อสุขภาพ 
 2.3 ธงโภชนาการ (กองโภชนาการ กรมอนามัย) 
      2.3.1 ความหมายของธงโภชนาการ  
        ธงโภชนาการ คือ ภาพจําลองสัดส่วนอาหารที่แนะนําให้คนไทยบริโภคใน 1 วัน  
กําหนดเป็นภาพ “ธงปลายแหลม” แสดงดังภาพที่ 2 ธงนี้จะแสดงให้เห็นแนวทางการบริโภคอาหาร 
จากมากไปน้อย เป็นสัดส่วนกันโดยใช้หลักการ ดังนี้ 
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     - กลุ่มอาหารที่บริโภคจากมากไปน้อย แสดงด้วยพ้ืนที่ในภาพ 
     - อาหารที่หลากหลายชนิดในแต่ละกลุ่ม สามารถเลือกกันสลับเปล่ียนหมุนเวียนกัน
ได้ภายในกลุ่มเดียวกันทั้งกลุ่มผัก กลุ่มผลไม้และกลุ่มเน้ือสัตว์สําหรับกลุ่มข้าว-แป้ง ให้กินข้าวเป็นหลัก 
อาจสลับกับผลิตภัณฑ์ที่ทําจากแป้งเป็นบางม้ือ 
     - ปริมาณอาหารบอกจํานวนเป็นหน่วยครัวเรือน เช่น ทัพพี ช้อนกินข้าว แก้ว และ
ผลไม้กําหนดเป็นส่วน ๆ  
     - ชนิดของอาหารที่ควรบริโภคปริมาณน้อยๆ เท่าที่จําเป็น คือ น้ํามัน น้ําตาล เกลือ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
      ภาพท่ี 2 แสดงธงโภชนาการ 
 
 
     2.3.2 จุดประสงค์ของธงโภชนาการ 
              ธงโภชนาการจัดทํ าข้ึนเพ่ือแนะนําประชาชนให้ มีความรู้และความเข้าใจใน 
การรับประทานอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดี ข้อปฏิบัติการกินอาหารเพ่ือสุขภาพที่ดีของคนไทยหรือโภชน
บัญญัติ 9 ข้อ ได้แก่ 

 (1) กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้หลากหลาย และหม่ันดูแลนํ้าหนักตัว 
 (2) กินข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ 
 (3) กินพืชผักให้มากและกินผลไม้เป็นประจํา 
 (4) กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจํา 
 (5) ด่ืมนมให้เหมาะสมตามวัย  
 (6) กินอาหารทีมีไขมันแต่พอสมควร 
 (7) หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัด และเค็มจัด 
 (8) กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน  
 (9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
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   การรับประทานอาหารหรือการกินให้ถูกหลักกับธงโภชนาการ ได้แก่ 
     (1) บอกปริมาณความมากน้อยของอาหารแต่ละกลุ่มที่ควรกินในหนึ่งวัน โดย
แบ่งเป็นช้ัน ๆ ดังน้ี 
          - ช้ั น ท่ี1 บริ โภคข้ าว -แ ป้ ง  ในปริมาณมากที่ สุ ด  ให้ สารอาหารหลัก คือ 
คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลังงาน 
       - ช้ันที่ 2 บริโภคพืช ผัก ผลไม้ ในปริมาณมากรองลงมาให้วิตามิน แร่ธาตุและใย
อาหาร 
        - ช้ันท่ี 3 บริโภคเน้ือสัตว์ ถั่ว นม ในปริมาณพอเหมาะ เพ่ือได้โปรตีนคุณภาพดี 
        - ช้ันท่ี 4 บริโภคนํ้ามัน นํ้าตาล เกลือ ในปริมาณแต่น้อย ๆ เท่าท่ีจําเป็น 
     (2) บอกให้กินอาหารหลายๆ ชนิดให้หลากหลายไม่กิน ซํ้าซากจําเจ   
        - เพ่ือให้สารอาหารต่าง ๆ ครบถ้วน 
        - หลีกเลี่ยงการสะสมพิษภัยจากสาร   ปนเป้ือนในอาหารชนิดใดชนิดหน่ึงท่ีกิน
เป็นประจํา 
  2.4 ตารางคุณค่าอาหาร (Food Composition Table) 
            ตารางคุณค่าอาหาร คือ ตารางรายการอาหารที่จะบอกให้ทราบว่าอาหารนั้น ๆ มีคุณค่า
อะไรบ้าง  เช่น ให้พลังงานเท่าใด  สารอาหารมีอะไรบ้าง  ตารางคุณค่าอาหารมีหลายชนิดแต่ละ
ตารางจะแสดงคุณค่าอาหารที่แตกต่างกัน  เช่น บางตารางแสดงคุณค่าของกรดอะมิโน (Amino 
Acid) ที่มีในเนื้อสัตว์ต่าง ๆ บางตารางแสดงปริมาณของกรดไขมันชนิดต่าง ๆ เป็นต้น ดังนั้นการนํา
ตารางมาใช้งานจึงต้องรู้วัตถุประสงค์ว่าต้องการทราบข้อมูลอะไร  ตารางแสดงคุณค่าอาหารมีทั้งของ
ในประเทศและต่างประเทศ สําหรับในประเทศไทยตารางคุณค่าอาหารที่มีการพิมพ์เผยแพร่เป็น
ตารางแดงคุณค่าอาหารที่ได้ 100 กรัม และตารางแสดงชนิดและปริมาณกรดอะมิโนในอาหารไทย  
จัดทําโดยกองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข ซ่ึงเป็นตาราง   ที่รู้จักและใช้แพร่หลาย
ในกลุ่มผู้ทํางานด้านโภชนาการ  ในตารางจะมีรายการอาหารหลากหลายชนิด  โดยแบ่งอาหารไว้เป็น
กลุ่ม ๆ ตามประเภทของสัตว์  พืช  ผัก  ผลไม้ ฯลฯ และเรียงตามตัวอักษรเพ่ือความสะดวกในการ
ค้นหา  ดังแสดงในตารางที่ 2  
ตารางท่ี 2 ตัวอย่างตารางแสดงคุณค่าอาหารในส่วนที่กินได้ 100 กรัม*  
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* จากตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทย กองโภชนาการ กรมอนามัย 2553 
 จากตารางที่ 2 ตารางแสดงคุณค่าทางโภชนาการของอาหารไทยจะพบว่า อาหารแต่ละชนิดแม้
จะเป็นอาหารประเภทเดียวกันแต่จะให้พลังงานและสารอาหารได้ไม่เท่ากัน  คุณค่าที่แสดงในตาราง
เป็นค่าเฉลี่ยจากการวิเคราะห์ ตารางคุณค่าอาหาร ประกอบด้วย 3 ส่วน ได้แก่ 
    (1) ส่วนประกอบหลัก (Proximate composition) ได้แก่พลังงาน ความช้ืน โปรตีน 
ไขมัน คาร์โบไฮเดรต กากหรือเส้นใยและเถ้า 
    (2) แร่ธาตุ แบ่งเป็น 2 ส่วนย่อยคือ แร่ธาตุที่มีปริมาณมาก (Macro elements) ได้แก่ 
แคลเซียม ฟอสฟอรัส โซเดียม โปแตสเซียมและแมกนีเซียม แร่ธาตุที่ มีปริมาณน้อย (Trace 
elements) ได้แก่ ไอโอดีน เหล็ก ทองแดง และสังกะสี 
    (3) วิตามิน ได้แก่ วิตามินเอ ดี อี ซี บีหน่ึง บีสอง ไนอะซิน บีหก โฟลาซิน และบีสิบสอง 
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3. โภชนาการสําหรับผู้สูงอายุ   
 โภชนาการสําหรับวัยผู้สูงอายุ (Nutrition in  the  Elderly )เม่ือเข้าสู่วัยสูงอายุมักจะเกิด
ความเปลี่ยนแปลงทางร่ายกาย จิตใจ และสังคม โดยเฉพาะทางร่างกาย ทําให้ประสิทธิภาพการ
ทํางานของอวัยวะต่างๆ เสื่อมลง เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบต่างๆ เช่น ผิวหนัง ผม ตา หู จมูก 
ล้ิน ฟัน เป็นต้น ดังน้ันจึงควรใส่ใจในเรื่องต่าง ๆ ของผู้สูงอายุและพยายามปรับเปลี่ยนให้เหมาะสม
ตามวัย ส่ิงสําคัญเกี่ยวกับโภชนาการสําหรับผู้สูงอายุคือการได้รับสารอาหารที่เหมาะสมกับความ
ต้องการของร่างกาย ในปัจจุบันมนุษย์มีอายุยืนมากขึ้นประชากรของโลกจึงเพ่ิมจํานวนผู้สูงอายุมาก
ขึ้น ดังน้ันการดูแงสุขภาพผู้สูงอายุต้องคํานึงถึงภาวะโภชนาการเป็นสิ่งสําคัญ 
  3.1  กระบวนการแก่ (Aging Process) 
            กระบวนการแก่เกิดขึ้นต้ังแต่ปฏิสนธิในครรภ์มารดาจนกระทั่งตายถือเป็นกระบวนการ
เกิดข้ึนที่ปกติ ความแก่จะเกิดข้ึนเร็วหรือช้าน้ันขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง ได้แก่ปัจจัยด้านพันธุกรรม
และสิ่งแวดล้อม เม่ือร่างกายเจริญเติบโตถึงขีดสุดแล้วการเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายจะเป็นไปในทาง
เสื่อมสลายมากกว่า การเปลี่ยนแปลงภายในร่างกายจะเป็นไปในด้านการเสื่อมสลายมากกว่าการ
เสริมสร้างเซลล์เป็นหน่วยท่ีเล็กที่สุดของชีวิต จะตรวจพบว่าเซลล์ตายไปมากกว่าการแบ่งตัวเพ่ิม
ปริมาณมากข้ึน  ผลท่ีตามมาคือประสิทธิภาพในการทําหน้าท่ีของอวัยวะต่างๆลดลงหรือสูญเสียหน้าท่ี    
โภชนาการที่ มีผลต่อกระบวนการความแก่ (Nutrition and Aging Process) อาหารมีส่วนต่อ
กระบวนการแก่ ได้แก่ พลังงาน และไขมัน  โดยระบบที่จะมีที่จะมีผลมากที่สุด คือ neuroendocrine 
และ immunological system ของร่างกาย 
  3.2 ปัจจัยท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการ (Factors Affecting Nutritional Status) 
            การเปลี่ยนแปลงตามอายุจะเกิดขึ้นไม่เหมือนกันในแต่ละคนทั้งนี้ขึ้นอยู่กับเช้ือชาติ 
สภาพแวดล้อม วิถีการดําเนินชีวิต อาหารการกิน สภาพเศรษฐกิจ และสังคมที่สะสมมาต้ังแต่เกิดและ
ตลอดอายุที่ผ่านมา การเปลี่ยนแปลงต่างๆในร่างกายของผู้สูงอายุจะเริ่มเปลี่ยนไปในทางเส่ือม โดยมี
การสลายมากกว่าการสร้าง ทําให้สมรรถภาพการทํางานของอวัยวะลดลง และผู้สูงอายุส่วนใหญ่ยังมี
ปัญหาด้านอารมณ์และสังคมซ่ึงมีผลกระทบต่อภาวะโภชนาการ หลายประการ ดังน้ี 
    (1) การทํางานของประสาทลดลง ได้แก่ การทํางานของประสาทที่เกี่ยวข้องกับการรับรส  
การดมกล่ิน การมองเห็น  การได้ยิน และการสัมผัสลดลง  การทํางานของประสาทรับรสและดมกลิ่น
จะลดลงต้ังแต่อายุ 60 ปี ขึ้นไป และจะรุนแรงเม่ืออายุ 70 ปี โดยเฉพาะการรับรสหวานและรสเค็ม 
จะมีผลก่อน ส่วนการรับรสขมและเปร้ียวจะตามมา ดังนั้นผู้สูงอายุจะมีความไวต่อการรับรสขมและ
เปร้ียวเพ่ิมข้ึน และความไวต่อรับรสหวานและเค็มลดลง ผู้สูงอายุจึงชอบอาหารหวานและเค็ม 
    (2) ภาวะสุขภาพปากและฟัน มักมีปัญหาฟันผุ หรือไม่มีฟัน รวมท้ังต่อมน้ําลายทํางาน
ลดลง ทําให้เกิดภาวะ การขาดนํ้าลาย (Xerostomia) มีผลทําให้การบดเคี้ยวภายในปากเป็นไปไม่ดี 
เป็นสาเหตุหลัก ที่ทําให้ผู้สูงอายุบริโภคเน้ือสัตว์ และผักผลไม้ได้ลดลง 
    (3) การเคลื่อนไหวของกระเพาะอาหารและลําไส้ลดลงมีผลทําให้ท้องผูก ระยะเวลาเวลา
อาหารผ่านออกจากกระเพาะช้าลงทําให้รับประทานอาหารลดลงเพราะรู้สึกอ่ิม การดูดซึมอาหาร
ลดลง มีผลทําให้ pH ในกระเพาะอาหารและลําไส้เล็กเพ่ิมข้ึน แบคทีเรียในลําไส้เล็กมีการเจริญเติบโต
มากเกินไป ทําให้การย่อยโปรตีนลดลง การดูดซึมวิตามินและเกลือแร่ก็จะลดลง 
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    (4) ประสิทธิภาพการเผาผลาญกลูโคสลดลง เน่ืองจากตับอ่อนหล่ังอินซูลินลดลงและ
เนื้อเย่ือด้ือต่อการออกฤทธ์ิของอินซูลิน ทําให้ระดับน้ําตาลเพ่ิมข้ึน โดยพบว่าระดับน้ําตาลในเลือดจะ
เพ่ิมข้ึน 1.5 มก.ต่อดล. ต่ออายุที่เพ่ิมขึ้นทุก 10 ปี ผู้สูงอายุจึงเป็นเบาหวานได้มาก 
    (5) การทํางานของระบบไหลเวียนและไตลดลง ทําให้ความสามารถในการขับของเสีย
และการทําให้ปัสสาวะเข้มข้นลดลง รวมท้ังความรู้สึกกระหายน้ําจะลดลงตามอายุที่เพ่ิมข้ึน ผู้สูงอายุ
จึงมีโอกาสเกิดภาวะขาดนํ้าได้ง่าย การด่ืมนํ้าในปริมารท่ีเหมาะสมจึงจําเป็นเพ่ือการจํากัดของเสียจะ
เป็นไปได้ดี 
    (6) เน้ือเย่ือท่ีปราศจากไขมันลดลงเช่นกล้ามเน้ือต่างๆ ดังนั้น โปรตีนในร่างกายจะลดลง
และมีไขมันมากข้ึน มีผลการทําให้การใช้พลังงานพ้ืนฐาน (Basal Energy Expenditure) ลดลง 
    (7) เน้ือกระดูกลดลงเม่ืออายุ 40 ปีขึ้นไป เน้ือกระดูกจะลดลงร้อยละ 3-5 ของทุกอายุ 
10 ปีที่เพ่ิมขึ้น เน่ืองจากการไม่ออกกําลังกาย การได้รับแคลเซียมไม่เหมาะสม การเปลี่ยนแปลง
ฮอร์โมนท่ีมีผลต่อการครองธาตุขงแคลเซียมและวิตามินดีรวมทั้งการทํางานของไตที่ผิดปกติจะมีผลทํา
ให้ผู้สูงอายุเกิดกระดูกหักได้ง่าย 
    (8) ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจและจิตสังคมพบว่าผู้สูงอายุมีปัญหาด้านน้ีมากกว่าวัยผู้ใหญ่ 
จะส่งผลให้กระทบต่อภาวะโภชนาการ โดยพบว่าผู้สูงอายุที่อยู่คนเดียวจะรับประทานอาหารได้
น้อยลง โดดเด่ียว และแยกตัวเองออกจากสังคม  
 3.3 ความต้องการสารอาหารในผู้สูงอาย ุ(Nutritional requirement) 
      3.3.1 พลังงาน ผู้สูงอายุมีความต้องการพลังงานน้อยกว่าความต้องการในวัยหนุ่มสาว 
เนื่องจากผู้สูงอายุจะมีเนื้อเย่ือปราศจากไขมัน (Lean body mass) และการทํากิจกรรมต่างๆลดลง
ความต้องการพลังงานจะขึ้นอยู่กับระดับกิจกรรม และส่วนประกอบของร่างกาย ข้อกําหนดความ
ต้องการสารอาหารที่ควรได้รับประจําวันของผู้สูงอายุได้กําหนดให้ผู้สูงอายุชาย-หญิงได้รับพลังงาน
จากอาหารไม่เกินวันละ 2,250 และ 1,850 กิโลแคลอรี หรือ 30 กิโลแคลอรีต่อกิโลกรัม ทั้งน้ีขึ้นอยู่
กับกิจกรรมท่ีทําอาหารที่ให้พลังงานน้อยกว่า 1,800 กิโลแคลอรีต่อวัน มักจะมีปริมาณของสารอาหาร
โปรตีนแคลเซียม และวิตามินไม่เพียงพอควรจะมีการวางแผนในการให้อาหารท่ีมีคุณค่าอาหารสูง 
     3.3.2 โปรตีน มีความสําคัญในการสร้างและคงสภาพของเน้ือเย่ือในร่างกายเป็นแหล่ง
กรดอะมิโนที่จําเป็นของกล้ามเนื้อ ประสาทและภูมิต้านทาน คณะกรรมการอาหารและโภชนาการ
แห่งสหรัฐอเมริกา ได้กําหนดความต้องการโปรตีนของผู้ใหญ่ทุกอายุเป็น 0.8 กรัม ต่อ นํ้าหนักตัวต่อ
กิโลกรัมต่อวัน เช่นเดียวกับข้อกําหนดความต้องการสารอาหารของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
ของไทย  พบว่าผู้สูงอายุควรได้รับสารอาหารโปรตีน 1 กรัมต่อนํ้าหนัก 1 กิโลกรัมต่อวัน จึงจะ
เพียงพอ ที่จะทําให้มีความสมดุลของไนโตรเจนได้ดีที่สุด ความต้องการโปรตีนจะเพ่ิมข้ึนอีกถ้าร่างกาย
มีความเครียดจากการบาดเจ็บ การติดเช้ือ การติดเชื้อ การผ่าตัด หรือการเจ็บป่วย อาหารที่ให้
สารอาหารโปรตีนมักจะให้วิตามินและเกลือแร่ที่สําคัญด้วย เช่น ไธอะมิน  ไรโบฟลาวิน เหล็กและ
แคลเซียม ดังนั้นการขาดโปรตีนจึงเป็นสาเหตุสําคัญในการขาดวิตามินและเกลือแร่ ที่สําคัญด้วย 
อาหารโปรตีนที่มีคุณค่าสูงได้จาก ได้แก่ เนื้อสัตว์ นม ไข่ และโปรตีนจากพืชท่ีสําคัญ ได้แก่ถั่วเหลือง 
ผู้สูงอายุควรด่ืมนมวันละ 1 แก้ว ไข่อาทิตย์ละ 3 ฟอง เพราะอาหารทั้งสองชนิด เป็นอาหารท่ีให้
โปรตีนคุณภาพสูง 
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     3.3.3 ไขมัน ในวัยผู้สูงอายุควรลดปริมาณไขมันที่บริโภคโดยเฉพาะกรดไขมันอ่ิมตัว และ
โคลเลสเตอรอลเพ่ือลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจในวัยสูงอายุ   ไขมันเป็นแหล่งของ
อาหารที่ให้พลังสูง ร่างกายมีความต้องการไขมันในปริมาณท่ีน้อย ไขมันมีหน้าที่ขนส่งวิตามินที่ละลาย
ในไขมันได้แก่ วิตามินเอ ดี อี เค ทําให้รสชาติอาหารดีขึ้น และทําให้รู้สึกอ่ิม การย่อยไขมันในผู้สูงอายุ
จะลดลงจากวัยผู้ใหญ่ ความต้องการสารอาหารไขมันในผู้สูงอายุ ไม่ควรเกินร้อยละ 30  ของพลังงาน
ทั้งหมด และมีกรดไขมันอ่ิมตัวไม่เกินร้อยละ 10 ของพลังงานทั้งหมด ส่วนเกินของโคลเลสเตอรอล ไม่
ควรเกิน300 มิลลิกรัม ต่อ วัน 
     3.3.4 คาร์โบไฮเดรต ผู้สูงอายุมีความทนต่อกลูโคสลดลง ดังนั้น ผู้สูงอายุจึงมีโอกาสเกิด
ภาวะนํ้าตาลในเลือดสูงหรือตํ่าช่ัวคราวและโรคเบาหวานชนิดไม่พ่ึงอินซูลิน อาหารที่มีน้ําตาลทรายตํ่า
และมีคารืโบไฮเดรตเชิงซ้อนและใยอาหารทีละลายน้ําสูง จะทําให้ร่างกายตอบสนองต่ออินซูลินดีขึ้น  
ผู้สูงอายุจะมีเอนไซม์แลคเตสลดลง จึงมีโอกาสเกิดภาวะท้องอืด ท้องเสียและเป็นตะคริวเม่ือด่ืมนม  
จึงควรบริโภคนมเปรี้ยวหรือโยเกิต เพ่ือป้องกันอาการดังกล่าว  ผู้สูงอายุที่ได้รับคาร์โบไฮเดรตน้อยกว่า 
50-100 กรัมต่อวัน อาจจะทําให้เกิดการคั่งของคีโตนบอดี (Ketosis) เนื่องมาจากการสลายไขมันมาใช้
เป็นพลังงานมากเกินไปจนไม่สามารถเผาผลาญ ให้สมบูรณ์ เกิดการเสียสมดุลของความเป็นกรด-ด่าง
ในร่างกาย และเป็นอันตรายได้ ความต้องการสารอาหารคาร์โบไฮเดรต ในผู้สูงอายุควรได้รับร้อยละ 
55 ของพลังงานท้ังหมด และควรมาจากคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อนเป็นส่วนใหญ่ ได้แก่ ข้าว ก๋วยเต๋ียว
ขนมปังหรือแป้งอ่ืนๆและน้ําตาลที่ได้รับควรมาจากน้ําตาลธรรมชาติเช่นผลไม้หรือผลิตภัณฑ์จากนม 
      3.3.5 วิตามินและเกลือแร่ ผู้สูงอายุมีความต้องการพลังงานท้ังหมดลดลงแต่ความต้องการ
เกลือแร่และวิตามินบางตัวเพ่ิมมากขึ้น อาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการสูงได้แก่ ผลไม้ ผัก เมล็ด
ธัญพืช เนื้อสัตว์ เนื้อปลานมไขมันตํ่าและผลิตภัณฑ์จากนม ความต้องการวิตามินและเกลือแร่ใน
ผู้สูงอายุมีดังน้ี 
     (1) วิตามิน เอ พบในอาหารทั่วไปมี 2 รูปได้แก่ เรตินอล พบมากในไขมันจากสัตว์ 
เช่นนํ้ามันตับปลา และ เบต้าแคโรทีน พบในอาหารจากพืช ได้แก่ผลไม้ที่มีสีเหลือง เช่น ฟักทอง  
แครอท  มะละกอสุก ผู้สูงอายุจะมีความทนต่อวิตามินเอลดลงเม่ือเทียบกับวัยผู้ใหญ่ เน่ืองจาก
ผู้สูงอายุมีการจํากัดไลโปโปรตีนชนิดที่มีไขมันสูง ซ่ึงเป็นตัวพาวิตามินเอลดลง และการดูดซึมของ
วิตามิน เอที่ลําไส้เพ่ิมขึ้นเน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงของเย่ือบุผนังลําไส้เล็กมีความหนาลดลง   เบต้า
แคโรทีน ซ่ึงเป็นสารต้ังตันของวิตามินเอ และเป็นแหล่งของวิตามินเอที่ทํางานได้และยังมีผลในการ
ป้องกันมะเร็ง จึงเป็นแหล่งของวิตามินเอที่ดีสําหรับผู้สูงอายุที่บริโภค ข้อกําหนดความต้องการวิตามิน 
เอของผู้สูงอายุ เพศชายและเพศหญิง คือ วันละ  700 และ 600 ไมโครกรัมเรตินอลอีควิวาเลนท์  
     (2) วิตามินดี มีบทบาทสําคัญในการควบคุมการครองธาตุของแคลเซียมและ
ฟอสฟอรัส  มีความจําเป็นในการสร้างกระดูก เนื่องจากช่วยดูดซึมแคลเซียมและฟอสฟอรัสท่ีลําไส้ 
ปัญหาโรคกระดูกอ่อน (Osteomalacia) พบบ่อยในผู้สูงอายุ เน่ืองมาจากได้รับวิตามินดี จากอาหาร
ไม่เพียงพอร่วมกับการไม่ได้ออกมารับแสงแดด การดูดซึมวิตามิน ดี ในลําไส้บกพร่องและการ
เปลี่ยนแปลงวิตามินดี ที่ตับและไต ให้อยู่ในรูปที่ทํางานได้ลดลง ข้อกําหนดความต้องการวิตามินดี 
สําหรับผู้สูงอายุเพสชายและหญิงคือวันละ 5 ไมโครกรัม เท่ากัน 
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     (3) วิตามินอี  มีคุณสมบัติด้านแอนตี้ออกซิเดช่ัน (antioxidation) ซ่ึงมีบทบาทใน
การชะลอกระบวนการแก่ และป้องกันการเกิดมะเร็ง นอกจากน้ีวิตามินจะทําให้เกิดโรคโลหิตจาง 
(Hemolytic anemia) เนื่องจากผนังเซลล์เม็ดเลือดแดงแตกง่าย วิตามินอีในปริมาณมากพอจะอยู่ใน
รูปยาเม็ด จะช่วยป้องกันโรคหัวใจขาดเลือด  โดยไปยับย้ัง LDL Oxidation ขอกําหนดความต้องการ
วิตามินอี สําหรับผู้สูงอายุชายและหญิง คือ วันละ 10 และ 8 มิลลิกรัม แอลฟ่า โทโคเฟอรอล วิตามิน 
อีพบมากในอาหารพวกนํ้ามันพืชผักใบเขียว ตับและไข่ 
     (4) วิตามินเค  จําเป็นต่อการสร้างโปรทรอทบิน และปัจจัยการแข็งตัวของเลือดท่ีตับ 
วิธีการตรวจวัดภาวะโภชนาการของวิตามินเค คือ ตรวจหาระดับเมตาโบไลท์ของวิตามินเคใน 
พลาสมา ได้แก่ ฟลิโลควิโนน (phylloquinone) ร่างกายได้รับวิตามินเค จากอาหารประเภทใบเขียว 
ผลไม้ ธัญพืช เน้ือ นม และผลิตภัณฑ์ของนม ร่วมกับการสังเคราะห์วิตามินเค จากแบคทีเรียในลําไส้ 
จึงไม่พบว่ามีการขาดวิตามินเค ข้อกําหนดความต้องการวิตามินเคในผู้สูงอายุเพศชายและหญิง คือวัน
ละ 80 และ 65 ไมโครกรัม 
     (5) ไธอะมีน (Thiamin) ทําหน้าที่เป้นดคเอนไซม์ในการครองธาตุของพลังงาน 
ดังน้ันกําหนดความต้องการไธอะมิน ไม่น้อยกว่า 0.5 มิลลิกรัมต่อ 1,000 กิโลแคลอรี่ หมายถึง
ข้อกําหนดความต้องการไธอะมีนสําหรับผู้สูงอายุเพศชายและเพศหญิงคือวันละ 1.2  และ 1.0 
มิลลิกรัม อาหารที่เป็นแหล่งไธอะมีน ที่สําคัญได้แก่ เน้ือหมู  เน้ือวัว นม และธัญพืช 
     (6) ไรโบฟลาวิน  (Ribroflavin) เกี่ ยวข้องกับการออกซิเดช่ัน  ความต้องการ 
ไรโบฟลาวิน จึงมีความสัมพันธ์กับปริมาณพลังงานท่ีได้รับ  ข้อกําหนดความต้องการไรโบฟลาวิน 
สําหรับผู้สูงอายุเพศชายและเพศหญิงคือวันละ 1.4  และ 1.2 มิลลิกรัม 
     (7) วิตามิน ซี จําเป็นต่อการสร้างกระดูก เลือดและ คอลลาเจน ซ่ึงเป็นโปรตีนที่
สําคัญของผิวหนัง เอ็นและกระดูกอ่อน จากการศึกษาในปัจจุบันพอสรุปได้ว่าวิตามิน ซี ยังเป็นสาร
ต้านมะเร็ง เพราะป้องการการเกิดมะเร็งที่เกิดจากการได้รับสารไนเตรท (ดินปะสิว) และไนไตรท์ 
พร้อมกับสารเอมีนได้  ระดับของวิตามินซี จะลดลงตามอายุที่เพ่ิมข้ึน ข้อกําหนดความต้องการวิตามิน
ซีสํารับผู้สูงอายุทั้งเพศชายและเพศหญิงคือวันละ 60 มิลลิกรัมเท่ากัน 
    (8) วิตามิน บี 6  เป็นโคเอนไซม์ในการครองธาตุของกรดอะมิโน หากขาดจะทําให้
เกิดอาการชาและซีด (Mycrocytic Anemia)ข้อกําหนดความต้องการวิตามินบี 6  สํารับผู้สูงอายุทั้ง
เพศชายและเพศหญิงคือวันละ 2.2 และ 2.0 มิลลิกรัม 
    (9) วิตามิน บี12 จําเป็นในการสังเคราะห์ DNA ถ้าขาดวิตามินบี 12 จะทําให้การ
สร้างเม็ดเลือดแดงผิดปกติ และ วิตามินบี 12  ยังมีความสําคัญในการคงสภาพของไมอีลินของเน้ือเย่ือ
ประสาทผู้สูงอายุ หากวิตามินบี 12 ในพลาสม่าตํ่า จะมีความผิดปกติในการดูดซึมของอาหารและการ
เจริญเติบโตของแบคทีเรียในลําไส้ ผิดปกติ มีปัญหากระเพาะอาหารอักเสบและมีขนาดเล็กลง ทําให้
เกิดการใช้วิตามินบี 12 เป็นปัจจัยในการลดการดูดซึมวิตามิน บี 12 ข้อกําหนดความต้องการวิตามินบี 
12 สําหรับผู้สูงอายุเพศชายและเพศหญิงคือวันละ 2.0 ไมโครกรัม 
    (10) โฟเลต (Folate) จําเป็นในการสังเคราะห์ DNA  และสารประกอบอ่ืน ๆ ใน
ผู้สูงอายุมักพบปัญหา atrophic gastritis  เป็นสาเหตุของปัญหาในการดูดซึม กรดโฟลิก อัน
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เนื่องมาจาก pH ในลําไส้เพ่ิมมากขึ้น  การขาดโฟลิกจะทําให้เกิดภาวะซีด (megaloblastic Anemia) 
ความต้องการโฟเลทผู้สูงอายุ ทั้งเพศชายและเพศหญิงคือ วันละ 175 และ 150 ไมโครกรัม 
      (11) ไนอะซิน (niacin or vitamin B3) การขาดไนอะซีนจะทําให้เกิดเพลลากรา 
(Pellagra) ความต้องการไนอะซีนผู้สูงอายุ ไม่แตกต่างจากวัยผู้ใหญ่ ทั้งเพศชายและเพศหญิงคือ วัน
ละ 16 และ 13 มิลลิกรัม 
     (12) แคลเซียม  (Calcium) ผู้ สู งอายุจะสูญ เสีย เน้ื อกระดูก  (Osteoporosis) 
โดยเฉพาะผู้หญิง สถาบันสุขภาพแห่งชาติของสหรัฐอเมริกา (National Institutes of Health)ได้
กําหนดความต้องการแคลเซียมสําหรับหญิงวัยหมดประจําเดือนเป็นวันละ  1,000- 1,500 มก. 
     (13) เหล็ก (Iron) การขาดธาตุเหล็กในผู้สูงอายุมีสาเหตุมาจากการได้รับเหล็กไม่
เพียงพอ หรือโรคเจ็บป่วยเรื้อรังความต้องการธาตุเหล็ก ในผู้สูงอายุเพศชายและหญิง คือวันละ 10
มิลลิกรัม  พบในอาหารประเภท ตับ เน้ือแดง  เลือด ไข่ 
     (14) สังกะสี  (Zinc) ช่วยในการส่งเสริมให้การได้รับกลิ่น การรับรส ความอยาก
อาหารดีขึ้น และส่งเสริมการหายของแผล ความต้องการสังกะสี ในผู้สูงอายุเพศชายและหญิง คือวัน
ละ 15 มิลลิกรัมพบในอาหารประเภท ตับ เน้ือแดง  ไข่ อาหารทะเล 
 3.4 ทุพโภชนาการในผู้สูงอายุ (Malnutrition) 
      3.4.1 โรคขาดสารอาหาร การได้รับโปรตีนและพลังงานไม่เพียงพอ จะมีผลทําให้เส่ียงต่อ
การขาดวิตามิน เพราะอาหารประเภทโปรตีนเป็นแหล่งวิตามินและเกลือแร่ที่สําคัญด้วย โรคขาด
วิตามินที่พบบ่อยในในผู้สูงอายุ คือ โรคเหน็บชาจากการขาดไธอะมิน โรคขาดวิตามินบี12 โรคขาด 
โฟเลตและวิตามินซี  สําหรับโรคขาดเกลือแร่ที่พบบ่อยคือโรคโลหิตจางเน่ืองจากขาดเหล็ก โรคกระดูก
พรุน  เน่ืองจากการขาดแคลเซียมและสังกะสี 
      3.4.2 โรคโภชนาการเกิน ผู้สูงอายุที่ได้รับสารอาหารมากเกินไปย่อมมีความเสี่ยงต่อการ
เกิดโรคอ้วน ภาวะไขมันในเลือดสูง ภาวะกรดยูริกในเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง 
 3.5 แนวทางการบริโภคอาหารสําหรับผู้สูงอายุ (Guide for Eating)  
     ผู้สูงอายุมีความต้องการพลังงานและสารอาหารในปริมาณที่เหมาะสมเช่นเดียวกับบุคคล
วัยอ่ืนๆ โดยที่ความต้องการพลังงานของร่างกายจะลดลง เนื่องจากการทํางานของอวัยวะต่างๆ 
น้อยลงกว่าเดิม ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพสมบูรณ์ แข็งแรงอยู่แล้ว ควรได้รับสารอาหารครบท้ัง 5 หมู่ ดังน้ี 
     3.5.1 พลังงาน ลดอาหารประเภทให้พลังงานลงเช่นไขมันและคาร์โบไฮเดรต ประมาณร้อย
ละ 10-20 ของพลังงานทั้งหมด 
     3.5.2 อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต หรือแป้ง เช่น ข้าว ก๋วยเต๋ียว เผือก และมันสําปะหลัง 
กลุ่มน้ีเป็นสารอาหารหลัก และให้พลังงานแก่ร่างกายมากกว่าสารอาหารจากกลุ่มอ่ืน ผู้สูงอายุจึงควร
รับประทานอาหารกลุ่มนี้แต่พออ่ิม ควรเลือกเป็นข้าวไม่ขัดสี หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและ
ของหวาน  ไม่ควรรับประทานนํ้าตาลทรายมากเกินไป เพราะจะมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานหรือภาวะ
ไตรกลีเซอไรด์ในเลือดสูงได้ง่าย 
     3.5.3 อาหารประเภทโปรตีนหรือเนื้อสัตว์และงา ถั่วชนิดต่างๆ อาหารกลุ่มนี้จําเป็นในการ
ซ่อมแซม และสร้างเน้ือเย่ือท่ีสําคัญต่อการดํารงชีวิต เน้ือสัตว์ที่ผู้สูงอายุควรรับประทานคือ เนื้อสัตว์ที่
ไม่มีหนังหรือไขมันมากเกินไป โดยเฉพาะเนื้อปลาและถ่ัวชนิดต่างๆ 
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          - กินไข่สัปดาห์ละ 3-4 ฟอง (ถ้าไขมันในเลือดสูงกินเฉพาะไข่ขาว) 
          - ด่ืมนมพร่องมันเนยวันละ 1 แก้ว 
          - เลือกเน้ือสัตว์ไขมันตํ่า เช่น เน้ือปลา ย่อยง่าย ควรดัดแปลงให้นุ่ม ช้ินเล็กๆ 
          - กินถั่วเมล็ดแห้งเป็นประจําเพ่ือให้ได้ใยอาหารเพ่ิม 
  เพ่ือให้ผู้สูงอายุได้รับโปรตีนครบถ้วน ควรจัดให้ด่ืมนมวันละ 1 แก้ว และรับประทานไข่วันละ
ฟอง ถ้าผู้สูงอายุที่มีที่มีปัญหาโคลเลสเตอรอล ควรทานไข่วันเว้นวัน หรือรับประทานเฉพาะไข่ขาว 
ส่วนเนื้อสัตว์อ่ืนๆ ควรดัดแปลงให้ย่อยง่าย เช่น ต้มให้เป่ือย 
     3.5.4 อาหารประเภทไขมัน ได้แก่ ไขมันจากพืช และไขมันจากสัตว์ จะให้พลังงานแก่
ร่างกายและยังช่วยในการดูดซึมวิตามินบางอย่างด้วย แต่อย่างไรก็ตามผู้สูงอายุก็ควรจํากัดอาหาร
ประเภทไขมัน โดยรับประทานนํ้ามัน 4-6 ช้อนชา เลือกใช้นํ้ามันที่มีกรดไลโนเลอิก เช่น น้ํามันหมู ไข่
แดง กะทิ หนังสัตว์ เครื่องใน เนยมาการีน เป็นต้น  ไขมันควรใช้นํ้ามันพืชท่ีมีกรดลิโนเลอิกในการปรุง
อาหารเป็นประจํา เช่น น้ํามันถั่วเหลือง น้ํามันรําข้าว เป็นต้น เพ่ือช่วยควบคุมระดับโคลเลสเตอรอล 
     3.5.5 อาหารประเภทผลไม้ ให้วิตามิน เกลือแร่ ใยอาหาร ผู้สูงอายุควรเลือกรับประทาน
ผลไม้ที่เน้ือนุ่มเคี้ยวง่าย ได้แก่ มะละกอ กล้วยสุก ส้ม และควรรับประทานอย่างน้อยวันละ 1-2 ครั้ง 
ครั้งละ 6-8 ช้ิน/คํา สําหรับผู้สูงอายุที่อ้วน หรือเป็นเบาหวานให้หลีกเลี่ยงผลไม้หวานจัด เช่น ทุเรียน 
ลําไย ขนุน เป็นต้น ใยอาหารควรได้รับอาหารประเภทผักและผลไม้ต่าง ๆ เช่น ตําลึง ผักบุ้ง 
ผักกาดขาว มะเขือเทศ ส้มเขียวหวาน กล้วยสุก เป็นต้น และควรได้รับใยอาหารวันละ 20-35 กรัม            
อาหารประเภทผักจะให้วิตามินและเกลือแร่ที่จําเป็นต่อร่างกาย และมีใยอาหารช่วยให้ระบบขับถ่าย
ขับถ่ายเป็นปกติ 
     3.5.6 ลดการด่ืมสุราและงดสูบบุหรี่ เพราะเป็นปัจจัยทําให้ขาดสารอาหาร 
      3.5.7 ชาและกาแฟไม่ดีต่อสุขภาพ ควรงดด่ืมชากาแฟ เพราะจะทําให้นอนหลับยาก 
     3.5.8 จํานวนม้ืออาหาร ควรแบ่งม้ืออาหารเป็นวันละ 5-6 ม้ือ เพ่ือแก้ปัญหาเรื่องแน่นท้อง 
      3.5.9 นํ้า ควรได้รับอย่างเพียงพอ ประมาณวันละ 1,500 ซีซี 
     3.5.10 จัดอาหารให้มีสีสัน กลิ่น รส เพ่ือเพ่ิมความอยากอาหารมากข้ึน จากสีสันธรรมชาติ
เช่น ผักใบเขียว มะเขือเทศ ซอสปรุงรส เป็นต้น อาหารควรอุ่นหรือร้อนพอสมควรเพ่ือไม่ให้อาหารจืด
ชืดจนเกินไป 
 
