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พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายทุี่มีสุขภาพดีในหมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ  
ต าบลนาออ้ จังหวัดเลย 

Healthy food consumption behaviors of elderly in Na-o sub-district, Muang district,  
Loei province 

         
สุพรรณี พฤกษา1  สุวรีย์ ศรีปูณะ2 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุที่มีสุขภาพที่ดี และ       
2) เพื่อถ่ายทอดองค์ความรู้ต ารับอาหารพื้นบ้านเพื่อการมีสุขภาพที่ดีส าหรับผู้สูงอายุสู่ตัวแทนครัวเรือน ในหมู่บ้าน
วัฒนธรรมนาอ้อ 9 ชุมชน ต าบลนาอ้อ จังหวัดเลย เก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่มเป้าหมายที่เป็นผู้สูงอายุที่มีอายุ 70-97 
ปี มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงดี ไม่มีโรคประจ าตัว จ านวน 83 คน และแม่บ้านและเยาวชนในครอบครัวที่มีผู้สูงอายุ 
ตั้งแต่อายุ 60 ปีขึ้นไป ชุมชนละ 5 คน รวม 45 คนเลือกกลุ่มเป้าหมายโดยวิธีการบอกต่อ เก็บข้อมูลโดยใช้แบบ
สัมภาษณ์และประเด็นการสนทนากลุ่ม แล้วบันทึกผลพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ ผลการศึกษา
พบว่า ผู้สูงอายุต าบลนาอ้อ โดยยึดหลักการบริโภคที่มุ่งความอิ่มและสุขภาพ (ร้อยละ 48.77 และ 20.00) ตามล าดับ 
ส่วนการเลือกอาหารและวิธีการบริโภค ส่วนใหญ่นิยมอาหารท้องถิ่น (ร้อยละ 78.31) รับประทานวันละ 3 มื้อ (ร้อยละ 
93.98) โดยรับประทานข้าวเป็นหลัก (ร้อยละ 100.00) ชนิดของอาหารในแต่ละมื้อมีประเภทเนื้อสัตว์ ผัก แจ่ว และ
ผลไม้ (ร้อยละ 92.20, 85.54, 71.08 และ 62.65) ตามล าดับ ส่วนต ารับอาหารที่ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงดี
บริโภคประจ า มีจ านวนรวม 54 ต ารับ โดยแบ่งเป็น 7 ประเภทดังนี้  อาหารประเภทแกงรวม 24 ต ารับ อาหารประเภท
แจ่วหรือป่นที่รับประทานร่วมกับผักสด ผักลวก และหน่อไม้ต้ม รวม 7 ต ารับ อาหารประเภทหมกและอั่วรวม 11 ต ารับ 
อาหารประเภทซุบ รวม 3 ต ารับ อาหารประเภทลาบและก้อยรวม 4 ต ารับ อาหารประเภทนึ่งรวม 2 ต ารับ และอาหาร
ประเภทป้ิงย่างรวม 3 ต ารับ วัตถุดิบที่ใช้ในการประกอบอาหารส่วนใหญ่เป็นพืชผักที่หาได้ตามท้องถิ่น เนื้อสัตว์ที่นิยม
ใช้ส่วนใหญ่เป็นปลาชนิดต่างๆ ผลการถ่ายทอดองค์ความรู้ต ารับอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายสูุ่ตัวแทนครอบครัว
ที่มีผู้สูงอายุโดยการจัดประชุมพบว่า ผู้รับการถ่ายทอดมีความร่วมมือพอใจและจะน าความรู้ไปใช้เพื่อจัดท าอาหารให้
เหมาะสมกับผู้สูงอายุ และจะรักษาสืบทอดอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุต่อไป 
  
ค าส าคัญ:  อาหารเพื่อสุขภาพ  ผู้สูงอายุ  จังหวัดเลย    
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Abstract 
 The objectives of this study were 1) to investigate food consumption behaviors of healthy elderly 
residents and 2) to share their healthy foods with representative households in Na-o cultural village, Na-o 
district, Loei province. The subjects were 83 residents of Na-o cultural village, Na-o district, Loei province, who 
were aged 70-97 years old and had no diseases, together with 45 local elderly cousins. The snow ball 
technique was used for subject selection. In-depth interviews and focus group discussions were used for data 
collection. The results showed that the majority of subjects were concerned about feeling full after eating food 
followed their health status, as their principle food consumption behaviors (48.57% and 20.00%, respectively). 
They normally ate local dishes (78.31%) and consumed 3 meals a day (93.83%). The main dishes were rice, 
followed by meat, vegetable, chili paste, and fruits (100.00%, 92.77%, 85.85%, 71.08%, 62.65%, respectively). 
There were 54 recipes that contained traditional foods for health. They were classified into 7 groups. There were 
23 curry recipes, 7 recipes of dip, 11 recipes of foods cooked in banana leaves, 3 pounded recipes, 4 salad 
recipes, 2 steamed recipes, and 3 grilled recipes. The majority of ingredients in the traditional recipes were 
local vegetables and fishes. The results showed representative households in Na-o cultural village satisfied the 
values of their local wisdom of healthy foods for elderly. 
 
Keywords:  healthy foods, elderly,  Loei 
 
ความเป็นมาของปัญหา 
 สถานการณ์ประชากรสูงอายุของไทยเพิ่มสูงขึ้น
อย่างรวดเร็ว โดยเพิ่มจากร้อยละ 6.3 ในปี พ.ศ. 2523 
เป็นร้อยละ 9.50 ในปี พ.ศ. 2543 และ ร้อยละ 11.90 ใน
ปี 2553 ซึ่งเป็นปีท่ีประเทศไทยได้ก้าวเข้าสู่การเป็นสังคม
สูงวัย (Aging Society) เนื่องจากสัดส่วนของประชากร
อายุตั้งแต่ 60 ปีขึ้นไปเพิ่มสูงมากกว่าร้อยละ 10 ของ
ประชากรทั้งประเทศ และคาดการณ์ว่าจะมีแนวโน้ม
สูงขึ้นมากกว่าสองเท่าตัวเป็นร้อยละ 25 ในปี 2573 ซึ่ง
ถือว่าเป็นสังคมผู้สูงอายุอย่างเต็มตัว (Aged society) 
(สมศักดิ์ ชุณหรัศมิ์,  2555;  ชมพูนุท พรหมภักดิ์, 2556)    
 จากแนวโน้มของกลุ่มผู้สูงอายุที่เพิ่มมากขึ้นอย่าง
ต่อเนื่อง น ามาซึ่งภาวะเส่ียงและปัญหาด้านสุขภาพ
โดยเฉพาะการเจ็บป่วยด้วยโรคไร้เชื้อเรื้อรังเพิ่มมากขึ้น 

