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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 การวิจยัเร่ือง  การนําเสนอตวัตนของวยัรุนผานสัญญะของการบริโภคอาหารฟาสตฟูด 
ผูวิจัยมวีัตถุประสงคเพื่อ  ศึกษาการนําเสนอตัวตนของวัยรุนผานสัญญะของการบริโภคอาหาร
ฟาสตฟูดของวัยรุน  และความรูสึกนึกคิดของวัยรุนที่มตีออาหารฟาสตฟูด   โดยผูวจิัยไดนําทฤษฎี
เกี่ยวของมาวิเคราะหวาวัยรุนไดนําเสนอตวัตนผานสัญญะของการบริโภคอาหารฟาสตฟูดและ
ความรูสึกนึกคิดของวัยรุนที่มีตออาหารฟาสตฟูด  ผูวจิัยไดเก็บรวบรวมขอมูลเชิงคุณภาพ  โดยใช
การสังเกตแบบมีสวนรวมและไมมีสวนรวม  การสัมภาษณแบบมีโครงสรางและไมมีโครงสราง  
และการสัมภาษณแบบเปนทางการและไมเปนทางการ  โดยวเิคราะหผลการวิจัยในเชงิคุณภาพจาก
กรณีศึกษาจํานวน 4 คน ที่บริโภคอาหารฟาสตฟูดในชวงอายุระหวาง 15-18 ป  โดยใชระยะเวลาใน
การเก็บขอมูล  5 เดือน 

ผลจากการวิจยัพบวา  วยัรุนไดเลือกอาหารฟาสตฟูดใหเปนเครื่องมือในการนําเสนอตัวตน
และแสดงพฤติกรรมการแสดงออกเกีย่วกบัรสนิยม  ความเปนตัวตน  ลักษณะความชอบสวนตัว  
อ่ืน ๆ  ขณะเดยีวกันกใ็ชอาหารฟาสตฟูดมากําหนดตัวตนและตระหนักแหงที่ทางสังคมของพวกเขา  
โดยยดึโยงตวัเองใหเขากับภาพลักษณของฟาสตฟูดดวย  วัยรุนตาง ๆ ที่เลือกเขามาใชพื้นที่ในราน
ฟาสตฟูดมีวัตถุประสงคในการนําเสนอตวัตนในพื้นที่รานที่แตกตางกนั  โดยพืน้ที่ในรานฟาสตฟูด
ไดถูกใชเพื่อส่ือสารความหมายเชิงสัญญะบางอยางที่แตละคนสรางขึ้นมาตามสภาพพื้นที่และบริบท
ของรานและบคุลิกภาพสวนตัวของแตละบุคคล   วัยรุนจะเกิดการสรางภาพลักษณและตัวตนของ
ความเปนคนรุนใหม   เปนบคุคลที่ทันสมัย  มีรสนิยม  มีฐานะทางเศรษฐกิจโดยพฤติกรรมการ
แสดงออกถึงความเปนตวัตนของวัยรุนจะแสดงออกในรานฟาสตฟูดโดยผานสัญญะของลักษณะ
การบริโภคที่ดดูีมีสไตลผานทานั่ง  กิริยาทาทางและอิริยาบถตาง ๆ ที่แสดงออกมาในระหวางที่อยู
ในรานฟาสตฟูด  ตองมีการรักษาภาพลักษณและกิริยามารยาทเปนอยางดี  ทานั่งทีแ่สดงออกมา
ระหวางอยูในรานตองนั่งดวยทาทางที่ดูสงานั่งไขวหางตวัตั้งตรงและพืน้ที่ที่นําเสนอตัวตนเหลานี้
ตองเปนพื้นทีท่ี่ติดกับกระจกริมรานที่ตนสามารถมองเห็นบุคคลและเหตุการณตาง ๆ นอกรานและ
บุคคลที่อยูนอกรานก็สามารถเห็นพฤติกรรมและอิริยาบถตาง ๆ ระหวางที่พวกเขารับประทาน  
พฤติกรรมที่แสดงออกมาในระหวางการรับประทานตองดูดีใชชอนสอมและมีดเสมอ   ผานสัญญะ

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d



 

 

106

ของการสั่งอาหารตามเมนูตาง ๆ ที่ราคาสามารถบงบอกฐานะของผูซ้ือวารํ่ารวยมฐีานะทาง
เศรษฐกิจการเงินที่ดี    ผานสัญญะของรสชาติอาหารที่ทําใหรูสึกอรอย      

ดังนั้นอาหารฟาสตฟูดที่ถูกบริโภคอยูทุกเมื่อเชื่อวันของกลุมวัยรุนกลุมนี้ในยุคปจจบุันใน
สังคมไดกลายเปนมากกวาอาหารการทานอยางเดยีว  แตเปนอาหารหรอืสินคาที่บรรจุดวย
ความหมายและทัศนคติของผูบริโภคดวยการอางอิงเชิงสัญญะ  ตั้งแตการถูกใหความหมายวาเปน
การบริโภคอาหารที่ทันสมัย  มีความเปนตะวนัตก มีความโกหรู  มีความเปนคนรุนใหม                
อาหารฟาสตฟูดจึงเปนสิ่งทีว่ยัรุนเลือกเพื่อนําเสนอตนเอง  พูดถึงตนเองเพื่อกอรูปเปนอัตลักษณ
และนําเสนอความเปนตวัตนใหทุกคนในสงัคมไดรับรูวาบุคคลที่บริโภคอาหารฟาสตฟูดนั้นเปน
กลุมคนรุนใหมที่มีความทันสมัย   ฟาสตฟูดจึงจัดไดวาเปนตัวแทนของสินคาเชิงสัญญะและการ
บริโภคเชิงสัญญะที่สะทอนถึงการความเปนตัวตนของวยัรุนในยุคสังคมบริโภคนิยมไดเปนอยางด ี

 นอกจากนี้วยัรุนยังมีทัศนะคติที่ดีตออาหารฟาสตฟูดวาเปนอาหารที่มีความจําเปนใน
ชีวิตประจําวันในสังคมสมัยใหมที่ตองรีบเรง    อาหารฟาสตฟูดเปนอาหารที่รวดเรว็ทันใจที่ส่ัง
อาหารไปรอนดิเดียวกไ็ดทานอาหารแลว   นอกจากนี้ยังคิดวาฟาสตฟูดเปนอาหารทีท่านแลวอ่ิม  
คุมกับราคา  มีใหเลือกหลากหลายชนิด  หลายประเภท  ฟาสตฟูดเปนอาหารที่มีการตกแตงรานทีด่ดูี
ทันสมัยเหมาะสมกับวัยรุนและเปนตวัแทนของความทนัสมัยในเรื่องอาหารของสังคมปจจุบัน  
ฟาสตฟูดเปนสัญลักษณที่แสดงถึงความทันสมัย  บุคคลที่ทานฟาสตฟูดนั้นนับไดวาเปนบุคคลที่
ทันสมัยเปนคนรุนใหมและเมื่อนํามาเปรียบเทียบกับอาหารไทยแลวอาหารฟาสตฟูดอรอยกวา   
 