 
4. อาหารพื้นบ้าน 
  การสืบทอดวัฒนธรรมประเพณีไทยด้านอาหาร ยังได้ถูกแบ่งเป็นอาหารไทยแท้และอาหาร
ไทยแปลง อาหารไทยแท้เป็นอาหารท่ีคนไทยทํากันมาแต่โบราณ ส่วนมากเป็นแบบง่าย ๆ เช่น ข้าวแช่ 
ต้มโคล้ง  แกงป่า นํ้าพริก  และหลน เป็นต้น ส่วนขนมไทยแท้จะปรุงมาจากแป้ง นํ้าตาล และกะทิเป็น
ส่วนใหญ่ เช่น ขนมเปียกปูน ขนมเปียกอ่อน ตะโก้ลอดช่อง เป็นต้น และถ้าใส่ไข่ส่วนมากมักจะเป็น
ขนมไทยท่ีรับมาจากชาติอ่ืน  ส่วนอาหารไทยแปลงเป็นอาหารไทยที่แต่งแปลงมาจากเครื่องเทศ หรือ
อาหารไทยท่ีรับมาจากต่างประเทศ บางชนิดคนไทยคุ้นเคย จนไม่รู้สึกว่าเป็นของชาติอ่ืน เช่น  
แกงกะหรี่ แกงมัสม่ัน ที่จริงเน้นดัดแปลงมาจากของอินเดีย และแกงจืดต้มจืดท้ังหลายก็ดัดแปลงมา



26 

จากอาหารจีน เป็นต้น ส่วนอาหารหวานหรือขนมหลายอย่าง ได้รับการถ่ายทอดมาจากชาวยุโรปที่เข้า
มาในประเทศไทยต้ังแต่สมัยกรุงศรีอยุธยา เช่น ทองหยิบ ทองหยอด ทองโปร่งฝอยทองและ สังขยา 
เป็นต้น 
 4.1 อาหารพื้นเมือง 
       อาหารไทยมีช่ือเสียงขจรขจายไกลไปท่ัวโลก  ด้วยสีสรรสวยงามตามธรรมชาติ  รสชาติที่
กลมกล่อมมีความหวาน เปร้ียว  เค็มได้ที่  และเผ็ดพอประมาณอาหารไทยมากมายหลายชนิด มีการ
ผสมผสานเคร่ืองปรุง และเคร่ืองเทศต่าง ๆ ของเอเชียเข้าไว้ด้วยกัน  ส่วนในการเพ่ิมรสชาติของ
อาหาร   มีการใช้ทั้งนํ้าผลไม้  เช่น  น้ํามะนาว  นํ้ามะขาม  และอ่ืน ๆ น้ําปลา   นํ้าตาลปีบ  กะปิ  
นํ้ามันหอยช่วยทําให้อาหารมีความกลมกล่อมมากยิ่งขึ้นส่วนผสมของกะทิที่ปรุงร่วมกับเคร่ืองแกง 
ต่าง ๆ ทําให้อาหารไทยมีความโดดเด่นในรสชาติ  แตกต่างจากอาหารชาติอ่ืนๆ และนอกจากน้ัน 
วัฒนธรรมการตกแต่งอาหาร  ให้วิจิตรสวยงาม ด้วยศิลปะการแกะสลักผักและผลไม้แสดงออกถึง
ความประณีตในการรับประทานอาหารของชนชาติไทย  เครื่องเทศท่ีใช้ในการประกอบอาหารไทยเป็น
สมุนไพรล้วน ๆ ได้แก่   ขิงข่า ตะไคร้  มะกรูด  กระชาย หอม กระเทียม ฯ อาหารไทยจึงเป็นที่
ยอมรับกันว่าเป็นอาหารเพ่ือสุขภาพอย่างแท้จริง          

4.1.1 อาหารพ้ืนบ้านภาคอีสาน  (ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ)  อาหารภาคอีสานมี 
รสชาติเด่น คือ  รสเค็มจากนํ้าปลาร้า รสเผ็ดจากพริกสด พริกแห้ง รสเปรี้ยวจากผักพ้ืนบ้าน เช่น  
มะขาม  มะกอก  อาหารส่วนใหญ่มีลักษณะแห้ง ข้น มีนํ้าขลุกขลิก แต่ไม่ชอบใส่กะทิ คนอีสานใช้ 
ปลาร้าเป็นเคร่ืองปรุงอาหารแทบทุกชนิด  เช่นซุปหน่อไม้  อ่อม  หมก  น้ําพริกต่าง ๆ  รวมทั้งส้มตํา 
อาหารอีสานท่ีรู้จักกันอย่างแพร่หลาย    ได้แก่ ปลาร้าบอง อุดมด้วย พืชสมุนไพร เช่น    ข่าตะไคร้ 
หอมแดง กระเทียม ใบมะกรูด มะขามเปียก หรืออย่างแกงอ่อม   ที่เน้นการใช้ผักหลายชนิดตาม
ฤดูกาลเป็นหลัก  รสชาติของแกงอ่อมจึงออกรสหวานของผักต่าง ๆ รสเผ็ดของพริกกลิ่นหอมของ
เครื่องเทศ และ ผักชีลาว  หรืออย่างต้มแซบท่ีมีนํ้าแกงอันอุดมด้วยรสชาติและกล่ินหอมของ 
ปลาร้าบอง  เครื่องเทศและผักสมุนไพรเช่นกันคนอีสานจะรับประทานข้าวเหนียวเป็นอาหารหลัก 
และโดยท่ัวไปจะน่ึงข้าวเหนียวด้วยหวดหวด หวดเป็นภาชนะที่เป็นรูปกรวยทําด้วยไม้ไผ่ ซ่ึงจะต้องใช้
คู่กับหม้อทรงกระบอก 

4.1.2 อาหารพ้ืนบ้านภาคเหนือ อาหารภาคเหนือส่วนใหญ่รสชาติไม่จัด และไม่นิยม 
ใส่นํ้าตาลในอาหาร  ความหวานจะได้จากส่วนผสมของอาหารน้ัน ๆ  เช่น  ผัก ปลา  และนิยมใช้ 
ถั่วเน่าในการปรุงอาหารคนเหนือมีนํ้าพริกรับประทานหลายชนิด อาทินํ้าพริกหนุ่ม น้ําพริกอ่อง ผักท่ี
ใช้จ้ิมส่วนมากเป็นผักนึ่ง  ส่วนอาหารท่ีรู้จักกันดี ได้แก่  ขนมจีนนํ้าเงี้ยวที่มีเครื่องปรุงสําคัญขาดไม่ได้
คือ   ดอกงิ้ว  ซ่ึงเป็นดอกนุ่มที่ตากแห้ง  ถือเป็นเครื่องเทศพ้ืนบ้านท่ีมีกลิ่นหอม  หรืออย่างตําขนุน 
แกงขนุน  ที่มีส่วนผสมเป็นผักชนิดอ่ืน   เช่น ใบชะพลู ชะอม และมะเขือส้ม 
                   4.1.3 อาหารพ้ืนบ้านภาคใต้ อาหารภาคใต้เป็นภาคท่ีมีพ้ืนที่ติดชายฝั่งทะเลมากท่ีสุด   
ลักษณะภูมิประเทศเป็นแหลมที่ย่ืนลงไปในทะเลผู้คนท่ีอาศัยในดินแดนแถบนี้จึงนิยมทําการประมง 
เพราะมีทรัพยากรในท้องทะเลมากมาย เม่ืออาศัยอยู่ชายทะเลอาชีพเกี่ยวข้องกับทะเลอาหารหลักใน
การดํารงชีวิตจึงเป็นอาหารทะเล อาหารส่วนใหญ่ของคนภาคใต้ มักเก่ียวข้องกับปลาและสิ่งอ่ืน ๆ 
จากท้องทะเลอาหารทะเลหรือปลาโดยธรรมชาติจะมีกลิ่นคาวจัด  อาหารภาคใต้จึงไม่พ้นเครื่องเทศ     
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ภาคใต้โดยเฉพาะขม้ินดูจะเป็นสิ่งที่แทบจะขาดไม่ได้เลยเพราะช่วยในการดับกลิ่นคาวได้ดี จะเห็นว่า
อาหารปักษ์ใต้จะมีสีออกเหลือง ๆ แทบทุกอย่างไม่ว่าจะเป็น แกงไตปลา แกงส้ม แกงพริก ปลาทอด 
ไก่ทอดก็มีขม้ินกันทั้งสิ้น อีกด้านหน่ึงเป็นวัฒนธรรมการกินท่ีผสมผสานกลมกลืนกันระหว่างชาวไทย
พุทธและชาวไทยมุสลิมในภาคใต้ และเนื่องจากอาหารภาคใต้มีรสจัด อาหารหลาย ๆอย่างจึงมีผัก
รับประทานควบคู่ไปด้วย  เพ่ือลดความเผ็ดร้อนลงซ่ึงคนภาคใต้ เรียกว่าผักเหนาะ หรือบางจังหวัด
อาจเรียกว่า ผักเกร็ด ผักเหนาะของภาคใต้มีหลายอย่างบางอย่างก็เป็นผักชนิดเดียวกับ ภาคกลาง 
เช่น มะเขือเปราะถั่วฝักยาว ถั่วพู ฯลฯ แต่ก็มีผักอีกหลายอย่างท่ีรู้จักกันเฉพาะคนภาคใต้เท่าน้ันการ
เสิร์ฟ  เช่น ผักเหนาะกับอาหารปักษ์ใต้  ชนิดของผักจะคล้ายกันหรืออาจเป็นผักที่ผู้รับประทานชอบ 

4.1.4 อาหารพ้ืนเมืองภาคกลาง ภาคกลางเป็นภาคท่ีอุดมสมบูรณ์ที่สุด พ้ืนท่ีส่วน 
ใหญ่เป็นที่ราบลุ่ม มีแม่นํ้าลําธารหลายสายไหลผ่าน ข้าวปลาอาหารจึงอุดมสมบูรณ์เกือบตลอดปี   
รวมทั้งมีพืชผัก ผลไม้ นานาชนิด   นอกจากน้ีภาคกลางยังเป็นที่ต้ังของเมืองหลวงมานับหลายร้อยปี   
ต้ังแต่สมัยอยุธยา   เรื่อยมาจนถึงสมัยกรุงรัตนโกสินทร์ในปัจจุบันจึงเป็นศูนย์รวมของวัฒนธรรม 
ประเพณีที่สืบทอดต่อ ๆ กันมา ทั้งยังเป็นศูนย์กลางการค้าขาย ข้าวไทย และติดต่อกับต่างประเทศ   
มีแขกบ้านแขกเมืองไปมาหาสู่อยู่ตลอดเวลา  และท่ีสําคัญท่ีสุดเป็นที่ประทับของในหลวงในรัชกาล
ต่าง ๆ มีเจ้านายหลายพระองค์รวมทั้งแวดวงชาววัง ซ่ึงต่างก็มีส่วนสําคัญในการสร้างสรรค์อาหารท่ี
เป็นแบบฉบับของคนภาคกลาง จึงทําให้รสชาติของอาหารภาคน้ีไม่เน้นไปทางรสใดรสหน่ึงโดยเฉพาะ
คือ มีรส  เค็ม  เผ็ด  เปรี้ยว  หวาน คลุกเคล้าไปตามชนิดต่าง ๆ ของอาหาร นอกจากน้ีมักจะใช้
เครื่องปรุงแต่งกลิ่นรส   เช่น พวกเคร่ืองเทศต่าง ๆ   ใช้กะทิเป็นส่วนประกอบของอาหารมากชนิด 

ลักษณะอาหารพ้ืนบ้านภาคกลางมีที่มาต่างกัน ดังน้ี 
   - ได้รับอิทธิพลจากต่างประเทศ เช่น เครื่องแกง แกงกะทิ จะมาจากชาวฮินดู การ
ผัดโดยใช้กระทะและนํ้ามันมาจากประเทศจีนหรือขนมเบื้องไทย ดัดแปลงมาจาก ขนมเบื้องญวน 
ขนมหวานประเภททองหยิบ ทองหยอดรับอิทธิพลจากประเทศทางตะวันตก เป็นต้น 

- เป็นอาหารที่มักมีการประดิษฐ์ โดยเฉพาะอาหารจากในวังที่มีการคิดสร้างสรรค์ 
อาหารให้เลิศรส วิจิตรบรรจง เช่น ขนมช่อม่วง จ่ามงกุฎ หรุ่ม ลูกชุบ กระเช้าสีดา ทองหยิบ หรือ
อาหารประเภทข้าวแช่ ผัก ผลไม้แกะสลัก 
   - เป็นอาหารที่มักจะมีเครื่องเคียง ของแนม เช่น นํ้าพริกลงเรือ ต้องแนมด้วยหมู
หวานแกงกะทิ แนมด้วยปลาเค็ม สะเดานํ้าปลาหวานก็ต้องคู่ กับกุ้งน่ึงหรือปลาดุกย่าง ปลาสลิดทอด
รับประทานกับนํ้าพริกมะม่วง หรือไข่เค็มท่ีมักจะรับประทานกับน้ําพริกลงเรือ น้ําพริกมะขามสดหรือ
นํ้าพริกมะม่วง นอกจากนี้ยังมีของแหนมอีกหลายชนิด เช่น ผักดอง ขิงดอง หอมแดงดอง เป็นต้น 
   - เป็นภาคท่ีมีอาหารว่าง และขนมหวานมากมาย เช่น ข้าวเกรียบปากหม้อ กระทง
ทอง ค้างคาวเผือก ปั้นขลิบนึ่ง ไส้กรอกปลาแนม ข้าวตังหน้าต้ัง เป็นต้น 
 4.2 ผักพ้ืนบ้าน   

    4.2.1 ผักพ้ืนบ้าน เป็นพืชผักที่มีตามธรรมชาติ ตามท่ีราบลุ่ม ริมแม่น้ํา ลําคลอง หนอง บึง  
เนินเขา สวน ไร่ และรอบ ๆ ที่อยู่อาศัย เป็นผักท่ีหาง่าย ราคาถูก ในปัจจุบันนิยมนํามาปลูกไว้บริเวณ
ที่อยู่อาศัย เพ่ือความสะดวกในการเก็บนํามาปรุงอาหาร ผักพ้ืนบ้านมีหลายชนิด ซ่ึงแต่ละชนิดมี
ความสําคัญที่แตกต่างกันออกไป สรุปความสําคัญดังน้ี 
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                     (1) คุณค่าทางอาหารและยา ผักพ้ืนบ้านมีคุณค่าทางโภชนาการสูง ให้วิตามิน เกลือ
แร่ นํ้าตาล และกากอาหาร ซ่ึงเป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ผักพ้ืนบ้านมีคุณค่าทางยารักษาโรคได้ 
เนื่องจากผักพ้ืนบ้านมีหลายชนิด แต่ละชนิดย่อมมีรสชาติแตกต่างกันออกไป รสชาติเหล่านี้ล้วนมี
สรรพคุณทางยาทั้งสิ้นดังเช่น รสหวาน ช่วยบํารุงกําลังทําให้ชุ่มช่ืน แต่ถ้ากินมากไปย่อมทําให้ง่วงเหงา
หาวนอนและเกียจคร้าน รสเค็ม ช่วยแก้โรคที่เกี่ยวข้องกับผิวหนัง เช่น ชา ค้น แต่ถ้ากินมากไปจะทํา
ให้ร้อนใน กระหายนํ้า รสเปรี้ยว ช่วยกัดฟอกเสมหะ กระตุ้นนํ้าลาย เจริญอาหาร หากกินมากไปทําให้
ท้องอืด ร้อนใน รสฝาด มีฤทธ์ิฝาดสมานรักษาแผล แก้ท้องเสีย หากกินมาไปทําให้ท้องผูก ท้องอืด  
รสขม ช่วยแก้อาการเพ้อ คลั่ง ลดไข้ โลหิตเป็นพิษ แต่หากกินมากไปจะทําให้อ่อนเพลียไร้เรี่ยวแรง 
   (2) ปลอดสารพิษและยาฆ่าแมลง เพราะผักพ้ืนบ้านเป็นผักท่ีขึ้นตามธรรมชาติ  
ซ่ึงแตกต่างไปตามชนิดของผัก ถ้านํามาปลูกก็ดูแลรักษาง่าย 
  (3) ราคาประหยัด ผักพ้ืนบ้านหามาประกอบอาหารได้ง่ายตามสภาพท้องถิ่น หาก
จําเป็นต้องซ้ือ มีจําหน่ายตามตลาดในท้องถิ่น หาซ้ือง่าย ราคาถูก เป็นการประหยัดท้ังทรัพย์และ
ประหยัดชีวิตท่ีไม่ต้องไปเสี่ยงกินผักท่ีอาจปนเป้ือนยาฆ่าแมลงอีกด้วย  ผักพ้ืนบ้านบางชนิดมีจําหน่าย
เป็นอาหารปรุงสําเร็จ หรืออาหารถุงพลาสติก แต่บางชนิดไม่มีจําหน่าย หากจะกินต้องหาผักพ้ืนบ้าน
ตามข้างบ้าน ในสวน ในไร่ หรืออาจซ้ือผักพ้ืนบ้านจากตลาดมาประกอบอาหารเอง ก็จะได้รสชาติ
อาหารที่ดีกว่า เพราะอาหารผักพ้ืนบ้านบางชนิด เช่น ผักใบเขียวทั้งหลายต้องรับประทานขณะร้อน ๆ 
จะได้รสชาติที่ดีกว่า ในการปรุงจึงมีเทคนิคง่าย ๆ ดังน้ี 

- การเลือกผัก ควรเลือกผักที่สุด หากเก็บหรือหามาเองควรปรุงขณะยังสด 
- การประกอบปรุงอาหารประเภทลวก ในการลวกผักต้องต้มนํ้าให้เดือดจึง 

ใส่ผักและในน้ําควรเติมเกลือเล็กน้อยจะทําให้ผักมีสีเขียวสด 
- ผักใบเขียวทุกชนิด ควรใช้วิธีเด็ดเป็นใบ ๆ หรือเด็ดกลางใบไม่นิยมห่ัน 

ด้วยมีด 
- การปรุงควรใช้น้ําน้อย ไฟแรง ควรใส่ผักเม่ือน้ําเดือดพล่าน ใช้เวลาสั้น  

ควรให้นํ้าแกงท่วมแล้วยกลงจากเตา ตักใส่จาน ชาม หรือถ้วย เพราะถ้าผักอยู่ในภาชนะท่ีปรุงนานจะ
ทําให้ผักเป่ือย รสชาติเปลี่ยนไป 
 4.3 อาหารพื้นเมืองรักษาโรค 

     ไขมันเลือดสูง ความดันเลือดสูง โรคหัวใจ เบาหวาน เป็นโรคความเสื่อมของร่างกายท่ี
คุกคามสุขภาพของคนไทย และนับวันจะทวีความรุนแรงมากข้ึน อย่างไรก็ตาม การกินอยู่อย่างไทยซ่ึง
ได้แก่ กินผักพ้ืนบ้าน อาหารพ้ืนเมือง กินข้าวกล้อง กินถั่ว งา ปลา ตามวัฒนธรรมด้ังเดิม การใช้
ชีวิตประจําวันออกกําลังกายในท้องไร่ท้องนาในชนบท ความเป็นอยู่ที่สมถะ ไม่เคร่งเครียด มีสถาบัน
ศาสนาเป็นที่ยึดเหนี่ยวจิตใจจะช่วยทําให้คนไทยมีอัตราเจ็บป่วยน้อยลง 

     4.3.1 อาหารและวิถีชีวิตที่ก่อโรคความเสื่อมของร่างกาย 
   โรคความเสื่อมของร่างกายมีที่มาจากสารอนุมูลอิสระที่เกิดจากการเผาไหม้หรือ 

กระบวนการออกซิเดช่ัน ซ่ึงร่างกายรับเข้าไปหลายทาง เช่น 
      - จากอากาศ ได้แก่ ควันรถยนต์ มลภาวะจากโรงงาน ควันบุหร่ี  
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      - จากอาหาร ได้แก่ อาหารปิ้งย่าง-ทอด สารแต่งสี แต่งกลิ่น สารกันบูด เนื้อแดง 
ไขมันอ่ิมตัว นมเนย ส่วนท่ีเหลือจากการดูดซึม ผ่านสู่ลําไส้ใหญ่เกิดการหมักหมมของแบคทีเรียเกิด
สารอนุมูลอิสระ ข้าวขาว แป้งขัดขาว คาร์โบไฮเดรตอย่างง่าย เช่น นํ้าหวาน นํ้าอัดลมกินบ่อย ๆ ทํา
ให้ตับอ่อนล้าและเสื่อมสภาพลง การไม่ออกกําลังกาย ความเครียด 
            4.3.2 การแพทย์ธรรมชาติ เน้นการปรับอาหารและวิถีชีวิตมารักษากลุ่มโรคความเส่ือมของ
ร่างกาย ดังน้ี 

(1) การกินข้าวกล้อง 
       - คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน ย่อยสลายอย่างช้า ๆ ให้เวลาแก่ตับอ่อนขับอินซูลิน 

    - วิตามินบีในข้าวกล้องช่วยการเผาผลาญนํ้าตาลได้อย่างหมดจด 
      - เส้นใยในข้าวกล้องมีมากกว่าข้าวขาว 9 เท่าช่วยให้อ่ิมง่าย นํ้าตาลในเลือดไม่สูง 
     - มีวิตามินอีและเซเลเนียม ต้านอนุมูลอิสระปกป้องหลอดเลือด และหัวใจ  

(2) หลีกเลี่ยงไขมันอ่ิมตัว ด้วยการลดละอาหารป้ิง ย่าง ทอด ไขมัน นม เนย 
(3) กินเนื้อสัตว์แต่พอควร ให้กินปลาดีกว่าไก่ กินไก่ดีกว่าหมู และหากกินมังสวิรัติได้  

ก็จะเป็นการดี 
(4) กินผักสด ผลไม้ให้มาก ประมาณ 5 ส่วนบริโภคต่อวัน 
   - ผลไม้ไทยมีวิตามินซีและเบต้าแคโรทีนต้านอนุมูลอิสระ 
   - ผักพ้ืนบ้านอุดมวิตามินซี เบต้าแคโรทีน สารต้านอนุมูลอิสระและสารผัก 
(5) ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ตามอัตภาพ เช่น เดิน แกว่งแขน ฤาษีดัดตน โยคะ 

ใช้ชีวิตสมถะ คลายเครียด ฝึกสมาธิ 
  4.3.3 ประโยชน์ของอาหารพ้ืนบ้านเพ่ือสุขภาพ 
         (1) ช่วยทําให้ร่างกายเจริญเติบโต อาหารจะช่วยสร้างกล้ามเน้ือ สมอง กระดูก 
ผิวหนัง เส้นผม หลอดเลือดและอวัยวะต่าง ๆของร่างกาย ทําให้โตขึ้น มีนํ้าหนักมากขึ้น 