เนื่องจากวัยสูงอายุมีธรรมชาติของการเปล่ียนแปลง
ในทางที่เส่ือมลงทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ และสังคม 
(คณิณญา พรนริศ, 2546) ซึ่งส านักงานสถิติแห่งชาติ
รายงานว่าโรคไร้เชื้อเรื้อรังที่เป็นสาเหตุการตายที่ส าคัญ
ส าคัญส าหรับคนไทยในอันดับต้นๆ ได้แก่ โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง (ส านักงานสถิติแห่งชาติ, 
2557) ซึ่งล้วนสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริโภค 
การที่ ผู้ สูงอายุได้รับอาหารที่ถูกต้องเหมาะสมและ
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกายจะส่งผลให้มีภาวะ
สุขภาพที่ดีหรือชะลอการเกิดโรคไร้เชื้อเรื้อรัง ในทาง
ตรงกันข้ามถ้าได้รับอาหารที่ไม่ถูกต้องและเหมาะสมกับ
ความต้องการของร่างกายจะส่งผลให้เกิดปัญหาทุพ
โภชนาการ ซึ่งมีทัง้โภชนาการต่ าหรือขาด ได้แก่ โรคขาด
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วิตามินเอ โรคขาดวิตามินดี โรคโลหิตจางจากการขาด
ธาตุเหล็ก โรคคอพอก โรคกระดูกพรุน เป็นต้น และ
ปัญหาโภชนาการเกิน ได้แก่ โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรค
ความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจ 
โรคมะเร็ง เป็นต้น (ทินกฤต มะโนจิตร, 2549: สิริพันธุ์ จุล
กรังคะ,  2550) นอกจากนี้ยังพบว่าการรับประทาน
อาหารท้องถิ่นส่งผลให้มีภาวะสุขภาพที่ดี (ขวัญเรือน สม
หาญ, 2545) ดังนั้นโภชนาการในผู้สูงอายุจึงเป็นเรื่องที่
ต้องใส่ใจมากเป็นพิเศษ เพราะเป็นปัจจัยส าคัญที่มี
ผลกระทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุ การมีภาวะโภชนาการ
ที่ดียังช่วยในการต้านทานโรค ลดการติดเชื้อ การ
เจ็บป่วยและการตาย ตลอดจนส่งผลให้มีชีวิตที่ยืนยาว 
(คณะกรรมการวิชาอาหารเพื่อมนุษยชาติ ศูนย์วิชา
บูรณาการหมวดวิชาศึกษาทั่วไป, อัญชนีย์ อุทัยพัฒนา
ชีพ และสิริพันธุ์ จุลกะรังคะ, 2556) 
 บ้านนาอ้อ ต าบลนาอ้อ เมืองเลย จังหวัดเลย 
แต่เดิมมาเป็นบ้านเก่าแก่มีอายุกว่า 400 ปี ประเพณีและ
ศิลปวัฒนธรรมที่หลากหลายในบ้านนาอ้อ รวมทั้ง
วัฒนธรรมทางด้านอาหาร ท าให้บ้านนาอ้อถูกขนานนาม
ว่าเป็นหมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ และเป็นหมู่บ้านที่มี
ประชากรผู้สูงอายุจ านวนมากคิดเป็นหนึ่งในหกของ
ประชากรทั้งหมด (เทศบาลต าบลนาอ้อ, 2553) โดยมี
ผู้สูงอายุมากกว่า 80 ปี ประมาณร้อยละ 15.00  ของ
ผู้สูงอายุทั้งหมด  
 ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของผู้สูงอายทุี่มีสุขภาพที่ดี  ในหมู่บ้านวัฒนธรรม
นาอ้อ ต าบลนาอ้อ จังหวัดเลย ถึงหลักการหรือแนวคิดใน
การบริโภคอาหาร และต ารับของอาหารที่รับประทาน
เพื่อให้ร่างกายมีสุขภาพท่ีดี เพื่อให้ชุมชนได้ตระหนักถึง
ความส าคัญของอาหารท้องถิ่นท่ีบริโภคต่อคุณภาพชีวิต
ของคนในชุมชน และเพื่อได้เป็นต้นแบบหรือภูมิปัญญาที่
เป็นคลังความรู้และเป็นผู้ถ่ายทอดความรู้อาหารเพื่อ

สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุในหมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ อัน
จะเป็นข้อมูลส่งเสริมการอนุรักษ์และใช้ประโยชน์อาหาร
ท้องถิ่นสืบต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ
ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดีในหมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ อ าเภอ
เมือง จังหวัดเลย 
 2.  เพื่อถ่ายทอดองค์ความรู้ต ารับอาหารเพื่อ
สุขภาพส าหรับผู้สูงอายุสู้ตัวแทนครัวเรือนในหมู่บ้าน
วัฒนธรรมนาอ้อ 
 
