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บทคัดย่อ 
 บทความวิชาการเรื่องนี้ผู้เขียนด าเนินการทบทวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน    
ของกลุ่มวัยท างาน มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน 2) ใช้เป็นข้อมูล
ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 3) ทราบโทษของการบริโภคอาหารจานด่วนที่เป็นประโยชน์ต่อผู้บริโภค
และผู้ประกอบการอาหาร โดยผู้เขียนได้รวบรวมข้อมูลจากบทความวิจัยที่เกี่ยวพฤติกรรมการบริโภค
อาหารจานด่วน วิเคราะห์ข้อมูลโดยการวิเคราะห์เชิงพรรณนาและเชิงปริมาณ ผลการศึกษาพบว่า 
ปัจจุบันการเลือกรับประทานอาหารของผู้บริโภคเปลี่ยนแปลงไป เกิดจากอิทธิพลภายนอก
สภาพแวดล้อม วัฒนธรรมของชาวตะวันตก และอิทธิพลจากสื่อส่งผลต่อการด ารงชีวิตในการเลือกซื้อ
อาหารเพ่ือความสะดวกรวดเร็ว และประหยัดเวลา จนลืมนึกถึงคุณค่าทางโภชนาการอาหาร สรุปได้
ว่าพฤติกรรมผู้บริโภควัยท างานเกิดจากสภาพสังคม เศรษฐกิจ การเมือง การรับวัฒนธรรม และความ
เจริญก้าวหน้าทางเทคโนโลยีที่ท าให้เกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน ภายใต้ระยะเวลาที่เร่ง
รีบโดยบริโภคประเภทของอาหารจานด่วนไม่แตกต่างกัน รวมทั้งยังส่งผลเสียต่อสุขภาพ เช่น โรคอ้วน 
โรคเบาหวานหากเกิดการสะสมเป็นเวลานานอาจก่อให้เกิดเป็นโรคมะเร็งได้ ซึ่งหากจะเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมการบริโภคต้องเริ่มจากการรณรงค์จากสื่อต่างๆ เป็นสิ่งกระตุ้นและโน้มน้าวให้วัยท างานหัน
มาดูแลสุขภาพร่างกายให้มากขึ้น โดยการบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายครบทั้ง 5 หมู่ 
หลีกเลี่ยงอาหารประเภทฟาสต์ฟู้ด หรืออาหารส าเร็จรูป รวมทั้งผู้ประกอบการอาหารจานด่วนต้อง
ตระหนักถึงการน าวัตถุดิบที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ปลอดต่อสารพิษน ามาประกอบอาหารต่อผู้บริโภค 
อย่างไรก็ตามสิ่งที่ให้ประโยชน์ต่อร่างกายมากที่สุด คือการบริโภคน้ าเป็นสิ่งส าคัญ เพราะน้ าช่ วยน า
อาหารไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของร่างกาย และช่วยควบคุมระบบการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ 
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Abstract 
 This paper is written based on our observation on fast food consumption 
behavior of working-age people. The main purposes of this article are 1) To learn 
people’s consumption behaviors of fast food. 2) To change people’s consumption 
behaviors. 3) To find out the deleterious effects of consuming fast food for the benefit 
of consumers and food providers. The author has gathered the studies on people’s 
fast food consumption behaviors, and processed the data through a descriptive 
analysis and a quantitative analysis. The result shows that outer effects, environment, 
western cultures, and media influenced consumers to pick their food that doesn’t 
consume their time without taking benefits of good nutrition into consideration. We 
conclude that working-age people’s consumption behaviors are influenced by social 
pressure, economy, politics, cultures, and technologies, which force consumers to 
consume food under a very restricted time frame. The type of food working-age people 
choose tends to be the same and is the cause of many deleterious effects such as 
obesity, diabetes, and, if the behavior still persists, cancer. To tackle this issue, it may 
need to start from the media encouraging consumers to be more mindful of their food 
choices, consume all types from each of the 5 food groups, and avoid fast food and 
processed food. Fast Food providers should also beware of what materials they are 
using. The materials should be pesticide-free. One of the most beneficial things to our 
body is water. Water helps transport the nutrition to each part of the body and balance 
the body system. 
 
Keywords : Consumer Behavior, Fast Food, Working People. 
 
บทน า 

ปัจจุบันการเลือกรับประทานอาหารของบุคคลที่อยู่ในวัยท างานได้เปลี่ยนแปลงไปด้วยเหตุผล
หลากหลายประการ ไม่ว่าจะเป็นสภาพแวดล้อม ที่อยู่อาศัย สังคม และเศรษฐกิจ ล้วนแล้วส่งผลต่อ
การด ารงชีวิตในการเลือกซื้ออาหาร สังคมในปัจจุบันอยู่ในสภาวะที่เร่งรีบต้องเผชิญกับปัญหา
นานัปการ จึงท าให้ทุกคนไม่มีเวลาหันมาให้ความสนใจกับการเลือกอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ
มากนัก โดยปกติแล้วการที่มนุษย์จะเลือกรับประทานอาหารล้วนต้องการเลือกสรรสิ่งดีๆ เพ่ือเป็น
ประโยชน์ต่อร่างกายของตนเอง ในการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ หรือรับประทานให้ครบตามที่
ร่างกายต้องการนั้นนับเป็นเรื่องยาก เพราะคุณค่าหรือคุณภาพของพืชผักสวนครัวและเนื้อสัตว์ใน
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ปัจจุบันนั้นไม่เหมือนในสมัยก่อน วัตถุดิบในการประกอบอาหารมีราคาสูงขึ้น มีสารเคมีเจือป่น และ
ต้องใช้ความเชี่ยวชาญหรือความช านาญในการปรุงแต่งรสชาติให้ตรงต่อความต้องการ ซึ่งสถานภาพ
ของบุคคลวัยท างานส่วนใหญ่นั้นอยู่ในสถานการณ์ที่เร่งรีบท างาน การติดต่อธุรกิจ การรับประทาน
อาหาร รวมทั้งความรีบเร่งในการพักผ่อนแข่งขันกับเวลา ต้องการความสะดวกและรวดเร็วในการใช้
ชีวิตมากขึ้น ซึ่งกลุ่มบุคคลเหล่านี้มีความต้องการที่จะได้รับการพักผ่อนหรือมีกิจกรรมอ่ืนๆ ควบคู่ใน
เวลาเดียวกัน (เครือมาศ  มีเกษม, 2554: 1-2) 