(2) ให้พลังงานและความอบอุ่นแกร่างกาย ไม่ว่าเดิน ว่ิง ทํางานหรือใช้ความคิด  
แม้แต่เวลาหลับ อวัยวะบางอย่างก็ยังคงทํางานอยู่ตลอดเวลา โดยไม่ได้หยุด และยังต้องการพลังความ
ร้อนช่วยให้อบอุ่น  

(3) ซ่อมแซมส่วนต่าง ๆ ที่สึกหรอของร่างกาย ส่วนต่าง ๆของร่างกายต้องทํางานอยู่ 
เสมอ ทําให้เกิดการสึกหรอและเส่ือมสลายไป อาหารจะช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอของอวัยวะต่าง ๆ 
ให้ทํางานได้ปกติ อาจมีการสร้างเนื้อหนังเพ่ิมข้ึนมาบ้าง ทําให้อ้วนขึ้น แต่ไม่สูงขึ้น  

(4) ทําให้ส่วนต่าง ๆของร่างกายทํางานได้ตามปกติ อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย 
ต้องการอาหารไปบํารุงให้เจริญเติบโตได้เต็มที่มีสภาพสมบูรณ์แข็งแรง เพ่ือที่จะทํางานได้ตามหน้าท่ี 
ถ้าร่างกาย ขาดอาหารอวัยวะบางส่วนจะไม่สามารถทํางานได้ตามปกติหรือเกิดโรคได้เช่นโรคคอพอก 
เป็นต้น  
   (5) สร้างความต้านทานโรคให้แก่ร่างกาย เม่ือกินอาหารทีมีประโยชน์ สะอาดและ
เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย จะทําให้ร่างกายแข็งแรง สมบูรณ์ จิตใจก็สดช่ืนแจ่มใสย่อมมี
ความต้านทานโรคได้ดีหรือถ้าเจ็บป่วยก็มีอาการไม่รุนแรงมากนัก 

4.3.4 อาหารพ้ืนบ้านภาคกลางเพ่ือสุขภาพ มีหลากหลายรายการอาหาร เช่น 
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- แกงเลียง เช่ือกันว่าเป็นอาหารสําหรับหญิงคลอดบุตรใหม่ ๆ เพราะเคร่ืองปรุง 
อย่างใบตําลึงและบวบเหลี่ยมจะช่วยบํารุงน้ํานม ส่วนหัวหอมแดง พริกสดและพริกไทยจะช่วยขับ
นํ้าคาวปลา สําหรับคนทั่วไป แกงเลียงจะช่วยขับลม ทําให้เจริญอาหาร และแก้หวัด 
  - แกงส้มดอกแค มักจะแกงกันช่วงต้นฤดูหนาว เพราะมีสรรพคุณแก้ไข้หัวลม หรือ 
ไข้หวัดที่เกิดขึ้นในช่วงเปลี่ยนฤดู นอกจากน้ีเคร่ืองแกงอย่างพริกแห้ง กระชาย กระเทียม และ
หอมแดง ยังมีฤทธ์ิในการขับลม แก้จุกเสียด ช่วยเจริญอาหาร บํารุงธาตุ และแก้ไอ 

- แกงขี้เหล็ก ขี้เหล็กมีสรรพคุณเป็นยาระบายอ่อน ๆ ที่ดีมาก และยังช่วยให้นอน 
หลับ และก่อนนําไปแกง ควรต้มยอดและดอกขี้เหล็กให้สุกแล้วเทนํ้าท้ิงเพ่ือให้คลายรสขม และไม่ทํา
ให้มีฤทธ์ิระบายรุนแรงเกินไป 
 
5. การวิเคราะห์และออกแบบระบบ  
  ในปัจจุบันทุกองค์กรให้ความสําคัญกับการนําระบบคอมพิวเตอร์เข้ามาใช้ในการดําเนินงาน 
การบริหาร การตัดสินใจ ฯลฯ โดยการประยุกต์ใช้ระบบสารสนเทศ โดยคําว่า ระบบสารสนเทศ
หมายถึง การแปลงข้อมูลที่เป็นข้อมูลดิบให้เป็นข้อมูลที่สามารถนํามาใช้อย่างมีสาระ เพ่ือเพ่ิม
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติงาน เพ่ิมความสะดวกสบาย ฯลฯ 

5.1 ระบบ (System) มีรายละเอียดท่ีเกี่ยวข้อง ดังนี้ 
     5.1.1 ความหมายและประเภทของระบบ  

ระบบ หมายถึง สิ่งต่าง ๆ ที่มีการติดต่อสัมพันธ์กัน เพ่ือบรรลุเป้าหมายอย่างหน่ึง 
อย่างใดร่วมกัน ประเภทของระบบสารสนเทศที่มีอยู่ในปัจจุบันสามารถจําแนกตามลักษณะการ
ทํางานที่เป็นพ้ืนฐานของระบบนั้น โดยแบ่งได้ 6 ประเภท ดังน้ี 

  (1) ระบบกระบวนการปฏิบัติงาน (Transaction Processing Systems : TPS) คือ 
การนําระบบสารสนเทศเข้ามาใช้สําหรับการปฏิบัติงานประจําท่ีต้องทําในองค์กร ลักษณะการ
ปฏิบัติงานดังกล่าวนี้เกิดข้ึนอย่างสมํ่าเสมอ โดยมีกิจกรรมท่ีเกิดข้ึนในระบบสารสนเทศประเภทน้ี คือ 
การคํานวณ การเก็บข้อมูล การเข้าถึงข้อมูล การแยกประเภท การจัดเรียง และการสรุปผล โดย
ประโยชน์ทีjได้รับจากการนําระบบสารสนเทศ (Information System) มาใช้ คือ ประสิทธิภาพเรื่อง
เวลาที่ใช้ในการปฏิบัติงาน ความถูกต้องของข้อมูล ข้อมูลท่ีได้สามารถทําให้การปฏิบัติงานราบรื่น 
และใช้งานง่าย เพราะจําเป็นต้องใช้เป็นประจําในการปฏิบัติงาน 

(2) ระบบช่วยงานเฉพาะด้าน (Knowledge Work Systems : KWS) ระบบ 
คอมพิวเตอร์ที่ จัดทําขึ้น เพ่ือสนับสนุนการทํางานสําหรับหน้าท่ีการงานเฉพาะด้าน เช่น ด้าน
วิทยาศาสตร์ วิศวกรรม การแพทย์ การผลิต การตลาด เป็นต้น 

 (3) ระบบเพ่ือการบริหารงาน  (Management Information Systems : MIS)   
ระบบท่ีช่วยผู้บริหารในการแก้ปัญหาต่าง ๆ ซ่ึงผู้บริหารอาจต้องใช้ข้อมูลสารสนเทศจากระบบน้ันตาม
ช่วงเวลา เช่น อาทิตย์ เดือน หรือ 3 เดือน เป็นต้น เพ่ือช่วยให้การบริหารเป็นไปได้อย่างเหมาะสม 
อาจเป็นรายงานท่ีแสดงให้เห็นปัจจัยที่สําคัญต่าง ๆ เพ่ือให้เห็นแนวโน้มในทางบวกหรือทางลบ ซ่ึงเป็น
ตัวแปรหลักสําหรับการเปลี่ยนแปลงการบริหาร 
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  (4) ระบบช่วยสนับสนุนการตัดสินใจ (Decision Support Systems :DSS) ระบบ
สารสนเทศที่ใช้ในองค์กรเพ่ือช่วยในการตัดสินใจ เม่ือต้องมีการเปล่ียนแปลงการทํางานองค์กร เช่น 
การกําหนดนโยบาย  กําหนดการจัดต้ังแผนกใหม่ ฯลฯ 

(5) ระบบปัญญาประดิษฐ์ (Artificial Intelligence : AI) ระบบที่ใช้คอมพิวเตอร์ 
ในการแทนที่สมองมนุษย์ และมีความสามารถในการวิเคราะห์แก้ปัญหาต่าง ๆ ในรูปแบบทาง
ตรรกศาสตร์ ซ่ึงถ้าหากต้องการแทนผู้ชํานาญการด้านใดด้านหน่ึงจะเรียกว่า ระบบผู้ชํานาญการ 
(Expert Systems) โดยระบบนี้เป็นระบบที่ใช้คอมพิวเตอร์ให้สามารถแทนมนุษย์ที่มีความรู้ ความ
ชํานาญการในด้านต่าง ๆ เพ่ือให้ระบบน้ันแก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ดังผู้ชํานาญการน้ัน ซ่ึงอาจเรียกระบบ
ประเภทน้ีได้อีกอย่างว่า ระบบฐานความรู้ (Knowledge Based System) เนื่องจากระบบนี้ยังต้อง
สามารถเรียนรู้เพ่ิมเติมจากการแก้ปัญหาต่าง ๆ ให้มีความสามารถในการแก้ปัญหาเพ่ิมเติมจากเดิม 

   (6) ระบบช่วยสนับสนุนการบริหารระดับสูง (Executive Support Systems :ESS)  
ระบบที่ช่วยให้ข้อมูลแก่ผู้บริหารระดับสูงในการวางนโยบายองค์กร โดยนําข้อมูลทั้งภายในและ
ภายนอกองค์กรมาช่วยในการวางนโยบาย ซ่ึงในผู้บริหารนั้นก็ต้องใช้ข้อมูลภายในจากระบบ
กระบวนการปฏิบัติงาน และระบบเพ่ือการบริหารงานมาใช้ประกอบในการบริหารระดับสูง 

5.2 การวิเคราะห์และออกแบบระบบ (System Analysis and Design) ในงานด้านธุรกิจ
การวิเคราะห์และออกแบบระบบเป็นขั้นตอนท่ีสําคัญท่ีใช้เพ่ือปรับปรุงวิธีการของธุรกิจให้ดีขึ้น ซ่ึงจะ
เห็นได้ว่าองค์กรในปัจจุบัน ไม่ว่าเป็นภาครัฐหรือเอกชนตลอดจนสมาคมต่าง ๆ มีการดําเนินการแบบ
ธุรกิจ นั่นคือมีการคํานึงถึงรายรับและรายจ่าย  ซ่ึงหมายความว่า ทุกองค์กรต้องมีการแข่งขันในการ
ดําเนินงาน  จึงต้องมีการเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน การนําระบบสารสนเทศมาใช้ในองค์กรจะ
ช่วยลดระยะเวลาในการดําเนินงาน และการทํางานให้มีความถูกต้องแม่นยําในการดําเนินงาน ในการ
นําระบบสารสนเทศเข้ามาใช้นั้นย่อมต้องมีขั้นตอนท่ีสําคัญ คือ ขั้นตอนในการพัฒนาระบบ ขั้นตอนใน
การวิเคราะห์และออกแบบระบบ โดยทั่วไปจะแบ่งเป็น3 ขั้นตอน ดังนี้ 

     (1) ขั้นตอนการวิเคราะห์ระบบ เป็นการการรวบรวม และนําข้อมูลน้ันมาวิเคราะห์ให้
เข้าใจถึงปัญหา และการแก้ปัญหา 
       (2) ขั้นตอนการออกแบบระบบ เป็นการวางแผนสําหรับระบบธุรกิจใหม่หรือ การ
เปลี่ยนแปลงระบบที่มีอยู่เดิมให้สมบูรณ์เพ่ืออํานวยความสะดวกแก่ผู้ใช้ระบบน้ัน โดยก่อนที่จะมีการ
วางแผนต้องเข้าใจถึงระบบเดิม และตัดสินใจว่าจะนําคอมพิวเตอร์มาใช้อย่างไรให้คุ้มค่าท่ีสุดเท่าที่จะ
เป็นไปได้ 
       (3) ขั้นตอนการพัฒนาระบบ เป็นการสร้างระบบ ทดสอบระบบ ทําคู่มือ ดําเนินงาน 
อบรม ผู้ใช้ ประเมินผล และบํารุงรักษาระบบ 

5.3 วงจร ชี วิตก าร พัฒ น าระบบ  (System Development Life Cycle ห รือ  SDLC)  
การวิเคราะห์และออกแบบระบบ  จะช่วยให้เกิดขั้นตอนในการพัฒนาระบบที่ดีขึ้น โดยแบ่งการ
ทํางานเป็นระยะต่าง ๆ โดยการพัฒนาระบบประกอบไปด้วยกลุ่มกิจกรรม 3 ส่วนหลัก ๆ คือ การ
วิเคราะห์  ออกแบบ และนําไปใช้  ซ่ึงกิจกรรมดังกล่าวสามารถใช้ได้กับระบบขนาดเล็ก หากเป็น
ระบบท่ีมีความซับซ้อนจะใช้การพัฒนาโปรแกรมตามหลักของวงจรชีวิตการพัฒนาระบบ  ซ่ึงขั้นตอน
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ในวงจรพัฒนาระบบ ช่วยให้นักวิเคราะห์ระบบสามารถดําเนินการได้อย่างมีแนวทาง  และเป็น
ขั้นตอนทําให้สามารถควบคุมระยะเวลาและงบประมาณ  ในการปฏิบัติงานของโครงการพัฒนาระบบ     

ขั้นตอนต่าง ๆ น้ันมีลักษณะคล้ายกับการตัดสินใจแก้ปัญหาตามแนวทางวิทยาศาสตร์ 
(scientific Management ) ได้แก่ การวิเคราะห์ความต้องการเพื่อศึกษาปัญหาและความต้องการ
ของผู้ใช้  ศึกษาหาแนวทางแก้ไขปัญหา การออกแบบ  การสร้าง/นําไปใช้ การทดสอบ  และการ
ประเมินผล 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 3 แสดงวงจรชีวิตการพัฒนาระบบ (SDLC)  
   

  จากภาพท่ี 3 ขั้นตอนของวงจรชีวิตการพัฒนาระบบ ประกอบด้วย 1) เข้าใจปัญหา 
(Problem Recognition) 2) ศึกษาความเป็นไปได้ (Feasibility Study)  3) วิเคราะห์ (Analysis) 4) 
ออกแบ บ  (Design)  5) ส ร้ า ง ระบ บ  (Construction)  6) ก ารป รั บ เป ลี่ ย น  (Conversion)  
7) บํารุงรักษา (Maintenance)  
 
  5.4 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิเคราะห์และออกแบบระบบ  แผนภาพกระแสข้อมูล (Data Flow 
Diagram) โอภาส เอ่ียมสิริวงศ์ (2544) สรุปเกี่ยวกับแผนภาพกระแสข้อมูล (Data Flow Diagram) 
ไว้ว่าเป็นแผนภาพกระแสท่ีมีการวิเคราะห์แบบในเชิงโครงสร้าง (Structured) ซ่ึงมีการริเริ่มใช้กันมา
นานต้ังแต่ยุคท่ีมีการเร่ิมใช้ภาษาระดับสูง โดยแผนภาพกระแสข้อมูลท่ีใช้เป็นเครื่องมือในการพัฒนา
ระบบ งานแสดงความสัมพันธ์ระหว่างโปรเซสกับข้อมูลที่เกี่ยวข้อง โดยข้อมูลในแผนภาพทําให้ทราบ
ข้อมูล มาจากไหน ข้อมูลไปที่ไหน ข้อมูลเก็บที่ใด เกิดเหตุการณ์ใดกับข้อมูลในระหว่างทางแผนภาพ
กระแสข้อมูล จะแสดงภาพรวมของระบบ (Overall picture of a system) และรายละเอียด
บางอย่าง แต่ในบางครั้ง หากต้องการกําหนดรายละเอียดท่ีสําคัญในระบบ นักวิเคราะห์ระบบอาจ
จําเป็นต้องใช้เคร่ืองมืออ่ืน ๆ เช่น ข้อความสั้น ๆ ที่เข้าใจหรืออัลกอริทึม ตารางตัดสินใจ (Decision 
Table) , แบบจําลองข้อมูล (Data Model) คําอธิบายการประมวลผล (Process Description) ทั้งน้ี
ขึ้นอยู่กับความต้องการในรายละเอียด ขั้นตอนของการวิเคราะห์เพ่ือสร้างแผนภาพกระแสข้อมูล 

     - ศึกษารูปแบบการทํางานในลักษณะการภาพของระบบงานเดิม 
     - ดําเนินการวิเคราะห์เพ่ือได้แบบจําลองตรรกะของระบบงานเดิม 
     - เพ่ิมเติมการทํางานใหม่ หรือปรับปรุงสิ่งที่ต้องการในแบบจําลองตรรกะ 
     - พัฒนาระบบงานใหม่ในรูปแบบของกายภาพ 
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วัตถุประสงค์ของการเขียนแผนภาพกระแสข้อมูลมีหลายประการ ได้แก่ (1) สรุปรวมข้อมูล
ทั้งหมด ที่ได้จากการวิเคราะห์ในลักษณะของรูปแบบที่เปน็โครงสร้าง (2) เป็นข้อตกลงร่วมกันระหว่าง
นักวิเคราะห์ระบบและผู้ใช้งาน (3) ใช้ในการพัฒนาต่อในขั้นตอนของการออกแบบระบบ (4) ใช้ใน
การอ้างอิง/ใช้ในการพัฒนาต่อในอนาคต (4) ทําให้ทราบทีม่าที่ไปของข้อมูลที่ไหลไปในกระบวนการ  
  5.5 การดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล สามารถกระทําเป็นขั้นตอนต่าง ๆ มีความสัมพันธ์กัน
โดยข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลมี ดังนี้ 
       5.5.1 กําหนดคุณลักษณะของข้อมูลท่ีจะเก็บรวบรวม ให้ตรงกับวัตถุประสงค์ในข้อเสนอ
โครง  จะทําการเก็บรวบรวมข้อมูลให้ตรงกับวัตถุประสงค์ที่กําหนดไว้ในข้อเสนอโครงการ จาก
วัตถุประสงค์ทั่วไปท่ีกําหนดขึ้นในข้อเสนอโครงการ โดยพิจารณาว่าข้อมูลหรือตัวแปรที่ต้องการมี 
เพ่ือให้มีความเข้าใจตรงกันระหว่างผู้ดําเนินการเก็บข้อมูลกับผู้วิเคราะห์ระบบ  จะต้องมีการตกลงกัน
ถึงความต้องการของผู้วิเคราะห์ระบบว่าต้องการข้อมูลอย่างไร  เน่ืองจากอาจมีปัญหาภายหลัง ใน
กรณีที่ข้อมูลมาไม่ถูกต้องตามวัตถุประสงค์ของผู้วิเคราะห์ระบบ  
       5.5.2 กําหนดคําจํากัดความของข้อมูลที่ต้องการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นการกระทํา
พร้อมกับการกําหนดข้อมูลท่ีต้องการ ผู้วิเคราะห์ระบบต้องกําหนดคําจํากัดความของข้อมูลตลอดจน
คําต่าง ๆ ที่ใช้ในโครงการโดยเฉพาะคําเฉพาะ และในกรณีที่เก็บข้อมูลด้วยแบบสอบถาม หรือการ
สัมภาษณ์ต้องใช้คําที่เหมาะสมให้ความหมายชัดเจน คําถามท่ีต้ังขึ้นต้องไม่ทําให้ผู้ตอบเกิดความสับสน
หรือตอบไม่ตรงความต้องการของผู้วิเคราะห์ระบบ 
       5.5.3 กําหนดแหล่งที่มาของข้อมูล แบ่งได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ ได้แก่ 
   - แหล่งข้อมูลปฐมภูมิ เป็นข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมขึ้นตามความต้องการของผู้ 
วิเคราะห์ระบบ โดยกําหนดเป็นหัวข้อเฉพาะในเรื่องใดเรื่องหน่ึง ผู้วิเคราะห์จะต้องดําเนินการเก็บ
ข้อมูลโดยใช้หลักการทางสถิติเข้ามาช่วย 
   - แหล่งข้อมูลทุติยภูมิ เป็นข้อมูลที่มีบุคคลหรือหน่วยงานอ่ืน ๆ รวบรวมไว้แล้ว
สามารถนํามาใช้ได้อย่างรวดเร็ว และเสียค่าใช้จ่ายน้อย แต่มีข้อเสียท่ีข้อมูลอาจจะไม่ตรงกับความ
ต้องการ ทั้งน้ีเพราะผู้ทําการเก็บข้อมูลนี้จัดทําเพ่ือจุดประสงค์อย่างใดอย่างหน่ึง ดังน้ันคําจํากัดความ
หน่วยของการวัด เวลาที่เก็บข้อมูล ความครอบคลุมสิ่งท่ีสนใจตลอดจนการจําแนกแยกประเภท
อาจจะแตกต่างไปจากท่ีต้องการ และก่อนนําข้อมูลทุติยภูมิมาใช้ควรจัดทําการประเมินความถูกต้อง
ของข้อมูลเสียก่อน  แต่การประเมินความถูกต้องและความน่าเช่ือถือได้ของข้อมูลอาจกระทําได้ยาก
เนื่องจากไม่สามารถจําแนกข้อมูลเหล่าน้ันให้ตรงกับความต้องการของการวิเคราะห์ข้อมูลได้  
       5.5.4 กําหนดวิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล มีอยู่หลายวิธีที่นิยมใช้ ดังน้ี 
   (1) การใช้เอกสารต่าง ๆ ในการเก็บรวบรวมความต้องการ วิธีน้ีใช้เม่ือต้องการหา
ข้อมูลที่เป็นข้อเท็จจริง รูปภาพ ข้อมูลที่แสดงตัวเลขสถานะของการทํางานไม่ว่าจะเป็นด้านการเงิน 
ประสิทธิภาพการทํางาน ประสิทธิผลท่ีแท้จริง ลักษณะองค์กร  ประเภทของเอกสาร และปัญหาที่
เกิดข้ึน 
   (2) การสัมภาษณ์ (Interview) คือ การส่งพนักงานสัมภาษณ์ ไปสอบถามข้อมูลจาก
ตัวอย่าง เป็นลักษณะการเก็บข้อมูลท่ีมีการเผชิญหน้ากันระหว่างพนักงานสัมภาษณ์ และผู้ถูก
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สัมภาษณ์ ทําให้สามารถสังเกตปฏิกิริยาอ่ืนจากผู้ตอบไปพร้อม ๆ กัน การสอบถาม การสัมภาษณ์ 
อาจสอบถามเป็นรายบุคคล หรือสัมภาษณ์เป็นกลุ่ม  
   (3) แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเครื่องมือชนิดหน่ึงที่นิยมใช้กันมาก ในการ
เก็บรวบรวมความต้องการ ทั้งนี้เพราะเป็นวิธีการที่สะดวกและสามารถใช้เก็บข้อมูลได้อย่างกว้างขวาง 
จะทําให้ได้มาซ่ึงข้อเท็จจริงทั้งในอดีต ปัจจุบันและการคาดคะเนเหตุการณ์ในอนาคต ซ่ึงแบบสอบถาม
ส่วนใหญ่จะอยู่ในรูปของคําถามเก็บข้อมูลสิ่งที่ผู้วิเคราะห์ต้องการจะทราบ โดยการใช้คําถามกระตุ้น
ให้บุคคลแสดงพฤติกรรมต่าง ๆ ออกมา 
   (4) การสังเกตพฤติกรรม เพ่ือต้องการรู้ถึงกิจกรรม ข่าวสารความสัมพันธ์ความมี
อํานาจในการตัดสินใจ ของคนในองค์กรนั้น 
      5.5.5 กําหนดขนาดตัวอย่าง จะต้องให้ได้จํานวนตัวอย่างท่ีพอเพียงโดยสามารถใช้ 
แทนประชากรได้โดยจะต้องนําหลักทางสถิติมาช่วยในการคํานวณตัวอย่างตามทฤษฏี คือ การสุ่ม
ตัวอย่าง (Sampling) คือ ขั้นตอนในการเลือกตัวแทนของข้อมูลท่ีเป็นสมาชิกของประชากรอย่างมี
ระบบ เม่ือนักวิเคราะห์ระบบทําการเลือกตัวอย่างท่ีถูกต้อง และถูกวิธี เช่น การสัมภาษณ์ ต้ังคําถาม 
หรือ สังเกตการณ์ ทําให้แน่ใจได้ว่าข้อมูลท่ีเป็นตัวอย่างน้ันจะมีประโยชน์ สามารถเป็นตัวแทนของ
ประชาการท้ังระบบได้ และทําให้เกิดประโยชน์หลายประการ เช่น สามารถควบคุมค่าใช้จ่าย ลดเวลา
ในการเก็บข้อมูล เพ่ิมประสิทธิภาพในการวิเคราะห์ระบบ และลดความเอนเอียงในการเลือกได้ 
      5.5.6 การวางแผนการเก็บรวบรวมข้อมูล เป็นแผนแบบปฏิบัติการรวมหรือกรอบของ
การทําโครงการ เพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ของโครงการ ดังนั้นการวางแผนการเก็บรวบรวมต้อง
ประกอบด้วย (1) การระบุถึงท่ีมาและชนิดของข้อมูล ที่สอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ต้องการของ
โครงการ (2) การระบุถึงวิธีการที่เก็บรวบรวมข้อมูลและวิธีการวิเคราะห์ข้อมูล จะใช้ระเบียบวิธีการ
เก็บรวบรวมข้อมูลท่ีต้องการอย่างไร ถ้ามีการเลือกตัวอย่างจะใช้แผนแบบการเลือกตัวอย่างอย่างไร 
เป็นต้น (3) แผนการดําเนินงานว่าจะดําเนินการภายในขอบข่ายกว้างขวางและลึกซ้ึงเพียงใด ภายใต้
ข้อจํากัดในด้านงบประมาณ และเวลาอย่างไร (4) กําหนดตารางการทํางานในแต่ละขั้นตอน โดยอาจ
ใช้ผังแกนท์ (Gantt Chart) หรือแผนภาพเพิรธ์ (PERT Diagram) มาช่วยในการบริหาร 
      5.5.7 การดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล จะมีทั้งข้อมูลท่ีได้จากการสํารวจการสังเกตและ
การทดลอง โดยมีรายละเอียดดังนี้ 
   5.5.7.1 การเก็บข้อมูลโดยการสํารวจ (Survey Method) เป็นการเก็บรวบรวม
ข้อมูล โดยการสอบถามจากประชากร หรือตัวอย่าง โดยมีเครื่องมือท่ีสําคัญ คือ แบบสอบถาม 
   5.5.7.2 การเก็บข้อมูลโดยการสังเกต เป็นการจัดส่งพนักงานเก็บรวบรวมข้อมูลไป
เฝ้าดูพฤติกรรมปฏิกิริยาโต้ตอบหรือการสนองตอบของผู้มีส่วนกับระบบโดยตรง แล้วจดบันทึก
เหตุการณ์ที่เห็นเหล่านั้นในแบบฟอร์มท่ีกําหนดไว้ 
   5.5.7.3 การเก็บข้อมูลโดยการทดลอง เป็นการลงมือปฏิบัติการทดลองอย่างหน่ึง
อย่างใดแล้วบันทึกผลท่ีเกิดข้ึนจากการปฏิบัติการน้ันโดยตรง  ซ่ึงเป็นการศึกษาเพ่ือหาความสัมพันธ์
ระหว่างตัวแปร 
      5.5.8 การประมวลผลข้อมูลโดยใช้คอมพิวเตอร์ช่วยประมวลผล  
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   5.5.8.1 การบันทึกข้อมูลโดยใช้ตารางบันทึก (Tabulation) นําข้อมูลทีได้จากการ
สอบถาม หรือจากการสังเกตมาจัดระเบียบให้เป็นหมวดหมู่  เพ่ือแสดงจํานวนข้อมูลแต่ละลักษณะ 
และนําข้อมูลน้ันไปวิเคราะห์และแปลความหมายต่อไปการบันทึกข้อมูลท่ีใช้กันอย่างแพร่หลาย คือ 
ตารางบันทึกข้อมูลด้วยมือ (Manual Data Tabulation) โดยมีอุปกรณ์สําคัญ คือ การใช้แรงงาน  
ตารางบันทึกข้อมูลเครื่องคํานวณ เครื่องเขียน โดยการอ่านข้อมูลทีละรายการในแบบฟอร์มแล้ว
ถ่ายทอดลงในตารางที่สร้างเตรียมไว้ โดยวิธีการที่เรียกว่า การแจงนับแจกแจงตามคุณลักษณะ แล้ว
นับความถี่ของข้อมูล เพ่ือป้องกันการลืมและสับสนในการแจงนับจึงใช้วิธีการทํารอบขีด (Tally 
Check) กลุ่มละ 5 ขีด ซ่ึงจะสะดวกในการนับเหมาะสําหรับข้อมูลที่มีจํานวนตัวอย่างไม่มากนัก ทําให้
ประหยัดค่าใช้จ่ายและเป็นวิธีที่เข้าใจง่าย แต่ถ้ามีข้อมูลหรือแบบสอบถามจํานวนมาก จําเป็นจะต้อง
ประมวลข้อมูลด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ และสามารถเลือกใช้โปรแกรมซ่ึงมีให้เลือกอยู่มาก เช่น 
โปรแกรม SPSS หรือโปรแกรม Microsoft Excel เป็นต้น 
   5.5.8.2 การลงรหัส (Coding) การประมวลผลในปัจจุบันนิยมประมวลผลด้วยเครื่อง
คอมพิวเตอร์ ดังน้ันผู้วิเคราะห์จะต้องมีการจัดเตรียมเครื่องมือที่สําคัญ 2 ชนิด คือ เครื่องมือท่ีใช้ใน
การเก็บรวบรวมข้อมูล และโปรแกรมคอมพิวเตอร์ เช่น โปรแกรม Microsoft Excel 
หรือโปรแกรมอ่ืนที่สอดคล้องกับการประมวลผลข้อมูล สําหรับเคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
สามารถจําแนกออกได้ตามจุดมุ่งหมายในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังน้ี 

    (1) แบบสอบถาม (Questionnaire) เป็นเคร่ืองมือที่นิยมใช้ในการเก็บรวบรวม 
ข้อมูลเก่ียวกับทัศนคติ  ความคิดเห็นความเข้าใจรสนิยมของผู้บริโภคฯลฯ ซ่ึงเหมาะกับการวิเคราะห์ที่
ต้องใช้ข้อมูลเป็นจํานวนมาก  
        (2) แบบสังเกต (Observation) เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดย
อาศัยประสาทสัมผัสของผู้สังเกตโดยตรงโดยกลุ่มตัวอย่างหรือผู้ถูกสังเกตจะต้องไม่มีโอกาสรู้ตัวว่าผู้มา
คอยสังเกตอยู่ ซ่ึงเหมาะกับการวิเคราะห์เชิงคุณภาพ 
       (3) แบบสัมภาษณ์ (Interview) เป็นเครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลโดย
การเจรจาโต้ตอบกันอย่างมีจุดมุ่งหมาย   