วิธีการด าเนินวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงส ารวจ (Survey 
research) โดยใช้การวิจัยแบบมีส่วนร่วม (Participatory 
research: PR) ใช้เทคนิคการรวบรวมและวิเคราะห์
ข้อมูลท้ังเชิงปริมาณและคุณภาพ 
   กลุ่มเป้าหมาย 
 กลุ่มเป้าหมายในการสัมภาษณ์พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารของผู้สูงอายุที่มีสุขภาพดี ได้แก่ ผู้สูงอายุ 
หมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ ต าบลนาอ้อ อ าเภอเมือง 
จังหวัดเลย ทั้ง 9 ชุมชน โดยมีเกณฑ์ในการคัดเลือกคือ
เป็นผู้สูงอายุที่มี สุขภาพร่างกายแข็งแรงดี  ไม่มีโรค
ประจ าตัว มีอายุตั้งแต่ 70 ปีขึ้นไป ได้กลุ่มเป้าหมาย
จ านวน 83 คน โดยใช้ เทคนิค  Snowball หรือให้
ชาวบ้านแนะน าหรือบอกต่อเพื่อให้ผู้ศึกษาไปสัมภาษณ์  
ส่วนกลุ่มเป้าหมายในการถ่ายทอดองค์ความรู้ ได้แก่ 
แม่บ้านและเยาวชนในครอบครัวมีผู้สูงอายุ ตั้งแต่อายุ 
60 ปีขึ้นไป ชุมชนละ 5.00 คน รวม 45 คน โดยใช้
เทคนิค Snowball  
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 ขั้นตอนและเครื่องมือการวิจัย  
 ขั้นตอนที่ 1 ขั้นศึกษาพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของผู้สูงอายุ ท่ีมีสุขภาพที่ดี 
 1.  ส ารวจหากลุ่มเป้าหมายตามที่ได้ระบุไว้
และสัมภาษณ์ด้านหลักการ รายการอาหารเพื่อสุขภาพ
ที่บริโภค และการใช้ประโยชน์ต ารับอาหารเพื่อสุขภาพ 
โดยสัมภาษณ์รายการอาหารในวิถีวัฒนธรรมนาอ้อที่
ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพท่ีดีบริโภคเป็นประจ า  
 2.  ศึกษาเชิงลึกเพื่อค้นหาองค์ความรู้ทางดา้น
อาหารเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุที่โดดเด่นในวิถวีัฒนธรรมนา
อ้อ เกี่ยวกับการใช้วัตถุดิบในการประกอบอาหาร โดย
ประชุมสรุปองค์ความรู้อาหารสุขภาพผู้สูงอายุที่โดดเด่น 
จัดท าการศึกษาเชิงลึก ตัวแทนผู้รู้หรือปราชญ์ทางด้าน
อาหารเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ และประชุมกลุ่มผู้วิจัยเพื่อ
วิเคราะห์และสรุปผลที่ได้ 
 ขั้นตอนที่ 2 ถ่ายทอดองค์ความรู้ต ารับอาหาร
เพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ  
 จัดประชุมวางแผนครัวเรือนที่มีผู้สูงอายุ เพื่อ
ถ่ายทอดภูมิปัญญา ประเมินความพึงพอใจต่อภูมิ
ปัญญาที่ได้รับจากการถ่ายทอด โดยการประชุมแบบมี
ส่วนร่วม 
 เครื่องมือการวิจัย 
 1.  แบบสัมภาษณ์แบบกึ่งมีโครงสร้าง เพื่อใช้
ในการศึกษาแนวคิดและหลักการเลือกอาหารสุขภาพให้
ผู้สูงอายุ และอาหารเพื่อสุขภาพท่ีผู้สูงอายุนิยมบริโภค  
 2.  แบบสัมภาษณ์ไม่มีโครงสร้างเพื่อใช้ในการ
สัมภาษณ์เชิงลึก เพื่อค้นหาองค์ความรู้ทางด้านต ารับ
อาหารเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุที่โดดเด่นในวิถวีัฒนธรรมนา
อ้อเชิงลึกด้านการใช้วัตถุดิบในการประกอบอาหาร โดย
การ สัมภาษณ์ เป็ นการ สัมภาษณ์ที่ มี ข้ อค าถาม
ปลายเปิดในประเด็นที่เกี่ยวข้อง และมีประเด็นข้อ
ค าถามย่อยเพื่อให้ได้ข้อมูลที่ชัดเจนยิ่งขึ้น  

 3.  แบบบันทึกการประชุมถ่ายทอดองค์
ความรู้ต ารับอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุและการ
ประเมินความพึงพอใจแบบมีส่วนร่วมต่อการได้รับการ
ถ่ายทอดองค์ความรู้ดังกล่าว 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 1.  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มเป้าหมายและข้อมูล
หลักการเลือกอาหารสุขภาพของผู้สูงอายุ และประเภท
อาหารเพื่อสุขภาพที่ผู้สูงอายุนิยมบริโภค วิเคราะห์ด้วย
ค่าร้อยละ (Percentage)   
 2.  ข้ อ มู ลที่ ไ ด้ จ า กก า ร สั มภาษณ์  ก า ร
สัมภาษณ์เชิงลึก การสนทนากลุ่ม การประชุมและการ
ประเมินความพึงพอใจแบบมีส่วนร่วม ใช้การวิเคราะห์
เนื้อหา (Content analysis) และน าเสนอเชิงพรรณนา
เชิงวิเคราะห์ (Descriptive analysis)  
 
