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บทคัดยอ

อาหารซุปเปอรฟูดไดรับความนิยมอยางแพรหลาย คนสวนใหญใสใจสุขภาพกันมากข้ึน ปจจัยสําคัญหน่ึง
ที่มีอิทธิพลตอกระแสการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดของคนสวนใหญเกิดจากสื่อบุคคลที่มีสวนสําคัญ
ในการสรางความนาสนใจและความนาเชื่อถือในการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดผานสื่อโซเชียลมีเดีย 
โดยบุคคลที่มีชื่อเสียงโพสตภาพรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพหรือออกกําลังกายผานอินสตาแกรม 
อิทธิพลของส่ือบุคคลจึงมีผลตอการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูด แนวคิดของส่ือบุคคลมีผลตอการชักจูงและ
โนมนาวใจบุคคล ส่ือบุคคลจึงเปนส่ือหน่ึงท่ีมีอิทธิพลและสามารถชกันําความคิดและโนมนาวใจผูรับสารได 
สื่อบุคคลจัดเปนสื่อที่ทําใหมีการสื่อสารที่เปนกันเองและเปนสวนตัวจึงทําใหผูรับสารเกิดความคุนเคย
อันนําไปสูการยอมรับความคิดเห็นของผูสงสารไดงายขึ้น ซึ่งสื่อบุคคลที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหาร
ซุปเปอรฟูดไดดีมีคุณลักษณะสําคัญ คือ ความนาเชื่อถือ (Credibility) ความดึงดูดใจ (Attractiveness) 
และความคลายคลึง (Similarity)
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Abstract

Superfood trend to more popularity more people are paying more attention in health care. 
The most effective factor that influences this particular superfood trend is the drive of 
personal media from those professionalisms by continuously sharing their routine and 
practices through social media platform. For example, celebrity showing their typical 
workout routine and eating clean via Instagram. The influenced of personal media 
plays a very significant role in Superfood consumption with the ideal of personal media 
leading to attract and convince the audiences interest. Personal media has been 
categorized as a persuasive and opened which easily enable to contact to public, allowing 
more privacy to the audience enable to receive personal media actions and activities to 
educate the audiences. The influenced personal media with superfood consumption 
will need to consist of the following three attributes including creditability, attractiveness 
and similarity.
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บทนํา

กระแสการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพกําลังไดรับความนิยมเปนอยางมากทั้งในสังคมไทยและตางประเทศ 
ซ่ึงกระแสหน่ึงของการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีถูกกลาวถึงน่ันคือ ซุปเปอรฟูด (Superfood) เปนอาหาร
เพื่อสุขภาพที่หลากหลายคนอาจจะรูจักในชื่อของซุปเปอรฟูด แตอีกหลากหลายคนอาจจะรูจักประเภท
ของอาหารในกลุมของซุปเปอรฟูด โดยเฉพาะประเภทของอาหารที่กําลังไดรับความนิยมในสังคม อาทิ 
เมล็ดเจีย คีนัว โกจิเบอรรี่ เปนตน ซึ่งสื่อบุคคลไดกลายเปนสวนหนึ่งในวิธีการสื่อสารที่ทําใหเกิดกระแส
ความนิยมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพในกลุมของซุปเปอรฟูดผานการบริโภคซุปเปอรฟูดของสื่อบุคคล
ที่มีชื่อเสียงทั้งในระดับโลกและระดับประเทศที่ไดทําการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพเหลาน้ีและเผยแพร
ผานสื่อโซเซียลมีเดีย อาทิ เฟซบุค อินสตาแกรม ยูทูป และอื่น ๆ จึงทําใหเกิดกระแสผูติดตาม
ในโซเซียลมีเดียไดหันมาใสใจสุขภาพโดยการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดและออกกําลังกายตามสื่อบุคคล
เปนจํานวนมาก นอกจากนั้นสื่อบุคคลในกลุมของนักโภชนาการยังไดใหการสนับสนุนถึงคุณประโยชน
ของซุปเปอรฟูดอีกดวย จึงกลาวไดวาส่ือบุคคลน้ันเปนส่ือท่ีสําคัญในการสรางความนาเช่ือถือใหกับซุปเปอรฟูด
จนกระท่ังเปนอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีไดรับความนิยมในกลุมคนรักสุขภาพ บทความวิชาการช้ินน้ีจึงมุงช้ีใหเห็นถึง
กระแสการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดที่เกิดขึ้นจากอิทธิพลของสื่อบุคคล และการวิเคราะหคุณลักษณะ
สําคัญของสื่อบุคคลที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูด
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ซุปเปอรฟูดคืออะไร

