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อาหาร



➢ อาหารหมายถึง ของกินหรือเคร่ืองค ้าจุนชีวิต ไดแ้ก่
(1) วตัถุทุกชนิดท่ีคนกิน ด่ืม อม หรือน าเขา้สู่ร่างกายไม่วา่ดว้ยวธีิใด ๆ หรือในรูปลกษัณะใด ๆ 

แต่ไม่รวมถึงยา วตัถุออกฤทธ์ิต่อจิตและประสาท หรือยาเสพติดใหโ้ทษตามกฎหมายวา่ดว้ยการนั้น 
แลว้แต่กรณี

(2) วตัถุท่ีมุ่งหมายส าหรับใชห้รือใชเ้ป็นส่วนผสมในการผลิตอาหารรวมถึงวตัถุเจือปนอาหาร 
สี และเคร่ืองปรุงแต่งกล่ินรส 

(ส านกังานคณะกรรมการกฤษฎีกา. 2547)

อาหาร



อาหารเพ่ือสุขภาพ

➢ อาหารเพ่ือสุขภาพ หมายถึง สารอาหารท่ีร่างกายพึงไดรั้บและตอ้งไม่มีพิษหรือเป็นโทษต่อ
ระบบร่างกาย

• ตอ้งมีประโยชน์ต่อสุขภาพส่วนช่วยในการเสริมสร้างใหสุ้ขภาพดีข้ึน เน่ืองจากมีสารอาหาร
ท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย 

• โดยมีสารอาหารหลกั มีวติามินและเกลือแร่ ท่ีจ าเป็นในการช่วยซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ มี
คุณค่าทางโภชนาการเพียงพอ

• ณฐัวฒิุ, 2558



การบริโภคอาหาร



การบริโภคอาหารทีม่คีวามเส่ียงต่อสุขภาพของคนไทย



การบริโภคอาหารทีม่คีวามเส่ียงต่อสุขภาพของคนไทย







ความส าคญัอาหารและสุขภาพ

• สถานการณ์ดา้นสุขภาพของคนไทยมีการตายก่อนวยัอนัควรและการเจบ็ป่วย 
• มีสาเหตุ จากโรคไม่ติดต่อ ไดแ้ก่ โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคระบบทางเดินหายใจเร้ือรัง และ

โรคหวัใจและหลอดเลือด 
• ส่วนหน่ึงอธิบายไดจ้ากพฤติกรรมการบริโภคท่ีไม่เหมาะสม



ความส าคญัอาหารและสุขภาพ

• กิจกรรมของคนเราตอ้งใชพ้ลงังานและสารอาหารท่ีร่างกายไดรั้บจากการรับประทานอาหาร
• การรับประทานอาหารตอ้งเลือกใหเ้หมาะสมกบัความตอ้งการของร่างกาย เพ่ือใหเ้จริญเติบโต

อยา่งเตม็ท่ีสมบูรณ์ และมีสุขภาพท่ีแขง็แรง



น ้าตาล

การบริโภคอาหารทีไ่ม่ถูกต้อง

• เม่ือรับประทานอาหารประเภทขา้ว แป้ง น ้าตาล เขา้ไปแลว้ร่างกายเราจะ
ยอ่ยใหเ้ป็นน ้าตาลหน่วยเลก็ลงจนล าไส้เลก็ดูดซึมเขา้สู่กระแสเลือดและเผา
ผลาญเป็นพลงังานใหร่้างกายท ากิจกรรมต่างๆ 

• โดยมีฮอร์โมนจากตบัอ่อนเรียกวา่ “อินซูลิน” เป็นสารน าน ้าตาลเขา้สู่เซลล ์
เม่ือร่างกายผดิปกติจนไม่สามารถใชน้ ้าตาลไดท้ าใหน้ ้าตาลในเลือดสูงข้ึน
และถูกขบัออกมาทางปัสสาวะ และน ้าตาลในเลือดสูงอยูน่านกจ็ะเกิดโรค
แทรกซอ้นตามมา