     (4) แบบทดสอบ(Test)เป็นเคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลกับการเรียนรู้ 
สติปัญญา ความถนัด หรือใช้วัดความสามารถทางด้านคอมพิวเตอร์ เป็นต้น 
        (5) กรณี ศึกษา (Case Study) เป็นการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยทําเฉพาะ
รายบุคคล/กลุ่มบุคคล เพ่ือเก็บข้อมูลเก่ียวกับพฤติกรรม เช่น ปัญหา หรือกระบวนการผลิต เป็นต้น 
  5.6 วงจรชีวิตของการพัฒนาระบบฐานข้อมูล (Database Lift Cycle: DBLC) 
    วงจรชีวิตของการพัฒนาระบบฐานข้อมูลเป็นขั้นตอนท่ีกําหนดขึ้น เพ่ือใช้เป็นแนวทางใน 
การพัฒนาระบบฐานข้อมูลข้ึนใช้งาน ประกอบด้วย 6 ขั้นตอน แสดงตามภาพที่ 2 มีรายละเอียดดังน้ี  
    (1) การศึกษาฐานข้อมูลเบ้ืองต้น (Database Initial Study) เป็นขั้นตอนแรกของการ
พัฒนาระบบฐานข้อมูลขึ้นมาใช้งาน ในขั้นตอนนี้ผู้พัฒนาระบบฐานข้อมูลจะต้องวิเคราะห์ ความ
ต้องการของผู้ใช้ เพ่ือกําหนดจุดมุ่งหมาย ขอบเขต และกฎระเบียบต่างๆ ของระบบฐานข้อมูลท่ีจะ
พัฒนาขึ้น เพ่ือเป็นแนวทางในการออกแบบฐานข้อมูลข้ันต่อไป 
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    (2) การออกแบบฐานข้อมูล (Database Design) เป็นขั้นตอนที่นําเอารายละเอียดต่างๆ 
ที่ได้จากการวิเคราะห์ในขั้นตอนแรกมากําหนดเป็นแนวทางในการออกแบบฐานข้อมูลขึ้นใช้งาน 
แบ่งเป็น  3 ระดับ  คือ การออกแบบระบบฐานข้อมูลในระดับแนวคิด (Conceptual Level)  
การออกแบบระดับตรรกะ (Logical Level) และการออกแบบระดับกายภาพ (Physical Level) 
    (3) การสร้างและการนําเข้า (Implementation and Loading) เป็นขั้นตอนที่นําเอา
โครงร่างต่างๆ ของระบบฐานข้อมูลท่ีได้จากการออกแบบในข้ันตอนการออกแบบฐานข้อมูล มาสร้าง
เป็นตัวฐานข้อมูลท่ีจะใช้เก็บข้อมูลจริง รวมแปลงข้อมูลของระบบงานเดิม ให้สามารถให้นํามาใช้งาน
ในระบบฐานข้อมูลที่พัฒนาขึ้นใหม่ ในกรณีที่ระบบเดิมใช้คอมพิวเตอร์ในการประมวลผล  
    (4) การทดสอบและประเมิน (Testing and Evaluation) เป็นขั้นตอนของการทดสอบ
ระบบฐานข้อมูลท่ีพัฒนาขึ้น เพ่ือหาข้อผิดพลาดต่างๆ รวมทั้งการประเมินความสามารถของระบบ
ฐานข้อมูลนั้น เพ่ือนําไปใช้ในแนวทางการปรับปรุงระบบฐานข้อมูลท่ีพัฒนาข้ึน สามารถรองรับความ
ต้องการของผู้ใช้ในด้านต่างๆ ได้อย่างถูกต้องและครบถ้วน 
   (5) การใช้งาน (Operation) เป็นขั้นตอนที่นําเอาระบบฐานข้อมูลไปใช้งานจริง 
   (6) การบํ ารุ งรักษาและประเมิน  (Maintenance and Evolution) เป็นขั้ นตอน
บํารุงรักษา แก้ไข และปรับปรุงให้ระบบฐานข้อมูลทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และในกรณีที่มีการ
เพ่ิมหรือเปลี่ยนแปลงความต้องการของผู้ใช้   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 4  วงจรชีวิตของการพัฒนาระบบฐานข้อมูล 
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   การทํางานในแต่ละข้ันตอนในการออกแบบฐานข้อมูลตามวงจรชีวิตของการออกแบบ
ฐานข้อมูลนี้จะมีลักษณะเช่นเดียวกับวงจรชีวิตของการพัฒนาระบบงานสารสนเทศ รายละเอียดท่ีได้
จากแต่ละขั้นตอนการพัฒนาระบบฐานข้อมูลสามารถสะท้อนการทํางานไปยังขั้นตอนก่อนหน้า ซ่ึงจะ
ช่วยปรับปรุงและแก้ไขข้อผิดพลาด ในการออกแบบของขั้นตอนที่ผ่านมาได้เป็นอย่างดี 

5.7 การออกแบบฐานข้อมูล (Database Design) 
  การออกแบบทางตรรกะและทางกายภาพของฐานข้อมูลจะประกอบด้วยงาน 2 ส่วน คือ 
1) การออกแบบในส่วนของเนื้อหาข้อมูล ละโครงสร้างของฐานข้อมูล (Content and Structure of 
Database) 2) การออกแบบในเร่ืองการประมวลผลฐานข้อมูลและซอฟต์แวร์ของงานประยุกต์ 
(Database Processing and Software Application) การออกแบบงานทั้ง 2 ส่วนจะทําไปด้วยกัน 
  5.7.1 จุดประสงค์ของการออกแบบฐานข้อมูล มีดังน้ี 

 - เพ่ือเตรียมข้อมูลที่จําเป็นเพ่ือสนองตามความต้องการของผู้ใช้และงานประยุกต์ 
  - เพ่ือเตรียมโครงสร้างข้อมูลท่ีเป็นธรรมชาติ และง่ายต่อการเข้าใจมากท่ีสุด 
  - เพ่ือรองรับ ต่อความต้องการในการประมวลผล  จัดเก็บข่าวสารอย่างมี
ประสิทธิภาพ และใช้เวลาในการตอบสนองที่เหมาะสม 
   5.7.2 การออกแบบฐานข้อมูลเชิงสัมพันธ์ (Relational Model) 

   ความต้องการของผู้ใช้ต้องอาศัยหลักการของการออกแบบฐานข้อมูลจะแบ่งงาน
ใหญ่ออกเป็นงานย่อยหลายช้ิน และเริ่มออกแบบจากจุดเล็ก การออกแบบสําหรับความต้องการของ
ผู้ใช้จากกลุ่มย่อยจะมีความยุ่งยากน้อย แล้วจึงนําผลท่ีได้ในแต่ละครั้งมาผนวกกับของเดิม  การ
ออกแบบฐานข้อมูลท่ีมีโครงสร้างแบบเชิงสัมพันธ์ เป็นการออกแบบข้อมูลท่ีรวบรวมมาตามความ
ต้องการของผู้ใช้ ส่วนการออกแบบในระดับล่างที่ เก็บในสื่อจะเป็นหน้าท่ีของ ระบบจัดการ
ฐานข้อมูล สิ่งที่ต้องคํานึงถึงในการออกแบบ ก่อนท่ีจะทําการออกแบบฐานข้อมูลนั้น จะต้องคําน่ึงถึง
ส่ิงต่อไปน้ี 

   (1) ข้อมูล (Data) จะต้องพิจารณาถึงลักษณะของข้อมูลในองค์กรเป็นหลักว่ามี
ลักษณะการไหลเวียนอย่างไร การวิเคราะห์ข้อมูลนั้น ผู้วิเคราะห์จะต้องทําความเข้าใจเกี่ยวกับข้อมูล
ต่าง ๆ ของระบบว่าข้อมูลน้ันจะจัดเป็นกลุ่มหรือประเภทต่าง ๆ ได้อย่างไร ข้อมูลแต่ละกลุ่มนั้นมี
ลักษณะอย่างไร และมีรายละเอียดอย่างไรบ้างที่แสดงถึงข้อมูลในแต่ละกลุ่ม และข้อมูลในกลุ่มน้ันมี
ความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกันอย่างไร วิธีการดําเนินงานน้ันจะต้องจําแนกข้อมูลแล้วเขียนแผนภาพ
ความสัมพันธ์เอ็นติต้ี หรืออีอาร์-ไดอะแกรม (ER-diagram)  
  (2) เทคโนโลยีทางด้านคอมพิวเตอร์ (Computer Technology) ได้แก่ ระบบเครื่อง
คอมพิวเตอร์ และระบบการสื่อสารข้อมูล ผู้ออกแบบระบบฐานข้อมูลจะต้องคํานึงถึงระบบเคร่ือง
คอมพิวเตอร์ที่จะใช้ว่าควรเป็นระบบใดจึงจะเหมาะสมและมีระบบการสื่อสารข้อมูลท่ีดี 
  (3) ซอฟต์แวร์ (Software) ได้แก่โปรแกรมประยุกต์ (Application Software) 
โปรแกรมระบบ โดยเฉพาะอย่างย่ิงระบบจัดการฐานข้อมูล (DBMS) ต้องเลือกท่ีใช้งานง่ายและมี
ประสิทธิภาพสูง 
  (4) ผู้ใช้ (User) จะต้องคํานึงถึงผู้ใช้แต่ละคนว่าต้องการอะไร โดยจะเริ่มออกแบบ
สําหรับความต้องการของผู้ใช้แต่ละคน และนําเอามารวมกัน โดยตัดสิ่งที่ซํ้าซ้อนที่ไม่จําเป็นออกไป 
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นอกจากน้ีจะต้องดูด้วยว่าผู้ใช้มีความรู้เกี่ยวกับฐานข้อมูลมากน้อยเพียงใด เพ่ือใช้ประกอบการ
พิจารณาเลือกใช้ระบบจัดการฐานข้อมูลให้เหมาะสมและสะดวกแก่ผู้ใช้ 
  (5) ผู้พัฒนา (Developer) ประกอบด้วยผู้บริหารฐานข้อมูล นักวิเคราะห์และ
ออกแบบ และโปรแกรมเมอร์ร่วมอยู่ด้วย ดังนั้น ผู้พัฒนาระบบฐานข้อมูล ควรจะเน้นบุคคลท่ีมีความรู้
เกี่ยวกับฐานข้อมูล ทั้งในเรื่องการออกแบบฐานข้อมูลและการปฏิบัติงานกับระบบจัดการฐานข้อมูล 

5.7.3 ขั้นตอนการออกแบบฐานข้อมูล 
        แบบจําลองข้อมูล (Data Model) ที่นิยมใช้กันในปัจจุบันนี้จะเป็นแบบจําลอง 

เชิงสัมพันธ์ (Relational Model) จึงพบว่าระบบจัดการฐานข้อมูล (DBMS) ส่วนใหญ่จะมีโครงสร้าง
ข้อมูลเป็นตาราง (Relational Structure) ขั้นตอนการออกแบบฐานข้อมูลมีดังน้ี 

      (1) เก็บรวบรวมความต้องการของผู้ใช้ (User Requirement Collection) 
หลังจากศึกษาความต้องการของผู้ใช้และทําการเก็บรวบรวมข้อมูลแล้ว ขั้นต่อไปเป็นการกําหนด
ขอบเขตของงาน (Universal of Discourse) และความจริงที่เกิดข้ึนภายในขอบเขตของงานท่ีกําหนด  
เริ่มจากการเก็บข้อมูลที่จําเป็น  (Requirements collection and analysis) จากรูปแบบของ
รายงานต่าง ๆ หรือจากการสอบถามแล้วจะทําให้ทราบถึงแอตตริบิวต์ (Attribute) ต่าง ๆ ที่จะเก็บลง
ในฐานข้อมูล หลังจากนั้นพิจารณาว่ามีกฎเกณฑ์หรือข้อจํากัดอย่างไรบ้าง รวมถึงขนาดและชนิดของ 
แอตตริบิวต์ ในขั้นนี้นักออกแบบจะต้องสอบถามผู้ใช้ข้อมูลเหล่าน้ันและจดบันทึกความต้องการของ
ผู้ใช้ในรูปแบบลงรายละเอียดตัวอย่าง รายละเอียดของความต้องการ 

       (2) ออกแบบโครงสร้างฐานข้อมูล (Conceptual Design) จากแอตตริบิวต์    
ทั้งหมดที่ได้จากข้ันตอนแรก ทําการออกแบบโครงสร้างข้อมูล (Conceptual Schema) โดยกําหนด
ว่าท้ังหมดต้องมีตารางหรือรีเลช่ัน (Relations) แอตตริบิวต์ (Attributes) และความสัมพันธ์ระหว่าง
เอ็นติต้ีอะไรบ้าง 

     (3) ทําการแปลงจากแบบจําลองความสัมพันธ์เอ็นติต้ี หรืออีอาร์ไดอะแกรม 
(ER-diagram) เป็นแบบจําลองข้อมูล (Data Model) ให้อยู่ในลักษณะของแบบจําลองข้อมูลแบบ
ตาราง ซ่ึ งเป็ น  1NF ต่อจากนั้ น ให้ทํ าการปรับ  (Normalize) เพ่ื อลดความซับ ซ้อน ยุ่งยาก 
(Complexity) ของตารางและลดความซับซ้อน (Duplication) ของข้อมูลเพ่ือจะรักษาความถูกต้อง
ของข้อมูล (Data Integrity) ของฐานข้อมูล 

     (4) การออกแบบโครงสร้างในระดับล่าง (Physical Design) หลังจากได้ตาราง 
จากการนอร์มัลไลซ์ (Normalized Table) ทั้งหมดแล้ว จึงเลือกซอฟต์แวร์ระบบจัดการฐานข้อมูลเชิง
สัมพันธ์ (RDBMS)  เช่น  Microsoft Access,  Oracle, Microsoft SQL  เป็นต้น  เพ่ือใช้ในการ
พัฒนาระบบฐานข้อมูลท่ีได้จากข้ันตอนที่ผ่านมา ซ่ึงในข้ันตอนการออกแบบโครงสร้างในระดับล่างน้ี 
จะต้องคํานึงถึงวิธีการเก็บข้อมูลในดิสก์ โดยเฉพาะระบบฐานข้อมูลบนเคร่ืองคอมพิวเตอร์ขนาดใหญ่
ว่าควรจะเก็บตารางกลุ่มไหนไว้ในดิสก์ส่วนใด ควรเข้าถึงโดยวิธีใดจึงจะเหมาะสม  
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ภาพท่ี 5  แสดงโครงสร้างการออกแบบฐานข้อมูล 
 
6. การสร้างและประเมินคุณภาพเครื่องมือ 
  6.1 แบบสอบถาม (Questionnaire) 
    แบบสอบถาม หมายถึง รูปแบบของคําถามเป็นชุดท่ีได้ถูกรวบรวมไว้อย่างมีหลักเกณฑ์
และเป็นระบบ  เพ่ือใช้วัดสิ่งท่ีต้องการจะวัดจากกลุ่มตัวอย่างหรือประชากรเป้าหมายให้ได้มาซ่ึง
ข้อเท็จจริงท้ังในอดีต ปัจจุบัน  และการคาดคะเนเหตุการณ์ในอนาคต แบบสอบถามประกอบด้วย
รายการคําถามที่สร้างอย่างประณีต เพ่ือรวบรวมข้อมูลเก่ียวกับความคิดเห็นหรือข้อเท็จจริง  การใช้
แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูลนั้น การสร้างคําถามเป็นงานที่สําคัญ เพราะ
ผู้สร้างแบบสอบถามไม่มีโอกาสได้พบปะกับผู้ตอบแบบสอบถามเพ่ืออธิบายความหมายต่าง ๆ ของข้อ
คําถามท่ีต้องการเก็บรวบรวมแบบสอบถามเป็นเคร่ืองมือวิจัยชนิดหน่ึงที่นิยมใช้กันมาก เพราะการเก็บ
รวบรวมข้อมูลสะดวก 
         6.1.1 โครงสร้างของแบบสอบถาม  ประกอบไปด้วย 3 ส่วนสําคัญ ดังน้ี 
           (1) หนังสือนําหรือคําช้ีแจง จะอยู่ส่วนแรกของแบบสอบถาม อาจมีจดหมาย
นําอยู่ด้านหน้าพร้อมคําขอบคุณ โดยคําช้ีแจงมักจะระบุถึงจุดประสงค์ที่ให้ตอบแบบสอบถาม การนํา
คําตอบที่ได้ไปใช้ประโยชน์ คําอธิบายลักษณะของแบบสอบถาม และวิธีการตอบแบบสอบถาม  
          (2) คําถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนตัว เช่น เพศ อายุ การศึกษา อาชีพ เป็นต้น  
การที่จะถามข้อมูลส่วนตัวอะไรบ้างนั้นขึ้นอยู่กับกรอบแนวความคิดในการวิจัย โดยดูว่าตัวแปรที่สนใจ
จะศึกษาน้ันมีอะไรบ้างท่ีเกี่ยวกับข้อมูลส่วนตัว และควรถามเฉพาะข้อมูลที่จําเป็นในการวิจัยเท่าน้ัน 
            (3) คําถามเกี่ยวกับคุณลักษณะหรือตัวแปรท่ีจะวัด เป็นความคิดเห็นของ
ผู้ตอบในเรื่องของคุณลักษณะ หรือตัวแปรน้ัน 
     5.1.2 ขั้นตอนการสร้างแบบสอบถาม ประกอบไปด้วยขั้นตอนสําคัญ ดังน้ี 

ขั้นตอนการออกแบบฐานข้อมูล 

โครงสร้างข้อมูลระดับล่าง 

เก็บรวบรวมความต้องการของผู้ใช้และวิเคราะห์ 

  ความต้องการ  ฐานข้อมูล 

ออกแบบโครงสร้างระดับล่าง 

ออกแบบโครงฐานข้อมูล 

       โครงสร้าง   ระดับสูง 

Map E-R model เป็นตาราง 

       โครงสร้าง   ระดับกลาง 
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            (1) ศึกษาคุณลักษณะท่ีจะวัด อาจดูได้จากวัตถุประสงค์ของการวิจัย กรอบ
แนวความคิดหรือสมมติฐานการวิจัย จากน้ันจึงศึกษาคุณลักษณะ หรือตัวแปรท่ีจะวัดให้เข้าใจอย่าง
ละเอียดทั้งเชิงทฤษฎีและนิยามเชิงปฏิบัติการ  
            (2) กําหนดประเภทของข้อคําถาม ข้อคําถามแบ่งได้เป็น 2 ประเภท  
      - คําถามปลายเปิด (Open Ended Question) เป็นคําถามท่ีเปิดโอกาสให้
ผู้ตอบสามารถตอบได้อย่างเต็มที่ ซ่ึงคาดว่าน่าจะได้คําตอบที่แน่นอน สมบูรณ์ ตรงกับสภาพความเป็น
จริงได้มากกว่าคําตอบที่จํากัดวงให้ตอบ 
                   - คําถามปลายปิด (Close Ended Question) เป็นคําถามท่ีมีแนวคําตอบ
ไว้ให้ผู้ตอบเลือกตอบจากคําตอบท่ีกําหนดไว้เท่านั้น คําตอบท่ีถูกกําหนดไว้ล่วงหน้ามักได้มาจากการ
ทดลองใช้คําถามในลักษณะที่เป็นคําถามปลายเปิด หรือการศึกษากรอบแนวความคิด สมมติฐาน 
การวิจัย และนิยามเชิงปฏิบัติการ คําถามปลายเปิดมีวิธีการเขียนได้หลายแบบ   
            (3) การร่างแบบสอบถาม เม่ือทราบถึงคุณลักษณะหรือประเด็นที่จะวัด และ
กําหนดประเภทของข้อคําถามท่ีจะมีอยู่ในแบบสอบถามเรียบร้อยแล้ว จึงลงมือเขียนข้อคําถามให้
ครอบคลุมทุกคุณลักษณะหรือประเด็นที่จะวัด โดยเขียนตามโครงสร้างของแบบสอบถามท่ีได้กล่าวไว้
แล้ว และหลักการในการสร้างแบบสอบถาม ดังน้ี 
      (3.1) ต้องมี จุด มุ่งหมายที่ แ น่นอนว่าต้องการจะถามอะไรบ้าง โดย
จุดมุ่งหมายน้ันจะต้องสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของงานวิจัยท่ีจะทํา 
      (3.2)  ต้องสร้างคําถามให้ตรงตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ เพ่ือป้องกันการมีข้อ
คําถามนอกประเด็นและมีข้อคําถามจํานวนมาก 
      (3.3) ต้องถามให้ครอบคลุมเรื่องที่จะวัด โดยมีจํานวนข้อคําถามท่ีพอเหมาะ 
ไม่มากหรือน้อยเกินไป แต่จะมากหรือน้อยเท่าใดน้ันขึ้นอยู่กับพฤติกรรมท่ีจะวัด 
      (3.4) การเรียงลําดับข้อคําถาม ควรเรียงลําดับให้ต่อเน่ืองสัมพันธ์กัน และ
แบ่งตามพฤติกรรมย่อยๆ ไว้เพ่ือให้ผู้ตอบเห็นชัดเจนและง่ายต่อการตอบ นอกจากน้ันต้องเรียงคําถาม
ง่ายไว้เป็นข้อแรก เพ่ือชักจูงให้ผู้ตอบอยากตอบคําถามต่อ ส่วนคําถามสําคัญ ไม่ควรเรียงไว้ตอนท้าย
ของแบบสอบถาม เพราะความสนใจในการตอบของผู้ตอบอาจจะน้อยลง ทําให้ตอบอย่างไม่ต้ังใจ  
      (3.5) ลักษณะของข้อความที่ดีมีลักษณะ ดังน้ี 
            - ข้อคําถามไม่ควรยาวจนเกินไป ควรใช้ข้อความส้ัน กะทัดรัด ตรงกับ
วัตถุประสงค์และสองคล้องกับเรื่อง 
           - ข้อความ หรือภาษาที่ใช้ในข้อความต้องชัดเจน เข้าใจง่าย 
            - ค่าเฉล่ียในการตอบแบบสอบถามไม่ควรเกินหน่ึงช่ัวโมง ข้อคําถามไม่
ควรมากเกินไปจนทําให้ผู้ตอบเบ่ือหน่าย 
            - ไม่ถามเรื่องท่ีเป็นความลับเพราะจะทําให้ได้คําตอบที่ไม่ตรงกับ
ข้อเท็จจริง 
           - ไม่ควรใช้ข้อความที่มีความหมายกํากวมหรือข้อความท่ีทําให้ผู้ตอบ
แต่ละคนเข้าใจความหมายของข้อความไม่เหมือนกัน 
            - ไม่ถามในเร่ืองท่ีรู้แล้ว หรือถามในสิ่งที่วัดได้ด้วยวิธีอ่ืน 
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            - ข้อคําถามต้องเหมาะสมกับกลุ่มตัวอย่าง คือ ต้องคํานึงถึงระดับ
การศึกษา ความสนใจ สภาพเศรษฐกิจ ฯลฯ 
            - ข้อคําถามหนึ่งๆ ควรถามเพียงประเด็นเดียว เพ่ือให้ได้คําตอบท่ี
ชัดเจนและตรงจุด  ซ่ึงจะง่ายต่อการนํามาวิเคราะห์ข้อมูล 
           - คําตอบหรือตัวเลือกในข้อคําถามควรมีมากพอ หรือให้เหมาะสมกับ
ข้อคําถามน้ัน แต่ถ้าไม่สามารถระบุได้หมดก็ให้ใช้ว่า อ่ืนๆ โปรดระบุ  
            - ควรหลีกเลี่ยงคําถามท่ีเกี่ยวกับค่านิยมท่ีจะทําให้ผู้ตอบไม่ตอบตาม
ความเป็นจริง 
            - คําตอบที่ได้จากแบบสอบถาม ต้องสามารถนํามาแปลงออกมาในรูป
ของปริมาณและใช้สถิติอธิบายข้อเท็จจริงได้ เพราะปัจจุบันน้ีนิยมใช้คอมพิวเตอร์ในการวิเคราะห์
ข้อมูล ดังน้ันแบบสอบถามควรคํานึงถึงวิธีการประมวลข้อมูลและวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรม
คอมพิวเตอร์ด้วย 
         (4) การปรับปรุงแบบสอบถาม หลังจากท่ีสร้างแบบสอบถามเสร็จแล้ว ควรนํา
แบบสอบถามนั้นมาพิจารณาทบทวนอีกคร้ังเพ่ือหาข้อบกพร่องท่ีควรปรับปรุงแก้ไข และควรให้
ผู้เช่ียวชาญได้ตรวจสอบแบบสอบถามน้ันด้วยเพื่อที่จะได้นําข้อเสนอแนะและข้อวิพากษ์วิจารณ์ของ
ผู้เช่ียวชาญมาปรับปรุงแก้ไขให้ดีย่ิงขึ้น 
          (5) วิเคราะห์คุณภาพแบบสอบถาม เป็นการนําแบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงแล้ว
ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างเล็กๆ เพ่ือนําผลมาตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม ซ่ึงการวิเคราะห์
หรือตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามทําได้หลายวิธี แต่ที่สําคัญมี 2 วิธี ได้แก่ 
      (5.1) ความตรง (Validity) หมายถึง เครื่องมือที่สามารถวัดได้ในสิ่งท่ี
ต้องการวัด โดยแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท คือ 
            - ความตรงตามเนื้อหา (Content Validity) แบบสอบถามมีความ
ครอบคลุมวัตถุประสงค์หรือพฤติกรรมท่ีต้องการวัดหรือไม่ ค่าสถิติที่ใช้ในการหาคุณภาพ คือ ค่าความ
สอดคล้องระหว่างข้อคําถามกับวัตถุประสงค์หรือเน้ือหา (Index of item Objective Congruence: 
IOC) หรือดัชนีความเหมาะสม โดยให้ผู้เช่ียวชาญประเมินเน้ือหาของข้อคําถามเป็นรายข้อ 
            - ความตรงตามเกณฑ์ (Criterion-related Validity) ความสามารถ
ของแบบวัดท่ีสามารถวัดได้ตรงตามสภาพความเป็นจริง แบ่งออกได้เป็นความเที่ยงตรงเชิงพยากรณ์
และความเที่ยงตรงตามสภาพ สถิติที่ใช้วัดความเท่ียงตรงตามเกณฑ์ เช่น ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ 
(Correlation Coefficient) ทั้งของ Pearson และ Spearman และ ค่า t-test เป็นต้น 
            - ค ว าม ต ร งต าม โค ร งส ร้ า ง  (Construct Validity) ห ม าย ถึ ง
ความสามารถของแบบสอบถามท่ีสามารถวัดได้ตรงตามโครงสร้างหรือทฤษฎี ซ่ึงมักจะมีในแบบวัด
ทางจิตวิทยาและแบบวัดสติปัญญา สถิติที่ใช้วัดความเที่ยงตรงตามโครงสร้างมีหลายวิธี เช่น การ
วิเคราะห์องค์ประกอบ (Factor Analysis) การตรวจสอบในเชิงเหตุผล เป็นต้น  
     (5.2) ความเที่ยง (Reliability) หมายถึง เครื่องมือท่ีมีความคงเส้นคงวา นั่น
คือ เคร่ืองมือท่ีสร้างขึ้นให้ผลการวัดท่ีแน่นอนคงที่จะวัดก่ีคร้ังผลจะได้เหมือนเดิม สถิติที่ใช้ในการหา
ค่าความเท่ียงมีหลายวิธีแต่นิยมใช้กันคือ ค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของคอนบราช (Conbrach’s Alpha 
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Coefficient: α coefficient) ซ่ึงจะใช้สําหรับข้อมูลที่มีการแบ่งระดับการวัดแบบประมาณค่า (Rating 
Scale) 
         (6) ปรับปรุงแบบสอบถามให้สมบูรณ์ ทําการแก้ไขข้อบกพร่องที่ได้จากผลการ
วิเคราะห์คุณภาพของแบบสอบถาม และตรวจสอบความถูกต้องของถ้อยคําหรือสํานวน เพ่ือให้
แบบสอบถามมีความสมบูรณ์และมีคุณภาพผู้ตอบอ่านเข้าใจได้ตรงประเด็นที่ต้องการ ซ่ึงจะทําให้
ผลงานวิจัยเป็นที่น่าเช่ือถือย่ิงขึ้น 
        (7) จัดพิมพ์แบบสอบถามที่ได้ปรับปรุงเรียบร้อยแล้วเพ่ือนําไปใช้จริงในการเก็บ
รวบรวมข้อมูลกับกลุ่มเป้าหมาย โดยจํานวนที่จัดพิมพ์ควรไม่น้อยกว่าจํานวนเป้าหมายท่ีต้องการเก็บ
รวบรวมข้อมูล และควรมีการพิมพ์สํารองไว้ในกรณีที่แบบสอบถามเสียหรือสูญหายหรือผู้ตอบไม่ 
ตอบกลับ แนวทางในการจัดพิมพ์แบบสอบถาม มีดังน้ี 
           - การพิมพ์แบ่งหน้าให้สะดวกต่อการเปิดอ่านและตอบ 
           - เว้นที่ว่างสําหรับคําถามปลายเปิดไว้เพียงพอ 
      - พิมพ์อักษรขนาดใหญ่ชัดเจน 
      - ใช้สีและลักษณะกระดาษที่เอ้ือต่อการอ่าน 
         6.1.3 หลักการสร้างแบบสอบถาม เพ่ือให้ได้แบบสอบถามที่ดี มีหลักการแนะนําการ
สร้างแบบสอบถามดังนี้ 
           - สอดคล้องกับวัตถุประสงค์การวิจัย  
           - ใช้ภาษาที่เข้าใจง่ายเหมาะสมกับผู้ตอบ ไม่ควรใช้ศัพท์ที่เข้าใจยาก 

      - ใช้ข้อความที่สั้น กะทัดรัด และได้ใจความชัดเจน 
      - แต่ละคําถามควรมีนัย เพียงประเด็นเดียว ไม่ควรมีหลายคําถามในข้อเดียว 
      - หลีกเลี่ยงการใช้ประโยคปฏิเสธซ้อน เพ่ือไม่ให้ผู้ตอบเกิดความไม่แน่ใจ 
      - ไม่ควรใช้คําย่อถาม เพ่ือป้องกันความสับสนหรือเข้าใจผิด 
      - หลีกเลี่ยงการใช้คําที่เป็นนามธรรมมากเกินไป    
      - ไม่ช้ีนําการตอบให้เป็นไปแนวทางใดแนวทางหนึ่ง 
      - หลีกเลี่ยงคําถามท่ีทําให้ผู้ตอบเกิดความลําบากใจในการตอบ 
      - คําตอบที่มีให้เลือกต้องชัดเจนและครอบคลุมคําตอบที่เป็นไปได้ 
      - หลีกเลี่ยงคําที่สื่อความหมายหลายอย่าง 
      - ไม่ควรเป็นแบบสอบถามที่มีจํานวนมากและใช้เวลาในการตอบนานเกินไป 
      - ข้อคําถามควรถามประเด็นท่ีเฉพาะเจาะจงตามเป้าหมายของการวิจัย 
      - คําถามต้องน่าสนใจสามารถกระตุ้นให้เกิดความอยากตอบ 

     
         6 .1 .4 ข้อเด่นและข้อด้อยของการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม  การใช้
แบบสอบถามในการเก็บรวบรวมข้อมูลมีสิ่งที่ต้องพิจารณาประกอบในการเลือกใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูล ดังน้ี 
             6.1.4.1 ข้อเด่นของการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามมีดังน้ี  

        - ถ้ากลุ่มตัวอย่างมีขนาดใหญ่ วิธีการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม  
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จะเป็นวิธีการท่ีสะดวกและประหยัดกว่าวิธีอ่ืน 
       - ผู้ตอบมีเวลาตอบมากกว่าวิธีการอ่ืน 
       - ไม่จําเป็นต้องฝึกอบรมพนักงานเก็บข้อมูลมากเหมือนกับวิธีการ 

สัมภาษณ์หรือวิธีการสังเกต 
       - ไม่เกิดความลําเอียงอันเน่ืองมาจากการสัมภาษณ์หรือการสังเกต  

เพราะผู้ตอบเป็นผู้ตอบข้อมูลเอง 
       - สามารถส่งแบบสอบถามให้ผู้ตอบทางไปรษณีย์ได้ 
       - ประหยัดค่าใช้จ่ายในการเก็บข้อมูล  