ผลการศึกษา 
 1.  ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มเป้าหมาย 
 กลุ่มเป้าหมายที่ใช้การศึกษาพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารส าหรับ ผู้สูงอายุที่มี สุขภาพร่างกาย
แข็งแรงดี ในหมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ ต าบลนาอ้อ 
อ าเภอเมือง จังหวัดเลย พบว่าเป็นเพศชายและเพศ
หญิงจ านวนใกล้เคียงกัน โดยเป็นเพศหญิงมากกว่าเพศ
ชาย (ร้อยละ 50.60 และ 49.40) มีอายุเฉล่ีย 78 ±7 ปี 
อายุต่ าสุด 70 ปี อายุสูงสุด 97 ปี สถานภาพส่วนใหญ่
สมรส (ร้อยละ 65.06) การศึกษาส่วนใหญ่ส าเร็จระดับ
ประถมศึกษา (ร้อยละ 79.52) การอยู่อาศัยในครอบครัว
ส่วนใหญ่อาศัยอยู่กับบุตร หลาน ญาติ (ร้อยละ 68.96) 
การประกอบอาชีพส่วนใหญ่ไม่มีงานท าและท าอาชีพ
เกษตรกรรม (ร้อยละ 71.08) มีรายได้เฉล่ีย 1,171        
± 2,238 บาท/เดือน รายได้ต่ าสุดคือไม่มีรายได้ รายได้
สูงสุด15,000 บาท/เดือน ส่วนใหญ่มีรายได้ ระหว่าง 
500-1,000 บาท/เดือน ร้อยละ 78.31 การออกก าลัง
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กายมีการออกก าลังกายเป็นประจ าและเป็นบางครั้ง
เท่ากัน(ร้อยละ 33.73) และส่วนน้อยไม่ออกก าลังกาย
(ร้อยละ 28.88) ผู้สูงอายุส่วนใหญ่ไม่สูบบุหรี่ (ร้อยละ 
74.70) ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ (ร้อยละ 78.31) ใช้ฟันดั้งเดิม
เคี้ยวอาหารโดยปกติ (ร้อยละ 74.70) และเคยได้รับ
ค าแนะน าเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอาหารที่เหมาะสม 
(ร้อยละ 53.01) โดยส่วนใหญ่ได้รับค าแนะน าจาก 
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข/แพทย์/พยาบาล (ร้อยละ 90.90) 
 2.  หลักการเลือกอาหารเพื่อสุขภาพผู้สูงอายุ
ตามภูมิปัญญาท้องถิ่นในหมู่บ้านนาอ้อ อ าเภอเมือง 
จังหวัดเลย 
 ผลการศึกษาพบว่าผู้สูงอายุในต าบลนาอ้อ
ส่วนใหญ่มีหลักการเลือกอาหารรับประทาน โดย
ค านึงถึงความอิ่มเป็นหลัก (ร้อยละ 48.57) รองลงมา
รับประทานอาหารโดยค านึงถึงภาวะสุขภาพ (ร้อยละ 
20.00) รับประทานอาหารตามที่มีในบ้านหรือตามที่มี
ขาย (ร้อยละ 20.00) และรับประทานโดยค านึงถึงความ
อร่อย (ร้อยละ 11.43) มีความนิยมนิยมรับประทาน
อาหารท้องถิ่นเป็นหลัก (ร้อยละ 78.31) จ านวนมื้อใน
การรับประทานครบทั้ง 3 มื้อ (ร้อยละ 93.98) มีการ
รับประทานอาหารว่างด้วย (ร้อยละ 56.63) โดยนิยม
อาหารว่างตอนเช้ามากที่สุด (ร้อยละ 55.93)  รองลงมา
เป็นอาหารว่างตอนบ่าย (ร้อยละ 32.20) และอาหาร
ว่างตอนดึก (ร้อยละ 11.87) ชนิดของอาหารว่างที่นิยม
รับประทานมากที่ สุดได้แก่  นม (ร้อยละ 25.34) 
รองลงมาคือ โอวัลติน (ร้อยละ 17.34) ผลไม้ (ร้อยละ 
14.67) และ ขนมไทย (ร้อยละ 13.33) ตามล าดับ 
กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่คิดว่าอาหารสมัยก่อนแตกต่าง
จากอาหารในปัจจุบัน (ร้อยละ 92.36) ด้านการเลือก
อาหารรับประทานอาหารมื้อหลักพบว่าอาหารที่
ผู้สูงอายุเลือกรับประทานอาหารหลักในแต่ละมื้อส่วน
ใหญ่ประกอบด้วยอาหารประเภทข้าว (ร้อยละ 100.00) 

รองลงมาเป็นอาหารประเภทเนื้อสัตว์ (ร้อยละ 92.77) 
อาหารประเภทผัก (ร้อยละ 85.54) อาหารประเภทแจ่ว 
ร้อยละ (71.08) อาหารประเภทผลไม้ (ร้อยละ 62.65) 
และอาหารประเภทผัด ทอด กะทิ นานๆ ครั้ง (ร้อยละ 
36.14) เมื่อพิจารณาแยกอาหารแต่ละประเภทพบว่า 
อาหารประเภทข้าวที่ ผู้สูงอายุนิยมรับประทานเป็น
อาหารหลักในแต่ละมื้อส่วนใหญ่เป็นข้าวเหนียว (ร้อยละ 
80.72) อาหารประเภทเนื้อสัตว์ที่นิยมรับประทาน       
ส่วนใหญ่ ได้แก่ ปลา (ร้อยละ 55.17) รองลงมาเป็น   
เนื้อหมู (ร้อยละ 31.90) อาหารประเภทผักที่นิยม
รับประทานส่วนใหญ่ ได้แก่ ผักกาดขาว (ร้อยละ 19.15) 
รองลงมาคือต าลึง และผักพื้นบ้าน (ร้อยละ 17.73) 
อาหารประเภทผลไม้ที่นิยมรับประทานส่วนใหญ่ ได้แก่ 
กล้วย (ร้อยละ 23.41) รองลงมาคือแก้วมังกร (ร้อยละ 
12.77) ล าไย (ร้อยละ 11.70) อาหารประเภทผัด ทอด 
กะทิ ที่นิยมรับประทานส่วนใหญ่ ได้แก่ ผัดผักต่างๆ 
(ร้อยละ 41.02) รองลงมาคืออาหารประเภททอด ได้แก่ 
ปลาทอด ไข่ทอด หมูทอด ฯ (ร้อยละ 35.90) และอาหาร
ประเภทแจ่วที่นิยมรับประทานส่วนใหญ่ ได้แก่ แจ่วพริกสด 
(ร้อยละ 48.39) รองลงมาคือ แจ่วปลา (ร้อยละ 43.55)  
 3.  ต ารับอาหารเพื่ อ สุขภาพผู้ สูงอายุ ใน
หมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ ต าบลนาอ้อ อ าเภอเมือง 
จังหวัดเลย 
 3.1  ประเภท และรายการอาหารเพื่อสุขภาพ
ส าหรับผู้สูงอายุตามภูมิปัญญาท้องถิ่น พบว่าอาหารที่
ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงดีนิยมบริโภค สาม
อันดับแรก มี 7 ประเภท ได้แก่ อาหารประเภทแกง 
อาหารประเภทลาบและก้อย อาหารประเภทหมกและ
อั่ว อาหารประเภทนึ่งลวก อาหารประเภทปิ้งย่าง 
อาหารประเภทซุบ อาหารประเภทแจ่ว โดยรายการ
อาหารที่ ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพร่างกายแข็งแรงดีนิยม
บริโภค แบ่งตามล าดับประเภทได้ ดังนี้  



 

[62] 
 