ไม่ควรกินน ้าตาลเกินวนัละ
6 ชอ้นชา (24 กรัม) น ้าตาล 1 กรัม 

ใหพ้ลงังาน 4 กิโลแคลอรี



น ้ามนั/ไขมนั

• น ้ามนั/ไขมนัท าหนา้ท่ีใหพ้ลงังาน แลว้ยงัให้กรดไขมนัท่ี
จ าเป็นของร่างกาย และยงัช่วยขนส่งวติามินท่ีละลายใน
ไขมนั 

• แต่ถา้มีไขมนัมากเกินไป กจ็ะเกิดผลเสียต่อสุขภาพได้
ไม่ควรกินเกินวนัละ 6 ชอ้นชา 
ไขมนั 1 กรัม ใหพ้ลงังาน         

9 กิโลแคลอรี



เกลือ

• ความเคม็ท่ีเรารู้จกักนัดีคือ เกลือ 
• เกลือมา จากโซเดียมคลอไรดท่ี์เป็นส่วนประกอบของเคร่ืองปรุง

รสเคม็ ไดแ้ก่ น ้าปลา ซอสต่างๆ อาทิเช่น ซีอ๊ิว 
• การกินเคม็มากมีผลต่อสุขภาพ 
• กินโซเดียมหรืออาหารเคม็มากเกินท าให ้เส่ียงต่อภาวะความดนั

เลือดสูง ซ่ึงจะมีโรคแทรกซอ้นตามมา เช่น เส้นเลือดหวัใจตีบ 
เส้นเลือดสมองแตก ไตวาย การกินเคม็ไดม้ากนอ้ยแค่ไหน

ไม่ควรบริโภคเกิน 2,000 มิลลิกรัม 
(ไม่ควรบริโภคเกลือเกินวนัละ

1 ชอ้นชา) 







BABY BOOMER [ปี 1946-1964] (60-77)
• ชาวบูมเมอร์ ให้ความส าคญักบัเวลาพกัผ่อน การเล่น

social media และการพบปะเข้าสังคม
• ท างานบ้างไม่เตม็เวลา
• สนใจเรียนรู้ส่ิงใหม่ๆ รู้เท่าทนัโลกออนไลน์
• ไม่อยากเป็นภาระลูกหลาน
• มี bucket list ทีอ่ยากท าก่อนตาย
➢ ท่องเทีย่วทีไ่ม่เคยไป
➢ เยีย่มชมทีม่รดกโลก เดนิทางโดยระบบขนส่งไม่รีบ

ร้อน
• อปัเดตข่าวจากช่องทางส่ือออนไลน์ ใช้เวลากบัวิดโีอ

ออนไลน์ถึง 54% (Facebook และ YouTube)
• ชอปป้ิงออนไลน์ และเกบ็เงนิปลายทาง

พฤตกิรรมใหม่ของผู้บริโภค หรือ ‘CONSUMER PROFILES’
GEN X [ปี 1965-1980] (43-59)

• วยัทีต้่องรับมือด้านการท างาน ดูแลครอบครัว
• ให้ความส าคัญกบัการใช้จ่ายและประหยดั
• ใช้ประโยชน์จากเคร่ืองมือดจิิทลั เพ่ือปรับเปลีย่น

แนวทางในการเช่ือมต่อระหว่างสมาชิกในครอบครัว
และ แบรนด์สินค้า

• จะมองหาแบรนด์ระดบัพรีเมยีมทีม่คุีณภาพสูง หรือ
มคุีณค่าทีเ่หนือกว่า



MILLENNIAL [ปี 1981-1995] (28-42)
• Work Life Balance ด้วยการหันมาใส่ใจสุขภาพ ร่างกาย 

สุขภาวะทางใจ
• Zenial กลุ่มทีด่ื่มเคร่ืองด่ืม non alcohol คือ เมาทพิย์ มีบท

สนทนาทีเ่ป็นมติร สนุกสนาน
• Sunday Scaries หรือ “ความกลวัวนัอาทิตย์สนุกสนาน ”