             6.1.4.2 ข้อด้อยของการเก็บข้อมูลโดยใช้แบบสอบถาม มีดังน้ี 
           - ในกรณี ที่ ส่ งแบบสอบถามให้ ผู้ ตอบทางไปรษณี ย์  มักจะได้
แบบสอบถามกลับคืนมาน้อย และต้องเสียเวลาในการติดตาม อาจทําให้ระยะเวลาการเก็บข้อมูลล่าช้า
กว่าท่ีกําหนด 
            - การเก็บข้อมูลโดยวิธีการใช้แบบสอบถามจะใช้ได้เฉพาะกับกลุ่ม
ประชากรเป้าหมายท่ีอ่านและเขียนหนังสือได้เท่าน้ัน 
           - จะได้ข้อมูลจํากัดเฉพาะที่จําเป็นจริงๆ เท่าน้ัน เพราะการเก็บข้อมูล
โดยวิธีการใช้แบบสอบถามจะต้องมีคําถามจํานวนน้อยข้อท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ 
          - การส่งแบบสอบถามไปทางไปรษณีย์ หน่วยตัวอย่างอาจไม่ได้เป็น
ผู้ตอบแบบสอบถามเอง ทําให้คําตอบที่ได้มีความคลาดเคล่ือนไม่ตรงกับความจริง 
           - ถ้าผู้ตอบไม่เข้าใจคําถามหรือเข้าใจคําถามผิด หรือไม่ตอบคําถามบาง
ข้อ หรือไม่ไตร่ตรองให้รอบคอบก่อนที่จะตอบคําถาม ก็จะทําให้ข้อมูลมีความคลาดเคล่ือนได้ โดยไม่
สามารถย้อนกลับไปสอบถามหน่วยตัวอย่างนั้นได้อีก 
           - ผู้ที่ตอบแบบสอบถามกลับคืนมาทางไปรษณีย์ อาจเป็นกลุ่มที่ มี
ลักษณะแตกต่างจากกลุ่มผู้ที่ไม่ตอบแบบสอบถามกลับคืนมา ดังนั้นข้อมูลท่ีนํามาวิเคราะห์จะมีความ
ลําเอียงเนื่องมาจากกลุ่มตัวอย่างได้ 
 
 
7. การรวบรวมและวิเคราะห์ข้อมูล 
  7.1 กลุ่มตัวอย่าง (Sample)  
    กลุ่มตัวอย่าง หมายถึง จํานวนย่อย หรือกลุ่มย่อยท่ีเลือกมาจากประชากรเพ่ือใช้เป็น
ตัวแทนของประชากรในการที่จะให้ข้อมูลต่างๆ เกี่ยวกับเรื่องที่จะทําวิจัย ถ้ากลุ่มตัวอย่างที่เลือกมา
เป็นตัวแทนท่ีดีของประชากร ข้อมูลต่างๆ ที่ได้จากกลุ่มตัวอย่างก็จะเปรียบเสมือนข้อมูลของประชากร
ด้วย คําตอบต่างๆ ของปัญหาการวิจัยหรือผลการวิจัยก็จะเป็นของประชากรด้วยเช่นกัน ฉะนั้นวิธีการ
ที่จะให้ได้มาซ่ึงกลุ่มตัวอย่างที่ดี เพ่ือเป็นตัวแทนของประชากรจึงนับว่ามีความสําคัญไม่น้อยกว่า
ขั้นตอนอื่น ๆ ของการวิจัย 
        7.1.1 ลักษณะของกลุ่มตัวอย่างท่ีดี กลุ่มตัวอย่างท่ีดีที่น่าเช่ือถือได้ว่าเป็นตัวแทนของ
ประชากรในการวิจัยควรมีลักษณะดังนี้ 
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          - กลุ่มตัวอย่างจะต้องมีลักษณะต่างๆ เหมือนกับลักษณะของประชากรในการ
วิจัย ถ้าย่ิงเหมือนกันมากจํานวนที่ใช้วิจัยก็ไม่จําเป็นต้องมาก แต่ถ้าเหมือนกันน้อยจํานวนที่ใช้วิจัยก็
จําเป็นจะต้องใช้มาก 
         - กลุ่มตัวอย่างควรได้มาโดยใช้วิธีการสุ่มตามหลักความน่าจะเป็น (Probability 
sampling) เพ่ือให้สอดคล้องกับข้อตกลงเบ้ืองต้นหรือเงื่อนไขของสถิติที่นํามาใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
โดยเฉพาะสถิติเชิงอนุมานท่ีจะใช้ในการอ้างอิงผลการวิจัยไปยังประชากรซ่ึงส่วนใหญ่จะมีข้อตกลง
เบื้องต้นหรือเงื่อนไขว่า กลุ่มตัวอย่างต้องได้มาจากการสุ่มโดยใช้หลักความน่าจะเป็น  
        7 .1 .2 การสุ่ ม ตัวอย่างแบบใช้หลักความน่ าจะ เป็น  (Probability Random 
Sampling) เป็นวิธีการสุ่มตัวอย่างที่สามารถระบุความน่าจะเป็นหรือโอกาสของแต่ละหน่วยใน
ประชากรท่ีจะถูกสุ่มหรือถูกเลือกเป็นกลุ่มตัวอย่างในแต่ละครั้งได้ว่าเป็นเท่าไร ซ่ึงมีวิธีการต่าง ๆ ดังน้ี 
              (1) วิธีการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) การสุ่มโดยวิธีน้ีเป็น
วิธีการสุ่มตัวอย่างที่ใช้กันมาก และเป็นรากฐานของการสุ่มตัวอย่างอีกหลายวิธี มีกระบวนการสุ่มที่
ง่ายและสะดวกแก่การปฏิบัติ 
              (2) วิธีการสุ่มเชิงระบบ (Systematic Random Sampling) เป็นการสุ่ม
ตัวอย่างอีกประเภทหน่ึงซ่ึงมีลักษณะและคุณสมบัติคล้ายคลึงกับวิธีการสุ่มอย่างง่ายในบางครั้งวิธีทั้ง
สองนี้ใช้แทนกันได้ สําหรับวิธีการสุ่มเชิงระบบนี้ก็จําเป็นจะต้องมีรายการหรือรายช่ือท่ีสมบูรณ์แบบ
เช่นเดียวกับวิธีการสุ่มอย่างง่าย 
              (3) วิธีการสุ่มเชิงช่วงช้ัน (Stratified Random Sampling) วิธีการสุ่มอย่าง
ง่ายหรือวิธีการสุ่มเชิงระบบอาจจะทําให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่ไม่เป็นตัวแทนลักษณะของประชากรทั้งหมด 
เม่ือกําหนดช่วงช้ันเรียบร้อยแล้ว ต่อไปจะต้องกําหนดจํานวนตัวอย่างในแต่ละช่วงชั้นว่าจะกําหนด
เท่ากันหรือไม่เท่ากันอย่างไร โดยท่ัวไปแล้วมีวิธีการกําหนด 2 วิธี ดังนี้ 
        (3.1) วิ ธีการสุ่มเชิงช่วงช้ันอย่างมีสัดส่วน  (Proportional Stratified 
Random Sampling) การสุ่มตัวอย่างแบบน้ี จะกําหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างตามสัดส่วนในแต่ละช่วง
ช้ันต่อจํานวนประชากรท้ังหมด 
        (3.2) วิ ธี ก ารสุ่ ม เชิ ง ช่ ว ง ช้ั น อ ย่ า ง ไม่ มี สั ด ส่ วน  (Disproportional 
Stratified Random Sampling) สําหรับการสุ่มตัวอย่างแบบนี้ เรากําหนดจํานวนตัวอย่างในแต่ละ
ช่วงช้ันอย่างไม่มีสัดส่วน เพ่ือให้ได้จํานวนตัวอย่างท่ีมีประสิทธิภาพ 
              (4) วิธีการสุ่มเชิงกลุ่มบริเวณ (Cluster Random Sampling) ในบางกรณี
ประชากรท่ีต้องการศึกษาน้ันได้แบ่งออกเป็นกลุ่มตามเขตการปกครองอยู่แล้ว 
        7.1.3 การกําหนดขนาดของกลุ่มอย่าง วิธีหาขนาดตัวอย่างที่เหมาะสมสําหรับการทํา
วิจัยเชิงสํารวจหรือเชิงบรรยายท่ีใช้กันมากมี 3 วิธี ดังน้ี 
           (1) การใช้สูตร โดยสูตรที่ใช้ในการคํานวณหาขนาดของกลุ่มตัวอย่างของ 
Yamane´ 
           (2) การใช้ตารางสําเร็จ ซ่ึงเป็นตารางแสดงจํานวนตัวอย่างที่ได้คํานวณมาจาก
สูตรของ Yamane´ เพียงต้องทราบจํานวนของประชากรว่ามีเท่าไร และกําหนดขนาดความ
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คลาดเคลื่อน (e) ว่าจะยอมให้เกิดขึ้นกี่เปอร์เซ็นต์ ถ้าได้ทั้ง 2 อย่างนี้สามารถหาขนาดของกลุ่ม
ตัวอย่างได้จากตารางสําเร็จโดยไม่ต้องใช้สูตรคํานวณ 
           (3) การกําหนดเป็นเปอร์เซ็นต์ ถ้าประชากรมีขนาดเป็นร้อยขึ้นไปอาจจะ
กําหนดขนาดตัวอย่าง 25% หรือ 30% แต่ถ้าประชากรมีขนาดเป็นพันขึ้นไป อาจจะกําหนดขนาด
ตัวอย่าง 20% ของประชากรท้ังหมดซ่ึงขนาดเปอร์เซ็นต์ที่กล่าวมาน้ีใช้กันมากในการทําวิจัยเชิงสํารวจ 
  7.2 สถิติ (Statistics) 
    สถิติเป็นระเบียบวิธีการทางวิทยาศาสตร์ ซ่ึงประกอบด้วยการเก็บรวบรวมข้อมูล การ
จัดระบบและการ นําเสนอข้อมูล การวิเคราะห์ข้อมูล และการตีความหมายของข้อมูล ข้อมูลที่เก็บ
รวบรวมมาอาจจะได้จากการสํารวจ สังเกตหรือจากการทดลอง  จุดมุ่งหมายท่ีสําคัญของสถิติก็คือเพ่ือ
บรรยายหรือลงสรุปเกี่ยวกับคุณลักษณะของประชากร ในด้านการใช้สถิติเพ่ือการวิจัยมีผู้แบ่งสถิติ
ออกเป็นสองประเภท คือ สถิติเชิงบรรยาย (Descriptive Statistics) และสถิติวิเคราะห์ (Analytical 
Statistics)  
         7.2.1 สถิติเชิงบรรยาย เป็นสถิติที่บรรยายให้เห็นคุณลักษณะของสิ่งที่ต้องการศึกษา
จากกลุ่มใดกลุ่มหนึ่งโดยเฉพาะ ซ่ึงอาจจะเป็นกลุ่มใหญ่หรือกลุ่มเล็กก็ได้ ผลของการศึกษาไม่สามารถ
นําไปอ้างอิงถึงกลุ่มได้ (ชูศรี วงศ์รัตนะ, 2537) 
         7.2.2 สถิติวิเคราะห์ คือวิธีการทางสถิติที่ผู้ วิจัยนํามาใช้เพ่ือพิสูจน์หรือทดสอบ
สมมุติฐาน และยืนยันข้อค้นพบนั้นว่าถูกต้องแล้ว  โดยขจัดข้อโต้แย้งหรือสมมุติฐานอ่ืน ๆ ที่เป็นคู่แข่ง
ของสมมุติฐานเดิมโดยมีการนําเอาตัวแปรตัวท่ีสาม (ซ่ึงอาจจะมีหลายตัว) ที่คิดว่าอาจเปลี่ยนแปลง 
ข้อสรุปของการวิจัยมาทําการวิเคราะห์ด้วย หากข้อสรุปยังคงเหมือนเดิมก็แสดงว่าข้อสรุป หรือข้อ
ค้นพบเดิมนั้นใช้ได้ (สุชาติ ประสิทธ์ิรัฐสินธ์ุ, 2536) 
       การพิจารณาเลือกใช้สถิติจะต้องพิจารณาว่าการวิจัยแต่ละครั้ง จะวิจัยเพ่ืออะไร
โดยทั่วไปแล้วการวิจัยมีวัตถุประสงค์หลักอยู่ 3 อย่าง คือ (1) เพ่ือศึกษาธรรมชาติของตัวแปร (2) เพ่ือ
หาความแตกต่างระหว่างตัวแปร และ (3) เพ่ือหาความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปร   ในการศึกษาเพ่ือ
วัตถุประสงค์สามประการดังกล่าวแล้วจะมีรายละเอียด ดังนี้ 
 
  7.3 ตัวแปร (Variable)  
    ตัวแปร หมายถึง คุณลักษณะหรือคุณสมบัติของสิ่งต่าง ๆ ที่สามารถเปลี่ยนแปลงค่าได้ 
โดยท่ัวไป จะแบ่งตัวแปรออกเป็น 2 ชนิด คือ 
    7.3.1 ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ (Independent Variable) เป็นตัวแปรที่เป็นสาเหตุ
ที่ก่อให้เกิดผล หรือก่อให้เกิดการแปรผันของปรากฏการณ์เป็นตัวแปรท่ีผู้วิจัยกําหนดหรือจัดกระทําได้ 
เพ่ือศึกษาผลท่ีเกิดข้ึนจากตัวแปรน้ี 
    7.3.2 ตั วแป รต าม  (Dependent Variable) เป็ น ตั วแป รที่ เ ป็ น ผลม าจ ากการ
เปลี่ยนแปลงค่าของตัวแปรอิสระ เป็นตัวแปรที่ผู้วิจัยมุ่งวัดเพ่ือเป็นข้อมูลสําหรับนํามาวิเคราะห์เพ่ือ
ตอบคําถามของการวิจัยว่าเป็นผลมาจากสิ่งใด 
  7.4 ชนิดของข้อมูล 
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    ชนิดของขอมูลเป็นการจําแนกข้อมูลออกตามคุณลักษณะทางการวัด (Measurement) 
ข้อมูลในการวิจัยแต่ละครั้ง ตัวแปรที่สนใจท่ีจะศึกษาอาจจะมีคุณสมบัติในการวัดท่ีแตกต่างกัน ข้อมูล
บางตัวสามารถนําไปใช้คํานวณได้ บางตัวคํานวณไม่ได้ ซ่ึงเป็นเรื่องที่มีความสําคัญเน่ืองจากสถิติส่วน
ใหญ่จะมีข้อตกลงเบ้ืองต้นของการใช้เหมาะสมกับข้อมูลชนิดใด ซ่ึงสามารถแบ่งข้อมูลได้ดังน้ี 
(McBurney, 1994) 
         7.4.1 ข้อมูลกลุ่ม (Nominal Data) เป็นข้อมูลที่อยู่ในมาตรการวัดแบบ Nominal 
Scale ที่มีคุณสมบัติทางการวัดท่ีตํ่าสุดแต่พบเห็นได้มาก และสามารถสร้างเคร่ืองมือวัดข้อมูลระดับน้ี
ได้ง่าย ข้อมูลกลุ่มน้ีมีคุณสมบัติทางการวัดที่สามารถแบ่งข้อมูลออกเป็นกลุ่ม ๆ เท่าน้ัน  
         7.4.2 ข้อมูลอันดับ (Ordinal Data) เป็นข้อมูลท่ีอยู่ในมาตรการวัดแบบ Nominal 
Scale ที่มีคุณสมบัติของข้อมูลกลุ่มทุกประการ แต่เพ่ิมคุณสมบัติในเรื่องของการจัดอันดับ นอกจาก
จะแบ่งข้อมูลออกเป็นกลุ่มแล้ว สามารถเรียงลําดับกลุ่มจากมากไปหาน้อย หรือน้อยไปหามากได้ด้วย  
         7.4.3 ข้อมูลช่วง (Interval Data) เป็นข้อมูลที่อยู่ในมาตรการวัดแบบ Nominal 
Scale ที่มีคุณสมบัติของข้อมูลกลุ่ม และข้อมูลอันดับทุกประการ และเพ่ิมคุณสมบัติในเรื่องของช่วงมี 
ความแตกต่างระหว่างกลุ่มเท่ากัน  
         7.4.4 ข้อมูลอัตราส่วน (Ratio Data) เป็นข้อมูลที่อยู่ในมาตรการวัดแบบ Ratio 
Scale ที่มีคุณสมบัติทางการวัดสูงสุด  
  7.5 ประเภทของสถิติ แบ่งได้เป็น 2 ประเภท มีรายละเอียด ดังนี้ 
        7.5.1 สถิติเชิงบรรยาย  สถิติในกลุ่มนี้เรียกว่าสถิติพ้ืนฐานของการวิจัย คือ การวิจัย
ทุกชนิดย่อมต้องมีการอธิบายลักษณะพ้ืนฐานของข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง เช่น เพศ อายุ ระดับ
การศึกษา อาชีพ ซ่ึงสามารถอธิบายได้ด้วยสถิติเชิงพรรณนา  
       7.5.2 สถิติวิเคราะห์ การวิเคราะห์ข้อมูลในสถิติประเภทน้ีมีทั้งการวิเคราะห์ในเชิง
เปรียบเทียบ และการหาความสัมพันธ์ ซ่ึงมีการวิเคราะห์ด้วยสถิติหลายอย่าง   
 
8. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
  กิ่งทิพย์ แต้มทอง (2546) ศึกษาเร่ืองปัจจัยท่ีส่งผลต่อภาวะโภชนาการในผู้สูงอายุ วัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาปัจจัยท่ีมีผลต่อภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุ ศึกษาภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุเพ่ือทราบถึง
วิถีชีวิตของผู้สูงอายุในการดูแลสุขภาพ และเพ่ือเป็นแนวทางในการป้องกันและส่งเสริมสุขภาพของ
ผู้สูงอายุ แนวคิดและทฤษฎีที่นํามาใช้ในการศึกษาคือแนวคิดเรื่องการขัดเกลาทางสังคม ทฤษฎีเกี่ยวกับ
ผู้สูงอายุ ซ่ึงประกอบด้วยทฤษฎีทางด้านชีวภาพ ทฤษฎีทางด้านจิตวิทยา และทฤษฎีทางด้านสังคม
วิทยา ระเบียบวิธีวิจัยที่ใช้ในการศึกษาครั้งน้ีคือระเบียบวิธีวิจัยสนามทางมานุษยวิทยา เช่น การสังเกต
อย่างมีส่วนร่วม การสัมภาษณ์ผู้ให้ข่าวสําคัญ การสํารวจสิ่งแวดล้อม การสํารวจประชากรและการ
สัมภาษณ์เจาะลึก ผลการพิสูจน์สมมติฐานพบว่ามีสมมติฐานที่ได้รับการยอมรับจํานวน 5 ข้อ ได้แก่ 1) 
ผู้สูงอายุเพศหญิงมีภาวะโภชนาการท่ีดีกว่าผู้สูงอายุเพศชาย 2) ผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในครอบครัวท่ีอบอุ่น
มีภาวะโภชนาการที่ดีกว่าผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในครอบครัวท่ีไม่อบอุ่น 3) ผู้สูงอายุที่มีรายได้สูงมีภาวะ
โภชนาการที่ดีกว่าผู้สูงอายุที่มีรายได้ตํ่า 4) ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรงย่อมมีภาวะโภชนาการที่ดีกว่า
ผู้สูงอายุที่สุขภาพไม่แข็งแรง และ5) ผู้สูงอายุที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมที่ดีย่อมมีภาวะโภชนาการที่ดีกว่า
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ผู้สูงอายุที่อยู่ในสิ่งแวดล้อมท่ีไม่ดี สรุปได้ว่าปัจจัยท่ีส่งผลต่อภาวะโภชนาการในผู้สูงอายุมี 5 ประการ 
ได้แก่ เพศ ครอบครัว รายได้ สุขภาพ และสิ่งแวดล้อม  
  จิตต์อารีย์  กนกนิรันดร (2550) ศึกษาการพัฒนาระบบสารสนเทศในส่วนงบประมาณ  พัสดุ  
การเงินและบัญชี : กรณีศึกษา หอนิทรรศการศิลปวัฒนธรรม  มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ วัตถุประสงค์
เพ่ือพัฒนาระบบสารสนเทศ และศึกษาผลกระทบจากการใช้งานระบบสารสนเทศที่พัฒนาขึ้น  
ผลการวิจัยพบว่า การศึกษาและพัฒนาระบบสารสนเทศในส่วนงบประมาณ  พัสดุ  การเงินและบัญชี 
โดยใช้แนวคิดวงจรการพัฒนาระบบ (SDLC) 5 ขั้นตอน ได้แก่ 1) การศึกษาให้คําจํากัดความของ
ระบบพบว่า ทําให้ทราบถึงปัญหาที่ต้องการแก้ไข  2) การวิเคราะห์ระบบพบว่า มีความเป็นไปได้ใน
การพัฒนาระบบสารสนเทศเพื่อนํามาใช้งานจริง 3) การออกแบบและเขียนโปรแกรมพบว่า สามารถ
พัฒนาโปรแกรมใช้งานท่ีมีประสิทธิภาพตามความต้องการของผู้ใช้ 4) การทดสอบระบบและการนํา
ระบบไปใช้พบว่า โปรแกรมสามารถช่วยลดข้ันตอนการทํางาน  การทํางานถูกต้อง  แสะสะดวก
รวดเร็วต่อการใช้งาน และ 5) การบํารุงรักษาระบบพบว่า โปรแกรมออกแบบได้ตรงตามความต้องการ
ของผู้ใช้ และสามารถเปลี่ยนแปลงแก้ไขเปลี่ยนแปลงได้หากมีการเปล่ียนแปลงใด ๆ เกิดข้ึน  
 
 
  นวนิตย์  จันทร์ชุ่ม (2552) ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุเขตบางขุน
เทียน กรุงเทพมหานคร  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ แบบสัมภาษณ์ ซ่ึง และแบบบันทึกการประเมิน
ภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุ วิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้ การแจกแจงความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน และสถิติวิเคราะห์ไคสแควร์ ผลการวิจัยพบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ผู้สูงอายุอยู่ในระดับดีมาก มีภาวะโภชนาการเกินกว่ามาตรฐานจํานวนมาก พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
มีความสัมพันธ์กับภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ปัจจัยท่ีมีอิทธิพล
ต่อภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุ พบว่า เพศมีอิทธิพลอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วน อายุ 
ระดับการศึกษา รายได้เฉลี่ยต่อเดือน สถานภาพสมรส ลักษณะการอยู่อาศัยของครอบครัว ขนาดของ
ครอบครัว และการดูแลของครอบครัว ไม่มีอิทธิพลต่อภาวะโภชนาการของผู้สูงอายุ 
 เพชราภรณ์  อาจศิริ (2553) ศึกษาการพัฒนาระบบสารสนเทศเพ่ือการบริหารงานวิชาการ 
โรงเรียนบ้านหนองตะลุมปุ๊ก อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพัฒนาระบบ
สารเทศระบบสารสนเทศงานวิชาการ และศึกษาการใช้สารสนเทศเพ่ือการบริหารงานวิชาการของ
ผู้บริหาร  ผลการวิจัยพบว่า การพัฒนาระบบสารสนเทศเพ่ือการบริหารงานวิชาการโรงเรียนบ้าน 
หนองตะลุมปุ๊ก อําเภอเมือง จังหวดนครราชสีมา โดยใช้กลยุทธ์การทัศนศึกษาดูงาน การประชุมเชิง
ปฏิบัติการ และการประชุมระดมความคิด ทําให้การดําเนินงานสารสนเทศเกิดประสิทธิภาพสนองต่อ
ความต้องการใช้งานและเอื้อต่อการพัฒนา จึงควรส่งเสริมให้นํากลยุทธ์ดังกล่าวไปใช้้ในการพัฒนา
ระบบสารสนเทศงานวิชาการโรงเรียนด้านอ่ืน ๆ และโรงเรียนอ่ืนต่อไป 

เอ้ือมพร  ลุ่มบุตร (2554) ศึกษาการพัฒนาระบบสารสนเทศเพื่อการจัดการโครงการในงาน
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค: กรณีศึกษาสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดปทุมธานี วัตถุประสงค์ 
เพ ื่อพัฒนาระบบสารสนเทศที่ครอบคลุมข้อมูล 3 ด้าน ได้แก่ ข้อมูลพ้ืนฐาน ข้อมูลโครงการ และ
ข้อมูลงบประมาณ  วิธีการพัฒนาระบบด้วยวงจรชีวิตการพัฒนาระบบ   ขั้นตอนดําเนินการ
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ประกอบด้วย การศึกษาความเป็นไปได้และวิเคราะห์ปัญหาของระบบงานเดิม  การวิเคราะห์ระบบ  
การออกแบบระบบ  การพัฒนาระบบ  การทดสอบและติดต้ังใช้งาน  ผลการวิจัยพบว่า ระบบ
สารสนเทศท่ีพัฒนาขึ้นมีฟังก์ช่ันอํานวยความสะดวกในการจัดเก็บและค้นคืนข้อมูลโครงการ การ
จัดทํารายงานท่ีมีประโยชน์ในการควบคุม ติดตาม และประเมินผลการดําเนินงานและการเบิกจ่าย
งบประมาณ  การประเมินผลการทํางานของระบบโดยผู้ใช้พบว่า  ผู้ใช้ส่วนใหญ่มีความพึงพอใจในการ
ทํางานของระบบทุกด้านในระดับดี 

วรรณวิมล เมฆวิมล (2555) ศึกษาปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ของผู้สูงอายุ จังหวัดสมุทรสงคราม  วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการรับประทานอาหารของ
ผู้สูงอายุ และปัจจัยท่ีมีความสัมพันธ์ต่อพฤติกรรมการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ  เก็บข้อมูลโดย
การใช้แบบสัมภาษณ์  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติพรรณนา ได้แก่ ค่าร้อยละค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และวิเคราะห์หาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยต่างๆกับพฤติกรรมการรับประทานอาหารของ
ผู้สูงอายุด้วยสถิติไคสแควร์ และสถิติค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียร์สัน ผลการวิจัยพบว่า 1) 
พฤติกรรมการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ อยู่ในระดับปานกลาง 2) ปัจจัยทางชีวสังคมที่ มี
ความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการดูแลสุขภาพ คือ แหล่งที่มาของรายได้ ส่วน เพศ อายุ สถานภาพ การพัก
อาศัยร่วมกับบุคคลต่างๆ ของผู้สูงอายุ รายได้ต่อเดือน และการมีโรคประจําตัว  ไม่มีความสัมพันธ์
พฤติกรรมการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ 3) ปัจจัยนํา ประกอบไปด้วย ความรู้เกี่ยวกับการ
รับประทานอาหาร และการรับรู้ประโยชน์ของการดูแลสุขภาพ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารของผู้สูงอายุ 4) ปัจจัยเอ้ือ ซ่ึงประกอบไปด้วยทรัพยากรที่ส่งเสริมพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารของผู้สูงอายุ และกิจกรรมในการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ มีความสัมพันธ์กับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหารของผู้สูงอายุ 5) ปัจจัยเสริม ประกอบไปด้วย การได้รับข้อมูลข่าวสาร
เกี่ยวกับการรับประทานอาหารจากสื่อต่างๆและการได้รับคําแนะนํา หรือการสนับสนุนให้ปฏิบัติตนเร่ือง
การรับประทานอาหารของผู้สูงอายุจากบุคคลต่าง ๆ มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารของผู้สูงอาย 
  รัชพล  กลัดช่ืน (2555) ศึกษาการพัฒนาระบบสารสนเทศเพ่ือการบริหารงานพัสดุ : 
กรณีศึกษา โรงเรียนบอสโกพิทักษ์  จังหวัดนครปฐม  วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาระบบสารสนเทศท่ี
ประกอบด้วยกระบวนการเกี่ยวกับการจัดการโครงการจัดหาพัสดุ  การจัดการข้อมูลพัสดุ  การค้นหา  
และการออกออกรายงาน  โดยการพัฒนาระบบสารสนเทศด้วยหลักการของวงจรการพัฒนาระบบ
สารสนเทศ เริ่มจากการศึกษาและวิเคราะห์ปัญหาทางการบริหารงานพัสดุ  การออกแบบฐานข้อมูล  
การพัฒนาระบบ  การทดสอบและการติดต้ังระบบ  ผลการวิจัยพบว่า  ระบบสารสนเทศที่พัฒนาข้ึน
ช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพและสนับสนุนการบริหารงานพัสดุได้เป็นอย่างดี  ผู้ใช้พึงพอใจในความสามารถ
ในการทํางานตรงตามความต้องการ  การทํางานตามหน้าท่ีของระบบ  ความสะดวกและความง่ายต่อ
การใช้ระบบ  และความปลอดภัยของระบบอยู่ในระดับมาก 

สมชาย ยงศิริ และคณะ (2555) ศึกษาเรื่องการพัฒนารูปแบบการดูแลภาวะโภชนาการใน
ผู้สูงอายุ  วัตถุประสงค์เพ่ือทราบถึงความสัมพันธ์ระหว่างคุณภาพชีวิตกับภาวะโภชนาการ ปัจจัยท่ีมีผล
ต่อคุณภาพชีวิตและภาวะโภชนาการ และนําไปสู่การสร้างรูปแบบการพัฒนาคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ
ในชุมชน ด้วยรูปแบบวิธีวิจัยแบบตัดขวางในกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุในชุมชนเทศบาลแสนสุข ช่วงเดือน