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะค้นคว้าศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน
ของกลุ่มวัยท างาน เพ่ือเป็นประโยชน์ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้บุคคลวัยท างานหันมาใส่ใจดูแล
ในสุขภาพมากขึ้น และทราบโทษของการบริโภคอาหาร รวมทั้งผู้ประกอบการได้ทราบถึงความ
ต้องการและตระหนักถึงคุณค่าในการประกอบอาหารจานด่วนที่มีต่อผู้บริโภค 
 
กระบวนการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค (The Buyer – Decision Process)    
 พฤติกรรมการบริโภคของมนุษย์มีการเปลี่ยนแปลงจากอดีตที่มีการบริโภคอาหารที่มีอยู่อย่าง
จ ากัดเพ่ือความอยู่รอดหรือเพ่ือประทั่งชีวิต เป็นการบริโภคอาหารตามความชอบของแต่ละบุคคล 
ตามก าลังทรัพย์ เพราะมีอาหารให้เลือกมากขึ้น ซึ่งโดยปกติผู้บริโภคจะมีกระบวนการตัดสินใจซื้อโดย
มีผู้รวบรวมกล่าวไว้ดังนี้ 

ศิริวรรณ  เสรีรัตน์ (2552) กระบวนการหรือขั้นตอนการตัดสินใจซื้อ (Byer’s Decision 
Process) เป็นล าดับขั้นตอนการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภคและพฤติกรรมหลังการซื้อ    

มานิต  รัตนสุวรรณ (2554) กระบวนการตัดสินใจของผู้ซื้อซึ่งประกอบด้วย 6 ขั้นตอน       
เริ่มตั้งแต่การรับรู้ความต้องการและการค้นหาข้อมูลสินค้าที่ต้องการการเปรียบเทียบราคาคุณภาพ
ของสินค้า ท้ายสุดจึงจะเกิดเป็นการเลือกสินค้าท่ีตรงตามความต้องการซื้อ     

อดุลย์  จาตุรงคกุล (2543) กล่าวว่า กระบวนการตัดสินใจซื้อประกอบด้วย 5 ขั้นตอน        ที่
จะน าไปสู่การตัดสินใจซื้อสินค้า ดังนี้    

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพที่ 1 กระบวนการตัดสินใจซื้อของผู้บริโภค 

การตระหนักถึงความต้องการ 

การเสาะแสวงหาข่าวสาร 

การประเมินทางเลือก 

การตัดสินใจซื้อ 

พฤติกรรมหลังการซื้อ 
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1. การตระหนักถึงความต้องการ (Need Recognition) เป็นจุดเริ่มต้นของกระบวนการ
ซื้อ ซึ่งผู้ซื้อตระหนักถึงปัญหาหรือความต้องการ ผู้ซื้อมีความรู้สึกแตกต่างระหว่างสภาวะที่ผู้ซื้อเป็นอยู่
จริงกับสภาวะที่เขาปรารถนาความต้องการอาจถูกกระตุ้นโดยตัวกระตุ้นจากภายใน ( Internal 
Stimuli) กระตุ้นความต้องการที่มีอยู่ปกติ เช่น ความหิว กระหาย เพศ เป็นต้น ในระดับสูงพอที่จะ
กลายเป็นแรงขับดัน (Drive) นอกจากนั้นความต้องการอาจถูกกระตุ้นจาก ตัวกระตุ้นภายนอก 
(External Stimuli)   

2. การเสาะแสวงหาข่าวสาร (Information Search) ผู้บริโภคที่ถูกกระตุ้นเร้าอาจจะ
หาข่าวสารเพ่ิมเติมมากขึ้นหรือไม่นั้นขึ้นอยู่กับแรงผลักของผู้บริโภคแข็งแกร่ง  และสินค้านั้นอยู่แค่
เอ้ือม ผู้บริโภคมักจะท าการซื้อมัน มิฉะนั้นแล้วนั้นผู้บริโภคก็อาจจะเก็บความต้องการนั้นไว้ในความ
ทรงจ าหรือไม่ก็เสาะแสวงหาข่าวสารที่เกี่ยวข้องกับความต้องการดังกล่าว ผู้บริโภคอาจหาข่าวสารได้
จากหลายแหล่งข้อมูล  