คําวา “ซุปเปอรฟูด” (Superfood) ในพจนานุกรมของแมคมิแลน (Macmillan dictionary, n.d.) 
ใหความหมายไววาเปนอาหารที่มีประโยชนตอรางกายและอาจจะชวยรักษาอาการของโรคบางอยาง
ไดเชนเดียวกับในพจนานุกรมของออกฟอรด (The Oxford English dictionary, n.d.) ท่ีไดใหความหมาย
ของซุปเปอรฟูดไปในทิศทางเดียวกันวา เปนแหลงท่ีอุดมไปดวยสารอาหารท่ีมีประโยชนอยางย่ิงตอสุขภาพ
และการมีชีวิตที่ดี ซุปเปอรฟูดเปนอาหารที่มีคุณประโยชนประกอบดวย สารตานอนุมูลอิสระ วิตามิน 
แรธาตุ โอเมกา 3 และมีแคลอรี่ตํ่า ผูบริโภครูจักซุปเปอรฟูดกันคอนขางมาก เชน ผลไมตระกูลเบอรรี่ 
อัลมอนด วอลนัท เมล็ดเชีย คีนัว บร็อคโคล่ี ผักขม ผลไมตระกูลสม ปลาท่ีมีไขมันสูง และธัญพืชเต็มเมล็ด
ไมผานการขัดสีหรือขัดสีนอยที่สุด เปนตน นอกจากนั้นมีนักวิชาการสวนหนึ่งกลาวถึงซุปเปอรฟูดวา 
เปนคําศัพททางการตลาด (Marketing Term) เพ่ือใชในการกลาวอางถึงอาหารท่ีเช่ือวามีประโยชนตอสุขภาพ 
โดยคําวาซุปเปอรฟูดน้ันไมใชคําท่ีนักโภชนาการและนักวิทยาศาสตรอาหารนิยมใชกัน (Farnoosh Brock, 
2014) และเชนเดียวกับสถาบันวิจัยมะเร็งของสหราชอาณาจักร (Cancer Research UK, n.d) ท่ีไดกลาวถึง
ซุปเปอรฟูดวา เปนเพียงคําศัพททางการตลาดของอาหารเพื่อสุขภาพ แตยังไมมีผลการวิจัยที่ยืนยันถึง
ผลของการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดที่นําไปสูการรักษาโรคมะเร็งอยางหายขาดได 
 จากการรวบรวมขอมูลของ “ซุปเปอรฟูด” ทั้งในประเทศไทยและตางประเทศจากเว็บไซต 
เจแปนนีสสไตล ไดเอท (Japanesestylediet) ฟูดแมทเทอร (Foodmatters) และวิตามีส (Vitamist) 
(Steve Moran, 2015) ไดจําแนกซุปเปอรฟูดออกเปน 6 ประเภท ดังนี้ 
 1. กลุมเนื้อสัตว 
  เน้ือสัตวประเภทปลาจัดเปนซุปเปอรฟูดกลุมปลาท่ีมีไขมันสูง เชน ปลาแซลมอน ปลาแมคเคอเรล 
ปลาซารดีน และปลาแอนโชวีมีกรดไขมันโอเมกา 3 อาหารในกลุมนี้จะมีสวนสําคัญในการชวยปองกัน
โรคขออักเสบหรือรูมาตอยด โรคเอสแอลอีที่พบในผูหญิงมากกวาผูชาย (พิมพเพ็ญ, 2553) นอกจากนั้น
อาหารประเภทเนื้อสัตวที่จัดอยูในซุปเปอรฟูดยังพบในไขที่เปนแหลงโปรตีนที่ดีที่สุด มีวิตามิน แรธาตุ 
และโคลีนอีกจํานวนมากท่ีมีประโยชนตอการพัฒนาสมองโดยเฉพาะในกลุมเด็กและวัยรุน (ธัญรัตน, 2550)
 2.  กลุมผัก 
  ผักท่ีจัดเปนอาหารในกลุมซุปเปอรฟูดมีหลากหลายประเภทแตจะตองเปนผักท่ีอุดมไปดวย
สารอาหารที่มีประโยชนหรือเปนผักที่ประกอบไปดวย วิตามิน เกลือแร และคลอโรฟลด ตัวอยางผัก
ในกลุมซุปเปอรฟูด เชน อะโวคาโดมีกรดโอเลอิกท่ีชวยกระตุนระบบประสาทสวนรับรูความรูสึกอ่ิมชวยให
รางกายรูสึกอิ่มไดนาน และชะลอการเพิ่มของระดับนํ้าตาลในเลือด (ฉลองชัย และมูลนิธิโครงการหลวง, 
2544) มะเขือเทศมีไลโคปนเปนสารประกอบที่ไดรับความสนใจ ซึ่งจากผลการศึกษาพบวามีประโยชน
ตอสุขภาพ โดยเฉพาะการลดความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งที่อวัยวะตาง ๆ (วิมล, 2553) บร็อคโคลี่มี
คุณคาทางสารอาหารสูง เพราะอุดมไปดวยเสนใยอาหาร เบตาแคโรทีน วิตามินซี และสารอาหารอื่น ๆ 
อีกมากมาย (ชาติชาย, 2557)
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 3.  กลุมสาหรายในทะเล 
  สาหรายในทะเลจัดเปนอาหารในกลุมซุปเปอรฟูด สาหรายในทะเลมีสารอาหารสูงจาก
ผลการวิจัยและทดสอบพบวา สาหรายในทะเลมีแคลเซียมสูงกวานมถึง 10 เทา (Kelly Moorhead 
et al., 2014) และมีเสนใยอาหารสูงเปนสวนหนึ่งในการดีทอกสรางกายและสงผลดีตอระบบขับถาย 
อีกทั้งสาหรายในทะเลยังอุดมไปดวยโปรตีน วิตามินเอ บี1 บี2 บี6 บี12 วิตามินซี และแรธาตุโดยเฉพาะ
ไอโอดีนที่มีประโยชนตอรางกาย ขณะเดียวกันสาหรายในทะเลมีไขมัน แปง และนํ้าตาลนอยอีกดวย 
ตัวอยางสาหรายในทะเล ไดแก สาหรายคอมบุ มีธาตุเหล็ก เสนใยอาหาร และแคลเซียมสูง สาหรายวากาเมะ 
มีเสนใยอาหารสูง และใหแคลอรี่ตํ่า รวมทั้งสาหรายชนิดนี้มีสารฟูโคแซนทิน (Fucoxanthin) ที่สามารถ
ชวยลดไขมันในรางกายได (Foodmatters, n.d.)
 4. กลุมสมุนไพร 
  สมุนไพรเปนซุปเปอรฟูดที่อุดมดวยคุณประโยชนและจัดเปนพืชที่ใชเปนยารักษาโรคดวย
วิธีธรรมชาติมาตั้งแตในอดีต วิถีการบริโภคสมุนไพรที่ชวยใหไดรับประโยชนสูงสุด คือ การรับประทาน
แบบสด ซึ่งสมุนไพรที่คนทั่วไปนิยมบริโภค ไดแก กระเทียมมีสวนประกอบของสารอัลลิซินที่มีฤทธิ์
ดานปฏิชีวนะ ฆาเชื้อโรค และยังเปนสารตานเชื้อรา (Phytoncide) อีกทั้งกระเทียมยังมีสารอื่น ๆ เชน 
อัลลิซิน เอนไซม วิตามินบีที่มีอยูในปริมาณสูงโดยเฉพาะอยางยิ่งวิตามินบี 1 เปนสารชวยยอยอาหาร
และไขมันเปนสารกระตุนการเจริญอาหารและขับลมในกระเพาะอาหาร (ประเสริฐ, 2550) นอกจากนั้น
กระเทียมมีคาโมไมลที่สามารถชวยรักษาอาการปวดหัวและปวดไหล และสมุนไพรประเภทชาโรสฮิป 
(Rose Hips) ที่อุดมไปดวยสารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุที่มีประโยชนตอรางกาย รวมถึง
สารจําพวกเบตาแคโรทีนและคาโรทีนอยดเปนแรธาตุที่สําคัญตอกระบวนการทํางานของรางกาย (Move 
Nourish Believe TEAM, 2015)