 3.1.1  ประเภทแกงน้ ามาก คิดเป็นร้อยละ 
92.77 ได้แก่ ต้มปลานิล แกงผักอีฮุม แกงผักรวม แกง
หน่อไม้ แกงขี้เหล็ก แกงปลาใส่ผัก แกงเห็ด แกงปลี ต้ม
ปลาข่อ (ปลาช่อน) แกงบอน แกงซั้วเห็ดฟาง แกงซั้วเห็ด
ขาว แกงซั้วหอยตาก และแกงซั้วไก่ ตามล าดับ  
 3.1.2 อ า ห า ร อ า ห า ร ป ร ะ เ ภ ท แ จ่ ว ป่ น
รับประทานร่วมกับผักสด ผักลวก ต้มหน่อไม้ คิดเป็น
ร้อยละ 50.66 ได้แก่ แจ่วปลานิล ป่นปลาดุก แจ่วมะเขือ 
แจ่วเห็ดฟาง แจ่วกบ แจ่วตาแดง แจ่วหนามพญา 
ตามล าดับ  
 3.1.3  อาหารประเภทแกงน้ าน้อย ร้อยละ 
45.78 ได้แก่ อ่อมผัก อ่อมปลา เอาะปลา เอาะไข่มดแดง 
เอาะผ า เอาะหอย เอาะกบ อ่อมหมู อ่อมไก่ อ่อมกบ 
ตามล าดับ  
 3.1.4  อาหารประเภทหมกและอั่ว คิดเป็น 
ร้อยละ 44.58 ได้แก่ หมกปลานิล หมกปลาซิว หมกไข่
ปลา หมกเห็ด หมกหยวกกล้วย หมกปลาลูกคอก หมก
ปลี หมกถั่วเน่า หมกเขียด อั่วพริกหยวก และอั่วปลี 
ตามล าดับ  
 3.1.5  อาหารประเภทซุบ คิดเป็นร้อยละ 
19.28 ได้แก่ ซุบผักรวม ซุบมะเขือ และซุบหน่อไม้ 
ตามล าดับ  
 3.1.6  อาหารประเภทลาบก้อย คิดเป็นร้อยละ 
18.07 ได้แก่ ลาบปลา ลาบเทา ก้อยเห็ดหูหนู ก้อยเพกา 
ตามล าดับ  
 3.1.7  อาหารประเภทนึ่ง ได้แก่ ปลานิลนึ่ง 
และผักนึ่ง คิดเป็นร้อยละ 15.66  
 3.1.8  อาหารประเภทปิ้งย่าง คิดเป็นร้อยละ 
13.25 ได้แก่ ป้ิงปลานิล ป้ิงปลาขาว ป้ิงปลาดุก  
 3.2  วัตถุดิบที่ใช้ในการท าอาหารเพื่อสุขภาพ
ของผู้สูงอายุ พบว่า การใช้ทรัพยากรที่เป็นวัตถุดิบใน
การประกอบอาหาร เพื่อสุขภาพของผู้สูงอายุ จ านวน 

54 ต ารับ ส่วนใหญ่เป็นพืชผักที่หาได้ตามท้องถิ่น 
แบ่งเป็นประเภทดังนี้  
 3.2.1  เห็ดชนิดต่างๆ ได้แก่ เห็ดระโงก เห็ดบด 
เห็ดเผาะ เห็ดฟาง เห็ดนางฟ้า เห็ดนางรม เห็ดโคน เป็นต้น  
 3.2.2  ผักต่างๆ ได้แก่ มะเขือ บวบลาย ผัก
คาด หัวปลี ฟักทอง ย่านาง ยอดมะระ มะรุม ผักปลัง 
ผักหวาน ผักกาดขาว ถั่วฝักยาว ผักเส้ียว ผักก้านจอง 
ผักอ่อมแซบ ผักแพรว ขี้เหล็ก ผ า หวาย บอน เพกา 
หยวกกล้วย ดอกแค ดอกกะหล่ า แตงกวา เป็นต้น  
 3.2.3  เนื้อสัตว์ที่ ได้แก่ ปลาชนิดต่างๆ เช่น 
ปลานิล ปลาขาว ปลาดุก ปลาข่อ ปลาซิว ปลาทู 
รองลงมาคือหมู กบ หอย ไก่ ปูนา เขียด เป็นต้น  
 3.2.4  ส่วนพืชผักสมุนไพรที่นิยมใช้ในการปรุง
แต่งรสชาติ ได้แก่ พริกสด หอมแดง ต้นหอม ตะไคร้ 
ผักชี ผักอีตู่หรือใบแมงลัก กระเทียม ข่าอ่อน ใบมะกรูด 
ตามล าดับ  
 3.2.5  ที่นิยมใช้ ในการปรุงรส ได้แก่  พริก 
น้ าปลา น้ าปลาร้า เกลือ ผงชูรส      
 4. การถ่ายทอดองค์ความรู้ต ารับอาหารเพื่อ
สุขภาพผู้สูงอายุสู้ตัวแทนครัวเรือนในหมู่บ้านวัฒนธรรม
นาอ้อ          
 ผลการถ่ายทอดองค์ความรู้ต ารับอาหารเพื่อ
สุขภาพผู้สูงอายุสู่ตัวแทนครอบครัวที่มีผู้สูงอายุโดยการ
จัดประชุมพบว่า ผู้รับการถ่ายทอดมีความร่วมมือเป็น
อย่างดี พอใจและจะน าความรู้ไปใช้เพื่อจัดท าอาหารให้
เหมาะสมกับผู้สูงอายุ และจะรักษาสืบทอดภูมิปัญญา
ต่อไป เนื่องจากเป็นส่ิงที่มีประโยชน์และสามารถปฏิบัติ
ในชีวิตประจ าวันได้ อีกทั้งยังช่วยในเรื่องของการดูแล
สุขภาพของบุคคลในครอบครัว ช่วยสร้างสัมพันธภาพ
ในครอบครัวให้แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น ซึ่งทางเทศบาลต าบลนา
อ้อมีนโยบายในการส่งเสริมและสนับสนุนด้านน้ีด้วย 
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อภิปรายผล 
 1. แนวคิดและหลักการเ ลือกอาหารเพื่อ
สุขภาพผู้สูงอายุ 
 จากการศึกษาพบว่ากลุ่มเป้าหมายมีหลักใน
การเลือกรับประทานอาหาร โดยค านึงถึงความอิ่มเป็น
หลัก คิดเป็นร้อยละ 48.57 รองลงมารับประทานอาหาร
โดยค านึงถึงภาวะสุขภาพ ร้อยละ 20.00 อย่างไรก็ตาม
ส่วนใหญ่กลุ่มเป้าหมายนิยมรับประทานอาหารท้องถิ่น
เป็นหลัก คิดเป็นร้อยละ 78.31 ซึ่งอาหารท้องถิ่นภาค
อีสานส่วนใหญ่ไม่ค่อยใช้น้ ามันในการประกอบอาหาร 
ส่งผลให้มีปริมาณไขมันต่ ามาก (หมอชาวบ้าน, 2555) 
และมีประโยชน์ต่อสุขภาพ ช่วยให้อายุยืนยาว (จุรีรัตน์ 
ชูโลก, 2546) นอกจากนี้กลุ่มเป้าหมายจากการศึกษานี้
ส่วนใหญ่มีการรับประทานครบทั้ง 3 มื้อ ร้อยละ 93.98 
และรับประทานอาหารว่างที่มีประโยชน์ เช่น นม ร้อยละ 
25.34 รองลงมาคือ โอวัลติน ร้อยละ 17.34 ผลไม้    
ร้อยละ 14.67 และ ขนมไทย ร้อยละ 13.33 ตามล าดับ    
 ด้านการเลือกอาหารรับประทานอาหารมื้อ
หลักพบว่าอาหารที่กลุ่มเป้าหมายรับประทานแต่ละมื้อ
หลักส่วนใหญ่ประกอบด้วยอาหารประเภทข้าว ร้อยละ 
100.00 รองลงมาอาหารประเภทเนื้อสัตว์ ร้อยละ 92.77 
ส่ ว น ใ หญ่ เ ป็ น เ นื้ อ ป ลา  ป ร ะก อบกั บ อ าห า ร ที่
กลุ่มเป้าหมายรับประทานเป็นอาหารประเภทผัก ร้อย
ละ 85.54 อาหารประเภทแจ่ว ร้อยละ 71.08 และ
อาหารประเภทผลไม้ ร้อยละ 62.65 ขณะที่รับประทาน
อาหารประเภทผัด ทอด กะทิ นานๆ ครั้ง ร้อยละ 36.14 
เมื่อพิจารณาแยกอาหารแต่ละประเภทพบว่าอาหาร
ประเภทข้าวที่กลุ่มเป้าหมายรับประทานในแต่ละมื้อ
หลักส่วนใหญ่เป็นข้าวเหนียว ร้อยละ 80.72 อาหาร
ประเภทเนื้อสัตว์ที่กลุ่มเป้าหมายรับประทานในแต่ละ
มื้อหลักส่วนใหญ่ ได้แก่ ปลา ร้อยละ 55.17 รองลงมา
คือหมู ร้อยละ 31.90 อาหารประเภทผักที่กลุ่มเป้าหมาย