49 

กุมภาพันธ์ ถึง เมษายน พ.ศ. 2556 เก็บข้อมูลจากแบบสอบถามคุณภาพชีวิตขององค์กรอนามัยโลก
ฉบับย่อ (WHOQOL-BREF) แบบประเมินภาวะโภชนาการ (mini nutritional assessment) วัด
สัดส่วนของร่างกายด้วยเครื่องมือ bioelectrical impedance analysis (BCM) วิเคราะห์ข้อมูลด้วย
โปรแกรม R version 3.01 ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุเฉลี่ย 67.3  ปี มีคุณภาพชีวิตอยู่ใน
เกณฑ์ปานกลาง มี MNA อยู่ในเกณฑ์ปกติ กลุ่มที่มี MNA ปกติ มีคุณภาพชีวิตโดยรวมดีกว่า กลุ่มที่มี 
MNA ผิดปกติ กลุ่มที่ออกกําลังกาย 5-7 วันสัปดาห์ มี MNA ดีกว่า กลุ่มที่ออกกําลังกาย 1-4 วัน/
สัปดาห์ อย่างมีนัยสําคัญ กลุ่มรายได้ที่มากกว่า 10,000 บาทต่อเดือน มีคุณภาพชีวิตโดยรวมดีกว่า กลุ่ม
ที่มีรายได้น้อยกว่า 10,000 บาทต่อเดือน MNA มีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตทุกมิติ ผลการตรวจด้วย
เครื่อง BCM มีความสัมพันธ์กับผลการวัด MNA แต่กลับไม่พบความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตแต่อย่างใด 
สรุปได้ว่า ภาวะโภชนาการมีความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิตทุกๆ มิติในระดับปานกลาง กลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณภาพชีวิตที่ดีกว่าคือ กลุ่มที่ออกกําลังกายมากกว่า 4 ครั้งต่อสัปดาห์ และกลุ่มท่ีมีรายได้มากกว่า 
10,000 บาทต่อเดือน ผลการตรวจด้วยเครื่อง BCM มีความสัมพันธ์กับผลการวัด MNA แต่ไม่พบ
ความสัมพันธ์กับคุณภาพชีวิต  
  เวธกา กลิ่นวิชิต  และคณะ (2556) ศึกษาการพัฒนาสารสนเทศด้านสุขภาพของผู้สูงอายุ
วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนารูปแบบการดูแลผู้สูงอายุ ผลการวิจัยพบว่า สถานการณ์และปัญหาของระบบ
ข้อมูลสุขภาพผู้สูงอายุ ได้แก่ การจัดเก็บข้อมูลท่ีหลากหลาย และมีหลายหน่วยงานที่รับผิดชอบ  การ
เก็บข้อมูลเป็นลักษณะการส่งต่อข้อมูลจากหน่วยย่อยไปสู่ส่วนกลาง ไม่ได้มีฐานข้อมูลท่ีหน่วยงาน 
ตนเองสามารถสืบค้นหรือนํามาใช้ในการวางแผนหรือประเมินผลงานได้ บัญชีรายงานมีจํานวนมาก 
เป็นภาระของผู้จัดเก็บ เทคโนโลยีในการจัดเก็บไม่พียงพอ  ความต้องการระบบสารสนเทศ ได้แก่ การ
มีข้อมูลบริการแก่ผู้สูงอายุหรือผู้ให้บริการตามความจําเป็นและเหมาะสมกับบริบท ข้อมูลมีความ 
ถูกต้อง รวดเร็ว ทันเวลาและได้มาตรฐานสามารถเช่ือถือได้ สามารถเข้าถึงได้ง่ายโดยเฉพาะอย่างย่ิง 
ในภาคตะวันออกควรมีศูนย์กลางบริการข้อมูลเก่ียวกับสุขภาพของผู้สูงอายุในภาคตะวันออกเพ่ือ 
สามารถนําข้อมูลไปใช้ประโยชน์ได้  รูปแบบการสร้างเสริมสุขภาพผู้สูงอายุโดยใช้การมีส่วนร่วมของ
ชุมชน พบว่ากระบวนการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุในชุมชนน้ัน จะต้องอาศัยการมีส่วนร่วมของชุมชน 
และกระบวนการอ่ืน ๆ ที่ เกี่ยวข้องต่อเน่ืองกันเพ่ือดูแลสุขภาพประชาชน  
 กัมปนาท  ปิยะธํารงชัย (2557) ศึกษาเรื่องการพัฒนาฐานข้อมูลด้านสาธารณสุขในกรณีของ
ภาวะโภชนาการชุมชนท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตอําเภอบางระกํา จังหวัดพิษณุโลก 
วัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาฐานข้อมูลด้านภาวะโภชนาการชุมชนท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุในระดับ
อําเภอ และฝึกอบรมให้บุคลากรรัฐฯและผู้นําชุมชนในท้องถิ่น สามารถเข้าสืบค้นข้อมูลด้านภาวะ
โภชนาการชุมชนท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการศึกษาด้วยลักษณะ
ของการประเมิน เพ่ือแสดงความเหมาะสมของภาวะโภชนาการที่สัมพันธ์เช่ือมโยงกับสุขภาพของ
ผู้สูงอายุในชุมชนท้องถิ่น โดยจัดทําเป็นฐานข้อมูลด้านภาวะโภชนาการชุมชน ที่เป็นการบูรณาการ
ข้อมูลด้านต่างๆทั้งทางกายภาพ เศรษฐกิจ สังคม และสุขภาพ เข้าไว้ด้วยกัน วิธีการดําเนินการวิจัยใช้
รูปแบบการวิจัยเชิงผสมผสาน ทั้ งการวิจัยเชิงปริมาณ  และการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative 
Research) เพ่ือศึกษาศักยภาพ ประเมินศักยภาพ และนําเสนอข้อเสนอแนะเชิงนโยบายให้แก่องค์กร
ท้องถิ่นที่มีส่วนเกี่ยวข้อง ภายใต้ขั้นตอนวิจัย 4 ประการ คือ 1) การสร้างแบบประเมินศักยภาพด้าน
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ภาวะโภชนาการชุมชนและสุขภาวะของผู้สูงอายุ 2) มุ่งเก็บข้อมูลจากประชากรและกลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัยในพ้ืนที่เป้าหมายระดับตําบล 3) ใช้ระบบสารสนเทศภูมิศาสตร์และโปรแกรมคอมพิวเตอร์ที่
เกี่ยวข้องเป็น เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 4) จัดทําฐานข้อมูลสารสนเทศภูมิศาสตร์และแผนท่ีสุขภาวะของ
ผู้สูงอายุในเขตพ้ืนที่เสี่ยงต่ออุทกภัย ผลการศึกษาพบว่า ในเขตพ้ืนที่ศึกษาจะพบปัญหาอุกทกภัยเป็น
ประจํา แต่ก็ไม่มีมาตรการดําเนินการป้องกันและจัดการปัญหาอุกภัยได้อย่างมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็
ตามประชากรผู้สูงอายุส่วนใหญ่สามารถปรับตัวเข้ากับภาวะอุทกภัยท่ีเกิดข้ึนได้ จึงไม่พบประเด็นปัญหา
ด้านการบริโภคอาหารในช่วงที่เกิดอุทกภัย ภาวะโภชนาการชุมชนของผู้สูงอายุในพ้ืนที่ศึกษาจึงอยู่ใน
กรณีของรูปแบบและคุณภาพอาหารท่ีใช้บริโภคเป็นหลัก 
   



 
บทที ่3 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ มีวิธีดําเนินการและ
รายละเอียด ดังนี้  
               1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
               2. การสร้างและตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย 
               3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
               4. การวิเคราะห์ข้อมูล   
 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.1 ประชากรในการศึกษาวิจัย ได้แก่ ผู้สูงอายุที่มีข้อมูลทะเบียนบ้านในชุมชนหมู่บ้าน
วังก์พง 
  1.2 กลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ ผู้สูงอายุในหมู่บ้านวังก์พง กลุ่มตัวอย่างใช้วิธีสุ่มอย่างง่าย (Simple 
Random Sampling) เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างมีขนาดเล็กไม่เกิน 1,000 คน และประชากรมีความเป็น
เอกพันธ์ (Homogeneity) จําแนกตามลักษณะของประชากร (พิชิต ฤทธ์ิจรูญ,2544 :118) ที่ในทุก
หน่วยประชากรมีคุณลักษณะหรือโครงสร้างที่คล้ายคลงึกัน  โดยคํานวณขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยสูตร
ของเครซ่ีและมอร์แกน (Krejcie and Morgan) 
  1.3 ขนาดกลุ่มตัวอย่างด้วยสูตรคํานวณเครซ่ีและมอร์แกน (Krejcie and Morgan 
,1970 : 607-610 ) ในกรณีทราบขนาดของประชากร  โดยประชากรผู้สูงอายุในหมู่บ้านวังก์พงมี
จํานวนทั้ งหมด 140 คน   นํามาเทียบจากตารางขนาดของกลุ่มตัวอย่างของเครซ่ีและ 
มอร์แกนท่ีระดับความเช่ือม่ัน 95% หรือมีความคลาดเคล่ือนที่เกิดข้ึน 5% ตามตารางท่ี 3 จะได้
ขนาดตัวอย่างประชากรเท่ากับ 103 คน      
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ตารางท่ี 3 ขนาดของกลุ่มตัวอย่างของเครซ่ี และมอร์แกน ที่ระดับความเช่ือม่ัน 95%  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 1.4  สุ่ม ตัวอย่างแบบใช้ห ลักความน่าจะเป็น  (Probability Random Sampling)  
ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (simple random sampling) โดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีจับ
สลาก (Lottery) จากประชากรผู้สูงอายุที่มีจํานวนท้ังหมด 140 คน มีขั้นตอนดังน้ี 
   1.4.1 ทําการกําหนดหมายเลขประตัวให้แก่ผู้สูงอายุทุกหน่วยในประชากร 
   1.4.2 นําหมายเลขประจําตัวของสมาชิกมาจัดทําเป็นฉลาก 
   1.4.3 จับฉลากข้ึนมาทีละหมายเลขจนกระทั่งครบจํานวน 103 คน กลุ่มตัวอย่าง 
ที่ต้องการ (โดยฉลากที่จับมาแล้วจะนําใส่คืนเพ่ือให้จํานวนประชากรท่ีสุ่มมีจํานวนเท่าเดิม ทําให้ 
ให้เกิดความเท่าเทียมกันในการได้รับการสุ่มเป็นกลุ่มตัวอย่าง) 
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2. การสร้างและตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือวิจัย   
เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยน้ี ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 1) โปรแกรมสารสนเทศอาหาร 

พ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ และ 2) แบบสอบถามความพึงพอใจของผู้ใช้   มีรายละเอียดดังน้ี 
  2.1 การพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ  มีขั้นตอนและ
รายละเอียดการดําเนินการดังน้ี 
      2.1.1 การศึกษาและรวบรวมข้อมูล 
    2.1.1.1 ศึกษาปัญหาและความต้องการของโปรแกรมสารสนเทศอาหาร 
พ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ ประกอบด้วย 

                       - วัตถุประสงค์ของการพัฒนาโปรแกรม เพ่ือบริการข้อมูลอาหารพ้ืนบ้าน 
ให้กับผู้สูงอายุ   

                       - กลุ่มเป้าหมาย เป็นผู้สูงอายุที่ต้องการข้อมูลรายการอาหารหลากหลาย  
ที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

                       - ลักษณะเนื้อหาท่ีจัดเก็บฐานข้อมูล (Database) ประกอบด้วย 
รายละเอียดของอาหาร ได้แก่ ช่ือเรื่อง ส่วนผสม  วิธีทํา และรูปภาพอาหาร  
 2.1.1.2 ศึกษาขั้นตอนการพัฒนา กระบวนการในการพัฒนาโปรแกรมมีดังน้ี  

 ระยะท่ี 1 กําหนดเป้าหมายและสํารวจความพร้อม   ระบุกลุ่มผู้ใช้และ 
ศึกษาความต้องการ ผลลัพธ์ได้เป้าหมายหลักการทํางานของโปรแกรม  และความต้องการของผู้ใช้ใน
การใช้งานโปรแกรม 

   ระยะท่ี 2 สร้างกลยุทธ์การออกแบบ   และหาข้อสรุปขอบเขตเนื้อหา  
ผลลัพธ์ได้แนวทางการออกแบบโปรแกรม ขอบเขตเนื้อหา  และวิธีการใช้งานโปรแกรม 

 ระยะท่ี 3 พัฒนาโครงสร้างโปรแกรม จัดทําระบบและโครงสร้างข้อมูล  
และพัฒนาวิธีการเข้าถึงโปรแกรม  ผลลัพธ์ได้แผนผังโครงสร้างโปรแกรม และวิธีการเข้าถึงใช้งาน
โปรแกรม 

   ระยะท่ี 4 ออกแบบและพัฒนาหน้าจอโปรแกรม ออกแบบลักษณะหน้าจอ 
โปรแกรม  พัฒนาตัวต้นแบบ (prototyping)และข้อกําหนดสุดท้ายของโปรแกรม ผลลัพธ์ได้ลักษณะ
หน้าจอของโปรแกรมต้นแบบที่จะใช้ในการพัฒนา  รูปแบบโครงสร้างของโปรแกรม  และข้อกําหนด
ในการพัฒนาโปรแกรม 

   ระยะท่ี 5 ดําเนินการพัฒนาโปรแกรม 
  2.1.1.3 ศึกษาข้อมูลและเตรียมเคร่ืองมือสําหรับพัฒนาโปรแกรม แบ่งประเภท
เครื่องมือท่ีใช้ในการพัฒนา ดังนี้ 

 (1) โปรแกรม Visual Basic ภาษาคอมพิวเตอร์ที่ใช้ในการใช้เครื่องมือท่ี 
โปรแกรมจัดเตรียมไว้ให้สําหรับออกแบบหน้าจอและสิ่งต่าง ๆ สําหรับในการเขียนโปรแกรม 

(2) โปรแกรม Access เป็นโปรแกรมประเภทโปรแกรมจัดการฐานข้อมูล 
เชิงสัมพันธ์ สามารถเก็บข้อมูล ประมวลผลข้อมูล (การเพ่ิม ลบ และปรับปรุงแก้ไข) ออกแบบฟอร์ม
เก็บข้อมูล ออกแบบแบบสอบถาม (Query) ออกแบบและพิมพ์รายงานได้    
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    (3) โปรแกรม Photoshop เป็นโปรแกรมประยุกต์ที่มีความสามารถในการ
จัดการแก้ไขและตกแต่งรูปภาพ ปรับแต่งภาพ เปลี่ยนขนาดภาพ และบีบอัดไฟล์ภาพให้เหมาะสม  
    2.1.2 การออกแบบฐานข้อมูล  เป็นขั้นตอนการนําความต้องการของผู้ใช้มาทําการ
วิเคราะห์และออกแบบ  รายละเอียดมีดังน้ี 

  2.1.2.1 รวบรวมความต้องการของผู้ใช้ ทําการกําหนดขอบเขตของงาน  ซ่ึงเกิดข้ึน 
ในขอบเขตของงานท่ีกําหนด เริ่มต้นจากการเก็บข้อมูลท่ีจําเป็นจากแหล่งข้อมูล โดยสอบถามจาก
หน่วยงานและบุคคลท่ีรับผิดชอบ  ข้อมูลท่ีรวบรวมได้นํามาจดบันทึกความต้องการของผู้ใช้ในรูปแบบ
ที่มีการลงรายละเอียดความต้องการ ทําให้ทราบถึงแอตตริบิวต์ (Attribute) ที่จะต้องจัดเก็บใน
ฐานข้อมูล จากน้ันพิจารณากฎเกณฑ์หรือข้อจํากัดรวมถึงชนิดและขนาดของแอตตริบิวต์   

  2.1.2.2 ออกแบบโครงสร้างฐานข้อมูล  ใช้แบบจําลองความสัมพันธ์เอ็นติต้ี หรือ 
อีอาร์ไดอะแกรม (ER-diagram) เป็นเคร่ืองมือในการออกแบบฐานข้อมูล 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 6  แผนภาพอีอาร์ไดอะแกรมแสดงความสัมพันธ์ระหว่างเอ็นติต้ี 

 
 

จากภาพท่ี 6 แผนภาพอีอาร์ไดอะแกรมแสดงความสัมพันธ์ระหว่างเอ็นติต้ีข้อมูลมี 5 เอ็นติต้ี ดังน้ี  
เอ็นติ ต้ีประเภทอาหาร (FoodType) มี  2 แอตตริบิวต์ ได้แก่ รหัสประเภทอาหาร  

(ID-FoodType) และช่ือประเภทอาหาร (Name-FoodType) โดยกําหนดให้ ID-FoodType เป็น 
คีย์หลัก (Primary Key)  

เอ็นติต้ีประเภทเนื้อสัตว์ (MeatType) มี 2 แอตตริบิวต์ ได้แก่ รหัสประเภทเน้ือสัตว์(ID-
MeatType) และช่ือประเภทเน้ือสัตว์ โดยกําหนดให้ ID-MeatType เป็นคีย์หลัก (Primary Key)  

เอ็นติต้ีพืชสมุนไพร (Herb) มี 2 แอตตริบิวต์ ได้แก่ รหัสประเภทสมุนไพร (ID-Herb) และช่ือ
ประเภทสมุนไพร  โดยกําหนดให้ ID-Herb เป็นคีย์หลัก (Primary Key)  
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เ อ็ น ติ ต้ี เค ร่ื อ ง ป รุ ง  (Seasoning) มี 2  แ อ ต ต ริ บิ ว ต์  ไ ด้ แ ก่  ร หั ส เค รื่ อ ง ป รุ ง 
(ID-Seasoning) และชื่อเคร่ืองปรุง (Name- Seasoning) โดยกําหนดให้ ID-Seasoning เป็นคีย์หลัก 
(Primary Key) เอ็นติต้ีอาหาร (Food) มี 8 แอตตริบิวต์ ได้แก่ รหัสอาหาร (ID-Food) ช่ืออาหาร
(Name-Food) รูปภาพอาหาร (Picture-Food)  วิธีทํา (Preparation) รหัสประเภทอาหาร (ID-
FoodType)  รหัสประเภทเนื้อสัตว์(ID-MeatType) รหัสประเภทสมุนไพร (ID-HerbType) และรหัส
เครื่องปรุง (ID-Seasoning)  กําหนดให้ ID-FoodType เป็นคีย์หลัก (Primary Key) และแอตตริบิวต์ 
ID-FoodType  ID-MeatType  ID-HerbType และ  ID-Seasoning เป็ น คี ย์นอก  (Foreign Key) 
ความสัมพันธ์ (relationship) ระหว่างเอ็นติต้ีเป็นแบบหน่ึงต่อกลุ่ม (1:m)   

  2.1.2.3 ทําการแปลงแบบจําลองความสัมพันธ์เอ็นติต้ี (ER Diagram) ให้เป็นตาราง 
เก็บข้อมูลได้ดังนี้ 
 
ตารางประเภทอาหาร  

รหัสประเภทอาหาร ช่ือประเภทอาหาร
ตารางประเภทเนื้อสัตว์ 

รหัสประเภทเนื้อสัตว์ ช่ือประเภทเนื้อสัตว์ 
ตารางพืชสมุนไพร 

รหัสพืชสมุนไพร ช่ือพืชสมุนไพร 
ตารางเคร่ืองปรุง 

รหัสเครื่องปรุง ช่ือเครื่องปรุง 
ตารางอาหาร 

รหัสอาหาร ช่ืออาหาร รูปภาพ วิธีทํา รหัสประเภท
อาหาร * 

รหัสประเภท
เนื้อสัตว์ * 

รหัส 
สมุนไพร * 

รหัส
เคร่ืองปรุง* 

 
ภาพท่ี 7  ตารางจากการแปลงอีอาร์ไดอะแกรม 

 
จากภาพท่ี 7 การแปลงแผนภาพอีอาร์ไดอะแกรมเป็นตารางได้ทั้งหมด 5 ตาราง ได้แก่  

ตารางประเภทอาหาร  ตารางประเภทเน้ือสัตว์  ตารางพืชสมุนไพร  ตารางเครื่องปรุง  และตาราง
อ าห าร  ใน ต า ร า ง มี ก า รกํ าห น ด คี ย์ ห ลั ก  แ ล ะ คี ย์ น อ ก จ ะ กํ า ห น ด ใน ต า ร า งอ าห า ร 
รายละเอียดตามตารางพจนานุกรมข้อมูล (Data Dictionary) มีดังน้ี 

ตารางท่ี 4  พจนานุกรมตารางประเภทอาหาร 

ชื่อฟิลด์  
(Field Name 

ชนิดข้อมูล  
(Data Type) 

ขนาด 
(Size) 

คําอธิบาย 
(Description) 

ประเภทคีย์ 
(Key Type) 

ID-FoodType text 5 ข้อมูลรหัสประเภทอาหาร คีย์หลัก (PK) 

Name-FoodType text 10 ข้อมูลช่ือประเภทอาหาร  
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ตารางท่ี 5  พจนานุกรมตารางประเภทเน้ือสัตว์ 

ชื่อฟิลด์  
(Field Name 

ชนิดข้อมูล  
(Data Type) 

ขนาด 
(Size) 

คําอธิบาย 
(Description) 

ประเภทคีย์ 
(Key Type) 

ID-MeatType text 5 ข้อมูลรหัสประเภทเนื้อสัตว์ คีย์หลัก (PK) 

ID-NameTYpe text 10 ข้อมูลช่ือประเภทเนื้อสัตว์
เป็นส่วนประกอบหลักของ
อาหาร 

 

   
ตารางท่ี 6  พจนานุกรมตารางพืชสมุนไพร 

ชื่อฟิลด์  
(Field Name 

ชนิดข้อมูล  
(Data Type) 

ขนาด 
(Size) 

คําอธิบาย 
(Description) 

ประเภทคีย์ 
(Key Type) 

ID-Herb text 5 ข้อมูลรหัสพืชสมุนไพร คีย์หลัก (PK) 

Name-Herb text 15 ข้อมูลช่ือพืชสมุนไพรท่ีใช้เป็น
ส่วนประกอบในอาหาร 

 

    
ตารางท่ี 7  พจนานุกรมตารางเครื่องปรุง 

ชื่อฟิลด์  
(Field Name 

ชนิดข้อมูล 
(Data Type)

ขนาด 
(Size) 

คําอธิบาย 
(Description) 

ประเภทคีย์ 
(Key Type) 

ID-Seasoning text 5 ข้อมูลรหัสเคร่ืองปรุงรส คีย์หลัก (PK) 

Name-Seasoning text 15 ข้ อ มู ล ช่ื อ เค ร่ื อ งป รุ ง
ต่าง ๆ ของอาหาร 

 

    
ตารางท่ี 8  พจนานุกรมตารางอาหาร 

ชื่อฟิลด์  
(Field Name 

ชนิดข้อมูล  
(Data Type) 

ขนาด 
(Size) 

คําอธิบาย 
(Description) 

ประเภทคีย์ 
(Key Type) 

ID-Food text 5 ข้อมูลรหัสอาหาร คีย์หลัก (PK) 

Name-Food text 25 ข้อมูลช่ืออาหาร  
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Picture-Food OLE object - รูปภาพอาหาร  

Preparation text 250 ข้ อ มู ล ขั้ น ต อ น ก า ร
ประกอบอาหาร 

 

ID-FoodType text 5 ข้ อ มู ล ร หั ส ป ร ะ เภ ท
อาหาร 

คีย์นอก (FK) 

ID-MeatType text 5 ข้ อ มู ล ร หั ส ป ร ะ เภ ท
เน้ือสัตว์ 

คีย์นอก (FK) 

ID-Herb text 5 ข้อมูลรหัสพืชสมุนไพร คีย์นอก (FK) 

ID-Seasoning text 5 ข้อมูลรหัสเครื่องปรุงรส คีย์นอก (FK) 

   
  2.1.2.4  ออกแบบโครงสร้างในระดับล่าง (Physical Design) สําหรับขั้นตอนนี้เป็น
การลงรายละเอียดคุณสมบัติให้โครงสร้างอย่างชัดเจน  เช่น การกําหนดโครงสร้างการจัดเก็บข้อมูลท่ี
แท้จริงในสื่อบันทึกข้อมูล การกําหนดเนื้อที่สําหรับจัดเก็บข้อมูลจํานวนเท่าไร  โดยสิ่งสําคัญท่ี
พิจารณาในการออกแบบในข้ันตอนนี้ คือ ความเร็วในการใช้ข้อมูล (Response Time) การใช้เน้ือท่ี
สํ าหรับ จัด เก็บข้ อ มูล  (Space Utilization)  และค่ า เฉลี่ ย ในการทํ างาน กับทรานแซก ชัน 
(Transaction Throughput) ซ่ึงเป็นหน้าท่ีของระบบจัดการฐานข้อมูล (Database management 
System :DBMS) ซ่ึงก็คือโปรแกรมไมโครซอฟต์แอ็คเซส  
  2.1.3 การออกแบบและพัฒนาโปรแกรม 
             2.1.3.1 การออกแบบโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้าน มีขั้นตอนในการ
ดําเนินการดังน้ี 

(1) ขั้นตอนการวิเคราะห์ปัญหา (Analysis the problem) เป็นขั้นตอน 
แรกสุดที่จะต้องทําก่อนที่จะลงมือเขียนโปรแกรม ทําความเข้าใจกับปัญหาท่ีเกิดขึ้น และค้นหา
จุดมุ่งหมายหรือสิ่งที่ต้องการ มี 3 องค์ประกอบท่ีจะช่วยในการวิเคราะห์ปัญหา ได้แก่ 

- การระบุข้อมูลเข้า (Input) ต้องรู้ว่ามีข้อมูลอะไรบ้างที่จะต้องป้อนเข้า 
สู่คอมพิวเตอร์พร้อมกับโปรแกรม เพ่ือให้โปรแกรมทําการประมวลผลและออกผลลัพธ์ 

- การระบุข้อมูลออก (Output) จะพิจารณาว่างานท่ีทํามีเป้าหมาย 
หรือวัตถุประสงค์อะไร ต้องการผลลัพธ์ที่มีรูปร่างหน้าตาเป็นอย่างไร โดยจะต้องคํานึงถึงผู้ใช้เป็นหลัก
ในการออกแบบผลลัพธ์ 

- กําหนดวิธีการประมวลผล (Process) ต้องรู้วิธีการประมวลผลเพ่ือให้ 
ได้ผลลัพธ์ตามที่ต้องการ 

  (2) ขั้นตอนการออกแบบโปรแกรม (Design a Program) โดยใช้เครื่องมือ 
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มาช่วยในการออกแบบ จะช่วยให้การเขียนโปรแกรมทําได้ง่ายขึ้น และช่วยให้การเขียนโปรแกรมมี
ข้อผิดพลาดน้อยลง ช่วยตรวจสอบการทํางานของโปรแกรม ทําให้ทราบข้ันตอนการทํางานของ
โปรแกรมได้อย่างรวดเร็ว เป็นการออกแบบการทํางานของโปรแกรม หรือข้ันตอนในการแก้ปัญหา 
โดยเคร่ืองมือที่ใช้ในการออกแบบโปรแกรมมีอยู่หลายอย่าง ซ่ึงวิธีการซ่ึงเป็นที่นิยมสําหรับใช้ในการ
ออกแบบโปรแกรม เช่น อัลกอริทึม (Algorithm) ผังงาน (Flowchart) รหัสจําลอง (Pseudo-code) 
และ แผนภูมิโครงสร้าง (Structure Chart) เป็นต้น 

  (3) ขั้นตอนการเขียนโปรแกรม (Coding) จะนําเคร่ืองมือท่ีถูกสร้างข้ึนจาก 
ขั้นตอนการออกแบบมาแปลให้เป็นโปรแกรมคอมพิวเตอร์  โดยเลือกใช้ภาษาวิชวลเบสิก (Visual 
Basic) ในการเขียนโปรแกรม  
   (4) ขั้นตอนการตรวจสอบข้อผิดพลาดของโปรแกรม (Testing and 
Debugging) หลังจากที่ทําการเขียนโปรแกรมเสร็จสิ้นแล้ว ทําการตรวจสอบข้อผิดพลาด (error) ใน
โปรแกรม จะมีวิธีที่จะตรวจสอบข้อผิดพลาดของโปรแกรมด้วยการตรวจสอบด้วยตนเอง (Self 
Checking) ตรวจสอบการทํางานของโปรแกรมทีละขั้นว่า โปรแกรมมีการทํางานท่ีถูกต้อง ได้ผลลัพธ์
ตรงตามความเป็นจริงหรือไม่ และตรวจสอบด้วยการแปลภาษา (Translating) หลังจากที่เขียน
โปรแกรมเสร็จ โดยจะป้อนโปรแกรมเข้าสู่เครื่องคอมพิวเตอร์เพ่ือทําการแปล  

   (5) ขั้นตอนการทดสอบความถูกต้องของโปรแกรม (Testing and  
Validating) ทําการทดสอบความถูกต้องของโปรแกรมด้วยการทดสอบความถูกต้องของข้อมูล 
ประกอบด้วย 1) การใส่ข้อมูลท่ีถูกต้อง 2) การใช้ขอบเขตและความถูกต้องของข้อมูล 3) การใช้ความ
สมเหตุสมผล 4) ข้อมูลท่ีเป็นตัวเลขและตัวอักษร 5) ข้อมูลเป็นไปตามข้อกําหนด  

   (6) ขั้นตอนการทําเอกสารประกอบโปรแกรม (Documentation) อธิบาย 
รายละเอียดของโปรแกรมว่า จุดประสงค์ของโปรแกรมคืออะไร สามารถทํางานอะไรได้บ้าง และมี
ขั้นตอนการทํางานของโปรแกรมเป็นอย่างไร  
 2.2 ขั้นตอนการสร้างแบบสอบถาม เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นปัจจัยที่จะส่งผลต่อการ
รวบรวมข้อมูลและวิเคราะห์ความพึงพอของผู้ใช้อย่างมีคุณภาพ แสดงได้ดังภาพท่ี 8  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



65 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพท่ี 8 แสดงข้ันตอนการสร้างแบบสอบถาม 
 

   จากภาพท่ี 8 แสดงขั้นตอนการสร้างแบบสอบถาม รายละเอียดมีดังน้ี  
   2.2.1  ศึกษาคุณลักษณะที่จะต้องการจะวัดโดยดูจากวัตถุประสงค์์หรือกรอบแนวคิดของ
การวิจัย ศึกษาจากเอกสาร ตํารา  หรือผลการวิจัยท่ีมีลักษณะเดียวกันหรือใกล้้เคียงกัน  
     2.2.2 กําหนดประเภทของข้อคําถาม โดยพิจารณาประเภทของข้อคําถามท่ีจะวัด
คุณลักษณะที่ต้องการ คําถามในแบบสอบถามมี 2 ประเภท คือ ปลายเปิด และปลายปิด   
     2.2.3 การร่างแบบสอบถาม ทําการลงมือเขียนข้อคําถามให้้ครอบคลุมทุกคุณลักษณะหรือ
ประเด็นที่จะวัด โดยเขียนตามโครงสร้างของแบบสอบถาม และหลักการในการสร้างแบบสอบถาม    
     2.2.4 การปรับปรุงแบบสอบถามหลังจากท่ีสร้างแบบสอบถามเสร็จแล้ว นําแบบสอบถาม
ที่สร้างเสร็จแล้วเสนอผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความเช่ียวชาญเป็นผู้ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา 
(Content Validity) และขอ คํ าแนะนํ า เก่ี ยวกับความ เหมาะสมของภาษาที่ ใ ช้ ใน คํ าถาม 
เพ่ือนําแบบสอบถามมาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสม โดยแบบสอบถามจะได้ค่าสัมประสิทธ์ิความ
สอดคล้อง (Index of Item – Objective Congruence: IOC) เลือกคําถามข้อท่ีผลการประเมินค่า
สัมประสิทธ์ิความสอดคล้องต้ังแต่ 0.5 แสดงว่าคําถามที่สร้างขึ้นมีความถูกต้องสอดคล้องของเน้ือหา   
     2.2.5 นําแบบสอบถามไปทดลองใช้ (try out)  เพ่ือวิเคราะห์์คุณภาพ  โดยการทดลองใช้
กับกลุ่มทดลองที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริง  จากน้ันนําไปทดลองใช้เพ่ือนําผลมาตรวจสอบคุณภาพของ
แบบสอบถาม ซ่ึงการวิเคราะห์์หรือตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถาม สามารถทําโดยหาค่าความ
เที่ยงตรงตามเนื้อหา และค่าความเช่ือม่ันด้วยค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟ่าของครอนบาค ซ่ึงจะใช้สําหรับ
ข้อมูลท่ีมีการแบ่งงระดับการวัดแบบประมาณค่า นําแบบสอบถามมาทดสอบความเช่ือม่ัน (Reliability) 

ศึกษาคุณลักษณะท่ีจะวัด

กําหนดประเภทของข้อคําถาม

การร่างแบบสอบถาม

การปรับปรุงแบบสอบถาม

นําแบบสอบถามไปทดลองใช้้ 

จัดพิมพ์แบบสอบถาม

ปรับปรุงแบบสอบถาม 
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ตามวิธีการหาความเป็นเอกพันธ์ภายใน ตามสูตรสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 
Alpha coefficient) โดยระดับความคงท่ีของแบบสอบถามมีค่าระหว่าง 0< >1 ถ้ามีค่าใกล้เคียงกับ 1 
มาก แสดงว่ามีความเช่ือม่ันมาก  
    2.2.6 ปรับปรุงแบบสอบถามให้สมบูรณ ์  ทําการแก้ไขข้อบกพร่องที่ ได ้จากผลการ 
วิเคราะห์์คุณภาพของแบบสอบถาม และตรวจสอบเพื่อให้้แบบสอบถามมีความสมบูรณ์และมีคุณภาพ
ผู้ตอบอ่านเข้าใจได้ตรงประเด็น  แบบสอบถามเรื่อง “ความพึงพอใจของผู้ใช้ต่อเว็บไซต์ส่งเสริมการ
ท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม” ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ 
    ส่วนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของผู้ตอบแบบสอบถาม ใช้คําถามแบบปลายปิด (close-ended 
questions) และ แบบปลายเปิด (open-ended questions)  
    สวนท่ี 2 ข้อมูลความพึงพอใจของผู้ใชต่้อโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับ
ผู้สูงอายุคําถามปลายปิดแบบประเมินค่า (rating scale) 5 ระดับ  และแบบปลายเปิดสําหรับ
ข้อเสนอแนะ (บุญชม ศรีสะอาด, 2545) ดังน้ี  