 

รูปที่ 1  ชาโรสฮิป (Karen Mccarthy., 2015)

 5.  กลุมผลไมและถั่ว
  ผลไมและถ่ัวเปนซุปเปอรฟูดมีสารตานออกซิเดช่ันสูงท่ีชวยตานอนุมูลอิสระและเพ่ิมภูมิคุมกัน
ใหแกรางกาย นอกจากนี้ยังมีเสนใยอาหารสูงชวยใหอิ่มทองไดนาน ตัวอยางซุปเปอรฟูดในกลุมผลไม
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ตระกูลเบอรรี่ อาทิ โกจิเบอรรี่ (Goji Berry) จากผลการวิจัยของ เอิรล มินเดล (Earl Mindell, 2005) 
พบวาผลของโกจิเบอรรี่ใหคุณคาทางโภชนาการมากที่สุดในโลก โดยมีกรดอะมิโน 19 ชนิด มีแรธาตุ
ท่ีรางกายตองการรวม 21 ชนิด ไดแก สังกะสี เหล็ก ทองแดง แคลเซียม เจอรมาเนียม (ชวยฆาเซลลมะเร็ง)
และมีวิตามินซีท่ีสูงกวาสมกวา 500 เทา มีสวนชวยปรับความดันโลหิตใหเปนปกติ และชวยฟนฟูสภาพเซลล
ท่ีถูกทําลายจากสารเคมีหรือรังสีใหกลับสูภาวะปกติไดเร็วข้ึน สําหรับตัวอยางซุปเปอรฟูดในตระกูลถ่ัว เชน 
วอลนัทเปนพืชตระกูลถั่วที่อุดมไปดวยโปรตีน และมีไขมันไมอิ่มตัวที่ชวยลดระดับของคอเรสเตอรอล 
โดยนักวิจัยจากศูนยวิจัยเพ่ือการปองกันแหงมหาวิทยาลัยเยล (Yale University Prevention Research 
Center) ไดวิจัยเชิงทดลองผลการศึกษาพบวา กลุมอาสาสมัครท่ีกินวอลนัทประมาณ 56 กรัม เปนประจําทุกวัน
ในระยะเวลานาน 6 เดือน จะมีระดับคอเลสเตอรอลในรางกายลดลงอยางมีนัยสําคัญ (David Katz, 2015)