รับประทานในแต่ละมื้อหลักส่วนใหญ่ ได้แก่ ผักกาดขาว 
ร้อยละ 19.15 รองลงมาคือต าลึง และผักพื้นบ้าน ร้อยละ 
17.73 อาหารประเภทผลไม้ที่กลุ่มเป้าหมายรับประทาน
ในแต่ละมื้อหลักส่วนใหญ่ ได้แก่ กล้วย ร้อยละ 23.41 
รองลงมาคือแก้วมังกร ร้อยละ 12.77 ล าไย ร้อยละ 
11.70 อาหารประเภทผัด ทอด กะทิ ที่กลุ่มเป้าหมาย
รับประทานในแต่ละมื้อหลักส่วนใหญ่ ได้แก่ ผัดผักต่างๆ 
ร้อยละ 41.02 รองลงมาคืออาหารประเภททอด ร้อยละ 
35.90 และอาหารประเภทแจ่วที่ก ลุ่ม เป้าหมาย
รับประทานในแต่ละมื้อหลักส่วนใหญ่ ได้แก่ แจ่วพริกสด 
ร้อยละ 48.39 รองลงมาคือ แจ่วปลา ร้อยละ 43.55 
จากข้อมูลดังกล่าวข้างต้นจะเห็นว่าอาหารที่ก ลุ่ม
ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพท่ีดีบริโภคส่วนใหญ่เป็น ปลา พืชผัก 
ผลไม้ และแจ่ว ซึ่งปลาเป็นอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพดี 
ย่อยง่าย เหมาะส าหรับผู้สูงอายุ ช่วยให้ผู้สูงอายุมี
สุขภาพท่ีดี (อบเชย วงศ์ทอง, 2546; สิริพันธุ์ จุลกรังคะ, 
2550) พืชผักผลไม้เป็นอาหารที่อุดมไปด้วยวิตามิน แร่
ธาตุ ใยอาหาร และพฤกษาเคมีต่างๆ อันส่งผลดีต่อ
สุขภาพลดความเ ส่ียงต่อการเกิดโรคต่างๆ เช่น 
โรคหัวใจ โรคมะเร็ง เป็นต้น (คณะกรรมการวิชาอาหาร
เพื่อมนุษยชาติ ศูนย์วิชาบูรณาการหมวดวิชาศึกษา
ทั่วไป, อัญชนีย์ อุทัยพัฒนาชีพ และสิริพันธุ์ จุลกะรังคะ, 
2556) นอกจากนี้อาหารประเภทแจ่ว เป็นอาหารที่มี
พริกและพืชผักสมุนไพรเป็นส่วนประกอบ ซึ่ งอาหาร
ดังกล่าวมีสารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพมากมาย 
รามทั้งช่วยในการเจริญอาหาร (วุฒิ วุฒิธรรมเวช , 
2540; กองการแพทย์ทางเลือก, 2551) 
 2.  ต ารับอาหารเพื่ อ สุขภาพผู้ สูงอายุ ใน
หมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ ต าบลนาอ้อ อ าเภอเมือง 
จังหวัดเลย 
 จากผลการศึกษานี้พบว่าต ารับอาหารที่
ผู้สูงอายุหมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อที่มีสุขภาพร่างกาย
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แข็งแรงดีนิยมบริโภคประจ า แบ่งได้เป็น 7 ประเภท 
ได้แก่ อาหารประเภทแกง อาหารประเภทลาบและก้อย 
อาหารประเภทหมกและอั่ว อาหารประเภทนึ่งลวก 
อาหารประเภทปิ้งย่าง  อาหารประเภทซุบ อาหาร
ประเภทแจ่วดังกล่าวข้างต้น โดยธรรมชาติของการ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของผู้สูงอายุจะส่งผล
ผู้สูงอายุมีปัญหาในเรื่องของการกลืนล าบาก ความ
อยากอาหารลดลง ส่งผลให้มีการบริโภคอาหารไม่
เพียงพอกับความต้องการของร่างกายและเกิดปัญหา
ทุพโภชนาการตามมาได้ (คณิณญา พรนริศ, 2546) 
การเลือกรับประทานอาหารประเภทน้ าๆ อาจท าให้ให้
ผู้สูงอายุกลืนอาหารได้ง่าย (อบเชย วงศ์ทอง, 2546) 
และบริโภคปริมาณที่มากขึ้น เช่นเดียวกับอาหาร
ประเภทแจ่ว ซึ่งเป็นประเภทอาหารอันดับที่สองรองจาก
ประเภทแกงที่ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพแข็งแรงดีนิยมบริโภค 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากอาหารประเภทแจ่วช่วยในการ
เจริญอาหาร (วุฒิ วุฒิธรรมเวช, 2540) ผู้สูงอายุส่วน
ใหญ่มักมีปัญหาในเรื่องไม่อยากรับประทานอาหาร 
ประกอบกับความสามารถในการรับรสเปล่ียนไป 
เนื่องจากต่อมรับรสท างานลดลง จึงท าให้ผู้สูงอายุชอบ
รับประทานอาหารรสจัดขึ้น (นิธิยา รัตนาปนนท์  และ
วิบูลย์ รัตนาปนนท์, 2556) ประกอบกับเป็นวิถีวัฒนา
ธรรมการกินของชาวอีสานที่รับประทานข้าวเหนียวเป็น
หลักมีกับข้าวง่ายๆ เพียง 2-3 อย่าง โดยแต่ละมื้อต้องมี
แจ่วและผักเป็นส่วนประกอบหลัก (สัมฤทธิ์ สุภามา 
และสมโชค คุณสนอง, 2556) ซึ่งโดยปกติแล้วการ
รับประทานแจ่วมักรับประทานเคียงคู่กับพืชผักสมุนไพร 
ซึ่งเป็นอาหารที่ช่วยในการป้องโรคต่างๆ และส่งเสริม
การมีสุขภาพที่ดี (กองการแพทย์ทางเลือก, 2551) 
ดังเช่นพาณีพันธุ์ ฉัตรอ าไพวงศ์ และคณะ (2544) ได้
กล่าวว่าอาหารพ้ืนบ้านมีคุณค่าทางโภชนาการครบถ้วน 
ช่วยระบบขับถ่ายและบ ารุ งธาตุทั้ ง ส่ีในร่างกาย          