3. การประเมินทางเลือก (Evaluation of Alternative) คือวิธีการที่ผู้บริโภคใช้ข่าวสาร
เพ่ือ เลือกการบริโภค โดยเกิดจากการวางกลยุทธ์ทางการตลาดที่ส่งผลต่อการตัดสินใจซื้อของผู้ซื้อ  

4. การตัดสินใจซื้อ (Purchase Decision) การประเมินทางเลือกนั้นผู้บริโภคจะจัดล าดับ 
ความชอบของผลิตภัณฑ์ในแต่ละตัวเลือก ซึ่งก็จะสร้างความตั้งใจซื้อเพิ่มข้ัน โดยทั่วไปนั้นการตัดสินใจ
ซื้อของผู้บริโภคมักท าการซื้อจากสิ่งที่ชอบมากที่สุด   

5. พฤติกรรมหลังซ้ือ (Post purchase Behavior) ผู้บริโภคจะเกิดความพอใจหรือไม่ใน
การซื้อนั้น ขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ระหว่างความคาดหมายของผู้บริโภค (Consumer’s Expectation) 
กับการปฏิบัติของสินค้า (Products’ Perceived Performance) ถ้าสินค้าน้อยกว่าความคาดหวัง
ผู้บริโภคจะเกิดความผิดหวัง และในทางกลับกันหากสินค้าดีผู้บริโภค เกินความคาดหมายเป็นเรื่องที่ดี 
(อดุลย์ จาตุรงคกุล, 2543)   

สรุป กระบวนการตัดสินใจจะเกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการตัดสินใจซื้อแบบมีขั้นตอน กล่าวคือ 
ผู้บริโภคต้องมีความต้องการและท าการเสาะหาข้อมูลมาประกอบการพิจารณาเพ่ือก าหนดแนวทาง
และประเมินทางเลือกก่อนจะตัดสินใจซื้อสินค้าหรือบริการนั้นๆ และเมื่อได้น าสินค้านั้นไปใช้จะเกิด
พฤติกรรมหลังการซื้อซึ่งหากได้ผลดีผู้บริโภคจะกลับไปรับบริการหรือเลือกซื้อสินค้านั้นๆเพ่ิมขึ้นและ
หากบริการนั้นๆไม่เป็นที่น่าพอใจ ผู้บริโภคจะไม่กลับไปซื้อและใช้บริการอีก 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นพฤติกรรมอย่างหนึ่งที่เป็นพ้ืนฐานในการด ารงชีวิตของบุคคล
ไดมีผู้ให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารไวดังนี้ 
 ศิริลักษณ สิมธวาลัย (2533 : 86)  ไดให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารไวว่า
หมายถึง ลักษณะวิธีการรับประทานอาหารว่างรับประทานอะไร รับประทานอย่างไรมากหรือน้อย
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บ่อยหรือไม มีระเบียบมารยาทการรับประทานอย่างไร ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าวจ าแนกไปตามลักษณะ
หรือประเภทของบุคคลเป็นเด็ก ผู้ใหญ่หรือคนชรา หรืออาจจ าแนกการรับประทานตามโอกาส เช่น 
รับประทานที่บ้าน รับประทานที่ร้านอาหาร เป็นต้น และอาจมีความสัมพันธ์ไปถึงเรื่องการหาการ
ท าอาหารก่อนน ามารับประทานได้ วัสดุอาหารนั้นมาจากไหนใช้วิธีใดรักษาหรือเพ่ิมคุณค่าทาง
โภชนาการไดดีที่สุด 

วิธีใดท าลายหรือลดคุณค่าทางโภชนาการ พฤติกรรมการบริโภคอาหารไม ใช่พฤติกรรม
ธรรมชาติ เอกเทศส่วนบุคคลที่จะท าไดโดยเสรีตามอ าเภอใจ แต่เป็นการกระท าทางสังคมและ
วัฒนธรรมที่เกี่ยวข้องกับผู้อ่ืนอยู่เสมอ จึงต้องเป็นไปตามรูปแบบและกฎเกณฑ์ที่กลุ่มนั้นก าหนดไว
เรื่องอาหารและการรับประทานอาหารจึงเป็นพฤติกรรมทางสังคมและวัฒนธรรม ที่จะเข้าใจไดชัดเจน
ก็ต่อเมื่อไดพิจารณาปัจจัยทางสังคมและวัฒนธรรมนั้นด้วย 

สุทธิลักษณ์  สมิตตะสิริ (2533 : 4-5) ไดกล่าวถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารเป็นการ
แสดงออกของบุคคลทั้งที่สังเกตไดและสังเกตไมไดเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร  โดยมีความสัมพันธ์
กับสิ่งอ่ืน เช่น ความเชื่อเรื่องอาหาร ข้อห้ามในเรื่องอาหาร ความนิยมในเรื่องอาหาร และนิสัยการ
บริโภคอาหาร ลวนมีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารทั้งสิ้น 

ดารา ทีปะปาล (2542: 4) ไดให้ความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึงการ
กระท าใดๆ ของผู้บริโภคที่เกี่ยวของโดยตรงกับการเลือกสรรการซื้อ การใช้สินคา และการบริการ
รวมทั้งกระบวนการตัดสินใจซื้อ ซึ่งเป็นตัวน าหรือตัวก าหนดการกระท าดังกล่าว เพ่ือตอบสนองความ
จ าเป็น และความตอ้งการของผู้บริโภคให้ไดรับความพอใจ   

จากความหมายของพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วนดังกล่าว สามารถสรุปไดวา
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร หมายถึงการเลือกซ้ือ เลือกใช้ และตัดสินใจซื้อผลิตภัณฑ์หรือบริการใดๆ 
เพ่ือสนองความต้องการ ความปรารถนา และเพ่ือให้ไดรับความพึงพอใจสูงสุด โดยใช้ทัศนคติและ
เหตุผลของแตล่ะบุคคลในการตัดสินใจซื้อ 
 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยท างาน 

ปัจจุบันพบว่าการบริโภคอาหารของวัยท างานท าให้มีภาวะโภชนาการที่บกพรอง เพราะวัย
ท างานมักจะอดอาหารเนื่องจากความเข้าใจผิด พยายามอดอาหารเพ่ือรักษาทรวดทรงเป็นเหตุให้มี
รูปร่างแบบบาง ตัวเล็กเพราะขาดอาหาร และโอกาสที่จะเจริญเติบโตเต็มที่ต้องเสียไป ไดกล่าวถึง
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของวัยท างานไวดังนี้ 

1. อดอาหารบางม้ือ เด็กวัยรุ่นเป็นห่วงรูปร่างมากกว่าอย่างอ่ืน โดยเฉพาะเด็กผู้หญิงกลัวว่า
น้ าหนักจะมากเกินไปท าให้รูปร่างไมสวยจึงมักแกปัญหาโดยการอดอาหาร   

2. นิสัยการบริโภคอาหารไมดี เนื่องจากกิจกรรมต่างๆ ทั้งในด้านการศึกษา และสังคมท าให้
ไมค่อยไดบ้ริโภคอาหารที่บ้านนิสัยการบริโภคอาจเปลี่ยนแปลงตามเพ่ือนมากกว่าพ่อแม ่  
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3. บริโภคผักและผลไมไมเพียงพอ สาเหตุอาจเป็นเพราะไมชอบหรือนิสัยการบริโภคไมดี
ตั้งแต่ต้น เด็กวัยรุ่นมักชอบรับประทานอาหารพวกเนื้อสัตว์ น้ าตาล แปง เป็นต้น           

4. เบื่ออาหารหรือไมอยากรับประทานอาหาร เป็นปัญหาที่พบมากในเด็กวัยรุน ถ้ามีเหตุท า
ให้กระทบกระเทือนทางจิตใจหรืออารมณ์ถูกรบกวน เช่น ผิดหวังเสียใจในเรื่องต่างๆ ก็เป็นเหตุท าให้
เบื่ออาหาร หรือไมอยากอาหารได เป็นต้น         

5. ชอบบริโภคอาหารจุบจิบ คือการบริโภคอาหารตามมื้อแล้วไม่เพียงพอยังบริโภคอาหาร
ระหว่างมื้ออีกด้วย ซ่ึงท าให้บริโภคอาหารมากกว่าที่ควรส่งผลท าให้เกิดโรคอวน โรคฟันพุตามมาได  

6. ความเชื่อผิดๆในเรื่องอาหาร วัยท างานมักหลงเชื่อและบริโภคอาหารตามที่โฆษณาว่ามี
คุณค่าต่าง ๆ เช่น ลดความอ้วนได เป็นต้น (พรพรรณ คเนจร ณ อยุธยา, 2523: 106-107)   
 
ความรูเกี่ยวกับอาหารจานด่วน 

ความสามารถในการเข้าใจข้อเท็จจริงและข้อมูลต่างๆที่เกี่ยวข้องกับอาหารจานด่วนที่วัย
ท างานได้เรียนรู้จากการศึกษาค้นคว้า การสังเกต และการได้รับจากสื่อต่างๆทั้งทางตรงและทางอ้อม
เกี่ยวกับการบริโภคอาหารจานด่วน ได้แก่ ความหมาย สารอาหาร คุณค่าทางโภชนาการของอาหาร
จานด่วน ความเสี่ยงทางสุขภาพจากการบริโภคอาหารจานด่วน โรคที่เกิดจากการบริโภคอาหาร
อาหารจานด่วนที่ไม่ถูกหลักโภชนาการ ซึ่งสามารถวัดได้ด้วยแบบสอบถามความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารจานด่วน (เจณิภา คงอ่ิม, 2559) 

ความหมายของค าว่า “อาหารจานด่วน” มีผู้นิยามไวหลายท่านดังนี้     
ผองพันธ์  เกษเกษมสุข (2527: 55) ให้ความหมายของค าว่าอาหารจานด่วน หมายถึง อาหาร

ที่ท าเสร็จในเวลารวดเร็วและสามารถรับประทานไดทันทีโดยที่อาหารนั้นจะต้องอยู่ในลักษณะที่สด
และใหม่เสมอ 

สมศรี  สุกุมลนันท์ (2528: 105) ให้ความหมายอาหารจานด่วน หมายถึง อาหารทันใจ เช่น 
แฮมเบอร์เกอร ไกทอด แซนด์วิช ไสกรอก เป็นต้น 

บราวน  (นภดล เวชสวัสดิ์ ,  2529) ให้ความหมายว่า Fast food คืออาหารด่วนทันใจ  
หมายถึง อาหารที่คนซื้อสั่งแล้วได้รับประทานทันที ไมตองเสียเวลารอเพราะคนขายท าเสร็จล่วงหนา
สะดวกรวดเร็วทันใจและมีผู้เรียกอาหารดวนทันใจเหล่านี้ว่าอาหารขยะ (Junk Food) เพราะมีความ
เชื่อว่าอาหารดวนทันใจเหล่านี้มีไขมันมากเกินไปท าให้เกิดมะเร็ง 