รูปที่ 2  โกจิเบอรรี่และวอลนัท (Detoxyourworld., 2014)  

 6. นํ้าผึ้ง
  นํ้าผึ้งเปนซุปเปอรฟูดที่อุดมไปดวยวิตามินบี 6 ไธอามีน ไนอะซิน และกรดอะมิโนที่มี
สารตานอนุมูลอิสระ และมีสวนในการชวยปกปองเซลลในการตอตานความเสียหายที่เกิดจากอนุมูลอิสระ 
นอกจากนั้นนํ้าผึ้งมีโอลิโกแซ็กคาไรดชวยเพิ่มจํานวนของแบคทีเรียดีในลําไสใหญและตานการอักเสบ 
ฆาเชื้อโรค บรรเทาอาการไอ บรรเทาความเหนื่อยลา และปรับสภาพลําไสได (Allison Tsai, 2013)
  จากที่กลาวมาทั้งหมดเปนเพียงความรูเบื้องตนทั่วไปเกี่ยวกับความหมายและประเภทของ
อาหารในกลุมซุปเปอรฟูด โดยซุปเปอรฟูดเปนอาหารที่อุดมไปดวยสารอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
ซึ่งสามารถจําแนกออกได 6 ประเภท คือ กลุมเนื้อสัตว กลุมผัก กลุมสาหรายในทะเล กลุมสมุนไพร 
กลุมผลไมและถั่ว และนํ้าผึ้ง โดยในประเทศไทยและตางประเทศมีความเขาใจเกี่ยวกับซุปเปอรฟูด
ท่ีไมแตกตางกันมากนัก โดยท้ังในประเทศไทยและตางประเทศจะนิยมการบริโภคซุปเปอรฟูดในกลุมอาหาร
ตระกูลผลไมและถั่วเชนเดียวกัน โดยเฉพาะการบริโภคผลไมและถั่วประเภทเมล็ดเจีย คีนัว อัลมอนด 
เมล็ดคาเคากระเทาะเปลือก และผลไมตระกูลเบอรร่ี และในสวนความนิยมในการบริโภคอาหารในกลุมผัก
จะนิยมบริโภคผักสดท่ีเปนออแกนิกเหมือนกัน แตจะมีความแตกตางของชนิดผักสดท่ีหาไดงายในแตละพ้ืนท่ี 
ซ่ึงโดยท่ัวไปจะนิยมบริโภคผักประเภทมะเขือเทศ อะโวคาโด ผักโขม และกะหล่ําดาว ซ่ึงสําหรับความแตกตาง
ในความเขาใจเกี่ยวกับซุปเปอรฟูดของประเทศไทยและตางประเทศ นั่นคือ จุดมุงหมายของการบริโภค
ท่ีแตกตางกัน โดยในตางประเทศจะนิยมการบริโภคซุปเปอรฟูดไมใชเพียงเพ่ือสุขภาพท่ีดี แตยังเปนการบริโภค
เพ่ือการลดน้ําหนัก แตสําหรับคนไทยแลวเปนการบริโภคตามกระแสท่ีเลียนแบบพฤติกรรมของเหลาคนดัง
ในสังคมเพื่อใหเกิดสุขภาพที่ดีเสียเปนสวนใหญ   
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สื่อบุคคล (Personal Media)