ซึ่งอาหารพื้นบ้านภาคตะวันออกเฉียงเหนือประเภท
อาหารคาวประเภทอ่อม อุ เอาะ มีศักยภาพในการเป็น
อาหารเพื่อสุขภาพสูงถึงร้อยละ 68.30 และประเภทแกง
ต้มมีศักยภาพด้านการเป็นอาหารเพื่อสุขภาพอยู่ใน
ระดับสูง คิดเป็นร้อยละ 31.40 (อบเชย วงศ์ทอง และ
สุจิตตา เรืองรัศมี, 2551)        
 ทรัพยากรที่ใช้เป็นวัตถุดิบในการประกอบ
อาหารครั้งนี้ส่วนใหญ่เป็นพืชผักที่หาได้ตามท้องถิ่น 
ได้แก่ เห็ดชนิดต่างๆ มะเขือ บวบลาย ผักคาด หัวปลี 
ฟักทอง ย่านาง ยอดมะระ มะรุม ผักปลัง ผักหวาน 
ผักกาดขาว ถั่วฝักยาว ผักเส้ียว ผักก้านจอง ผักอ่อม
แซบ ผักแพร้ว ขี้เหล็ก ผ า หวาย บอน เพกา หยวกกล้วย 
ดอกแค ดอกกะหล่ า แตงกวา เป็นต้น จะเห็นได้ว่า
พืชผักที่นิยมใช้เป็นพืชผักพื้นบ้าน ที่สามารถหาเก็บได้
ในชุมชนและรั้วบ้าน ซึ่งผักพื้นบ้านและผักทั่วไป เป็น
แหล่งอาหารที่ส าคัญส าหรับแร่ธาตุ เช่น แคลเซียมและ
ฟอสฟอรัสที่ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก
และฟัน ธาตุ เหล็ก วิตามิน เอ วิตามินซี  เป็นต้น 
นอกจากให้คุณค่าทางโภชนาการแล้ว ผักยังให้กากใย
อาหารซึ่งช่วยดูดซับไขมันให้ไขมันเข้าสู่ร่างกายลดลง 
อันจะส่งผลต่อการลดระดับไขมันในเลือดได้ ตลอดจน
ช่วยในการขับถ่ายให้ล าไส้เคล่ือนไหวดีขึ้น รวมทั้งผักมี
สารต้านอนุมูลอิสระ เช่น เบต้า-แคโรทีน วิตามินซี เป็น
ต้น ที่ช่วยในการป้องกันการเส่ือมของอวัยวะต่างๆ  
(กองการแพทย์ทางเลือก, 2551) โดยเนื้อสัตว์ที่นิยมใช้
เป็นวัตถุดิบในการประกอบอาหาร ได้แก่ ปลาชนิดต่างๆ 
เช่น ปลานิล ปลาขาว ปลาดุก ปลาข่อ ปลาซิว ปลาทู 
รองลงมาคือหมู กบ หอย ไก่ ปูนา เขียด เป็นต้น ซึ่งปลา
เป็นอาหารท่ีเหมาะส าหรับผู้สูงอายุ เนื่องจากเป็นแหล่ง
อาหารโปรตีนคุณภาพดี มีไขมันและคลอเลสเตอรอลต่ า
กว่าเนื้อสัตว์ประเภทอื่น รวมทั้งย่อยง่าย อย่างไรก็ตาม
การรับประทานแต่ละครั้งต้องระวังก้าง (คณะกรรมการ
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วิชาอาหารเพื่อมนุษยชาติ ศูนย์วิชาบูรณาการหมวด
วิชาศึกษาทั่วไป, อัญชนีย์ อุทัยพัฒนาชีพ และสิริพันธุ์ 
จุลกะรังคะ, 2556) ส่วนพืชผักสมุนไพรที่นิยมใช้ในการ
ปรุงแต่งรสชาติ ได้แก่ พริกสด หอมแดง ต้นหอม ตะไคร้ 
ผักชี ผักอีตู่หรือใบแมงลัก กระเทียม ข่าอ่อน ใบมะกรูด 
ตามล าดับ ซึ่งช่วยในเรื่องระบบทางเดินอาหาร ท าให้
เจริญอาหาร ช่วยขับลม แก้ท้องอืดเฟ้อ (ธีรวุฒิ ปัญญา, 
2553) สอดคล้องกับการศึกษาของยุทธนา ปาละนิติ
เสนา (2549) ท่ีศึกษาภูมิปัญญาท้องถิ่นกับสภาพการมี
อายุยืน กรณีศึกษาผู้สูงอายุในจังหวัดเลย พบว่าหนึ่งใน
ปัจจัยที่ช่วยให้ผู้สูงอายุในจังหวัดเลยมีอายุยืนและ
สุขภาพแข็งแรง ได้แก่การรับประทานอาหารที่มี
ประโยชน์ โดยส่วนใหญ่ผู้สูงอายุบริโภคอาหารประเภท
ผักและปลา ไม่รับประทานอาหารหมักดอง และใช้
สมุนไพรเป็นส่วนประกอบของอาหาร 
 3.  การถ่ายทอดองค์ความรู้ต ารับอาหารเพื่อ
สุขภาพผู้สูงอายุสู้ตัวแทนครัวเรือนในหมู่บ้านวัฒนธรรมนาอ้อ 
 องค์ความรู้ต ารับอาหารที่ผู้สูงอายุที่มีสุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงดีบริโภคประจ า มีอยู่ด้วยกันทั้งส้ิน 54 
ต ารับ 7 ประเภท ดังนี้  อาหารประเภทแกงรวม 24 ต ารับ 
อาหารประเภทแจ่วหรือป่นที่รับประทานร่วมกับผักสด ผัก
ลวก และหน่อไม้ต้ม รวม 7 ต ารับ อาหารประเภทหมกและ
อั่วรวม 11 ต ารับ อาหารประเภทซุบ รวม 3 ต ารับ อาหาร
ประเภทลาบและก้อยรวม 4 ต ารับ อาหารประเภทนึ่งรวม 2 
ต ารับ และอาหารประเภทปิ้งย่างรวม 3 ต ารับ 
 การถ่ายทอดองค์ความรู้ต ารับอาหารเพื่อ
สุขภาพผู้สูงอายุสู่ตัวแทนครอบครัวที่มีผู้สูงอายุครั้งนี้
โดยการจัดประชุมพบว่า ผู้รับการถ่ายทอดมีความ
ร่วมมือเป็นอย่างดี พอใจและจะน าความรู้ไปใช้เพื่อจัด
ท าอาหารให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ และจะรักษาสืบทอด
ภูมิปัญญาต่อไป เนื่องจากเป็นส่ิงที่มีประโยชน์และ
สามารถปฏิบัติในชีวิตประจ าวันได้ อีกทั้งยังช่วยในเรื่อง