ขอเสนอแนะตอผูท่ีเก่ียวของกับวัยรุนและการบริโภคอาหารฟาสตฟูด 

 ในชวงชวีิตทีทุ่กสังคมยอมรับวาเปนระยะที่สําคัญที่สุด คือ ชีวิตในระหวางวัยรุนเปนวัย 
เชื่อมตอระหวางเด็กกับผูใหญ  ระยะนี้เปนเปนระยะหวัเล้ียวหวัตอของชีวิต  ชีวิตในปนปลายจะ
ราบรื่นหรือไมยอมขึ้นอยูกบัการดําเนนิชวีิตของระยะหวัเล้ียวหวัตอของชีวิต  เปนวยัที่ตองพยายาม
คนหาอัตลักษณของตนเอง  ซ่ึงวัยรุนเหลานี้จําเปนที่ตองบูรณาการประสมประสานประสบการณที่
ผานมาเปนอัตลักษณแหงตน  ในสภาวะสังคมปจจุบันที่มคีวามสลับซับซอน  วัยรุนจะตองผจญกับ
ความยากลําบากในการหาเอกลักษณเมื่อเทยีบกับสังคมทีม่ีความเปนอยูแบบเรียบงายไม
สลับซับซอน  เนื่องจากในสงัคมที่สลับซับซอนจะมีการเปลี่ยนแปลงวฒันธรรมอยางรวดเร็ว  
คานิยมหรือความเชื่อถือของคนแตละรุนจะเปลี่ยนไปตามลักษณะของสังคมที่เปนอยู  
 การคนหาตวัตนและการเขาใจตนของวยัรุนมีไดในแงมุมตาง ๆ เชน ความสนใจ  รสนยิม   
ความถนัด  ความชอบไมชอบและความสามารถที่แทจริง    การคนหาตวัตนและการเขาใจตนของ
วัยรุนจึงเปนเรือ่งที่ยุงยากมิใชนอย    แตภาพที่เราเห็นในปจจุบันเด็กวัยรุนกําลังคนหาตัวตนของ
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ตัวเองทามกลางสังคมที่ใหความสําคัญกับวัตถุ   เด็กวัยรุนใหความสําคัญกับความคิดของตนเองวา  
การเปนที่ยอมรับในกลุมเพื่อนตองเปนบุคคลทันสมัย  ตามแฟชั่น  ใชสินคาราคาแพง  บริโภค
อาหารฟาสตฟูด  หลงใหลในรูปลักษณภายนอกของสินคาหรืออาหารที่บริโภคหรืออีกนัยหนึ่งก็คอื
เราบริโภคความหมายที่มใีนสินคาไมใชประโยชนที่มีในสินคา    ปจจุบันวยัรุนไดใหความสนใจกับ
การบริโภคเปนอยางมาก    ดังนั้นอาหารฟาสตฟูดจึงเปนสินคาในยุคสังคมบริโภคนิยมทีว่ัยรุนใน
ยุคปจจุบันใหความนิยมและความสําคัญ   และเลือกเปนสินคาเพื่อนําเสนอความเปนตัวตนใหสังคม
รับรูวาตนเปนบุคอยางไร    อาหารฟาสตฟูดสําหรับวัยรุนอยาง  ฮอทดอ็ก  แซนดวิช  เฟรนซฟรายส  
แฮมเบอรเกอร โดนัท  พิซซา ฯลฯ  จึงไมใชอาหารที่ถูกมองกันวาเปนอาหาร "ขยะ" อีกตอไป    
ฟาสตฟูดเปนอีกสินคาหนึ่งที่บงบอกถึงความเปนอารยธรรมตะวันตก  ภายใตการสรางภาพพจนให
อาหารฟาสตฟูด คือ สัญลักษณแหงความทนัสมัยของคนรุนใหมและเดก็วยัรุนคือลูกคาคนสําคัญ
ของฟาสตฟูด   
  อาหารจานดวนหรือฟาสตฟูดเปนอาหารทีม่ีถ่ินกําเนิดมาจากทางฝงประเทศตะวันตกที่
ไดรับความนยิมเปนอยางสูงและแพรหลายไปยังทั่วโลก   รวมถึงประเทศไทยของเราดวย    ส่ิงหนึ่ง
ที่เปนเครื่องบงชี้และการันตถึีงความนิยมในการบริโภคอาหารจําพวกนีไ้ดเปนอยางดี  นั่นก็คือ
จํานวนรานคาและสาขายอยที่มีอยูอยางมากมาย  ซ่ึงมักพบเห็นไดตามแหลงสถานที่ทั่ว ๆ ไป เชน 
ตามหางสรรพสินคาตาง ๆ เปนตน  สิ่งนี้เองที่เปนเหตุปจจัยสงผลใหเกิดวัฒนธรรมในการบริโภค
อาหารที่ผิด ๆ สําหรับคนไทยโดยเฉพาะในวัยรุน  สวนหนึ่งเปนเพราะไมคอยไดใสใจถึงประโยชน
และคุณคาทางโภชนาการที่มอียูในอาหารจาํพวกนี้มากเทาไหรนัก    นอกเสียจากความสะดวก
รวดเร็วบวกกบัความเอร็ดอรอย    และสีสันที่ดึงดูดใจผูบริโภคอันปรุงแตงไปดวยคานิยมที่ผิด ๆ   
จนบางคนหลงคิดไปวานั่นเปนสิ่งที่ทําใหเกิดความโกเก   ดูแลวทันสมยัไมลาหลัง   หรือในอีก
แงมุมหนึ่งคงจะเปนเครื่องวดับรรทัดฐานใหคนอื่นไดรับรูถึงฐานะของคนที่กินอาหารเหลานี้วาเปน
คนที่มีระดับ   เพราะอาหารจาํพวกนี้จะมีราคาที่คอนขางแพง   ไมวาจะเปนอาหารจําพวก             
มันฝรั่งทอด  ไกทอด แฮมเบอรเกอร  พิซซา หรือแมแตขนมหวานอยางโดนัท  จึงนาแปลกใจที่คน
ไทยนยิมหนัมาบริโภค   และมองภาพลักษณของอาหารจานดวนในทางที่สูงคามากเสียกวาราคาที่
ตองเสียไปมากขึ้นทุกวัน ๆ ทั้ง ๆ ที่ อาหารจําพวกนี้ก็ไมไดใหคุณคาทางโภชนาการที่มากมายอะไร
เลยถาเทียบกบัอาหารประเภทอื่น ๆ  แตนี่ก็คือสิทธิในการเลือกบริโภคอาหารของแตละบุคคลซึ่ง
หากบุคคลนั้น ๆ ไมไดใสใจในเรื่องของโทษหรือพิษภัยที่แฝงมากับอาหาร  ฟาสตฟูดก็ยังคงไดรับ
ความนิยมอยูด ี 
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 จากการศึกษางานวิจยัทําใหพบประเดน็ทีน่าสนใจเพื่อเปนแนวทางการแนะแนวที่เปน
ประโยชนตอโรงเรียน  ครอบครัว   สถาบันการศึกษา  รวมทั้งวยัรุนในยุคปจจุบันที่ช่ืนชมใน  
ฟาสตฟูด  ในประเด็นทีเ่กี่ยวกับการบริโภคที่มีประโยชนตอรางกายและถูกสุขอนามัย   ประเดน็
ความฟุงเฟอของวัยรุน และการตระหนกัถึงการบริโภคคุณคาของอาหารไมใชบริโภคที่แบรนดของ
สินคา   ดังนี ้
 ก.ฟาสตฟูดกับการบริโภคเพื่อสุขภาพ 
 ในยุคสหัสวรรษใหมเปนยุคที่อยูในสังคมที่เรงรีบ รวดเรว็   การเดนิทางมีทางดวนมีรถดวน
(รถไฟฟา)  ถาพูดถึงอาหารการกินก็จะมีอาหารจานดวน  (ฟาสตฟูด)  ซ่ึงอาจจะไมใชเรื่องแปลก
ใหมในวิถีชีวติคนไทย  แตก็เปนเรื่องที่ดํารงอยูและไดรับความนิยมอยางแพรหลายแลวในขณะนี้   
ฟาสตฟูดที่ไดรับความนิยมจากผูบริโภคสวนใหญเปนแบบตะวนัตก ไดแก มันฝรั่งทอด ไกทอด 
โดนัท  เปนตน  การที่จะรณรงคใหวัยรุนเลิกทานฟาสตฟูดคงเปนไปไมได   แตสามารถชี้ใหวยัรุน
เห็นถึงผลกระทบที่เกิดขึ้นตอสุขภาพรางกายจากการทานฟาสตฟูดที่มากเกินไป   