สจ๊อต (Stuart, 1991 : 8) ให้ความหมายฟาสตฟู๊ด ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบดังนี้       
1) ราคาถูก  
2) บริการอย่างรวดเร็วภายใน 2-5 นาที และ 30 นาที ส าหรับการส่งถึงบ้าน              
3) เหมาะส าหรับใช้มือหยิบรับประทานและการห่อบรรจุใช้ครั้งเดียวแล้วทิ้งหรือ

ประยุกตใ์ช้มีดและส้อมที่ใช้เพียงครั้งเดียวแล้วทิ้ง              
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4) อาหารที่ส าเร็จแลวสามารถเก็บได้เป็นนาทีหรือชั่วโมงเท่านั้น ต่างจากอาหารว่าง
ซึ่งสามารถอยู่ไดนานกว่า    

อาหารฟาสต์ฟู้ด หมายถึง อาหารที่พร้อมประกอบเป็นอาหารโดยใช้เวลาไม่กี่นาที ซึ่งวัตถุดิบ
ที่ใช้ในการปรุงอาหารดังกล่าวสามารถที่จะส่งมอบให้แก่ผู้ซื้อได้ทันที สามารถรับประทานที่ร้านหรือ
น าออกไปรับประทานนอกร้าน และมีจ าหน่ายหรือหาซื้อได้จากร้านอาหาร ร้านขายขนม และสถานที่
อ่ืนๆทั่วไป หรือวัตถุดิบที่ใช้ในการปรุงอาหารที่มีการเตรียมและปรุงไว้ส าเร็จรูปหรือเกือบส าเร็จรูป
แบบตะวันตก ได้แก่ 1) อาหารฟาสต์ ฟู้ดประเภทอาหารจานด่วนแบบตะวันตก เช่น พิซ ซ่า 
แฮมเบอร์เกอร์ แซนด์วิช ไก่ทอด ไก่ย่าง มันฝรั่งทอด สปาเก็ตตี้ และ 2) อาหารระหว่างมื้อที่เป็น
อาหารฟาสต์ฟู้ดขนมแบบตะวันตก เช่น เค้ก โดนัท คุกก้ี ไอศกรีม ขนมอบ (เจณิภา คงอ่ิม, 2559)           

จากความหมายดังกล่าวสามารถสรุปไดวา อาหารจานด่วน หมายถึง อาหารที่เตรียมหรือปรุง
ไวส าเร็จรูปแลวสามารถรับประทานไดทันทีหรือใช้เวลาส าหรับกรรมวิธีขั้นสุดท้ายก่อนรับประทาน
เพียงไมกี่นาที สามารถท่ีจะนั่งรับประทานในร้านหรือน าออกไปรับประทานนอกร้านก็ได เช่น อาหาร
จ าพวกแฮมเบอร์เกอร พิซซ่าและไก่ทอด เป็นตน ในที่นี้จะศึกษาเฉพาะกรณีอาหารจานด่วนประเภท
รับประทานอ่ิมที่มีผู้ลงทุนเปิดกิจการขายอาหารยอมอยูภายใต้ลิขสิทธิ์ของยี่ห้ออาหารจานด่วนจาก
ต่างประเทศท่ีมีชื่อเสียง 
 
ประเภทของอาหารจานด่วน 

อาหารจานด่วนมี 2 ประเภท  คือ  
1. อาหารประเภทรับประทานอ่ิม (Full Meal Fast Food) อาหารจานด่วนประเภทนี้จะ

มีสารประกอบจ าพวกแปง เนื้อสัตว์ และผักโดยในหนึ่งชุดอาจประกอบด้วยอาหารพวกแปง เช่น ขนม
ปัง มันฝรั่งทอด สวนเนื้อสัตว์ก็แปรรูปเป็นผลิตภัณฑ์อาหารหลายชนิด เช่น ไสกรอก แฮม เบคอน ไก
ย่าง ไกทอด และประดับด้วยแตงกวาดองเปรี้ยว ผักกาดหอมและมะเขือเทศ อาหารชุดเหล่านี้มีทั้งชุด
เล็กและชุดใหญ่ตามความต้องการของผู้บริโภค  

2. อาหารกึ่งขนม (Snack Fast Food) อาหารกึ่งขนมถือเป็นอาหารว่างระหว่างมื้ออาจ
เป็นอาหารหวานหรืออาหารคาว ซึ่งมีรูปแบบมากมายตั้งแต่ไอศกรีมจนถึงขนมเค้ก โดนัท ข้าวเกรียบ 
ปอเปี๊ยะ ลูกชิ้นปิ้งและขนมไทยอ่ืน ๆ 

มนทิรา  โลหะพันธุวงศ์ (2543 : 5-7) ไดกล่าวถึง “อาหารขยะ” (Junk food) เป็นอาหารที่
ไม่มีคุณค่าทางโภชนาการไมมีประโยชนต่อร่างกายเพียงแต่ท าให้อ่ิมกระเพาะเท่านั้น  เป็นสิ่งซึ่งต้อง
ทิ้งลงถังขยะ อาหารขยะจะมีลักษณะส าคัญ 3 ประการ คือ        