ของการดูแลสุขภาพของบุคคลในครอบครัว ช่วยสร้าง
สัมพันธภาพในครอบครัวให้แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น ซึ่งทาง
เทศบาลต าบลนาอ้อมีนโยบายในการส่งเสริมและ
สนับสนุนด้านนี้ด้วย ทั้งนี้เนื่องมาจากชุมชนนาอ้อเป็น
ชุมชนเก่าแก่ โบราณ มีอาชีพหลักคือการเกษตร 
พึ่งตนเองแบบพอมีพอกิน มีชีวิตความเป็นอยู่ที่เกื้อกูล
กันเป็นอย่างดี ท่ามกลางกระแสการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว 
และยังคงอนุรักษ์วัฒนธรรมประเพณีให้กลมกลืนและ
ด ารงอยู่ได้อย่างลงตัวในวิถีชีวิตประจ าวัน ใช้มิติทาง
วัฒนธรรมของความเป็นเครือญาติในวิถีชีวิตประจ าวัน 
ช่วยเหลือแบ่งปัน พึ่งตนเอง รวมกลุ่มช่วยเหลือซึ่งกันละกัน
ให้ชุมชนเข้มแข็ง (ขนิษฐา ศรีค ามี, 2550) 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
       1.  หน่วยงานอื่นที่เกี่ยวข้องกับการดูแลสุขภาพ
ผู้สูงอายุควรส่งเสริมและสนับสนุนการอนุรักษ์และสืบทอด
องค์ความรู้ต ารับอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุในวิถี
ชีวิตประจ าวันและในเทศกาลต่างๆ เพื่อสร้างทัศนะของคน
ในชุมชนให้บริโภคอาหารเพื่อสุขภาพมากขึ้น 
 2.  หน่วยงานด้านการท่องเที่ยวและเทศบาล
ต าบลนาอ้อ ควรร่วมกันสนับสนุนให้มีเทศกาลองค์
ความรู้ต ารับอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพ ใช้สูตรอาหาร
เพื่อ สุขภาพเป็นเครื่องมือสนับสนุนให้หน่วยงาน
ท่อง เที่ ยวของจั งหวัด  และ เพิ่มกิ จกรรมส าหรับ
นักท่องเที่ยวให้กว้างขวางยิ่งขึ้น 
 3. ควรจัดท าคู่มือต ารับอาหารเพื่อสุขภาพ
ส าหรับผู้สูงอายุเพื่อสืบทอดองค์ความรู้ต่อไป 
 ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรท าการศึกษาต ารับอาหารเพื่อสุขภาพ
ส าหรับผู้สูงอายุ โดยแบ่งตามฤดูกาลและเปรียบเทียบ
ตามภูมิสังคมและภูมินิเวศ 
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 2. ควรท าการศึกษาคุณค่าทางโภชนาการ
ของอาหารพ้ืนบ้านเพื่อสุขภาพส าหรับผู้สูงอายุ  
 3. ควรวิจัยเชิงปฏิบัติการแบบมีส่วนร่วมเพื่อ
เสริมสร้างคุณภาพชีวิตผู้สูงอายุด้วยการผลิตอาหารเพื่อ
สุขภาพในท้องถิ่นแบบพ่ึงตนเอง 
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