 5 หมายถึง ความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ  
ในระดับมากที่สุด  

 4 หมายถึง ความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
ในระดับมาก 

 3 หมายถึง ความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
 ในระดับปานกลาง  

 2 หมายถึง ความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
 ในระดับน้อย 

 1 หมายถึง ความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
 ในระดับน้อยที่สุด  

 

ตารางท่ี 9  แสดงเกณฑ์ในการแปลค่าของคะแนน 

ค่าคะแนน ความหมาย 
4.51-5.00 ระดับมากที่สุด  
3.51-4.50 ระดับมาก  
2.51-3.50 ระดับปานกลาง  
15.1-2.50 ระดับน้อย  
1.00-1.50 ระดับน้อยท่ีสดุ  

 
    2.2.7 จัดพิมพ์์แบบสอบถามที่ ้ปรับปรุงเรียบร้อยแล้ว  เพ่ือนําไปเก็บรวบรวมข้อมูลกับ
กลุ่มตัวอย่างจริง โดยจํานวนการจัดพิมพ์์แบบสอบถามไม่น้อยกว่าจํานวนที่ต้องการเก็บรวบรวมข้อมูล 
และมีการพิมพ์แบบสอบถามสํารองไว้ในกรณีที่สูญหาย หรือผู้ตอบไม่ส่งแบบสอบถามกลับคืน   
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
   การเก็บรวบรวมข้อมูลดําเนินการตามขั้นตอน  ดังน้ี 
 3.1 ขอความอนุเคราะห์กับผูนํ้าชุมชนหมู่บ้านวังก์พง เพ่ือขออนุญาตเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.2 นัดหมายเวลาและสถานที่ทําการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 3.3 แจกแบบสอบถามกับผู้ที่เกี่ยวข้องตอบแบบสอบถาม 
  3.4 รวบรวมแบบสอบถาม และตรวจสอบความสมบูรณ์ของคําตอบในแบบสอบถาม 
 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ข้อมูลเก่ียวกับความพึงพอใจของผู้ใช้ต่อการใช้งานเว็บไซต์ส่งเสริมการท่องเที่ยว
เชิงวัฒนธรรม การประมวลผลและวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมสําเร็จรูปเพ่ือคํานวณค่าสถิติ  ดังนี้  
 4.1 นําแบบสอบถามที่เก็บรวบรวมได้มาตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบสอบถาม  คัดเลือก
ไว้เฉพาะแบบสอบถามที่มีข้อมูลครบสมบูรณ์ ตามจํานวนกลุ่มตัวอย่างท่ีกําหนดไว้ 
 4.2 นําแบบสอบถามที่มีความสมบูรณ์มาจัดระเบียนข้อมูล และลงรหัส 
 4.3 วิเคราะห์ข้อมูลพ้ืนฐานเก่ียวกับผู้ตอบแบบสอบถาม ได้แก่ เพศ  อายุ  อาชีพ  และ
รายได้  ใช้สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่  ค่าความถ่ี (Frequency)  และค่าร้อยละ (Percentage) เป็นค่าท่ี
จะแสดงความหมายของค่า และแปลงข้อมูลให้อยู่ในรูปของการเปรียบเทียบท่ีมีข้อมูลถูกต้องชัดเจน  

        P  =   100  x  
N

f  

เม่ือ    P แทน ค่าร้อยละ 
  f แทน ความถี่ที่ต้องการแปลงให้เป็นค่าร้อยละ 
  N แทน จํานวนความถ่ีทั้งหมด 

 4.4 วิเคราะห์ข้อมูลเก่ียวกับความพึงพอใจของผู้ใช้ต่อการใช้งานเว็บไซต์ส่งเสริมการท่องเท่ียว
เชิงวัฒนธรรม โดยหาค่าความถี่ (Frequency) ค่าเฉลี่ย ( x ) และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
เป็นรายข้อและรายด้าน นําเสนอในรูปตารางประกอบคําบรรยาย 

 4.4.1 การวัดแนวโน้มเข้าสู่ส่วนกลาง (Measures of Central Tendency) เป็น
สถิติที่ใช้เป็นตัวแทนของข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย (Mean)   

  x  =  
n

x  

                        เม่ือ x   แทน  ค่าคะแนนเฉล่ีย 
                                x  แทน  ผลรวมของคะแนน 
 n   แทน  จํานวนผู้ตอบแบบสอบถาม 

4.4.2  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ใช้วัดการกระจาย 

   S.D. =   
1 - n

2xx    

   
เม่ือ    S.D.  แทน   ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
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    x แทน   ค่าคะแนน 
     n        แทน   จํานวนคะแนนในแต่ละกลุ่ม 

         แทน   ผลรวม 



บทที ่4 
ผลการศึกษา  

 
   

การวิจัยน้ีศึกษาผลการดําเนินการการพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับ
ผู้สูงอายุ  ประกอบด้วย 2 ส่วน ได้แก่ 
 1. ผลการพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ   
 2. ผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้ต่อโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ     
 
1. ผลการพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 

1.1 คําถามการวิจัยข้อที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุให้
มีประสิทธิภาพมีขั้นตอนอย่างไร 

     ผลจากการศึกษาข้อมูลและพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ  
สรุปขั้นตอนการพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุให้มีประสิทธิภาพด้วยวงจร
ชีวิตการพัฒนาระบบสารสนเทศ (SDLC) ประกอบด้วย 5 ขั้นตอนหลัก ได้แก่ 

(1) การเข้าใจปัญหา (Problem Recognition) เป็นการทบทวนรายละเอียด 
ขั้นตอนการทํางาน และช่วยทําให้รู้ถึงปัญหาในระบบ  รวมถึงการศึกษาความเป็นไปได้ (Feasibility 
Study) เป็นการรวบรวมข้อมูลเพ่ือประเมินความเป็นไปได้ในการพัฒนาโปรแกรม โดยศึกษาคาดคะเน
เกี่ยวกับค่าใช้จ่าย ผลประโยชน์ ข้อมูลท่ีเก่ียวข้องและการตัดสินใจเปลี่ยนระบบงาน  

  (2) การวิเคราะห์ (Analysis) เป็นการศึกษาการทํางานของระบบเก่าหรือระบบ
ปัจจุบัน เพ่ือทําการกําหนดความต้องการของระบบใหม่ โดยนําเสนอแผนภาพการวิเคราะห์ระบบเก่า 
หรือระบบปัจจุบัน และระบบใหม่ เพ่ือทําการสร้างระบบทดลองระบบใหม่ 

  (3) การออกแบบ (Design) เป็นการออกแบบระบบใหม่ รวมถึงการเลือกซ้ือ
ฮาร์ดแวร์และซอฟต์แวร์ ทําการปรับเปลี่ยนแผนภาพจากการวิเคราะห์เป็นแผนภาพลําดับขั้น การ
รักษาความปลอดภัยของระบบ การออกแบบ ส่วนการนําเข้าข้อมูล ส่วนแสดงผลข้อมูล และออกแบบ
ฐานข้อมูลด้วยแบบจําลองฐานข้อมูลเชิงสัมพันธ์ (Relational Database Model) เก็บข้อมูลใน
ตาราง 2 มิติ ประกอบด้วยตารางทั้งหมด 5 ตาราง ได้แก่ 1) ตารางอาหาร เก็บรายละเอียดข้อมูล
อาหาร 2) ตารางประเภทอาหาร เก็บรายละเอียดข้อมูลประเภทของอาหาร 3) ตารางประเภท
เนื้อสัตว์ เก็บรายละเอียดข้อมูลประเภทเนื้อสัตว์  4) ตารางพืชสมุนไพร  เก็บรายละเอียดข้อมูล 
พืชสมุนไพร  และ 5) ตารางเคร่ืองปรุง เก็บรายละเอียดข้อมูลเครื่องปรุงรสอาหาร 

ส่วนของการใช้งาน แบ่งเป็น 2 ส่วน ได้แก่ ส่วนของผู้ใช้  สามารถใช้เว็บไซต์ในการดูข้อมูล  
ค้นหาข้อมูล  และเพ่ิมข้อมูลแสดงความคิดเห็น  และส่วนของผู้ดูแลระบบ สามารถบริหารจัดการการ
ใช้งาน ได้แก่ การจัดการเพ่ิม ลบ และแก้ไขข้อมูลได้  

(4) การสร้างและการนําไปใช้ (Implementation) เป็นการเตรียมการ 
สําหรับการเขียนโปรแกรม  การทดสอบโปรแกรม เป็นการติดต้ัง การป้อนข้อมูล และเริ่มใช้งาน 
ระบบใหม่การเตรียมคู่มือการใช้และฝึกอบรม   
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(5) การบํารุงรักษา (Maintenance) โปรแกรมออกแบบและทํางานได้ตรงตามความ 
ต้องการของผู้ใช้  ในระหว่างการใช้งานหากมีการเปล่ียนแปลงของผู้ใช้  สามารถทําการแก้ไขให้ผู้ใช้
สามารถใช้งานได้  รวมถึงการสํารองข้อมูล (Backup) เพ่ือป้องกันข้อมูลสูญหาย 

1.2 การประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
โดยผู้เชี่ยวชาญ  ประกอบด้วย  4 ด้าน ได้แก่   
   (1) ด้านการตรงตามความต้องการ (Functional Requirement Test)   

(2) ด้านการทํางานได้ตามฟังก์ชันงาน (Function Test)  
  (3) ด้านความง่ายต่อการใช้งาน (Usability Test)  
  (4) ด้านการรักษาความปลอดภัย (Security Test)  

 
ตารางท่ี 10 สรุปภาพรวมการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมโดยผู้เช่ียวชาญ  

รายการประเมิน x  ความหมาย 

1. ด้านการตรงตามความต้องการ 4.45 มาก 

2. ด้านการทํางานได้ตามฟังก์ช่ันงาน 4.38 มาก 

3. ด้านความง่ายต่อการใช้งาน 4.60 มากที่สุด 

4. ด้านการรักษาความปลอดภัย  4.25 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.42 มาก 
 
จากตารางท่ี 10  แสดงสรุปภาพรวมการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมสารสนเทศ

อาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุพบว่า  ภาพรวมผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมมีค่าเฉลี่ย
รวมเท่ากับ 4.42 อยู่ในระดับมาก พิจารณาแต่ละด้านเรียงตามลําดับ ได้แก่ ด้านความง่ายต่อการใช้
งานมีค่า x = 4.60 ด้านการตรงตามความต้องการมีค่า x  = 4.45 ด้านการทํางานได้ตามฟังก์ช่ัน
งานมีค่า x = 4.38 และด้านการรักษาความปลอดภัยมีค่า x  = 4.25 ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี 11 แสดงผลการประเมินความเหมาะสมด้านการตรงตามความต้องการโดยผู้เช่ียวชาญ 

รายการประเมิน x  ความหมาย 

1. ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนผู้ใช้งาน 4.32 มาก 

2. ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนผู้ดูแลระบบ 4.40 มาก 

3. ความสามารถของระบบในด้านการจัดการข้อมูลในระบบ 4.56 มากท่ีสุด 

4. ความสามารถของระบบในด้านการจัดการรายงาน 4.15 มาก 

5. ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนการแจ้งเตือน 4.50 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.38 มาก 
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จากตารางท่ี 11  แสดงผลการประเมินความเหมาะสมด้านการตรงตามความต้องการโดย
ผู้เช่ียวชาญพบว่า ผลการประเมินด้านการตรงตามความต้องการภาพรวมมีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 4.38 
ระดับมาก พิจารณาแต่ละรายการประเมินเรียงตามลําดับ ได้แก่ ความสามารถของระบบในด้านการ
จัดการข้อมูลในระบบมีค่า x = 4.56 ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนการแจ้งเตือน
มีค่า x = 4.50 ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนผู้ดูแลระบบมีค่า x = 4.40 
ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนผู้ใช้งานมีค่า x = 4.32 และ ความสามารถของ
ระบบในด้านการจัดการรายงานมีค่า x = 4.32 ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี 12 แสดงผลการประเมินความเหมาะสมด้านการทํางานได้ตามฟังก์ชันงานโดยผู้เช่ียวชาญ 

รายการประเมิน x  ความหมาย 

1. ความถูกต้องในการจัดเก็บข้อมูลนําเข้า 4.48 มาก 

2. ความถูกต้องในการค้นหาข้อมูล 4.56 มากท่ีสุด 

3. ความถูกต้องในการเพ่ิม ลบ และปรับปรุงข้อมูล 4.32 มาก 

4. ความถูกต้องของผลลัพธ์ท่ีได้จากการประมวลผลในโปรแกรม 4.60 มากท่ีสุด 

5. ความถูกต้องของการผลลัพธ์ในรูปแบบรายงาน 4.49 มาก 

6. ความรวดเร็วในการประมวลผลของระบบ 4.64 มากท่ีสุด 

7. ความน่าเช่ือถือของระบบ 4.40 มาก 

8. ความครอบคลุมของโปรแกรมท่ีพัฒนากับระบบงานจริง 4.44 มาก 

9. การป้องกันข้อผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้น 4.12 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.45 มาก 
จากตารางท่ี 12  แสดงผลการประเมินความเหมาะสมด้านการทํางานได้ตามฟังก์ชันงานโดย

ผู้เช่ียวชาญพบว่า ผลการประเมินภาพรวมมีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.45 ระดับมาก พิจารณารายการ
ประเมินที่มีค่าเฉลี่ย ( x ) สูง 3 อันดับแรก ได้แก่ ความรวดเร็วในการประมวลผลของระบบมีค่า x
เท่ากับ 4.64 ความถูกต้องของผลลัพธ์ที่ได้จากการประมวลผลในโปรแกรมค่า x เท่ากับ 4.60 และ
ความถูกต้องในการค้นหาข้อมูลค่า x เท่ากับ 4.56 ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 13 แสดงผลการประเมินความเหมาะสมด้านความง่ายต่อการใช้งานโดยผู้เช่ียวชาญ 
รายการประเมิน x  ความหมาย 

1. ความง่ายต่อการใช้งานของระบบ 4.52 มากท่ีสุด 

2. ความเหมาะสมในการเลือกใช้ชนิดตัวอักษรบนจอภาพ 4.38 มาก 

3. ความเหมาะสมในการเลือกใช้ขนาดของตัวอักษรบนจอภาพ 4.15 มาก 

4. ความเหมาะสมในการใช้สีของตัวอักษรและรูปภาพ 4.00 มาก 

5. ความเหมาะสมในการใช้ข้อความเพื่ออธิบายส่ือความหมาย 4.18 มาก 

6. ความเหมาะสมในการใช้สัญลักษณ์หรือรูปภาพในการส่ือความหมาย 4.45 มาก 

7. ความเป็นมาตรฐานเดียวกันในการออกแบบหน้าจอภาพ 4.35 มาก 

8. ความเหมาะสมในการปฏิสัมพันธ์โต้ตอบกับผู้ใช้ 4.55 มากท่ีสุด 

9. ความเหมาะสมในการวางตําแหน่งของส่วนประกอบบนจอภาพ 4.20 มาก 

10.คําศัพท์ที่ใช้ผู้ใช้มีความคุ้นเคยและสามารถปฏิบัติตามได้โดยง่าย 4.33 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.31 มาก 

จากตารางท่ี 13  แสดงผลการประเมินความเหมาะสมด้านความง่ายต่อการใช้งาน 
โดยผู้เช่ียวชาญพบว่า ผลการประเมินภาพรวมมีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.31 ระดับมาก พิจารณารายการ
ประเมินที่มีค่าเฉลี่ย ( x ) สูง 3 อันดับแรก ได้แก่ ความเหมาะสมในการปฏิสัมพันธ์โต้ตอบกับผู้ใช้  
มีค่า x = 4.55 ความง่ายต่อการใช้งานของระบบมีค่า x = 4.52 และความเหมาะสมในการใช้
สัญลักษณ์หรือรูปภาพในการส่ือความหมายมีค่า x = 4.45 ตามลําดับ 

 
 
 
 

ตารางท่ี 14 แสดงผลการประเมินความเหมาะสมด้านการรักษาความปลอดภัยโดยผู้เช่ียวชาญ 
รายการประเมิน x  ความหมาย 

1. การกําหนดรหัสผู้ใช้และรหัสผ่านในการตรวจสอบผู้เข้าใช้ระบบ 4.39 มาก 
2. การตรวจสอบสิทธ์ิก่อนการใช้งานของผู้ใช้เพ่ือเข้าถึงข้อมูล 
ในระดับต่าง ๆ 4.55 มากท่ีสุด 

3. การควบคุมการใช้งานตามสิทธ์ิของผู้ใช้ 4.40 มาก 

4. การเปล่ียนรหัสผ่านโดยผู้ใช้ระบบ 4.30 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.41 มาก 
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จากตารางท่ี 14 แสดงผลการประเมินความเหมาะสมด้านการรักษาความปลอดภัยโดย
ผู้เช่ียวชาญพบว่า ผลการประเมินภาพรวมมีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.41 ระดับมาก และเม่ือพิจารณาแต่
ละรายการประเมินเรียงตามลําดับ ได้แก่ การตรวจสอบสิทธ์ิก่อนการใช้งานของผู้ใช้เพ่ือเข้าถึงข้อมูล 
ในระดับต่าง ๆ มีค่า x = 4.55 การควบคุมการใช้งานตามสิทธ์ิของผู้ใช้มีค่า x = 4.40 การกําหนด
รหัสผู้ใช้และรหัสผ่านในการตรวจสอบผู้เข้าใช้ระบบมีค่า x = 4.39 และการเปลี่ยนรหัสผ่านโดยผู้ใช้
ระบบมีค่า x = 4.30 ตามลําดับ 

 
2. ผลการศึกษาความพึงพอใจของผู้ใช้    

คําถามการวิจัยข้อที่ 2 ทําอย่างไรให้ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้ต่อโปรแกรม
สารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สงูอายุมีผลการประเมินต้ังแต่ระดับปานกลางข้ึนไป  ผลการศึกษา  
โดยการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างผู้สูงอายุในชุมชนหมู่บ้านวังก์พง  จํานวน  103 คน ทํา
การรวบรวมข้อมูล วิเคราะห ์นําเสนอผลการวิจัยและแปลความหมาย  ดังน้ี 
 2.1 ตอนท่ี 1 การวิเคราะห์ข้อมูลเก่ียวกับปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 
      การวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ  อายุ  
อาชีพ และรายได้  แสดงรายละเอียดตามตารางที่ 13- 16  ตามลําดับ 
 
ตารางท่ี 15 จํานวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลจําแนกตามเพศ 

เพศ จํานวน (คน) ร้อยละ (%) 
ชาย 47 45.63 
หญิง 56 54.37 
รวม 103 100 

 
จากตารางท่ี 15 จํานวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลจําแนกตามเพศ  แสดงข้อมูลของผู้ตอบ

แบบสอบถามเป็นเพศชาย จํานวน 47 คน  คิดเป็นร้อยละ 45.63 และเพศหญิง จํานวน 56 คน คิด
เป็นร้อยละ 54.37  แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 
 
ตารางท่ี 16 จํานวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลจําแนกตามอายุ 

อายุ จํานวน (คน) ร้อยละ (%) 
60 – 65 ปี 38 36.88 
66 – 70 ปี 26 25.23 
71 – 75  ปี 22 21.40 
76 ปีขึ้นไป 17 16.49 

รวม 103 100 
 

จากตารางที่ 16 จํานวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลจําแนกตามอายุ แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบ
แบบสอบถามส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 60-65 ปี  จํานวน 38 คน  คิดเป็นร้อยละ 36.88 อายุระหว่าง 
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66-70 ปี จํานวน 26  คน คิดเป็นร้อยละ 25.23  อายุระหว่าง 71-75 ปี จํานวน 22  คน คิดเป็นร้อย
ละ 21.40  และอายุ 76 ปีขึ้นไป จํานวน 17 คน  คิดเป็นร้อยละ 16.49  ตามลําดับ 

 
ตารางท่ี 17 จํานวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลจําแนกตามอาชีพ 

อาชีพ จํานวน (คน) ร้อยละ (%)
ข้าราชการบําเหน็จ/บํานาญ 32 31.07
เกษตรกร 25 24.27 
รับจ้างท่ัวไป 15 14.56 
ไม่ได้ประกอบอาชีพ 31 30.10 

รวม 103 100 
 
จากตารางที่ 17 จํานวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลจําแนกตามอาชีพ  แสดงให้เห็นว่าผู้ตอบ

แบบสอบถามส่วนใหญ่ประกอบอาชีพ ข้าราชการบําเหน็จ/บํานาญ 32 คน  คิดเป็นร้อยละ 31.07
เกษตรกร จํานวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 24.27  รับจ้างทั่วไป  จํานวน 15 คน  คิดเป็นร้อยละ 
14.56 และไม่ได้ประกอบอาชีพ จํานวน 31 คน  คิดเป็นร้อยละ 30.10 ตามลําดับ 

 
 
 

ตารางท่ี 18 จํานวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลจําแนกตามรายได้ 
รายได้ จํานวน (คน) ร้อยละ (%) 

ต่ํากว่า  5,000 บาท 29 28.15 
5,000 – 9,999 บาท 38 36.89 
10,000 – 19,999 บาท 20 19.42 
20,000 บาทข้ึนไป 16 15.54 

รวม 103 100 
 

จากตารางที่ 18 จํานวนและร้อยละปัจจัยส่วนบุคคลจําแนกตามรายได้  แสดงให้เห็นว่า
ผู้ตอบแบบสอบถามมีรายได้ตํ่ากว่า 5,000 บาท จํานวน 29  คน  คิดเป็นร้อยละ 28.15 รายได้
ระหว่าง  5,000 – 9,999 บาท จํานวน 38 คน  คิดเป็นร้อยละ 36.89 รายได้ระหว่าง 10,000 – 
19,999 บาท  จํานวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 19.42  และรายได้ต้ังแต่  20,000 บาทข้ึนไป  จํานวน  
16 คน  คิดเป็นร้อยละ 15.54  ตามลําดับ 
 

2.2  ตอนท่ี 2 การวิเคราะห์ความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้าน
สําหรับผู้สูงอายุ  แสดงรายละเอียดตามตารางที่ 17 - 20  ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 19 ค่าเฉล่ีย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และระดับความพึงพอใจของผู้ใช้ทุกด้าน   
หัวข้อประเมิน x S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1. ด้านเนื้อหา 4.40 0.51 มาก 
2. ด้านการออกแบบและการจัดรูปแบบโปรแกรม 4.20 0.60 มาก 
3. ด้านประโยชน์และการนําไปใช้ 4.45 0.56 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.35 0.55 มาก 
 
จากตารางที่ 19  ความพึงพอใจของผู้ใช้ต่อการใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับ

ผู้สูงอายุ  ผลประเมินระดับความพึงพอใจของผู้ใช้ทุกด้านพบว่า  ภาพรวมค่าเฉลี่ย ( x ) มีค่าเท่ากับ 
4.35 ระดับมาก เม่ือพิจารณาระดับคะแนนหัวข้อประเมิน ได้แก่ ด้านเน้ือหา x  มีค่าเท่ากับ 4.40  
ด้านการออกแบบและการจัดรูปแบบเว็บไซต์ x  มีค่าเท่ากับ 4.20 และด้านประโยชน์และการ
นําไปใช้  x  มีค่าเท่ากับ 4.45 ตามลําดับ     

 
 

ตารางท่ี 20 คา่เฉลี่ย  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และระดับความพึงพอใจของผูใ้ช้ด้านเน้ือหา 
รายการประเมิน x S.D. ระดับความพึงพอใจ 

1.  มีความขัดเจน  ถูกต้อง  และน่าเช่ือถือ 4.42 0.71 มาก 
2. มีความสอดคล้องและตรงตามความต้องการของผู้ใช้ 4.40 0.74 มาก 
3. ปริมาณเน้ือหาเพียงพอกับความต้องการ 4.58 0.79 มากท่ีสุด 
4. การจัดลําดับเน้ือหาเป็นขั้นตอนและต่อเน่ือง อ่านเข้าใจง่าย 4.34 0.67 มาก 
5.มีการจัดหมวดหมู่ท่ีง่ายต่อการค้นหาและทําความเข้าใจ  4.28 0.64 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.40 0.51 มาก 
   
  จากตารางที่ 20 พบว่า  ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้าน
สําหรับผู้สูงอายุ ด้านเน้ือหาผลการประเมินภาพรวมมีค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.40 ระดับมาก พิจารณา
รายการประเมินที่มีค่าเฉลี่ย ( x ) สูง 3 อันดับแรก ได้แก่ ปริมาณเนื้อหาเพียงพอกับความต้องการมีค่า x
เท่ากับ 4.58 มีความขัดเจนถูกต้องและน่าเช่ือถือมีค่า x เท่ากับ 4.42 และมีความสอดคล้องและตรงตาม
ความต้องการของผู้ใช้มีค่า x เท่ากับ 4.40 ตามลําดับ 
 
ตารางที่ 21 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และระดับความพึงพอใจของผู้ใช้ด้านการออกแบบ
และการจัดรูปแบบโปรแกรม 

รายการประเมิน x S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1. หน้าจอโปรแกรมความสวยงาม เหมาะสม และน่าสนใจ 4.03 0.99 มาก 
2. โปรแกรมจัดรูปแบบง่ายต่อการอ่านและการใช้งาน 4.26 0.81 มาก 
3. ตัวอักษรที่ใช้อ่านง่ายและมีความเหมาะสม 4.28 0.97 มากท่ีสุด 
4. ความถูกต้องในการทํางานของเมนูคําส่ัง 4.22 0.84 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.20 0.60 มาก 
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  จากตารางท่ี 21 พบว่า  ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อการใช้งานโปรแกรมสารสนเทศอาหาร
พ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ ด้านการออกแบบและการจัดรูปแบบโปรแกรม ผลการประเมินภาพรวมมี
ค่าเฉลี่ยรวมเท่ากับ 4.40 ระดับมาก พิจารณารายการประเมินเรียงตามค่าเฉลี่ย ( x ) ได้แก่ ตัวอักษร
ที่ใช้อ่านง่ายและมีความเหมาะสมมีค่า x เท่ากับ 4.28 โปรแกรมจัดรูปแบบง่ายต่อการอ่านและการใช้
งาน มีค่า x เท่ากับ 4.26 ความถูกต้องในการทํางานของเมนูคําสั่งมีค่า x เท่ากับ 4.22 และหน้าจอ
โปรแกรมความสวยงามเหมาะสมและน่าสนใจมีค่า x เท่ากับ 4.03 ตามลําดับ     
 
 
ตารางท่ี 22 ค่าเฉลี่ย  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  และระดับความพึงพอใจของผู้ใช้ด้านประโยชน์และ
การนําไปใช้ 

รายการประเมิน x S.D. ระดับความพึงพอใจ 
1.  ข้อมูลอาหารสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้ 4.28 0.68 มาก 
2. ใช้เป็นส่ือเข้าถึงข้อมูลท่ีต้องการได้สะดวกรวดเร็ว 4.42 0.70 มาก 
3. ใช้เป็นแหล่งความรู้ได้  4.65 0.72 มากท่ีสุด 
4. ภาพรวมท่านความพึงพอใจในการใช้งานโปรแกรม 4.44 0.63 มาก 

ค่าเฉล่ียรวม 4.45 0.56 มาก 
 
  จากตารางที่ 22 พบว่า  ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อการใช้งานงโปรแกรมสารสนเทศอาหาร
พ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ ด้านประโยชน์และการนําไปใช้  ผลการประเมินภาพรวมมีค่าเฉล่ียรวมเท่ากับ 
4.45 ระดับมาก พิจารณารายการประเมินเรียงลําดับ ได้แก่ ใช้เป็นแหล่งความรู้ได้มีค่า x เท่ากับ 
4.65 ภาพรวมท่านความพึงพอใจในการใช้งานโปรแกรมมีค่า x เท่ากับ 4.44 ใช้เป็นสื่อเข้าถึงข้อมูลท่ี
ต้องการได้สะดวกรวดเร็วมีค่า x เท่ากับ 4.42 และข้อมูลอาหารสามารถนําไปใช้ประโยชน์ได้มีค่า x
เท่ากับ 4.28 ตามลําดับ 
 
 
 



บทที ่5 
สรุปผล  อภปิรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 
 
 การพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ ผู้ วิจัยได้ดําเนินการมี
รายละเอียด ดังนี้ 
 1. สรุปผลการวิจัย   
 2. การอภิปรายผลการวิจัย   
  3. ปัญหาและข้อจํากัดท่ีพบในการวิจัย   
 4. ข้อเสนอแนะ 
 