1. ซากอาหาร เป็นอาหารที่ไมสด มีวิตามิน เกลือแร เอนไซม์น้อย รับประทานเข้าไปแล้วท า
ให้เป็นซากเดิมที่คนเรารับประทานอาหารสด เช่น ผักสดจากต้น เนื้อจากหมู ไก เป็ดที่เลี้ยงแบบ
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ธรรมชาติไดคุณค่าทางโภชนาการไมมีอาหารส าเร็จรูป เช่น หมูหยอง ผักกาดดอง ผักกาดแห้งเหล่านี้
เป็นซากของของสดทั้งนั้น  

2. อาหารดัดแปลง เป็นอาหารที่น ามาจากธรรมชาติมาดัดแปลงท าให้อร่อยลิ้นดูน่า
รับประทานเก็บไวไดนาน รับประทานเข้าไปแล้วท าให้ขาดสารอาหารเพราะกระบวนการ ดัดแปลง
อาหารท าลายวิตามินเกลือแรและเอนไซม์จนหมดสิ้น เช่น น้ าตาลทรายขาวเดิม คือน้ าอ้อยซึ่งมี
วิตามินและเกลือแร่ เมื่อน ามาดัดแปลงเป็นน้ าตาลทรายจะขาดวิตามินบี กุนเชียง ไส กรอก ลูกชิ้น 
เป็นอาหารที่ดัดแปลงมาจากเนื้อหมูมีการเจือปนสารกันบูดและสีผสมอาหารเข้าไป 

3. อาหารปลอมปน อาหารปนเปื้อนเป็นอาหารที่ไมบริสุทธิ์มีการปรุงแต่งรส กลิ่น สี ใสสิ่ง
ปลอมปนไปในอาหารท าให้อาหารมีรสอร่อยสีสวยน่ารับประทานท าให้กรอบ เปื่อยและไมบู่ดด้วยการ
เติมสารเคมีเข้าไปในอาหารท าให้เกิดอันตราย และเป็นพิษต่อร่างกาย เช่น สีเหลืองที่ใช้ผสมในเนย
อาจท าให้เกิดโรคมะเร็งได 
 
ปัจจัยท่ีมีอิทธิพลต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารจานด่วน 
 ปัจจัยที่เข้ามามีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารจานด่วนโดยสรุปมีดังนี้ 
 ปัจจัยด้านสิ่งแวดล้อม หมายถึง เป็นปัจจัยภายนอกที่เกี่ยวข้องในชีวิตประจาวันของวัย
ท างาน คือ อิทธิพลจากสื่อ ได้แก่ สื่อมวลชน เช่น วิทยุ โทรทัศน์ สื่อเฉพาะกิจ เช่น แผ่นพับ/ใบปลิว 
และสื่อบุคคล เช่น เพ่ือนร่วมงาน ส่วนใหญ่ได้รับข่าวสารเกี่ยวกับอาหารจานด่วนจากสื่อโฆษณาต่างๆ 
และรับประทานอาหารจานด่วนเพียงเพ่ือต้องการทดลองชิม ร่วมทั้งอิทธิพลจากการรับวัฒนธรรม
ตะวันตกค าที่คนอเมริกันก าหนดขึ้นมาส าหรับเรียก อาหารหรือขนม ทั้งประเภทกินอ่ิมหรือกินเล่น
เป็นอาหารว่าง โดยมีการจัดเตรียมและปรุงไว้อย่างส าเร็จรูป หรือเกือบส าเร็จรูปสามารถทานได้เลย
ทันท ี(เจณิภา คงอ่ิม, 2559) (สุนทร อ่อนเกตุพล, 2548) (สุภานัน สุวรรณสิทธิ์ และคณะ, 2558) 
 ปัจจัยส่วนบุคคล หมายถึง ความแตกต่างในเรื่องเพศ, อายุ รายได้ ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ
และอาหารจานด่วน รูปแบบชีวิตส่วนตัวของผู้บริโภค และการรับข้อมูลข่าวสารมีผลต่อพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารจานด่วน (สุนทร อ่อนเกตุพล, 2548) 
 