สื่อมีอิทธิพลตอผูรับสาร สื่อมีหลากหลายรูปแบบ เชน สื่อออนไลน สื่อสิ่งพิมพ สื่อเทคโนโลยีสารสนเทศ 
และสื่ออื่น ๆ สื่อมีหนาที่สื่อสารไปในทิศทางเดียวกัน คือ การทําหนาที่เปนเครื่องมือในการสงสารจาก
ผูสงสารไปสูผูรับสารเพื่อใหผูรับสารไดรับทราบขอมูลขาวสารในรูปแบบตาง ๆ สําหรับสื่อบุคคลเปน
การติดตอสื่อสารในรูปของคําพูดและการแสดงออกทางทาทาง สื่อบุคคลเปนเครื่องมือการสื่อสารที่มี
ประสิทธิภาพและอาจเปนส่ือท่ีใหผลทางลบไดมากท่ีสุดเชนกัน ส่ือบุคคลในการส่ือสารอาจส่ือสารไดหลายทาง 
เชน การสนทนา การพูดในที่ชุมชน การบรรยาย การประชุม การสัมมนาหรือฝกอบรม และอื่น ๆ ดังน้ัน 
การเลือกใชสื่อบุคคลที่เหมาะสมจึงมีบทบาทสําคัญตอการพัฒนาประเทศในดานตาง ๆ เชน ดานสังคม 
เศรษฐกิจ การเมือง การศึกษา วัฒนธรรม สาธารณสุข และการเกษตร
 สื่อบุคคลสูการชักจูงและโนมนาวใจ 
 สื่อบุคคลเปนสื่อหน่ึงที่มีอิทธิพลตอผูรับสารสามารถชักจูงและโนมนาวใจผูรับสารใหมี
ความนาเช่ือถือและนําไปสูการชักนําความคิดและโนมนาวใจผูรับสารได รวมท้ังกระแสส่ือออนไลนไดเขามา
มีบทบาทสําคัญตอการสื่อสารของมนุษย การสื่อสารของสื่อบุคคลไมไดถูกลดความสําคัญลงแตไดปรับ
รูปแบบใหเกิดการเชื่อมผสานสื่อบุคคลกับสื่อออนไลนที่สื่อบุคคลกลายเปนผูมีอิทธิพลในสังคมออนไลน 
เชน สื่อบุคคลที่มีชื่อเสียงใชสื่อออนไลน (เฟสบุค อินสตาแกรม ทวิตเตอร และอื่น ๆ) ในการสื่อสารกับ
กลุมหรือสมาชิกเพื่อดึงดูดใจผูรับสารใหปฏิบัติตามแนวคิดหรือพฤติกรรมของตนเองได หรือสื่อบุคคล
ที่มีความรูหรือความเชี่ยวชาญเฉพาะดานชวยใหมีความนาเชื่อถือและจูงใจหรือโนมนาวใจใหผูรับสาร
ปฏิบัติตามผานการถายทอดความรูตามความเชี่ยวชาญไปสูผูรับสาร เปนตน ซึ่งแนวความคิดดังกลาว
สอดคลองกับ ลาซารสเฟล และเมนเซล (Lazarsfeld Paul and Manzel Herbert, 1968) ที่กลาวถึง
การสื่อสารของสื่อบุคคลวาเปนการสื่อสารที่มีความเปนกันเองและเปนสวนตัวที่ทําใหเกิดความคุนเคย
จึงทําใหเกิดการยอมรับความคิดไดงายขึ้น ซึ่งสื่อบุคคลมีปจจัยที่สําคัญและมีอิทธิพลตอการโนมนาวใจ
ผูรับสาร 3 ประการ ดังนี้
 1. ความนาเชื่อถือ (Credibility) เปนระดับความรูสึกที่ผูรับสารรูสึกวา ผูสงสารนาไววางใจ
และมีความสามารถ ซ่ึงส่ือบุคคลท่ีมีระดับความนาเช่ือถือสูงจะมีแนวโนมใหผูรับสารยอมรับสารจากผูสงสาร
มากกวาผูสงสารท่ีมีความนาเช่ือถือต่ํา และส่ือบุคคลท่ีไดรับความเช่ือถือเปนบุคคลท่ีมีความสามารถมากกวา
ตนเองที่สามารถพิจารณาไดทั้งจากสถานะทางสังคมและการศึกษาที่สูงกวา   
 2. ความดึงดูดใจ (Attractiveness) ผูสงสารที่มีความดึงดูดใจยอมกระตุนใหผูรับสารเกิด
ความสนใจหรือความพึงพอใจและมีผลตอการโนมนาวใจของผูรับสาร เชน การโฆษณาสินคาท่ีพรีเซนเตอร
เปนผูมีชื่อเสียง หรือดาราที่มีบุคลิกภาพนาดึงดูดใจเปนผูสงสารซึ่งจะทําใหผูรับสารเกิดความสนใจและ
คลอยตามขาวสาร 
 3. ความคลายคลึง (Similarity) ผูสงสารท่ีมีคุณลักษณะคลายคลึงกับผูรับสารในดานตาง ๆ เชน 
อายุ เพศ เช้ือชาติ ภาษา สถานภาพทางเศรษฐกิจและสังคม และอ่ืน ๆ จะมีอิทธิพลตอการเปล่ียนทัศนคติ
และความคิดเห็นของผูรับสารไดเปนอยางดีอีกรูปแบบหน่ึง เน่ืองจากผูรับสารเกิดความรูสึกถึงความไมแตกตาง
และผูรับสารมีความคิดวาผูสงสารมีความรูสึกเขาใจกันและเห็นอกเห็นใจตอผูรับสารกันเปนอยางมาก
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อิทธิพลของสื่อบุคคลสูการชักจูงและโนมนาวใจตอการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูด

กระแสอาหารซปุเปอรฟูดและสือ่บุคคลมอิีทธิพลตอผูบริโภคในโลกออนไลน อิทธิพลของสือ่บุคคลท่ีมีตอ
การชักจูงใจและโนมนาวใจผูรับสารใหบริโภคอาหารซุปเปอรฟูด เชน คลีนฟูด กาโนลา และผลิตภัณฑตาง ๆ 
สําหรับคนรักสุขภาพ อาหารในกลุมซุปเปอรฟูดไดรับความนิยมจากบุคคลตาง ๆ ทั้งในประเทศไทย
และตางประเทศ เชน การใหเซเลบริต้ีหรือดาราเผยแพรอาหารท่ีตนเองรับประทานผานโลกออนไลนประเภท
อินสตาแกรม ทวิตเตอร หรือเฟสบุค การแพรกระจายขอมูลของส่ือบุคคลเหลาน้ีมีอิทธิพลในการดึงดูดใจ
ใหผูรับสารบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดในจํานวนมากขึ้นอยางตอเนื่อง อีกทั้งสื่อบุคคลอีกกลุมหนึ่ง
ที่มีความนาเชื่อถือนั่นคือ นักวิจัย แพทย หรือแมกระทั่งผูเชี่ยวชาญทางดานอาหารไดกลาวถึง
ซุปเปอรฟูดกันมากขึ้น จึงทําใหเกิดกระแสความนาเชื่อถือตอผูบริโภคเพิ่มขึ้นอีกดวย ดังน้ันหากพิจารณา
จากปจจัยสําคัญของส่ือบุคคลท่ีมีอิทธิพลตอการโนมนาวใจในการรับประทานอาหารประเภทซุปเปอรฟูดมีดังน้ี
 ดานความนาเชื่อถือ
 สื่อบุคคลที่มีความนาเชื่อถือในประเทศไทย ตัวอยางเชน กฤษดา ศิรามพุช (กฤษดา, 2559) 
ผูอํานวยการศูนยเวชศาสตรอายุรวัฒนนานาชาติ ไดเขียนบทความเร่ือง “ซุปเปอรคัลเลอร ซุปเปอรฟูด” 
ในเว็บไซตเดอะบางกอกวอยซ (The Bangkok Voice) ระบุเกี่ยวกับการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูด
เพื่อสุขภาพมีการแนะนําการรับประทานอาหารที่คํานงึถึงสีของอาหารวามีความหมายที่ดีตอสุขภาพ หรือ 
“เลนสีเพ่ือสุขภาพ” และการเลือกรับประทานอาหารท่ีหลากหลายจะสงผลท่ีดีตอสุขภาพมีการแนะนําเทคนิค
การสังเกตสีของอาหารท่ีมีความหมายท่ีแตกตางกัน เชน สีเขียวในพืชมีสารท่ีโดดเดน คือ “กลูโคซิโนเลตส 
(Glucosinolates)” ท่ีเปนสารต้ังตนของการตานมะเร็งช่ือ “ซัลโฟราเฟน” ท่ีมีพลังในการตานอนุมูลอิสระ
สูงมากและมีปริมาณมากในกลุมของผักสีเขียว เชน คะนา บร็อคโคลี กะหลํ่าปลี ดอกกะหลํ่า บ็อกชอย 
บรัสเซลสเปราท คอลลารด โคลหราบี เปนตน ผูบริโภคจึงควรนําเทคนิควิธีการดังกลาวมาปรับใชกับ
การเลือกซื้ออาหารในชีวิตประจําวันได
 และสวนตัวอยางในตางประเทศน้ัน ไมค คาโม (Mike Kamo, 2015) ผูเช่ียวชาญดานโภชนาการ
ท่ีไดสรางเว็บไซตนูทริช่ันซีเคร็ท (Nutritionsecrets) ซ่ึงเปนเว็บไซตทางดานโภชนาการท่ีมีเปาหมายใหผูอาน
มีสุขภาพท่ีดี ไมค คาโม เช่ือวามนุษยสามารถเลือกมีชีวิตท่ียืนยาวและมีสุขภาพท่ีดีโดยการรับประทานอาหาร
ที่เหมาะสมและสงผลดีตอรางกาย ไมค คาโม ไดเขียนบทความเรื่อง “31 Super Foods That’ll 
Super Charge Your Weight Loss” ในเนื้อหาของบทความแนะนําการรับประทานอาหารซุปเปอรฟูด
เพ่ือรักษาสุขภาพโดยเนนการบริโภคใหบอยเทาท่ีเปนไปไดเพ่ือเปนการลดน้ําหนัก และการรับประทานอาหาร
อยางเดียวไมเพียงพอจะตองดําเนินการควบคูกับการออกกําลังกายและหยุดทานอาหารที่ ไมดีตอ
รางกายอีกดวย นอกจากน้ัน ไมค คาโม ยังไดเขียนบทความอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวของกับซุปเปอรฟูดอีกดวย เชน 
บทความเรื่อง “5 Powerful Superfoods For Women You Can Find at Every Single Grocery 
Store” มีเนื้อหาเกี่ยวกับ 5 อาหารซุปเปอรฟูดที่มีประสิทธิภาพและหาไดตามรานสะดวกซื้อทั่วไป เชน 
แอปเปลเขียว ราสเบอรรี่ แครอท เปนตน และบทความเรื่อง “10 Superfood Smoothie Recipes 
to Kickstart Your Day” มีการนํา 10 อาหารซุปเปอรฟูดมาปนรวมกันสําหรับการเริ่มเชาอันสดใส
ในชีวิตผูคนในปจจุบันท่ีเรงรีบ การทําน้ําปนหรือสมูทต้ีเปนอีกหน่ึงวิธีท่ีรวดเร็วและทําใหสุขภาพดี มีการอธิบาย
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สวนผสมและวิธีการทําท่ีชัดเจน ซ่ึงผูอานสามารถนําไปปฏิบัติตามไดทันที จากเน้ือหาในบทความมีการสนทนา
โตตอบกันผานเว็บไซตสําหรับการแชรประสบการณการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดตามแบบของ ไมค คาโม 
ที่เปนภาพสะทอนหน่ึงท่ีสําคัญถึงความนาเชื่อถือของสื่อบุคคลที่นําไปสูการปฏิบัติตามของผูรับสาร
ดวยการนําไปทดลองปฏิบัติในชีวิตประจําวัน