 กลุมวัยรุนเปนวัยที่มกีารเจรญิเติบโตทางรางกายอยางรวดเร็ว มีการสะสมไขมันในรางกาย
มากกวาวยัเดก็โดยเฉพาะเพศหญิงเด็กจะหิวเกง   ทานไมเลือก  งวงนอนงาย  เปนวัยทีก่ําลัง
เจริญเติบโต   และดวยความที่เปนเดก็ในเมืองมีอาหารที่พร่ังพรอมหลายรูปแบบ  ทั้งที่คุณคาสมดุล
และไมสมดุลแนวโนมก็คือเด็กจะไดรับอาหารที่มีไขมันและพลังงานมากเกินไป   ทั้งนี้เนื่องมาจาก
อิทธิพลของการโฆษณาทําใหเกิดการบริโภคตามคานิยม  ประกอบกับสภาพแวดลอมของสังคม
เมืองที่รายลอมไปดวยหางสรรพสินคาที่เต็มไปดวยรานฟาสตฟูดหลากชนิดใหเลือกสรร  ทําให
กลุมวัยรุนในสังคมเมืองยุคปจจุบันสามารถเลือกบริโภคอาหารฟาสตฟูดเหลานีไ้ดสะดวกและงาย
ขึ้น 
 นอกจากนี้ยังพบวา อาหารฟาสตฟูดสงผลใหเดก็กรุงเทพฯ มีภาวะโภชนาการเกนิถึง 
รอยละ 20 กลุมวัยรุนจึงเปนกลุมที่นาเปนหวง  ในเรื่องความเสี่ยงตอโรคอวนจากภาวะโภชนาการ   
จากการสํารวจของกลุมผูนําเยาวชนเพื่อผูบริโภค  พบวาลูกคาสวนใหญที่มาใชบริการในรานอาหาร
ฟาสตฟูด คือ วัยรุนซึ่งมีอายอุยูระหวาง 15-25 ป   โดยมีเหตุผลในการรบัประทาน คือ หาสถานที่
พบปะสังสรรคเพื่อนฝูงและเห็นวาอาหารประเภทนี้รสชาติคอนขางอรอย   บริการที่ทันสมัย 
สะดวกรวดเร็ว   แตราคาคอนขางแพงหากเปรียบเทียบกบัคุณคาอาหาร 
 ศาสตราจารยแพทย ดร.เทพพนม  เมืองแมน  คณบดี  คณะสาธารณสุขศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหิดลกลาววา   สําหรับคนไทยเรื่องกินเปนเรื่องใหญและกินไดตลอด 24 ช่ังโมง      
ทั้งอาหารของเราก็มีมากขึ้น  อยางในชนบทขณะนีเ้ด็กทีข่าดสารอาหารระดับ 3 แทบจะไมมีเลย  
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ระดับ 2 ก็มีนอยมาก    มีแตระดับ 1 ซ่ึงสังเกตไดวาเด็กตวัเล็กกวาปกติ   แตเดก็ไทยรุนใหมในเขต
เมืองตัวโตขึ้นมากโดยเฉพาะในเขตกรุงเทพมหานคร   มผีลวิจัยของหลายสถาบันแสดงวาตาม
โรงเรียนตาง ๆ มีเด็กอวนมากมายสาเหตกุ็มาจากการกนิอาหารมากหรือภาวะโภชนาการลนเกิน  
ขณะนีห้ลักวิชาทางการแพทยถือวาน้ําหนกัตัวคนเรา ไมควรเกินมาตรฐาน 15 เปอรเซ็นต  ซ่ึงเปน
ขอมูลลาสุดจากสหรัฐอเมริกา 
 แพทยหญิงสาคร  ธนมิตต  ที่ปรึกษาสถาบันวิจยัโภชนาการ  มหาวิทยาลัยมหดิล  กลาววา 
“เด็กญี่ปุนในขณะนีน้ิยมฟาสตฟูดกันมาก  ทําใหเดก็จํานวนถึง 70 เปอรเซ็นต   มีประมาณ         
คลอเลสเตอรอลในเลือดสูงเกินไป   อาจเปนเหตใุหเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจแข็ง รัฐบาลญี่ปุนจึง
ตองรณรงคใหเด็กออกกําลังกายกนัมากขึน้    สําหรับในประเทศไทยเรานั้นพบวา อัตราการเปนโรค
อวนในเดก็ชั้นประถมและมธัยมมีแนวโนมสูงขึ้นเรื่อย ๆ”  
 จากผลการศึกษาของสถาบันวิจยัโภชนาการพบวา ในอาหารฟาสตฟูดมีคุณคาสารอาหาร
ของแรธาตุตาง ๆ คอนขางต่ําถึงต่ํามากโดยเฉพาะธาตุเหล็ก  แคลเซียม  แมกนีเซยีม   ฟอสฟอรัส    
มีสวนประกอบของกากใยอาหารนอย   บางชนิดมีเกลือโซเดียมมากเกนิความตองการของรางกาย 
นอกจากนี้อาหารฟาสตฟูดสวนใหญจะมปีริมาณไขมันที่สูงและมีสวนประกอบของโปรตีนที่      
ไมเหมาะสม  ทําใหอาหารเหลานี้มีพลังงานมากเกนิกวาที่รางกายตองการตอวัน 
(http://www.kalathai.com/abstract/view_news.php?article_id=104) 
 ผลจากการประเมินอาหารฟาสตฟูดแบบตะวนัตกกับอาหารฟาสตฟูดแบบไทย ๆ ไดแก 
อาหารจานเดียว ประเภท กวยเตี๋ยว ขาวราดแกง ขาวมนัไก  ขนมจีน เปนตน จากการประเมิน
คุณภาพพบวาฟาสตฟูดแบบไทยเปนอาหารที่ใหพลังงานจากไขมันและโปรตีน เหมาะสมกับความ
ตองการของรางกาย   สวนฟาสตฟูดแบบตะวนัตกใหพลังงานจากไขมนัและโปรตีนเกินกวา
มาตรฐานที่กําหนดใหบริโภค ผลเสียของการบริโภคอาหารฟาสตฟูดแบบตะวนัตก จะมีการสะสม
สวนเกนิไวในรางกาย  ไดแก  การเก็บไขมนัไวตามอวัยวะภายในตาง ๆ เชน หัวใจ  (ทําให
กลามเนื้อหวัใจออนแอ) ตับ  ไต  (ทําใหตับโตทําหนาที่ไดนอยลง) คลอเลสเตอรอลในเลือดเพิ่ม
สูงขึ้น  ทําใหตกตะกอนกับผนังเสนเลือดเกิดเสนเลือดไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายลดลง  เสน
เลือดหัวใจตีบ ทําใหกลามเนือ้หัวใจออนแอและตายเพราะขาดเลือด หวัใจวาย เสนเลือดไปเลี้ยง
สมองตีบ ทําใหเซลลสมองตายเปนโรคความจําเสื่อม  โรคอัมพาต  โรคความดันโลหติสูง  เปนตน 
(ขอมูลจากวารสารอนามัยส่ิงแวดลอม  กรมอนามัย และเอกสารเผยแพร สํานักงานคณะกรรมการ
อาหารและยา กระทรวงสาธารณสุข)   
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 จากที่กลาวมาทั้งหมดทําใหมองเห็นผลกระทบของการทานฟาสตฟูดทีม่ากจนเกินไป     
แตการที่จะใหเลิกบริโภคฟาสตฟูดไปเลยคงไมมีทางเปนไปไดเพราะฟาสตฟูดในสังคมไทยได
เจริญเติบโตมาพรอมกับระบบเศรษฐกิจทนุนิยมของไทย  และธุรกิจฟาสตฟูดยังเปนอุตสาหกรรม
ชนิดหนึ่งที่มีสวนในการพัฒนาเศรษฐกจิ   การจางงานในประเทศไทยคนมีงานทํามากขึ้น  กลุม
วัยรุนทีเ่ปนผูบริโภคฟาสตฟูดสามารถเปนผูบริโภคที่ชาญฉลาด  ในการนําขอปฏิบัติที่ดีในการทาน
ฟาสตฟูดมาปรับใชเพื่อใหเกิดประโยชนตอรางกายและผลกระทบนอยที่สุด  ดังนี ้
 
