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 พฤติกรรมบริโภคอาหาร 
 Eating behavior /Eating habits 

  องคก์ารอนามยัโลก (1972) 

   พฤติกรรมบรโิภคอาหาร หมายถึง 

    การประพฤติปฏิบติัท่ีเคยชินในการรบัประทานอาหาร  

ไดแ้ก ่ ชนิดของอาหารท่ีกิน  รปูแบบการกิน หรือกิน

อะไร    กินอยา่งไร จ านวนม้ือท่ีกิน  และอปุกรณท่ี์ใช ้

รวมทัง้สขุนิสยักอ่นและหลงักิน 



ความหิว 

ความอยากอาหาร 

VS 



ความหิว (Hunger) 

หนทางท่ีรา่งกายสัง่ใหร้ ูว่้า

รา่งกายจ าเป็นตอ้งไดพ้ลงังาน

เพ่ิมข้ึน ซ่ึงพลงังานนัน้ไดจ้าก

การกินอาหาร เราจะร ูว่้าหิวเม่ือ

ทอ้งรอ้ง กระเพาะว่าง  

หรือใกลม้ื้ออาหาร 



เกิดจาก  

• กระเพาะอาหารบีบตวั      

•  ระดบัน ้าตาลในเลือดต ่า  

• ตบั  หากตบัไดร้บัน ้าตาลแลว้จะหยดุหิว 

ความหิว (Hunger) 



ความหิว 

• การตอบสนองเพ่ือใหไ้ดพ้ลงังานเพ่ิมข้ึน ฉะนัน้ควรจะกิน

อาหารตามความหิว ซ่ึงจะเกิดข้ึนประมาณ 3-4 ครัง้/วนั  

• ควรวางแผนจดัม้ืออาหาร เพ่ือตอบสนองความหิว  

• มิฉะนัน้จะขาดพลงังาน ไม่มีเรีย่วแรง หนา้มืด ตาลาย 

เป็นลม 

• ขาดสารอาหาร เป็นโรคต่างๆตามมา 

 

ไม่ควรงดอาหารมือ้ใดมือ้หน่ึง จะท าให้เกดิความหิวมากเกนิไป 
 



ความอยากอาหาร 

• เป็นการตอบสนองต่อสิ่งท่ี

มองเห็น หรือ ไดก้ลิ่น หรือ 

ชิม หรือจินตนาการ  

• สญัญาณของการอยาก

อาหาร ไดแ้ก ่การไดเ้ห็น

อาหารท่ีโฆษณาในทีวี หรอื

ไดชิ้มอาหารแลว้อยากกินอีก 



Diagram  



โรคทีเ่กดิจากวถิีชีวติ (Life style diseases)  

การบริโภคอาหารทีไ่ม่
เหมาะสม 

ปัจจัยเหตุของการเกดิโรค 
• ความดนัโลหิตสูง  
• น า้ตาลในเลอืดสูง  
• อ้วน  
• ไขมนัในเลอืดสูง  

โรคหัวใจและ 
หลอดเลอืด 
โรคมะเร็ง   
โรคเบาหวาน 
 
    พกิาร 
 
   เสียชีวติ  



การปรับเปลีย่นพฤติกรรม (ABC)  

          A         B           C 
Antecedents   Behavior  Consequences 
     (สิ่งกระต ุน้)       (พฤติกรรม)         (ผลท่ีตามมา +)  

          A         B           C 

การเห็นอาหาร    กิน   เก็บสะสมไขมนั 

     (สิ่งกระต ุน้)       (พฤติกรรม)         (ผลท่ีตามมา +)  



ลดปริมาณอาหาร  

หวาน 
มัน 
เคม็  



การปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

          A         B           C 
Antecedents   Behavior    Consequences 
     (สิ่งกระต ุน้)       (พฤติกรรม)            (ผลท่ีตามมา +)  

1.  ตดั  สิ่งกระต ุน้การกินท่ีไม่เหมาะสม 

  -  ไม่จ่ายของขณะท่ีหิว 

  -  ตดัสิ่งท่ีตกแต่งบนอาหาร 

http://www.a-personaldietitian.com/members_area/j0149667.wmf


ลูกโซ่การกนิ  

เรยาเลิกท างาน นัง่รถเมลก์ลบับา้นซ่ึงคนแน่นมาก รอ้นมาก 

                  

ถึงบา้นเปิดต ูเ้ยน็ เห็นน ้าอดัลมแช่อย ู ่ยกด่ืมหมดขวด 

 

ในบา้นไมมี่ใครอย ู ่  ร ูส้ึกเหงา เบ่ือ 

 