รูปที่ 3  บทความเรื่อง “ซุปเปอรคัลเลอร ซุปเปอรฟูด” (กฤษดา, 2559)
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รูปที่ 4  บทความการทํานํ้าสมูทตี้ดวย 10 อาหารซุปเปอรฟูด (Nutrition Secrets, 2015) 

รูปที่ 5  การแสดงความคิดเห็นของบุคคลที่สนใจ (Nutrition Secrets, 2015)

 ดานความดึงดูดใจ
 สื่อบุคคลที่มีความดึงดูดใจใหผูรับสารบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดในประเทศไทย มีการนําบุคคล
ท่ีมีช่ือเสียง เชน ดาราหรือนักแสดง นักรองท่ีมีช่ือเสียงและเปนคนรักสุขภาพมาเปนส่ือบุคคลท่ีรักสุขภาพ 
ทําใหผูบริโภคเลือกรับประทานอาหารและออกกําลังกายตามบุคคลที่มีชื่อเสียงเหลานั้น หรือดาราที่เขียน
หนังสือเกี่ยวกับสุขภาพมีการรวบรวมสูตรอาหารเพื่อสุขภาพ และแนะนําเคล็ดลับการดูแลตัวเอง 
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การรับประทานอาหารท่ีดีและเหมาะสมสามารถเปล่ียนชีวิตไดจริง ๆ โดยในสูตรอาหารท่ีไดเผยแพรไดมีการ
นําอาหารซุปเปอรฟูดมาเปนสวนผสมที่สําคัญ มีการใชสื่อออนไลนทั้งประเภทเฟสบุคและอินสตาแกรม
ในการเผยแพรเน้ือหาท้ังผานการโพสตและถายทอดสดการประกอบอาหารในแตละวันท่ีมีผูรับชมจํานวนมาก 
และมีการใชแฮชแท็ก #KitchenMare เพื่อใหผูรับสารสามารถคนหาเพื่อติดตามขอมูลไดโดยงาย 
ซ่ึงการเผยแพรอาหารซุปเปอรฟูดมีผูติดตามบนเฟสบุคและอินสตาแกรมจํานวนมาก โดยผูรับสารสวนหน่ึง
ยืนยันถึงอิทธิพลของบุคคลที่มีชื่อเสียงที่มีตอการนิยมบริ โภคอาหารซุปเปอรฟูดของตนเอง
ดวยการโพสตอาหารที่ตนเองไดนําไปทดลองทํารับประทานเองอีกดวย 

  

รูปที่ 6 Live การประกอบอาหารลงในเฟสบุค (พัชรศรี, 2559(ก))

 
รูปที่ 7  ผูติดตามที่ไดใช #KitchenMare (พัชรศรี, 2559(ข))
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รูปที่ 8  ผูติดตามที่นําไปปฏิบัติ (Nook klautsch, 2559)

 สวนสื่อบุคคลในตางประเทศที่มีอิทธิพลตอการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดผานการดึงดูดใจ เชน 
เซเลบริต้ีสาวท่ีเปนนางแบบของวิคตอเรียซีเคร็ทคนหน่ึงท่ีมีรูปรางดีมีการเผยแพรผานทางเว็บไซตและยูทูป 
โดยไดนําเสนอเนื้อหาถึงพฤติกรรมที่มีความนิยมในการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดเปนประจําทุกวัน
ตั้งแตเด็กที่นํามาสูการมีสุขภาพและรูปรางที่ดี มีมารดาเปนผูสนับสนุนใหรับประทานอาหารซุปเปอรฟูด
ต้ังแตเด็ก เชน การด่ืมน้ําลูกยอ (Noni Juices) ทุกวันต้ังแตเด็ก และหลังจากน้ันไดรับประทานน้ํามันมะพราว
แบบออแกนิกเปนประจํา นอกจากน้ันอาหารท่ีรับประทานในทุกม้ือจะตองมีสวนผสมของอาหารซุปเปอรฟูด 
เชน อะโวคาโด คีนัว อาซาอีเบอรรี่ เมล็ดเชีย เมล็ดคาเคากะเทาะเปลือก และผงโสมเปรู 

 