 ขอควรปฏิบตัใินการเลือกฟาสตฟูด 
 1.  อยารับประทานเปนของวางหรือขนม เพราะอาหารฟาสตฟูดมีแคลอรี่สูงเทียบเทากับ
อาหารเต็มมื้อ 
 2.  เลือกขนาดเสิรฟกอนรับประทานและรบัประทานใหนอยลง เชน  พิซซา 1 ช้ิน ควร
รับประทานไมเกินครึ่งชิ้น หรือรับประทานแฮมเบอรเกอร โดยไมมีมนัฝรั่งทอด ก็จะลดปริมาณ
ไขมันลงได 
 3.  ระวังการสัง่ ถากําลังระวงัเรื่องเกลือก็อาจสั่งไมใสเกลือ หรือไมควรสั่งเนยโรยหนา  
พิซซามากเปนพิเศษ เพราะอาจทําใหไดไขมันมาไปดวยเชนกัน 
 4.  ควรเลือกชนิดของอาหารอยางถวนถ่ี เพราะอาหารบางชนิดมีปริมาณไขมันมากกวา
ชนิดอื่น 
 5.  ไมควรรับประทานซ้ําชนิด จําเจ และไมควรรับประทานเกินสัปดาหละ 1 - 2 คร้ัง 
(http://www.kalathai.com/abstract/view_news.php?article_id=86) 
 