ไม่ชอบท่องเทีย่วระยะส้ัน ชอบวางแผนท่องเที่ยวระยะยาว
• ตระหนักถึงปัญหาส่ิงแวดล้อม มีความกงัวลเร่ืองค่าครอง

ชีพ มชีีวติเร่งรีบ ยนิดจ่ีายเงินกบัสินค้าที่ผลติเพ่ือความ
ยัง่ยืน หรือ recycle

• E-commerce และ social media เป้นแหล่งข้อมูลทีด่ี แนะ
แนวทางและการบริการทีด่ี

พฤตกิรรมใหม่ของผู้บริโภค หรือ ‘CONSUMER PROFILES’
GEN Z [ปี 1996-2011](12-27)

• "การเรียนรู้ด้วยตนเอง" ไม่จ าเป็นต้องเรียนใน
มหาวิทยาลยั

• สร้างรายได้จาก social media จาก plant  online ต่าง 
ๆ

• Chanel Tiktok/Youtube
• สนใจสินค้าที่มีความแตกต่าง มีความโปร่งใส มี

จริยธรรม สามารถหันหลงัให้กบัแรนด์ทีช่อบได้เม่ือ
ไม่เป็นไปตามที่คาดหวงัไว้

• ชอบช่วยเหลือชุมชน ส่ิงแวดล้อม ชอบรวมกลุ่มท า
กจิกรรมออนไลน์ 

• กจิกรรมหน้าร้านส่งผลต่อยอดขาย 



พฤตกิรรมใหม่ของผู้บริโภค หรือ ‘CONSUMER PROFILES’

ALPHA [ปี 2010-2024] (<12)
• แนวโน้มส าคัญที่ช่วยสร้างประสบการณ์ด้านเทคโนโลยขีองเจนอัลาา คือปัญญาประดษิฐ์
• 'Internet of Toys' หมายถึงอุปกรณ์ทีร่วมเทคโนโลยต่ีาง ๆ เช่นการจดจ าภาพหรือเสียง
• โตเกนิวยั มคีวามฉลาดทางอารมณ์ 
• มีโอกาสเป็นโรคซึมเศร้าได้ง่าย
• คุณภาพดเียีย่ม ใส่ใจความยัง่ยืน ตระหนักถึงผลเชิงคุณภาพ เข้าถึงได้ผ่าน social media มหีน้าร้านที่

ส่งเสริมประสบการณ์พเิศษในการเข้าซ้ือ





Good health and wellness 
functional foods 
1. Mental Health- สุขภาพจิต—ความเครียด การเลือกรับประทาน

อาหารเพื่อสุขภาพท่ีดี 
2. Immune System - กลุ่มวติามิน แร่ธาตุ กระตุน้ภูมิคุม้กนัใน

ร่างกาย 
3. Gut-Health System - อาหารของจุลินทรีย ์รักษาสมดุลท่ีดี
4. Relax and Sleep – สารอาหารท่ีช่วยใหผ้อ่นคลาย 
5. Brain - อาหารท่ีมีสารช่วยบ ารุงสมอง
6. Bone and Joint - กระดูกและขอ้ เหมาะส าหรับผูสุ้งอาย ุ
7. Beauty and skin - สวยจากภายใน อาหารท่ีทานเขา้ไปแลว้เสริม

ดา้นผิวพรรณ



Healthy food
1. Low sugar
2. Low salt
3. Low fat

Low sugar ;
Sweetener
1. Maltitol
2. Sorbitol
3. Xylitol
4. Sucralose
5. Stevia
6. Erythritol
7. Monk fruit
8. Inulin
9. IMO
(Isomaltooligosaccharide)

Low salt;
USA low 12%
1. ลดเกลือ (KCl, 

MSG)
2. สารเพิม่รสชาติ

(Umami, 
Kokumi)

3. เกลือธรรมชาติ

Low fat
Modified plant base oil
- Esterified 

propoxylated
glycerols (EPG) 

- น ามันมะกอก, 
น า้มันโกโก้
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