รูปที่ 9  การสัมภาษณ Miranda Kerr ในเว็บไซต Cosmopolitan (Cosmopolitan, 2013)
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 ดานความคลายคลึง
 ในสวนของความคลายคลึงนั้นสื่อบุคคลที่สามารถมีอิทธิพลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ซุปเปอรฟูดของผูรับสารสวนใหญจะเปนบุคคลที่มีคุณลักษณะคลายคลึงกัน เชน สถานภาพทางสังคม 
เพศ อายุ เชื้อชาติ และอื่น ๆ ดังนั้นในชีวิตประจําวันของบุคคลอาจจะมีการเลียนแบบพฤติกรรมของ
บุคคลที่มีความคลายคลึงกับตนเองทั้งแบบรูตัวและไมรูตัว เชน การเลียนแบบพฤติกรรมการบริโภค
อาหารซุปเปอรฟูดที่เพื่อนรับประทานและเผยแพรผานสื่อออนไลน เปนตน ซึ่งอิทธิพลของสื่อบุคคลที่มี
ลักษณะคลายคลึงกันเปนสื่อบุคคลที่สามารถมีอิทธิพลตอผูรับสารในการนําไปปฎิบัติตามไดงาย เชน 
การใชส่ือบุคคลท่ีมีช่ือเสียงเพ่ือใหผูบริโภคเลียนแบบพฤติกรรมการรับประทานอาหารตามบุคคลท่ีมีช่ือเสียง 
สื่อบุคคลที่เปนผูสงสารที่มีสถานภาพทางสังคมและคุณลักษณะบางประการใกลเคียงกับผูบริโภค
จะทําใหเกิดอิทธิพลตอการโนมนาวใจไดงาย

 
รูปที่ 10  การบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดใน Chomismaterialgirl (อารยา, 2559)

 จากการวิเคราะหอิทธิพลของสื่อบุคคลที่มีผลตอการโนมนาวใจผูบริโภคดานความนาเชื่อถือ 
ดานความดึงดูดใจและดานความคลายคลึงกันพบวา การเลือกใชสื่อบุคคลในการโนมนาวใจใหผูรับสาร
บริโภคอาหารซุปเปอรฟูดไมสามารถพิจารณาถึงคุณลักษณะเพียงประการใดประการหนึ่งเทานั้น 
แตหากสื่อบุคคลมีคุณลักษณะหลากหลายประการผสมผสานกันจะมีอิทธิพลตอการโนมนาวใจผูรับสาร
ใหเกิดการยอมรับตอผูสงสารและเน้ือหาสารไดมากย่ิงข้ึน ซ่ึงในปจจุบันการส่ือสารเพ่ือโนมนาวใจใหผูรับสาร
นิยมบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดในภาคธุรกิจไดพิจารณาถึงการใชสื่อบุคคลที่มีคุณลักษณะที่หลากหลาย 
เชน เจาของแบรนดดังคนหน่ึงนําเสนอผลิตภัณฑสุขภาพโดยใหตนเองเปนส่ือบุคคลในมิติของความนาเช่ือถือ 
และการใหดาราหรือนักแสดงเปนพรีเซ็นเตอรในการโฆษณาสินคาและประชาสัมพันธสินคาใหเปนที่รูจัก
จะเปนการใชสื่อบุคคลที่มีคุณลักษณะดึงดูดใจใหมีผูสนใจสินคามากขึ้น นอกจากนั้นยังมีการสื่อสารขอมูล
อาหารซุปเปอรฟูดของผลิตภัณฑภายใตแบรนดดวยสื่อบุคคลที่มีคุณลักษณะความคลายคลึงกัน
โดยการโพสตขอความประสบการณการบริโภคอาหารซุปเปอรฟูด ซึ่งเปนผลิตภัณฑของทางแบรนดผาน
กลุมผูบริโภคที่เคยซื้อสินคาและเผยแพรประสบการณใหแกกลุมผูบริโภคที่มีคุณลักษณะใกลเคียงกัน
หันมาสนใจบริโภคอาหารซุปเปอรฟูดของแบรนดอีกดวย
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รูปที่ 11  การโฆษณา Swizer โดยพญ.วารีรัตน โขมศิริ (Swizer, 2559(ข))

สรุป

กระแสการรับประทานอาหารประเภทซุปเปอรฟูดไดรับความนิยมและเปนหนึ่งในอาหารเพื่อสุขภาพ
ที่มีประโยชนตอรางกาย อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระ แคลอรี่ตํ่า และมีวิตามินและแรธาตุ ซึ่งเปน
อาหารท่ีเหมาะสําหรับผูท่ีตองการควบคุมน้ําหนักและผูดูแลสุขภาพอีกดวย โดยส่ือบุคคลน้ันเปนส่ือท่ีมีอิทธิพล
ตอการบริโภคซุปเปอรฟูดเปนอยางมาก ปจจัยสําคัญของสื่อบุคคลที่มีอิทธิพลตอการโนมนาวใจ ไดแก 
ความนาเชื่อถือ ความดึงดูดใจ และความคลายคลึงกัน และสื่อบุคคลมีการใชสื่อออนไลนเปนชองทาง
ในการเผยแพรขอมูล ซ่ึงส่ือบุคคลเหลาน้ีลวนมีผลตอการชักนําความคิดและโนมนาวผูรับสารไดเปนอยางดี
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รูปที่ 12  การโฆษณา Swizer โดยคุณแพนเคก เขมนิจ จามิกร (Swizer, 2559)

   

รูปที่ 13  ความคิดเห็นของผูบริโภค Swizer (Swizer, 2559(ก))
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