 ครอบครัว 
 ครอบครัวเปนสถาบันทางสังคมหนวยที่เล็กที่สุดแตเปนสถาบันที่มีความสําคัญที่สุด     
และเปนสถาบนัที่มีความผูกพันกันอยางแนนแฟน    ครอบครัวจะเปนผูกําหนดบุคลิกลักษณะ
เฉพาะใหกับสมาชิกในครอบครัว  ถายทอดการมีคานิยมที่เหมาะสม   ครอบครัวจึงเปนสถาบันแรก
ที่สําคัญ    เนื่องจากเปนสถาบันที่วางรากฐานของการสรางชีวิตเล็ก ๆ ใหเติบโต   ดังนั้น
สัมพันธภาพทางครอบครัวถือเปนปจจยัทีสํ่าคัญที่มีผลตอการแสดงออกพฤติกรรมของวัยรุน   
 ประกอบกับปจจุบันสภาพเศรษฐกิจของประเทศไทยไดเปลี่ยนแปลงไป  ทุกครอบครัวใน
สังคมตองดิ้นรนในการประกอบอาชีพเพื่อหาเงินมาเลีย้งดูครอบครัว   สภาพของครอบครัวไดมีการ
เปล่ียนแปลงไปตามระบบเศรษฐกิจของสังคม  แตเดิมครอบครัวไทยในสมัยกอนเปนครอบครัว
ใหญอยูกันพรอมหนาพรอมตาพอ  แม  ลูก  ปู ยา ตา ยาย  พี่  ปา  นา อา  เปนตน  แตเดีย๋วนีไ้มได
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เปนครอบครัวใหญแบบนี้แลว   สภาพครอบครัวเปลี่ยนแปลงไปกลายเปนครอบครัวเดี่ยวมากขึ้น
สมาชิกภายในครอบครัวลดนอยลงประกอบดวย พอ แม  ลูก  เทานั้น  พอกับแมตองแขงขันในการ
หาเงินมาเลีย้งดูและใชจายภายในครอบครวั  ชีวิตวัน ๆ หมดไปกับกับการทํางานเวลาที่มีใหกับ
ครอบครัวและลูกลดลง  บางครอบครัวพอตองไปทํางานตางจังหวัด  ทิง้ลูกอยูกับแมหรือตายาย  
หรือบางครอบครัวลูกตองพกัอยูหอพกัดแูลตนเองใหแตเงินในการใชจายในชวีิตประจําวัน  
ปรนเปรอลูกดวยวัตถุส่ิงของที่มีราคา  เพียงพอคิดวาจะชดเชยความรักทีข่าดหายไปไดจนกลายเปน
การบมเพาะนสัิยที่สรางความฟุงเฟอใหกบัเด็กวัยรุน  เห็นความสําคญัของเงินตรา  บางครอบครัว
เปนครอบครัวสมัยใหมซ่ึงพอแมเปนคนรุนใหม  มหีนาที่การงานและการศึกษาที่ดี  รูปแบบการ
อบรมเลี้ยงดูลูก ๆ ก็เปล่ียนแปลงไป  การดาํรงชีวิตประจาํวันกเ็ปล่ียนแปลงไป  ส่ิงที่สามารถ
มองเห็นไดชัดเจนก็คือดานอาหารแตกอนพอแมในครอบครัวจะใหความสําคัญในการทําอาหารการ
กินเปนอยางมากอาหารทุกอยางตองพิถีในการทํารวมทั่งวัตถุดิบในการปรุงอาหารลวนเปนสิ่งที่
ไดรับการคัดสรรมาเปนอยางดีและมีประโยชนตอรางกาย   
 แตขณะนี้สังคมไทยในยุคทีว่ัฒนธรรมตะวันตกครอบงําฝงลึกลงไปเรื่อย ๆ จนถึง
วัฒนธรรมการกินของคนไทยทุกเพศทกุวัย มีผลใหวิถีการดําเนนิชีวติของคนไทยเปลี่ยนไปดวย  
ทุกอยางรีบเรง รวดเร็ว เพื่อตามใหทันกระแสแมแตอาหารการกิน  พอแมในครอบครัวยุคใหมไมมี
เวลาในการประกอบอาหารใหกับลูกตองพึง่พารานอาหารตาง ๆ หรือแมกระทั่งอาหารฟาสตฟูด  
เชน ตอนเชาทานนมกับขนมปง  ตอนเย็นแวะซื้อของที่หางสรรพสินคาก็พาลูกไปทานฟาสตฟูดมี
รูปแบบการทานอาหารอยางนี้ผานไปวนั ๆ อยางรีบเรง  หรือแมกระทัง่ภาพที่เราเห็นในวนัเดก็
แหงชาติพอกบัแมยืนเขาควิอุมลูกตัวนอย ๆ เขาคิวเพื่อซ้ือไกทอดเคเอฟซีซ่ึงเปนอาหารฟาสตฟูด
สัญลักษณของความเปนตะวนัตกเต็มราน  แตแทนทีจ่ะยนืเขาคิวเพื่อซ้ืออาหารที่ประกอบโดย     
คนไทย  อาหารแบบไทย ๆ ส่ิงเหลานี้คือตัวอยางที่ทําใหมองเห็นวาพอแมและครอบครัวในยุค
ปจจุบันใหความสําคัญกับการเลี้ยงดูลูกที่เปลี่ยนไป   หากเด็กไดรับการดูแลและเลี้ยงดู  ปลูกฝง
คานิยมแบบผดิทางหรือไมเหมาะสมกับความเปนไทย  ส่ิงเหลานี้จะกอรูปเปนบุคลิกภาพของเด็ก
ตอไปในวันขางหนา  เชน  การใหความสําคัญกับการใชเงินตราหรือวตัถุส่ิงของ   การใชจายเงนิไป
กับการบริโภควัตถุสินคาซื้อเสื้อผาที่มีราคาแพง   นยิมอาหารตะวันตกไมบริโภคอาหารไทย  
พฤติกรรมการบริโภคเปลี่ยนแปลงไปกลายเปนพฤติกรรมที่นาเปนหวง   อาทิ   การทานผักนอยลง
ซ่ึงเปนผลมาจากการทานฟาสตฟูดที่มีผักนอย    มีการทานแปงแทนขาวมากขึ้น   อาทิ ขนมปง 
บะหมี่  จากการสํารวจ พบวา คนไทยที่เปนผูใหญยังทานอาหารไทยอยู   แตคนที่มีอายุ 35 ปลงไป
ทานอาหารไทยนอยลงมแีนวโนมวาจะทานอาหารนอกบานเพิ่มขึ้น    ทําใหตองพึ่งพาฟาสตฟูดอนั
เปนผลมาจากกระแสโลกาภวิัตน   ตามกระแสตะวันตกที่กลายมาแฟชัน่   และความทันสมัย       
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การรับประทานอาหารไทยถอืวาเปนวิถีชีวติของคนไทยเปนวัฒนธรรมของชาติ   พฤติกรรมการ
ทานที่เปล่ียนแปลงไป   โดยไปยึดวาอาหารตะวันตกทันสมัยทําใหความรูสึกความภาคภูมิใจใน
อาหารประจําชาติลดลง  ไมยอมกินน้ําพริกปลาทูเพราะจะถูกมองวา ไมทันสมัย   ส่ิงเหลานี้ลูกจะ
ซึมซับและรับมาปฏิบัติจนกลายเปนพฤติกรรมและลักษณะนิสัยตอไป   
 ครอบครัวจะตองหันมาสนใจการทานของเด็ก ๆ ในบาน หันมาปรุงอาหารทานเอง วนัหยดุ 
ก็มีกิจกรรมการปรุงอาหารรวมกัน   เปนการปลูกฝงคานิยมตามวิถีไทย   หากลูกมีความนิยมและตดิ
ในการทานฟาสตฟูดก็สามารถปฏิบัติตามวิธีไดดังตอไปนี้  ตองคอย ๆ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการ
ทานของลูก เชน ไมปฏิเสธเมื่อลูกอยากทานฟาสตฟูดแตใหแนะนําใหลูกทานอาหารแบบไทย ๆ  
ในมื้อตอไป   อาจเปนอาหารจานเดยีวประเภทกวยเตีย๋ว   ราดหนา   ขาวคลุกกะป   เย็นตาโฟ     
เปนตน  นอกจากนีใ้นวันหยุดควรมกีารทานอาหารที่เปนสํารับรวมกนั ใหมีอาหารครบทั้งขาว  
เนื้อสัตว  ผัก  ผลไม   ซ่ึงอาจจะชวยทํากนัคนละไมคนละมือ   นอกจากจะไดคุณคาทางอาหารที่
ครบแลวยังชวยเพิ่มความสนทิสนมและความสัมพันธอันดีภายในครอบครัวอีกดวย   นอกจากนี้ก็
คอย ๆ ใหความรูแกลูก ในเรือ่งของผลดีผลเสียจากการมีพฤติกรรมการทานที่ไมเหมาะสม  ดังนั้น
ครอบครัวและพอแมเปนสถาบันกลุมแรกที่จะปลูกฝงสิ่งตาง ๆ ที่ดีใหกับลูกโดยการหันมานยิม
ความเปนไทยอนุรักษและใชสินคาไทยควบคูไปกับความเจริญกาวหนาของเทคโนโลยี  นําความ
เปนไทยและเทคโนโลยีความสมัยใหมตาง ๆ มาประยุกตใชเขาดวยกนั  ปลูกฝงใหลูกบริโภคอาหาร
ไทยสรางความเปนตัวตนผานความเปนไทยที่มีประเพณแีละวัฒนธรรมที่ดีและงดงาม 
  