1. สรุปผลวิจัย     
 งานวิจัยน้ีมีจุดประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุและ
ประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้งาน  เครื่องมือในงานวิจัย ประกอบด้วย 2 ส่วน  ได้แก่ 1) โปรแกรม
สารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ และ 2) แบบสอบถามประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้  
 1.1 การพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ การพัฒนาโปรแกรมตาม
ขั้นตอนวงจรการพัฒนาระบบสารสนเทศ (SDLC) รายละเอียดมีดังน้ี 
      1.1.1 ศึกษาความต้องการและวิเคราะห์วิธีการดําเนินงานของระบบงานปัจจุบันว่าเป็น
อย่างไร  ศึกษาจากเอกสาร  รายงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง  เพ่ือนํามาใช้ในการกําหนดขอบเขตของ
ปัญหาที่ต้องใช้สําหรับการพัฒนาระบบใหม่ 
      1.1.2 ศึกษาความเป็นไปได้ในการพัฒนาระบบ ประกอบด้วย 
      (1) ด้านเทคนิค ศึกษาข้อมูลเก่ียวกับผู้ที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา ข้อมูลทรัพยากร
ฮาร์ดแวร์-ซอฟต์แวร์ และระบบเครือข่าย และการขยายตัวในอนาคต 
     (2) ด้านเศรษฐศาสตร์ ศึกษาข้อมูลเก่ียวกับงบประมาณที่ใช้ในการพัฒนาและ
ผลตอบแทนท่ีได้รับ แบ่งผลตอบแทนออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ผลตอบแทนท่ีประเมินค่าได้
(Tangible) และผลตอบแทนที่ประเมินค่าไม่ได้ (Intangible)  
      (3) ด้านการปฏิบัติงาน ศึกษาข้อมูลผู้ใช้เพ่ือจัดให้มีส่วนร่วมในการวางแผนและ
พัฒนา รวมถึงจัดการฝึกอบรมให้กับผู้ใช้ 
     (4) ด้านเวลา ศึกษาข้อมูลแผนการดําเนินงาน เวลาที่ต้องใช้ในการดําเนินแต่ละ
กิจกรรม และเวลาทั้งหมดที่ใช้ 
      1.1.3 วิเคราะห์ระบบงานใหม่  นําวิธีการและโครงสร้างของระบบงานเดิมมาวิเคราะห์ 
และนํามากําหนดเป็นรูปแบบของระบบงานใหม่ที่จะพัฒนา  การดําเนินการน้ีช่วยทําให้ระบบมี
ประสิทธิภาพมากข้ึน   
      1.1.4 ออกแบบระบบใหม่  ทําการรวบรวมความต้องการของผู้ใช้และนํามาออกแบบส่วน
นําเข้า  ส่วนแสดงผล  และส่วนต่อประสานกับผู้ ใช้ (User Interface: UI) โดยพิจารณาเลือก
ฮาร์ดแวร์-ซอฟต์แวร์ และระบบเครือข่ายที่เหมาะสมที่จะนํามาใช้ในการพัฒนา ซอฟต์แวร์ที่ใช้ในการ
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พัฒนา คือ โปรแกรมวิชวลเบสิค (Visual Basic) โปรแกรมระบบจัดการฐานข้อมูล คือ ไมโครซอฟต์
แอ็คเซส (Microsoft Access) 
      1.1.5 พัฒนาระบบ นําซอฟต์แวร์ที่เกี่ยวข้องทั้งหมดติดต้ัง และลงมือพัฒนาเป็นโปรแกรม 
      1.1.6 ทดสอบระบบ (Testing)  ทดสอบการทํางานด้วยผู้ พัฒนาและทดสอบโดย
ผู้เช่ียวชาญ ทําการทดสอบการทํางานของเว็บไซต์ว่าสามารถทํางานได้ถูกต้อง เพ่ือหาข้อผิดพลาดและ
ดําเนินการปรับปรุงแก้ไขตามคําแนะนําให้สามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
      1.1.7 ติดต้ังและนําไปใช้งาน นําโปรแกรมท่ีทดสอบจนม่ันใจว่า สามารถทํางานได้ถูกต้อง 
ทําการติดต้ังและให้กลุ่มตัวอย่างทดลองใช้งาน 
 1.2 การสร้างแบบสอบถามประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้าน
สําหรับผู้สูงอายุ 
      1.2.1 ศึกษาคุณลักษณะของสิ่งที่ต้องการจะวัดและประเมิน  โดยดูจากวัตถุประสงค์ของ
การวิจัย 
      1.2.2 กําหนดประเภทของคําถามเป็น 2 ประเภท คือ คําถามปลายปิดและคําถาม
ปลายเปิด 
      1.2.3 ร่างแบบสอบถาม เขียนคําถามและคําตอบที่ต้องการ  โดยเขียนคําถามให้มีจํานวน
มากกว่าท่ีต้องการใช้จริง  
      1.2.4 ปรับปรุงแบบสอบถาม  นําแบบสอบถามที่ร่างเสร็จแล้วไว้ให้ผู้เช่ียวชาญประเมิน
ความตรงระหว่างคําถามกับสิ่งท่ีต้องการจะวัด  คัดเลือกเฉพาะคําถามข้อท่ีมีค่าสัมประสิทธ์ิความ
สอดคล้อง ต้ังแต่ 0.5  
      1.2.5 นําแบบสอบถามไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มทดลองท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริง 
เป็นการตรวจสอบคุณภาพของแบบสอบถามด้วยการหาค่าความเท่ียงตรงตามเน้ือหา และค่าความ
เช่ือม่ันด้วยค่าสัมประสิทธ์ิของครอนบาค 
      1.2.6 ปรับปรุงแบบสอบถามให้ถูกต้องสมบูรณ์   
    1.2.7  จัดพิมพ์แบบสอบถาม และนําไปใช้เก็บรวบรวมข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างท่ีกําหนดไว้ใน
การทดลอง   
 1.3 ผลการพัฒนา 
      ผลการพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุพบว่า  โปรแกรมสามารถ
ติดต้ังและใช้งานได้อย่างสะดวกรวดเร็วผ่านคอมพิวเตอร์ส่วนบุคคล (Personal Computer: PC) ที่มี
การติดต้ังโปรแกรมครบถ้วนสมบูรณ์ 
      1.3.1 ส่วนการจัดการของโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ แบ่งเป็น 2 
ส่วน ได้แก่  
         (1) ส่วนของผู้ใช้ ผู้ใช้สามารถเข้าถึงข้อมูลอาหารท่ีต้องการได้ด้วยการสืบค้น/ค้นหา
ข้อมูลท่ีต้องการผ่านโปรแกรม     
         (2) ส่วนของผู้ดูแลระบบ สามารถดูแลจัดการการใช้งานข้อมูลต่าง ๆ ที่จัดเก็บอยู่ใน
ฐานข้อมูลเชิงสัมพันธ์ (Relational Database) 
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      1.3.2 ส่วนการจัดการข้อมูล  ระบบการจัดการฐานข้อมูล (Database Management 
System: DBMS) เก็บข้อมูลในรูปแบบตาราง 2 มิติ จํานวน 5 ตาราง เป็นข้อมูลหลัก ได้แก่ 

(1) ตารางประเภทอาหาร (FoodType) จัดเก็บข้อมูลประเภทอาหาร จํานวน 2  
แอตตริบิ วต์  ได้แก่  รหัสประเภทอาหาร (ID-FoodType) และช่ือประเภทอาหาร (Name-
FoodType)   

(2) ตารางประเภทเน้ือสัตว์ (MeatType) จัดเก็บข้อมูลประเภทเน้ือสัตว์ จํานวน 2  
แอตตริบิวต์ ได้แก่ รหัสประเภทเน้ือสัตว์ (ID-MeatType) และช่ือประเภทเน้ือสัตว์  

(3) ตารางพืชสมุนไพร (Herb) จัดเก็บข้อมูลพืชสมุนไพร จํานวน 2 แอตตริบิวต์  
ได้แก่ รหัสประเภทสมุนไพร (ID-Herb) และช่ือประเภทสมุนไพร    

(4) ตารางเคร่ืองปรุง (Seasoning) จัดเก็บข้อมูลเครื่องปรุงรสอาหาร จํานวน 2  
แอตตริบิวต์ ได้แก่ รหัสเครื่องปรุง(ID-Seasoning) และช่ือเคร่ืองปรุง (Name- Seasoning)  

(5) ตารางอาหาร (Food) มี จัดเก็บข้อมูลอาหาร จํานวน 8 แอตตริบิวต์ ได้แก่ รหัส 
อาหาร (ID-Food) ช่ืออาหาร(Name-Food) รูปภาพอาหาร (Picture-Food)  วิธีทํา (Preparation) 
รหัสประเภทอาหาร (ID-FoodType)  รหัสประเภทเน้ือสัตว์(ID-MeatType) รหัสประเภทสมุนไพร 
(ID-HerbType) และรหัสเคร่ืองปรุง (ID-Seasoning)     
 1.4 ผลการประเมิน 
     ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
โดยผู้เช่ียวชาญ   ผลการประเมินมีค่าระดับความเหมาะสมเฉลี่ยเท่ากับ 4.42 หมายถึง  ภาพรวม
ผู้เช่ียวชาญมีความพึงพอใจต่อการทํางานของโปรแกรมในระดับมาก เม่ือพิจารณาในแต่ละด้านที่
ผู้เช่ียวชาญพึงพอใจ ได้แก่  1) ด้านความง่ายต่อการใช้งาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.60 ระดับมากท่ีสุด   
2) ด้านการตรงตามความต้องการ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.45 ระดับมาก 3) ด้านการทํางานได้ตามฟังก์ชัน
งาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.38 ระดับมาก และ 4) ด้านการรักษาความปลอดภัย มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.25 
ระดับมาก ตามลําดับ    
   เม่ือพิจารณาจากทุกรายการประเมินพบว่า รายการประเมินที่ ผู้ เช่ียวชาญมีความ 
พึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด ได้แก่ ความรวดเร็วในการประมวลผลของระบบ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.64 
ความถูกต้องของผลลัพธ์ที่ได้จากการประมวลผลในโปรแกรม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.60 ความสามารถ
ขอ งระบบ ใน ด้ าน ก ารจั ด ก ารข้ อ มู ล ใน ระบบ  แล ะความ ถู ก ต้ อ ง ใน ก ารค้ น ห าข้ อ มู ล 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.56 ความเหมาะสมในการปฏิสัมพันธ์โต้ตอบกับผู้ใช้ และการตรวจสอบสิทธ์ิก่อน
การใช้งานของผู้ใช้เพ่ือเข้าถึงข้อมูลในระดับต่าง ๆ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.55 ตามลําดับ   
 1.5 ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้ 
      ผลการประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ 
ภาพรวมความพึงพอใจของผู้ใช้มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.35 หมายถึง  ผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อการทํางาน
ของโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุในระดับมาก  เม่ือพิจารณาแต่ละด้านท่ีผู้ใช้
พึงพอใจเรียงตามลําดับ ได้แก่  1) ด้านประโยชน์และการนําไปใช้ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.45 ระดับมาก   
 2) ด้านเน้ือหา มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.40 ระดับมาก และ 3) ด้านการออกแบบและจัดรูปแบบโปรแกรม
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.20 ระดับมาก   
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  เ ม่ื อ พิ จ ารณ าจ ากทุ ก รายก ารป ระ เมิ น พ บ ว่า  ราย ก ารป ระ เมิ น ท่ี ผู้ ใ ช้ มี ค ว าม 
พึงพอใจอยู่ในระดับมากที่สุด ได้แก่ ใช้เป็นแหล่งความรู้ได้ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.65  ปริมาณเนื้อหา
เพียงพอต่อความต้องการ มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.58 และตัวอักษรที่ใช้อ่านง่ายและมีความเหมาะสม  
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 4.28 ตามลําดับ 
  
2. การอภิปรายผลการวิจัย   
 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ  
เพ่ือสนับสนุนข้อมูลอาหารเกี่ยวกับโภชนาการของผู้สูงอายุ เน่ืองจากอาหารมีความสําคัญต่อสุขภาพ
และการดํารงชีวิตของผู้สูงอายุให้อยู่ได้อย่างมีความสุข เม่ือพิจารณาผลของงานวิจัยผลการประเมิน
ความเหมาะสมของโปรแกรมโดยผู้เช่ียวชาญ และผลการประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้  สามารถ
อภิปรายผลการวิจัยได้ ดังน้ี 
 2.1 ความเหมาะสมของโปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ จากการประเมิน
ความเหมาะสมโดยผู้เช่ียวชาญ  โดยแบ่งการประเมินออกเป็น 4 ด้าน  ได้แก่ ด้านการตรงตามความ
ต้องการ  ด้านการทํางานได้ตามฟังก์ช่ัน  ด้านความง่ายต่อการใช้งาน  และด้านการรักษาความ
ปลอดภัย   สามารถอภิปรายผลได้ดังน้ี 
   2.1.1 ด้านการตรงตามความต้องการ จากการประเมินความเหมาะสมด้านการตรงตามความ
ต้องการพบว่า ความสามารถในการจัดการข้อมูลในระบบมีการกําหนดความสามารถในการจัดการ
ผู้ใช้เป็น 2 ส่วน ได้แก่ ผู้ใช้และผู้ดูแลระบบ  ซ่ึงแต่ละส่วนมีการกําหนดให้ใช้งานอย่างเหมาะสม 
ระบบมีความสามารถในการจัดการในส่วนของการแจ้งเตือนได้เป็นอย่างดี ผู้วิจัยเห็นว่า ความสามารถ
ในการจัดการข้อมูลในระบบ ช่วยทําให้การทํางานของผู้ใช้ต่อการใช้งานระบบเป็นไปอย่างถูกต้อง 
ช่วยลดความข้อผิดพลาด  ภาพรวมผลการประเมินความเหมาะสมในระดับมาก สอดคล้องกับงานวิจัย
ของรัชพล  (2555) ที่ ศึกษาการพัฒนาระบบสารสนเทศเพื่อการบริหารงานพัสดุ : กรณีศึกษา 
โรงเรียนบอสโกพิทักษ์  จังหวัดนครปฐม  การพัฒนาระบบด้วยหลักการของวงจรการพัฒนาระบบ
สารสนเทศ ผลท่ีได้คือระบบสารสนเทศที่มีประสิทธิภาพและสนับสนุนการบริหารงานพัสดุได้เป็น
อ ย่ า ง ดี   ผู้ ใ ช้ พึ ง พ อ ใจ ใน ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใน ก า ร ทํ า ง า น ต ร ง ต า ม ค ว า ม ต้ อ ง ก า ร   
การทํางานตามหน้าท่ีของระบบ  ความสะดวกและความง่ายต่อการใช้ระบบ  และความปลอดภัยของ
ระบบอยู่ในระดับมาก 

    2.1.2 ด้านการทํางานได้ตามฟังก์ช่ัน จากการประเมินความเหมาะสมด้านการทํางานได้ตาม
ฟังก์ช่ันพบว่า ความรวดเร็วในการประมวลผล การค้นหาข้อมูลท่ีผู้ใช้ต้องการและได้ผลลัพธ์ที่ถูกต้อง 
การจัดการข้อมูลเป็นไปอย่างเหมาะสม ผู้วิจัยเห็นว่า ความรวดเร็วและความถูกต้องของข้อมูลในระบบมี
ความสําคัญสําหรับผู้ใช้งาน เน่ืองจากการจัดการข้อมูลต้องสามารถทําได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
น่าเช่ือถืออยู่เสมอ ภาพรวมผลการประเมินความเหมาะสมในระดับมาก สอดคล้องกับงานวิจัยของ  
เอ้ือมพร (2554) ที่ศึกษาการพัฒนาระบบสารสนเทศเพ่ือการจัดการโครงการในงานส่งเสริมสุขภาพ
และป้องกันโรค: กรณีศึกษาสํานักงานสาธารณสุขจังหวัดปทุมธานี การพัฒนาระบบสารสนเทศด้วย
วงจรชีวิตการพัฒนาระบบ ทําให้ได้ระบบสารสนเทศที่มีฟังก์ช่ันอํานวยความสะดวกสําหรับผู้ใช้ในการ
จัดเก็บและค้นคืนข้อมูลโครงการ  
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  สุขภาพและป้องกันโรค : กรณีศึกษาสํานักงานสาธารณสขุจังหวัดปทุมธานี.   
   2.1.3 ด้านความง่ายต่อการใช้งานพบว่า การออกแบบปฏิสัมพันธ์ที่ดีจะช่วยให้ผู้ใช้สามารถ 

โต้ตอบกับระบบได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยการออกแบบจะพิจารณาถึงชนิด ขนาด และสีของตัวอักษร   
รวมถึงสัญลักษณ์ที่สื่อความหมาย  มีความเหมาะสมในการนําเสนอข้อมูล  ผู้วิจัยเห็นว่าการออกแบบ
จําเป็นต้องพิจารณาถึงความเหมาะสมทุกด้าน โดยการออกแบบการปฏิสัมพันธ์ควรคํานึงถึงผู้ใช้เป็น
สําคัญ เพราะการออกแบบท่ีดีจะช่วยทําให้ผู้ใช้สามารถใช้งานระบบง่ายขึ้น ภาพรวมผลการประเมิน
ความเหมาะสมในระดับมาก   
      2.1.4 ด้านการรักษาความปลอดภัย จากการประเมินความเหมาะสมโดยผู้เช่ียวชาญด้าน 
การรักษาความปลอดภัยพบว่า การตรวจสอบสิทธ์ิก่อนใช้งานของผู้ใช้เพ่ือเข้าถึงข้อมูลในระดับต่าง ๆ  
การกําหนดรหัสผู้ใช้และรหัสผ่าน การควบคุมการใช้งานตามสิทธ์ิได้และการเปลี่ยนรหัสผ่านโดยผู้ใช้
เป็นไปอย่างเหมาะสม  ผู้วิจัยเห็นว่าการกําหนดรหัสผู้ใช้และรหัสผ่านสําหรับควบคุมการใช้งานตาม
ระดับของผู้ใช้  ช่วยทําให้มีความปลอดภัยในการใช้งาน  ผู้ใช้สามารถใช้งานตามสิทธ์ิทําให้ระบบ
ปลอดภัยไม่เกิดความเสียหายจากผู้ใช้ที่ไม่ได้รับสิทธ์ิ ภาพรวมผลการประเมินความเหมาะสมในระดับ
มาก สอดคล้องกับงานวิจัยของรัชพล  (2555) ที่ศึกษาการพัฒนาระบบสารสนเทศเพ่ือการบริหารงาน
พัสดุ : กรณีศึกษา โรงเรียนบอสโกพิทักษ์  จังหวัดนครปฐม  ในด้านความปลอดภัยของระบบที่ผลการ
ประเมินความพึงพอใจของผู้ใช้อยู่ในระดับมาก 
 2.2 ความพึงพอใจของผู้ใช้งานโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ ผล 
การประเมินความพึงพอใจผู้ใช้รวมทั้งหมด  3 ด้าน  ได้แก่ ด้านเน้ือหา  ด้านการออกแบบและการ
จัดรูปแบบเว็บไซต์  และด้านประโยชน์และการนําไปใช้   สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
       2.2.1 ด้านเนื้อหา จากผลการประเมินความพึงพอใจจากผู้ใช้ในด้านเน้ือหาพบว่า ผู้ใช้ 
พึงพอใจต่อปริมาณเนื้อหาเพียงพอต่อความต้องการ เน้ือหามีความชัดเจนถูกต้อง น่าเช่ือถือ 
สอดคล้องตามความต้องการของผู้ใช้ เนื้อหามีการเรียงลําดับเน้ือหาท่ีอ่าน และการจัดหมวดหมู่เข้าใจ
ง่าย ผู้วิจัยเห็นว่า ข้อมูลรายการอาหารที่มีปริมาณเพียงพอต่อความต้องการของผู้ใช้เป็นสิ่งสําคัญ 
เนื้อหาที่ชัดเจนถูกต้องสอดคล้องตรงตามความต้องการของผู้ใช้  ผู้ใช้สามารถค้นหาข้อมูลอาหาร
พ้ืนบ้านที่ต้องการและนําข้อมูลไปใช้ประโยชน์ได้ตามความต้องการ สอดคล้องกับงานวิจัยของ
กัมปนาท (2557) ที่ศึกษาเรื่องการพัฒนาฐานข้อมูลด้านสาธารณสุขในกรณีของภาวะโภชนาการ
ชุมชนที่สัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุในเขตอําเภอบางระกํา จังหวัดพิษณุโลก วัตถุประสงค์เพ่ือ
พัฒนาฐานข้อมูลด้านภาวะโภชนาการชุมชนท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุในระดับอําเภอ และ
ฝึกอบรมให้บุคลากรรัฐฯและผู้นําชุมชนในท้องถิ่น สามารถเข้าสืบค้นข้อมูลด้านภาวะโภชนาการ
ชุมชนท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
      2.2.2 ด้านการออกแบบและการจัดรูปแบบโปรแกรม  จากการประเมินความพึงพอใจจาก
ผู้ใช้ในด้านการออกแบบและการจัดรูปแบบโปรแกรมพบว่า  ผู้ใช้พึงพอใจต่อความเหมาะสมของ
ตัวอักษรท่ีอ่านง่าย  การจัดรูปแบบของโปรแกรมง่ายต่อการอ่านและการใช้งาน  ซ่ึงเป็นสิ่งที่ช่วยให้
ผู้ใช้สามารถใช้งานโปรแกรมได้สะดวกรวดเร็ว  ภาพรวมความพึงพอใจของผู้ใช้ด้านการออกแบบและ
การจัดรูปแบบโปรแกรมอยู่ในระดับมาก  สอดคล้องกับงานวิจัยของจิตต์อารีย์ (2550) ที่ศึกษาการ
พัฒนาระบบสารสนเทศในส่วนงบประมาณ พัสดุ การเงินและบัญชี: กรณีศึกษา หอนิทรรศการ
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ศิลปวัฒนธรรม มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ โดยใช้แนวคิดวงจรการพัฒนาระบบ (SDLC) ทําให้ได้
โปรแกรมใช้งานที่มีประสิทธิภาพตามความต้องการของผู้ใช้ ทํางานถูกต้อง และใช้งานได้สะดวก
รวดเร็ว  
      2.2.3 ด้านประโยชน์และการนําไปใช้ จากการประเมินความพึงพอใจจากผู้ใช้ในด้าน
ประโยชน์และการนําไปใช้พบว่า  ผู้ใช้พึงพอใจต่อการใช้โปรแกรมสารสนเทศเป็นแหล่งข้อมูลท่ีเข้าถึง
ได้สะดวกรวดเร็ว  และนําข้อมูลอาหารไปใช้ประโยชน์ในการจัดการโภชนาการได้เป็นอย่างดี 
ภาพรวมความพึงพอใจของผู้ใช้ด้านประโยชน์และการนําไปใช้อยู่ในระดับมาก   สอดคล้องกับ
งานวิจัยเพชราภรณ์  (2553) ที่ศึกษาการพัฒนาระบบสารสนเทศเพื่อการบริหารงานวิชาการ 
โรงเรียนบ้านหนองตะลุมปุ๊ก อําเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา พบว่า การพัฒนาระบบสารสนเทศเพ่ือ
การบริหารงานวิชาการโดยใช้กลยุทธ์การทัศนศึกษาดูงาน การประชุมเชิงปฏิบัติการ และการประชุม
ระดมความคิด ทําให้การดําเนินงานสารสนเทศเกิดประสิทธิภาพสนองต่อความต้องการใช้งาน  

จากผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ สามารถ
ประมวลผลได้อย่างรวดเร็ว  ผลลัพธ์จากการประมวลผลมีความถูกต้อง การจัดเก็บข้อมูลในรูปแบบ
ฐานข้อมูลเชิงสัมพันธ์ที่วิเคราะห์และออกแบบตามความต้องการของผู้ใช้ และผู้ใช้มีความพึงพอใจต่อ
การใช้งานโปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุอยู่ในระดับสูง 

 
3. ปัญหาและข้อจํากัดท่ีพบในการวิจัย   
 ข้อจํากัดที่พบในงานวิจัยการพัฒนาโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุ สรุปได้
ดังน้ี 
 3.1 เน่ืองจากผู้สูงอายุมีข้อจํากัดเรื่องการเรียนรู้และการใช้งานคอมพิวเตอร์  ดังนั้นการใช้งาน
โปรแกรมสารสนเทศเพ่ือเข้าถึงข้อมูลต่าง ๆ จึงอาจไม่สามารถทําได้โดยลําพัง  จําเป็นต้องมีผู้ช่วยหรือ
ผู้ดูแลแนะนําในการใช้งาน 
 3.2 การฝึกอบรมเกี่ยวกับการใช้งานโปรแกรมต้องทําอย่างต่อเน่ือง  เพ่ือให้ผู้ใช้เกิดความเข้าใจ
ที่ถูกต้อง และสามารถใช้งานโปรแกรมได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ   
  3.3 เน่ืองจากราคาอาหารแต่ละประเภทมีต้นทุนที่แตกต่างกัน  ซ่ึงอาหารบางประเภทอาจมี
ราคาสูงเกินไป  ผู้สูงอายุบางคนอาจใช้วิธีการเลือกอาหารอย่างอ่ืนมาทดแทน 
 
4. ข้อเสนอแนะ 
 4.1 ข้อเสนอแนะสําหรับการนําโปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุไปใช้งาน 
       - ควรจัดฝึกอบรมเชิงปฏิบัติการให้กับผู้ใช้  เพ่ือให้ผู้ใช้ทําความคุ้นเคยกับการใช้งาน
คอมพิวเตอร์และใช้งานได้ในระดับเบ้ืองต้น  ซ่ึงจะช่วยทําให้ผู้ใช้สามารถใช้งานโปรแกรมสารสนเทศ
อาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอายุให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ที่กําหนดไว้      
 4.2 ข้อเสนอแนะสําหรับการพัฒนาต่อไปในอนาคต 
       เพ่ือให้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุมีประสิทธิภาพและสอดคล้อง
กับการเปลี่ยนแปลงตามความต้องการของผู้ใช้  ผู้วิจัยขอเสนอแนะสําหรับการพัฒนา ดังน้ี  
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       4.2.1 ควรมีการใช้งานในรูปแบบเครือข่ายอินเตอร์เน็ต  เพ่ือให้ผู้ใช้สามารถใช้งานได้
สะดวกทุกเวลาทุกสถาน  
     4.2.2 ควรนําเสนอข้อมูลในรูปแบบท่ีหลากหลาย เช่น ภาพเคล่ือนไหว วิดีโอ เป็นต้น  เพ่ือ
ดึงดูดความน่าสนใจของเน้ือหา   
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แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ  
(สําหรับผู้เชี่ยวชาญ) 

 
คําชี้แจง โปรดตอบแบบประเมินโดยให้ท่านทําเครื่องหมาย ลงในช่องท่ีตรงกับความคิดเห็นของท่าน  ความหมาย
มีดังนี้   5 = มากท่ีสุด  4 = มาก  3 = ปานกลาง  2 = น้อย  1 = น้อยที่สุด 
ข้อท่ี รายการประเมิน ระดับความคิดเห็น เสนอแนะ 5 4 3 2 1 
ด้านการตรงตามความต้องการของผู้ใช้ระบบ (Functional Requirement Test) 

1 ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนผู้ใช้งาน       
2 ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนผูดู้แลระบบ       
3 ความสามารถของระบบในด้านการจัดการข้อมูลในระบบ       
4 ความสามารถของระบบในด้านการจัดการรายงาน       
5 ความสามารถของระบบในด้านการจัดการในส่วนการแจ้งเตือน       

ด้านการทํางานได้ตามฟังก์ชันงานของระบบ (Function Test) 
6 ความถูกตอ้งในการจัดเก็บข้อมูลนําเข้า       
7 ความถูกตอ้งในการค้นหาข้อมูล       
8 ความถูกตอ้งในการเพิ่ม  ลบ  และปรับปรุงข้อมูล       
9 ความถูกตอ้งของผลลัพธ์ที่ได้จากการประมวลผลในโปรแกรม       
10 ความถูกตอ้งของการผลลัพธ์ในรูปแบบรายงาน       
11 ความรวดเร็วในการประมวลผลของระบบ       
12 ความน่าเช่ือถือได้ของระบบ       
13 ความครอบคลุมของโปรแกรมที่พัฒนากับระบบงานจริง       
14 การป้องกันข้อผดิพลาดทีอ่าจเกิดข้ึน       

ด้านความง่ายต่อการใช้งานระบบ (Usability Test) 
15 ความง่ายต่อการใช้งานของระบบ       
16 ความเหมาะสมในการเลือกใช้ชนิดตัวอกัษรบนจอภาพ       
17 ความเหมาะสมในการเลือกใช้ขนาดของตัวอักษรบนจอภาพ       
18 ความเหมาะสมในการใช้สีของตัวอักษรและรูปภาพ       
19 ความเหมาะสมในการใช้ข้อความเพื่ออธิบายสื่อความหมาย       
20 ความเหมาะสมในการใช้สัญลกัษณ์หรือรูปภาพในการส่ือความหมาย       
21 ความเป็นมาตรฐานเดียวกันในการออกแบบหน้าจอภาพ       
22 ความเหมาะสมในการปฏิสัมพันธ์โต้ตอบกับผู้ใช้       
23 ความเหมาะสมในการวางตําแหน่งของส่วนประกอบบนจอภาพ       
24 คําศัพท์ที่ใช้ผู้ใช้มีความคุ้นเคยและสามารถปฏิบัติตามไดโ้ดยง่าย       

ความพึงพอใจด้านการรักษาความปลอดภัยของข้อมูลในระบบ (Security Test) 
25 การกําหนดรหัสผู้ใช้ และรหัสผ่านในการตรวจสอบผู้เข้าใช้ระบบ       
26 การตรวจสอบสิทธ์ิก่อนการใช้งานของผู้ใช้ เพ่ือเข้าถึงข้อมูลในระดับต่าง ๆ        
27 การควบคุมให้ใช้งานตามสิทธ์ิผู้ใช้        
28 การเปลี่ยนรหัสผ่านโดยผู้ใช้ระบบ       
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แบบประเมินความพึงพอใจผู้ใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผู้สูงอายุ  
 

 แบบสอบถามนี้  จัดทําข้ึนเพ่ือประเมินความพึงพอใจของผู้ต่อโปรแกรมสารสนเทศอาหารพื้นบ้านสําหรับผูสู้งอายุ       
เพ่ือนําไปใช้เป็นแนวทางการพัฒนาและปรับปรุงโปรแกรมให้ทํางานได้ถูกตอ้งสมบูรณ์ แบ่งเป็น 2 ตอน ได้แก ่
    ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้ตอบแบบสอบถาม 
    ตอนที่ 2 ข้อมูลความพึงพอใจของผู้ใช้โปรแกรมสารสนเทศอาหารพ้ืนบ้านสําหรับผู้สูงอาย ุ
 
ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไป 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย ลงในช่อง  และกรอกข้อมลูทีต่รงกับความเป็นจริง 
1. เพศ       ชาย      หญิง 
2. อายุ (ปี)     60 - 65    66 - 70   71 - 75    76 ปีข้ึนไป 
3. อาชีพ 
       ข้าราชการบําเหน็จ/บํานาญ            รับจ้าง   
       เกษตรกร              ไม่ได้ประกอบอาชีพ 
4. รายได ้
      ต่ํากว่า 5,000 บาท        5,000 - 9,999 บาท  10,000 - 19,999 บาท    20,000 บาทข้ึนไป 

ตอนท่ี 2 ข้อมูลความพึงพอใจของผู้ใช้เว็บไซต์ส่งเสริมการท่องเท่ียวเชิงวัฒนธรรม 
คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย ลงในช่อง  ที่ตรงกับความคิดเห็นของท่าน  ความหมายมีดังนี ้
5 = มากที่สุด  4 = มาก  3 = ปานกลาง  2 = น้อย  1 = น้อยที่สุด 

รายการประเมิน ระดับความพึงพอใจ 
5 4 3 2 1 

ด้านเน้ือหา 
1. มีความขัดเจน  ถูกต้อง  และน่าเช่ือถือ      
2. มีความสอดคล้องและตรงตามความต้องการของผู้ใช้      
3. ปริมาณเนื้อหาเพียงพอกับความตอ้งการ      
4. การจดัลําดับเน้ือหาเป็นข้ันตอนและตอ่เน่ือง อ่านเข้าใจง่าย      
5. มีการจัดหมวดหมู่ทีง่่ายต่อการค้นหาและทําความเข้าใจ        
ด้านการออกแบบและการจัดรูปแบบเว็บไซต์      
6. หน้าโฮมเพจมีความสวยงาม  เหมาะสมและน่าสนใจ      
7. การจดัรูปแบบในเว็บไซต์ง่ายต่อการอ่านและการใช้งาน      
8. ความเหมาะสมของตัวอกัษรที่ใช้อ่านง่ายและเหมาะสม      
9. ความถูกตอ้งในการเช่ือมโยงไปยังเว็บไซตอ์ื่น      
ด้านประโยชน์และการนําไปใช้      
10. ข้อมูลอาหารนําไปใช้ประโยชน์ได้      
11. ใช้เป็นสื่อเข้าถึงข้อมูลทีต่้องการได้สะดวกรวดเร็ว      
12. ใช้เป็นแหล่งความรู้ได ้      
13. ภาพรวมท่านมีความพึงพอใจในการใช้งานโปรแกรม      

ข้อเสนอแนะ 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

ขอขอบพระคุณอย่างสูงที่ท่านได้กรุณาให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม 
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- หัวหน้าโครงการวิจัย เร่ือง การพัฒนาโปรแกรมระบบผู้เช่ียวชาญการวินิจฉัยโรคระบบ  ทางเดินหายใจ
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