 

เปิดทีวีด ู            เดินไปหยิบเลยถ์งุใหญ่มา กินไป ดไูป             

 

              กินหมดเม่ือไรไมร่ ูต้วั  

 

ร ูส้ึกอีกทีว่าตนเองอว้นแลว้              กินอีก  

 

  

 

 



2. ตดั/ลด สิ่งกระต ุน้การกินท่ีไม่เหมาะสม 

   -  ท าอาหารสว่นเล็กใหด้ใูหญ่ 

   -  ใชจ้านอาหารท่ีเล็กลง 

   -  ควบคมุความหิวโดย 

    กินอาหารเป็นเวลา 

    อยา่งดม้ือใดม้ือหน่ึง 

    หลีกเลี่ยงความเบ่ือ 

การปรับเปลีย่นพฤติกรรม 



3.  สนบัสนนุสิ่งกระต ุน้ท่ีเหมาะสม 

  -  ชวนคนอ่ืนใหกิ้นอาหารท่ีเหมาะสมรว่มกนั 

  -  เก็บอาหารท่ีชอบและเหมาะสมในต ูเ้ย็น 

  -  เรียนร ูข้นาดสว่นอาหาร 

การปรับเปลีย่นพฤติกรรม 



5. เนน้ผลท่ีตามมา (Consequences) ท่ีเป็นลบ 

  -  กินอาหารรว่มกบัผ ูอ่ื้น 

  -  ขอใหผ้ ูอ่ื้นเตือนเม่ือไม่ท าตามแผน 

6. เนน้ผลท่ีตามมา (Consequences) ท่ีเป็นบวก 

  - ปรบับนัทึกอาหารบรโิภค การออกก าลงักาย และ 

     ชัง่น ้าหนกัสม ่าเสมอ 

  - ใหร้างวลัตวัเอง 

  - ขอใหค้รอบครวัและเพ่ือนชม และใหก้ าลงัใจ 

การปรับเปลีย่นพฤติกรรม 



การสร้างพฤติกรรมใหม่ 

เกา่ : กลบับา้นมาเหน่ือย หิวมาก ตอ้งการพกั 

ใหม่ : อยา่ปลอ่ยใหหิ้วมาก อาจรองทอ้งดว้ย อาหารเบาๆ เพ่ือ 

สขุภาพ เช่น ผลไมไ้ม่หวาน นมไขมนัต ่า กอ่นกลบับา้น 

 

เกา่ : นัง่หนา้ทีวี กินขนมขบเค้ียว น ้าอดัลมไป ดไูป 

ใหม่ : ใหแ้ยกการกินอาหาร ออกจากกิจกรรมอ่ืนๆ กินอาหาร

บนโตะ๊อาหาร  หากดทีูวี ใหมี้แต่น ้าเปลา่ หรอืเครือ่งด่ืมท่ีไม่

มีพลงังานอย ูบ่นโตะ๊ 



การสร้างพฤติกรรมใหม่ 

เกา่ : เหงา เบ่ือ เซ็ง...  ดทูีวี กินอาหารไป 

ใหม ่: หากเหงา เบ่ือ คยุกบัเพื่อนหรือญาตทิี่ไวใ้จ หรืออาจจะระบาย

ความรูส้ึกโดยการเขยีน อาจเขยีนไดอารี หรือวาดรปู หรือไปเลน่

กีฬา ท าสวน รดน า้ตน้ไม ้หรือไปท าผม ท าเล็บ 

 

เกา่ : อารมณเ์ศรา้ เสียใจ ผดิหวงั ...กิน กิน กิน 

ใหม ่: วิธีการแกไ้ขอารมณเ์ศรา้ คือ การออกก าลงักาย  เดนิ ว่ิง ว่าย

น า้ ตเีทนนสิ ปัน่จกัรยาน ไปฟิตเนส ท าใหอ้ารมณไ์ปปลดปลอ่ย 

หลงัออกก าลงักาย สารแห่งความสขุ (endophine) หลัง่ 



• ปรบัวิถีชีวิต วิถีชีวิตท่ีมีสขุภาพดี  

• กอ่นเกิดพฤติกรรม จนกระทัง่เป็นนิสยั หรอืวิถีชีวิต 

ตอ้งมี 

– ความร ู ้อาหาร และออกก าลงักาย 

– ทศันคติท่ีดี (ทางบวก) 

– แรงจงูใจ  

 

การลดน า้หนัก 



 