 โรงเรียน 
 โรงเรียนคือ  สถาบันการศึกษาที่มีบุคลากรทั้งผูบริหาร  ครูใหญ  ครูประจําชั้น  ครูแนะ
แนวเปนผูคอยสอดสองดูแลความเรียบรอยใหการอบรมศึกษาใหลูกศษิยมีความรู  เพื่อนําไป
ประกอบอาชพีและเปนคนดีดํารงชีวิตอยูในสังคมได   การดูแลศิษยจงึไมควรถือวาเปนความ
รับผิดชอบของใครคนใดคนหนึ่ง  เชน  ผูบริหารทําหนาทีเ่พียงแตการบริหารงานแตละหนวยงาน
ในโรงเรียน  หรือครูประจําชั้นไมใชมหีนาที่เพียงสอนในเนื้อหาเพียงอยางเดยีว   โดยไมใสใจและ
ตระหนกัถึงตัวผูเรียน   และผลักภาระหนาที่ใหแกครูแนะแนวที่ตองคอยช้ีแนะใหคําปรึกษาแกเดก็
เทานั้น  ครูทุกคนตองคอยสังเกตพฤติกรรมของเด็กและไมมองวาเดก็คนนี้มีปญหาและจับสงใหครู
แนะแนว 
 ครูแนะแนวถือเปนบุคคลที่มีความสําคัญในสถานศึกษาบุคคลหนึ่งเพราะครูแนะแนวคือ   
ผูแนะนําในเรือ่งตาง ๆ ใหแกนักเรยีนทั้งทางการศึกษา  อาชีพ    สังคมและการปรับตวั  คอยให
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คําปรึกษาและแกปญหาตาง ๆ ที่เกิดขึ้นกับนักเรียน โดยการจัดวางแผนจัดดําเนินงานและแกไข
ปญหาที่เกิดขึน้  แตครูแนะแนวไมสามารถทําใหสําเร็จไดถาไมไดรับความรวมมือจากทุกฝายทั้ง 
ผูบริหาร  ครูประจําชั้นและการติดตอส่ือสารกับผูปกครองอยางสม่ําเสมอเพื่อทําความเขาใจใน 
ตัวเดก็  สังคมไทยในยุคนีเ้ปนยุคสังคมบริโภคนิยมใหความสําคัญกับวัตถุและสินคาเปนสิ่งสําคัญ
ในชีวิต     
 ดังนั้นโรงเรียนและครูตองใหการศึกษาและความรูเร่ืองการบริโภคที่ถูกวิธีและมีประโยชน
ทางดานการใชสอยและประโยชนทางดานจิตใจหรือการแลกเปลี่ยนในสังคม  สินคาไดกลายเปน
ส่ิงที่บงบอกถึงฐานะชนชั้นในสังคมแทนการศึกษาและความรู   สถาบันการศึกษาตองเขาไปมี
บทบาทในการสงเสริมการเรียนรูเร่ืองการบริโภค โดยเฉพาะการสรางความรูความเขาใจอยาง
ถูกตองเหมาะสมแกนักเรียนที่มิใชเพียงแคการมีขอมูลขาวสารความรูที่ดีและมากพอตอการ
ตัดสินใจ หรือตระหนกัถึงสิทธิของตนในฐานะผูบริโภคเทานั้น การสงเสริมใหเดก็ไดเรียนรูที่จะ 
“รูกิน รูใช รูคุณคา” หรือ “รูทันการบริโภค” (Consumer Literacy) นั้นยังรวมถึงการสงเสริมให
เกิดความรูและเขาใจตนเองที่มิใชเปนเพยีงผูบริโภคเทานั้น แตยังรวมถึงการสอนใหเด็กรูจกัเปน
ผูบริโภคที่ดี   ทั้งในดานการกินเพื่อสุขภาพ และการบรโิภคขาวสารขอมูลความรูที่เปนประโยชน 
ใชปญญา และพรอมที่จะสรางตนใหเปน “ผูผลิตที่ดีในอนาคตได” 
   นอกจากนี้ครูแนะแนวเองจะจัดรูปแบบการศึกษาใหนักเรียนซ่ึงเปนวยัรุนในยุคให
ตระหนกัและรักความเปนไทยและวัฒนธรรมไทยควบคูไปกับการบริโภคสินคาในยุคทันสมัยและ
ยุคโลกาภิวตันอยางไร   ครูแนะแนวจะตองแนะแนวใหวยัรุนเกดิความรูและจิตสํานึกรักและเห็น
คุณคาความเปนไทย   โดยใหวยัรุนไดมกีารสรางตัวตนและนําเสนอตัวตนผานสินคาและลักษณะ
ความเปนไทย  เกิดความคิดวาความเปนไทยคือสัญลักษณของความเปนคนรุนใหม   และยังรวมไป
ถึงการตระหนกัรูและมีทักษะเทาทันการบริโภคสิ่งตาง ๆ มีจิตสํานึกในการบริโภคและรวมถึงการ
ผลิตอยางสรรสรางเพื่อชีวิตและสังคมที่ยั่งยืนดวย 
 