อันตรายจากการบริโภคอาหารจานด่วน 
  จากรายงานของศูนยกิจการวิทยาศาสตรเพ่ือประโยชนสาธารณะ (Center for Science in 
the Public Interest ; CSPI) ในรัฐวอชิงตันดี .ซี .  (Truswell  and  Darnton, 1981 :  73-88)        
ซึ่งเป็นกลุมผูบริโภคกอใหเกิดความตระหนักอยางใหญหลวงส าหรับผูนิยมบริโภคอาหารจานด่วน  
รวมไปถึงบริษัทที่มีกิจการอาหารดวยเพราะการทอดอาหารจานดวนนั้นใชไขมันสัตว (Tallow)       
เปนน้ ามันทอดเกือบทั้งหมด ซึ่งไขมันสัตวนั้นเปนไขมันชนิดอิ่มตัว 
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โคเลสเตอรอลเปนสาเหตุส าคัญที่ท าใหเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โคเลสเตอรอลบริสุทธิ์
เปนผงสีขาวไมมีกลิ่นประกอบขึ้นดวยอะตอมของคารบอนและไฮโดรเจนที่ดึงมาจากไขมันและ
สารอาหารอ่ืนๆ ในสัตวทุกชนิดมีโคเลสเตอรอลอยูในทุกเซลลและละลายไดในไขมันท าใหถูกดูดซึม
กลับเขาสูรางกายได โคเลสเตอรอลมีหนาที่ส าคัญตอการสรางเซลลประสาทและเยื่อหุมเซลล์ เมื่อใด
ก็ตามที่เรางดบริโภคกรดไขมันอ่ิมตัวและหันมาบริโภคกรดไขมันไม อ่ิมตัวแทน รางกายของคนเราจะ
เริ่มตนการขับโคเลสเตอรอลออกจากรางกายมากยิ่งขึ้น  เพราะไขมันที่ไมอ่ิมตัวจะชวยให้ยอยสลาย 
ไลโปโปรตีนที่มีความถวงจ าเพาะค่า (LDL) ไดดียิ่งขึ้น หลังจากนั้นอีก 4-6 สัปดาห์ ระดับโคเลสเตอรอล
ในเลือดจะกลับสู ระดับปกติ (ในระดับที่ค่าสุด) เพราะกรดไขมันไม อ่ิมตัวจะชวยลดการผลิต
โคเลสเตอรอล ถามนุษยยังคงบริโภคกรดไขมันไมอ่ิมตัวตอเนื่องตลอดไปจะท าใหระดับโคเลสเตอรอล
จะคงตัวตลอดไปเชนกัน แตหากหันมาบริโภคกรดไขมันอ่ิมตัวอีก เมื่อใดกระบวนการนี้จะผกผัน       
ยอน กลับในทันใด รางกายของเราจะสรางโคเลสเตอรอลมากขึ้น และการขับโคเลสเตอรอลออกจาก 
รางกายก็จะเปนไปไดยากผลที่ตามมา คือปริมาณไลโปโปรตีนที่มีความถวงจ าเพาะค่า (LDL) ในเลือด
จะเพ่ิมสูงขึ้นเรื่อยๆ จนถึงจุดวิกฤตหลอดเลือดแดงใหญจะอุดตันและหัวใจวายเสียชีวิตในที่สุด 
 
โรคที่เกิดจากการบริโภคอาหารจานดวน 

อาหารจานดวนสามารถกอใหเกิดโรคตางๆ ไดดังนี้ 
โรคความดันโลหิตสูง เปนโรคท่ีพบบอยที่สุดโรคหนึ่งในปจจุบัน  ซึ่งปจจัยส าคัญที่สงเสริมให

เกิดภาวะความดันโลหิตสูงก็คืออาหารประเภทโซเดียมปกติความตองการโซเดียมอยูระหวาง 1,100 -
3,000 มิลลิกรัมตอวัน แตในอาหารจานดวนมีปริมาณโซเดียมคอนขางสูง เชน ถาบริโภคพิซซา 1 ชิ้น
จะไดรับโซเดียมถึง 1,200 มิลลิกรัมและเมื่อใสเครื่องปรุงรส เช่น เนยปน ซอส ก็จะไดรับโซเดียมมาก
ขึ้นการบริโภคเกลือโซเดียมมากเกินไปจะเปนอันตรายตอหัวใจและไต ถาบริโภคเกลือโซเดียมมากกว่า 
14 กรัมตอวันก็จะเพ่ิมความดันเลือด ซึ่งเปนสาเหตุของการเกิดโรคความดันโลหิตสูงและโรคความดัน
โลหิตสูงก็เปนปจจัยส าคัญที่ท าใหเกิดการท าลายของหลอดเลือดแดง ซึ่งน าไปสูการเกิดภาวะหลอด
เลือดแดงแข็งตัว (Artherosclerosis) อีกทั้งเกลือโซเดียมเปนสาเหตุของการเกิดภาวะโรคบวมน้ า 
(Edema) เนื่องจากเกลือโซเดียมมีคุณสมบัติในการอุมน้ า (ดุษฎี สุทธิปรียาศรี, 2531 : 11) 

โรคอวน อาจเกิดจากนิสัยการบริโภคที่ไม่ถูกตอง การบริโภคอาหารที่มากเกินไปโดยเฉพาะ
อาหารที่ให้พลังงานสูงท าใหเกิดการสะสมของคาร์โบไฮเดรตและไขมันในร่างกายก่อให้เกิดโรคอวน               

วู๊ดและคณะ (Wood et al., 1990 : 858-866) ไดประเมินภาวะสุขภาพของเด็กไรที่อยู่อาศัย
จ านวน 196 คน ในนครลอสแองเจลิส พบวาเด็กเหลานี้มีพัฒนาการล่าช้ารอยละ 9 และมีภาวะ
น้ าหนักเกินรอยละ13  เนื่องจากไดรับอาหารบริโภคที่มีปริมาณพลังงานและสารอาหารไม่สมดุล     
ซึ่งอาหารที่เด็กเหลานี้บริโภคเปนประจ าคืออาหารจานดวนโคเลสเตอรอลที่มีมากในอาหารจานด่วน
จะน าไปสูภาวะอวน 
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 โรคมะเร็ง อาหารจานด่วนมักมีเสนใยอาหารอยูในปริมาณที่ค่อนข้างต่ า หากบริโภคเป็น
ประจ าย่อมมีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งล าไสใหญ่ผู้ที่บริโภคอาหารเส้นใยน้อย
ปริมาณของกรดน้ าดีที่ปนออกมากับอุจจาระจะมีจ านวนน้อยกว่าพวกที่บริโภคอาหารเส้นใยสูงแสดง
ให้เห็นว่ากรดน้ าดีนี้ไดถูกท าลายและเปลี่ยนเป็นสารกอมะเร็งแลว ทั้งนี้เนื่องจากว่าล าไส้ใหญ่ของกลุ่ม
ที่กินอาหารเสนใยสูงจะมีเชื้อแบคทีเรียสเตรปโตคอคคัส (Steptococcus) และเชื้อแบคทีเรียแลคโต
บาซิลลัส (Lactobacilus) มากกวาพวกอ่ืนๆ ซึ่งแบคทีเรียพวกนี้จะไม่ท าลายน้ าดี น้ าดีจะคงอยูในรูป
เดิมไมเปลี่ยนแปลงเปนสารที่เปนพิษตอรางกายส าหรับพวกที่บริโภคอาหารเสนใยค่ากรดน้ าดีไดถูก
เปลี่ยนเปนสารที่เปนพิษ ซึ่งสะสมอยูในล าไสนานเทาใดยิ่งท าใหเพ่ิมโอกาสที่จะเปนโรคมากข้ึนเทานั้น 
(อภิชาติ  พงษศรีหดุลชัย และคณะ, 2551) 
 