ส าคญัท่ีสดุ    

                     จิตใจ   
         

มีพลงั หรือก าลงัใจ  มีความเช่ือมัน่ในตนเอง 

การลดน า้หนัก 



นิสัยการกนิอาหารที่ท าให้อ้วน 

1. กินเร็ว 
2. กินจุบกินจิบ กินไปดูทีวไีป กินบนโตะ๊ท างาน หนา้ 
    คอมพิวเตอร์ 
3. กินก่อนนอนไม่เกิน 4 ชัว่โมง 
4. กินอาหาร/ผลไม/้เคร่ืองด่ืมรสหวานเป็นประจ า 
    เช่น ไอศกรีม เบเกอร่ี ทุเรียน ขนุน น ้าอดัลม 
    น ้าผลไม ้เคร่ืองด่ืมรสหวาน กาแฟเยน็  
    นมปรุงแต่งรส  นมเปร้ียวรสต่างๆ 



5. กินอาหารมนั ๆ เช่น หม3ูชัน้ ไกติ่ดหนงั หมยูอ เบคอน แฮม 

ไสก้รอก กนุเชียง ไสก้รอกอีสาน ไสอ้ัว่ ขา้วมนัไก ่ขา้วขาหม ู

ขา้วผดั ผดัซีอ้ิว ผดัไทย เป็นตน้ 

6.  กินอาหารประเภท ผดั ทอด ชบุแป้งทอด และอาหารใสเ่นย  

เนยเทียม กะทิ  

7.  ไม่ชอบกินผกั ปลา ผลไมร้สไม่หวาน 

8.  งดอาหารม้ือเชา้ 

9.  อ่ิมแลว้ยงักินต่อเน่ืองจากยงัมีอาหารเหลือ (เสียดายของ) 

10. ชอบกินอาหารในงานเลี้ยงและอาหารบฟุเฟตบ่์อย ๆ 

นิสัยการกนิอาหารที่ท าให้อ้วน 



การปรบัเปลี่ยนพฤติกรรม  

             หรือ  

    วิถีการด าเนินชีวิต 



พฤติกรรมการบริโภค 

พฤตกิรรมการออกก าลงักาย 





1.ครอบครวัตอ้งมีสว่นรว่ม 
 

• ทกุคนในครอบครวัตอ้งกินเหมือนกนั 

• ท าใหร้ ูส้ึกสนกุและมีความสขุในการกินอาหารท่ีมีประโยชน ์

   และออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 

 

 

เทคนิคการลดน ้าหนกั 



     ลดปริมาณอาหารแต่ละม้ือลงทีละนอ้ย 
การลดพลงังานในอาหารลง 250-500  

กิโลแคลอรีต่อวนั  จะท าใหน้ ้ าหนกัลดลง  

¼  - ½   กิโลกรัมต่อสปัดาห์ 
 

ลดอาหารอย่างไร ? 



อาหารครบมาตรฐาน   
ปริมาณอาหารบริโภคประจ าวนัเพือ่สุขภาพท่ีด ี

พลงังาน 
(กโิลแคลอรี) 

 

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั ข้าว 
(ทพัพ)ี 

เนือ้สัตว์ 
(ช้อนกนิข้าว) 

ผกั 
(ทพัพ)ี 

ผลไม้ 
(ส่วน) 

นมไข 

มนัต ่า  

  (แก้ว) 

น า้มัน 
(1ช้อนชา) 

น า้ตาล 
(1ช้อนชา)1 

พลงังาน/ส่วน 

% 
กรัม 

% % 
กรัม กรัม 

63 
252 

63 

63 

13 

12 

12 

24 

25 

25 
315 

378 

52 

60 

72 

43 

55 

67 

8 

10 

12 

6 

9 

12 

4 

5 

6 

3 

4 

5 

1 

1 

1 

4 

7 

4 

5 
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3. ส่งเสริมการออกก าลงักายที่เหมาะสม 



ส่งเสริมให้มีการเคล่ือนไหว & ออกก าลงักาย 

ท าตวัสดช่ืนมีชีวิตชีวาตลอดวนั กระชบักระเฉง  

กระตือรือร้นท่ีจะออกก าลงักาย  
 

ท าตวัสนุกสนาน มีความสขุกบัชีวิต 



ลดกิจกรรมท่ีอยู่กบัท่ี 

ลดกิจกรรมท่ีอยู่กบัท่ี  

เช่น ดทีูวี                

        นัง่หน้าคอมพิวเตอร ์

 

 



4. การจัดการกบัความเครียด/อารมณ์ 



ขอให้มสุีขภาพแขง็แรง 
สวสัดคีะ  

 