 สื่อมวลชนและหนวยงานรัฐ 
 การสื่อสารนั้นจัดไดวาเปนปจจัยที่สําคัญปจจัยหนึ่งของมนุษยที่มีความสําคัญยิ่ง
นอกเหนือไปจากปจจยั 4 ที่มีความจําเปนเพื่อความอยูรอดของมนุษย  ไดแก อาหาร  ที่อยูอาศัย  
เคร่ืองนุงหมและยารักษาโรค  การที่จะไดปจจัย 4  นั้นยอมตองอาศัยการสื่อสารเปนเครื่องมือเพื่อ
บรรลุวัตถุประสงคในการดําเนินกิจกรรมตาง ๆ ของตนเอง  ดังนั้นการสื่อสารจึงเปนพื้นฐานของ
การติดตอของมนุษยและเปนเครื่องมือสําคัญของกระบวนการทางสังคม  ส่ือที่เปนเครื่องมือในการ
ติดตอส่ือสารของมนุษยมจีํานวนหลากหลายรูปแบบไมวาจะเปนวิทยุ  ส่ือส่ิงพิมพ  วีดีโอและ
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โทรทัศน  อินเตอรเน็ต  ส่ิงเหลานี้ไมเพยีงเปนขอมูลขาวสารเทานั้น  แตยังใหความบนัเทิงแกผูรับ
สารทั้งในรูปแบบละคร  โฆษณา  เพลง  เปนตน  นอกจากนี้การสื่อสารและสื่อมวลชนยังมีอิทธิพล
ตอการเรียนรู  ความคิด  ทัศนคติ  คานิยม  อันมีผลตอเนื่องไปจนถึงการกระทํา  การปฏิบัติและ
ความประพฤติดวย  ส่ือโทรทัศนมีบทบาทเขามาแพรหลายในครอบครวัและลงไปสูเด็กและเยาวชน
อยางรวดเรว็  โดยเฉพาะอยางยิ่งเยาวชนจะใหความสนใจเปนพิเศษเนื่องจากเปนชวงวัยรุนเปนวยัที่
กําลังเจริญเติบโตพยายามเรยีนรูทุกสิ่งรอบตัว  แสวงหาตวัตนและสนใจใครจะรูจกัตนเอง           
เด็กวัยรุนจะเผชิญสภาวะการคนหาตนเองและวิธีหนึ่งทีว่ยัรุนมักจะนํามาใชเพื่อคนหาตนและสราง
ตนก็คือ  การเลียนแบบบุคคลและสิ่งตาง ๆ ที่พบเห็นในโทรทัศนไมวาจะเปนรูปแบบของ
ภาพยนตร  ละคร  การตูนและโฆษณาซึ่งขาวสารตาง ๆ ที่ถูกนําเสนอมานั้นวยัรุนสามารถรับทราบ
และซึมซับองคประกอบตาง ๆ มาใชในการสรางตนและคนหาตนเอง  ส่ือจึงสะดวกในการเขาถึง
ประชาชนและวัยรุนไดอยางกวางขวางจึงเปนที่นิยมในการนําเสนอเพือ่ตอบสนองตอความตองการ
ทางธุรกิจมากขึ้น  ซ่ึงบางลักษณะและบางอยางไมเหมาะสมกับการสรางตนและคนหาตัวตนของ
วัยรุน 
 ส่ือมวลชนเปนสื่อที่มีอิทธิพลตอวัยรุนในสังคมปจจุบนัเปนอยางมาก  เราสามารถพบภาพ
การโฆษณาอาหารฟาสตฟูดยี่หอตาง ๆ โฆษณาอาหารในโทรทัศนดวยทาทางการกินที่อรอย          
มีความสุขซ่ึงบางครั้งดูเกินจริง  ส่ือมวลชนจึงควรเปนสื่อที่มีจิตสํานึกและตระหนักถึงความสําคัญ
ในสิ่งที่เผยแพรออกไปสูสายตาของประชาชนและวัยรุน   ดังนั้นสื่อมวลชนซึ่งมีบทบาทตอสังคม
จะตองสรางกระแสใหคนไทยตระหนักในคุณคาของอาหารไทย ใหคนไทยเขาใจวาอาหารไทยคือ
มรดกทางวัฒนธรรม  วัยรุนจะเทหและทนัสมัยเปนคนรุนใหมไดถาบริโภคอาหารไทยและความ
เปนไทยในดานตาง ๆ 
 หนวยงานของรัฐเปนสถาบันหนึ่งที่มีบทบาทและความสําคัญ   รัฐบาลจะตองหันมาพฒันา
อาหารไทยใหเขากับวิถีชิวติของคนไทยยคุปจจุบันที่มีความเรงรีบ   ทําใหอาหารไทยกินสะดวกที่
สําคัญจะตองใหคนไทยมองเห็นวาอาหารไทยเปนอาหารที่มีคุณคาตอรางกาย   กระแสโลกาภิวัตน 
ที่วัฒนธรรมตะวนัตกเขามามีอิทธิพลตอคนไทยในหลาย ๆ ดาน ทําใหวัฒนธรรมไทยตกอยูใน
สถานการณทีน่าเปนหวง ไมเวนแมแตเร่ืองอาหารการกิน ปจจุบนัรัฐบาลไทยกําลังรณรงคผลักดัน
ใหประเทศไทยเปนครัวของโลก   แตในขณะที่รัฐบาลสงเสริมใหประเทศไทยเปนครวัของโลก   
เปนศูนยกลางการผลิตอาหารไทยสงไปบริการคนทั่วโลก   แตมีขอมูลที่นาตกใจวาเด็กวัยรุนไทย
สวนใหญกลับนิยมอาหารฟาสตฟูดตะวันตก    เปนความตรงกันขามทีน่าเปนหวงอยางยิ่ง   หากไม
ชวยกันปลุกจติสํานึกใหวยัรุนไทยหันมานยิมอาหารของคนไทยที่มกีรรมวิธีการประกอบอาหารที่
พิถีพิถัน  จากสถานการณการนิยมบริโภคอาหารฟาสตฟูดของสังคมไทย  ดังนัน้ทุกฝายใน
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สังคมไทยใหความรวมมือกนัปลุกจิตสํานกึใหวัยรุนไทยหันมานยิมความเปนไทยและเลือกนําเสนอ
ความเปนตวัตนผานสัญญะอาหารไทย   ดังนั้นจึงถือเปนเรื่องสําคัญที่ทุกฝายจะตองมสีวนรวมเพื่อ
ปกปองมรดกทางวัฒนธรรมใหยนืยงควบคูไปกับความเจริญกาวหนาของสังคมในดานตาง ๆ ตอไป 
สรุปทายสุดผูจัดการศึกษา / ส่ือ / สังคม จําตองชวยใหวัยรุนเห็นวา อะไรคือความเปนตวัแบบ อะไร
คือตัวตนที่แทจริงของเรา วัยรุนควรใหความหมาย คณุคากับตนในทางใด หรืออยางไรในทางสังคม 
ทั้งนี้เพราะกระบวนการสรางตัวตนของวัยรุน จะเกิดจากประสบการณปจเจกบุคคล การที่มองและ
ใหความหมายตอตนเอง และจากการที่บุคคลอื่นมองเขา 
  