บทสรุป 

ผลจากการศึกษาทบทวนวรรณกรรมพฤติกรรมผู้บริโภคอาหารจานด่วน พบว่าพฤติกรรม
ผู้บริโภคในกลุ่มวัยท างานเลือกบริโภคอาหารจานด่วนเกิดจากการรับวัฒนธรรมตะวันตก อิทธิพลจาก
สื่อ และเพ่ือนร่วมงานเข้ามามีอิทธิพลท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค รวมทั้งอยู่ใน
สภาวะที่เร่งรีบต้องเผชิญกับการแข่งขันอยู่ตลอดเวลา ท าให้กลุ่มวัยท างานไม่ได้ใส่ใจกับการเลือก
อาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพมากนัก เน้นความสะดวกและรวดเร็วในการรับประทาน ซึ่งประเภท
อาหารจานด่วนที่ได้รับความนิยม คือ ไก่ทอด (เคเอฟซี) และพิซซ่า ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ   
เครือมาศ มีเกษม และสุภานัน สุวรรณสิทธิ์ และคณะ (2558) พบว่าเหตุผลในการเลือกบริโภคอาหาร
ฟาสต์ฟู้ดมาจากการรับวัฒนธรรมตะวันตก ทั้งวัยท างานนิยมทานบ่อยที่สุด คือ ไก่ทอด และพิซซ่า    
มาจากปัจจัยทางด้านการตลาด คือมีบริการจัดส่งตรงถึงบ้าน ผลิตภัณฑ์ที่หลากหลาย รสชาติดี        
มีจ าหน่ายใกล้บ้านและห้างสรรพสินค้า ซึ่งจะรับประทานเมื่อต้องการความเร่งด่วนหรือเร่งรีบ 

การรับประทานอาหารจานด่วนนั้นอาหารบางอย่างไม่มีประโยชน์ เพราะอาหารจานด่วนจะ
ท าให้ผู้บริโภคได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายไม่ครบถ้วน เกิดการสะสมของคาร์โบไฮเดรต
และไขมันในร่างกายสูง ปริมาณสารโซเดียมที่มีอยู่ในอาหารจานด่วนที่ได้รับความนิยมสูงเกินกว่า     
ที่ร่างกายต้องการ หากเกิดการสะสมในร่างกายจะท าให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วน ความดันโลหิตสูง 
หัวใจ เมื่อสะสมเป็นเวลานานอาจก่อให้เกิดโรคมะเร็งได้ ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของวิไลวรรณ คงกิจ 
และศูนย์กิจการวิทยาศาสตร์เพ่ือประโยชนสาธารณะ (2548) กล่าวว่าโคเลสเตอรอล คาร์โบไฮเดรต 
ไขมันและโซเดียมที่มีมากพบในอาหารจานด่วนจะน าไปสูภาวะอ้วน ระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ 
หากบริโภคเปนประจ ายอมมีโอกาสเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็ง 

แนวทางแก้ไขส าหรับผู้บริโภควัยท างาน คือการรณรงค์ผ่านสื่อต่างๆ เช่น วิทยุ โทรทัศน์  
โซเชียลเน็ตเวิร์ค ให้หันมาดูแลสุขภาพร่างกายให้มากขึ้น ทราบโทษของการบริโภคอาหารจานด่วน
และโรคต่างๆ ที่เกิดการรับประทานอาหารจานด่วนที่ได้รับความนิยม หลีกเลี่ยงอาหารประเภท  
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ฟาสต์ฟู้ด หรืออาหารส าเร็จรูป หันมาบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายครบทั้ง 5 หมู่ รวมทั้ง
ผู้ประกอบการอาหารจานด่วนต้องตระหนักถึงการน าวัตถุดิบที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ปลอดต่อ
สารพิษน ามาประกอบอาหารต่อผู้บริโภค ทั้งนี้พบว่าสิ่งที่ให้ประโยชน์ต่อร่างกายมากที่สุด คือการ
บริโภคน้ าเป็นสิ่งส าคัญและมีประโยชน์ต่อร่างกาย เพราะน้ าช่วยน าอาหารไปเลี้ยงส่วนต่างๆ ของ
ร่างกาย และช่วยควบคุมระบบการท างานของร่างกายให้เป็นปกติ 
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