 ข.ฟาสตฟูดกับความฟุงเฟอของวัยรุน 
 นายศรีศักดิ์ จามรมาน ประธานสํานักวจิัยเอแบคโพลล   มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ เปดเผย  
ผลสํารวจภาคสนาม เร่ือง "สํารวจทัศนคติและพฤติกรรมของนักเรียน- นักศึกษาตอการจับจายใช
สอยสินคาแบรนดเนม : กรณีศึกษานักเรยีน-นักศึกษาในเขตกรุงเทพมหานครและหวัเมืองใหญ 
ไดแก เชียงใหม   ขอนแกน   และสงขลา"   ซ่ึงสํารวจระหวางวันที่ 1- 10 มิถุนายน  จํานวนตัวอยาง
ทั้งสิ้น 2,103 คน อายุตั้งแต 13 ปขึ้นไป   พบวารอยละ 62.1 ซ้ือสินคายี่หอดังของตางประเทศหรือ
สินคาแบรนดเนมในชวง 3 เดือนที่ผานมา  ในขณะที่รอยละ 37.9 ไมซ้ือ  เมื่อสอบถามถึงประเภท
สินคาแบรนดเนมที่ซ้ือในชวง 3 เดือนที่ผานมา  รอยละ 53.4 ระบุวาซื้อเสื้อผา  รอยละ 50.8 ระบุ
อาหารฟาสตฟูด อาทิ แมคโดนัลด   เคเอฟซ ี  เปนตน สวนรอยละ 48.7 ระบุเปนกระเปาสตางค 
กระเปาถือ   เข็มขัด  รอยละ 37.9 ระบุเครื่องประดับ   ขณะที่รอยละ 30.6 ระบุเปนโทรศัพทมือถือ 
หรืออุปกรณมอืถือ  เปนตน  (http://www.carefor.org/th/content/view/285/152)   จากขอมูล
การสํารวจเหลานี้สามารถยืนยันไดวาวัยรุนปจจุบันกาํลังอยูในภาวะฟุมเฟอยและฟุงเฟอ               
ใหความสําคญักับเงินตราและวัตถุใครเปนผูที่ไดครอบครองวัตถุมาก ๆ ก็จะทําใหเปนที่นิยม
ชมชอบแกคนรอบขาง เปนที่ยอมรับแกคนในแวดวงสังคมของเด็กวยัรุนก็เชนเดียวกัน   ใครที่มีของ
ใชของประดับที่เปนของหรู ๆ ฟุมเฟอยของตางประเทศของที่มีราคาสูง   มียี่หอ กจ็ะทําใหเปนที่
ยอมรับจากเพือ่น ๆ ใหเขากลุมดวย   หรือไมก็จะทําใหตวันั้นดูเดนกวาเพื่อนฝูงในกลุม  ทําใหเจาตัว
รูสึกภาคภูมิใจในตนเองมาก  ประกอบกับเด็กวยัรุนในเมอืงที่เกิดจากพอแมยุคใหมมกีารศึกษาสูง    
หลายคนสําเรจ็การศึกษาจากตางประเทศ   คอนขางมีฐานะ  รสนิยมดี  เล้ียงดูลูกแบบตามใจมีเงนิ
พอที่จะปรนเปรอสิ่งที่ลูกตองการ  ส่ิงเหลานี้คือนิสัยที่พอแมยุคใหมบมเพาะนิสัยใหกับลูกเรื่อง
ความฟุงเฟอและคานิยมเรื่องวัตถุโดยไมรูตัว  ในเด็กทีน่ยิมวัตถุมาก ๆ มักเปนเด็กที่เบื่ออะไรงาย ๆ 
ไมรูจักรักษาขาวของเครื่องใช ไมรูจักทะนถุนอม  ถาหายก็ซ้ือใหม  การเลือกซ้ือของใชของเขานั้นก็
ซ้ือโดยที่ไมนกึถึงความจําเปนในสิ่งที่ซ้ือเพียงแตชอบในความสวยงามและเปนแฟชั่นเทานั้น     
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เพื่อความสุขใจในการมีส่ิงหรูหราฟุมเฟอยไวประดับตัวเทานั้นเอง  เบือ่ก็ทิ้งไป  จากประเด็นความ
ฟุงเฟอเหลานีส้ามารถเริ่มแกไขปญหาไดที่ครอบครัวจากพอและแม  ดังวิธีตอไปนี ้
 1.  พอแมตองเปนตัวอยางทีด่ีในการใชเงนิ   มีวินยัในการใชเงิน   รูจกัคุณคาของเงนิเพื่อลูก
ของทานจะไดเห็นตวัอยางทีด่ีในการใชเงนิของทาน   พดูคุยกับลูกอยางตรงไปตรงมาเปดเผยถึง
ฐานะการเงินที่แทจริงใหกบัลูกรู    เพื่อลูกวยัรุนของทานจะไดรูจักความจริงและรูวาเขาควรจะใช
จายเงินไดเปนสัดสวนเทาใดในเงินทั้งหมดของบาน  
 2.  พอแมไมควรใจออนตามใจลูกมากเกินไป   เพราะภาระนั้นตกอยูทีท่าน ทานจะตองมี
ภาระมากขึน้เพื่อใหลูกของทานใชจายและเปนการฝกนสัิยที่ไมถูกตองในการใชเงินใหกับลูก     
การใหเงนิใชมากเกินไปในขณะทีย่ังไมมรีายไดเปนของตัวเอง    เมื่อเขาทํางานหาเงนิไดดวยตนเอง
เงินรายไดนั้นอาจนอยนดิ    จนทําใหเขาเปนคนที่มีหนี้ส้ินมากลนพนตวั   เพราะภาวะเงินไมพอใช
จะเปนผลรายที่เพาะใหกับลูกจึงควรถึงอนาคตของเขาดวย  
 3.  ปลูกฝงคานิยมทางจิตใจใหแกลูกวยัรุนมากกวาคานิยมทางวัตถุนิยม   สอนใหเขาเปน
คนที่เห็นคณุคาของจิตใจมากกวาขาวของเงินทอง    พูดคุยใหเขาไดรับฟงและซึมซับในเรื่องของ
จิตใจที่ละเอียดออนลึกซึ้ง   จะทําใหลูกวัยรุนของทานเปนคนที่มีจิตใจที่ละเอียดออน   เขาใจคน
และเหน็คุณคาของคนอื่น   ไมดูถูกหรือเหน็คนอื่นดอยคาในสายตาของตนหรือเปนคนที่แข็ง
กระดาง สงเสริมใหเขามีความภาคภูมใิจในความเปนตัวของตัวเอง    การเปนตัวอยางในการเกิด
ความสุขทางใจโดยไมตองใชเงินตรา  เชน การแสดงความมีน้ําใจกับนอง กับญาติ  การใหกับผูอ่ืน 
และเหน็ผูอ่ืนมีความสุขจากการใหของตน โดยไมไปหลงติดอยูกับวัตถุหรือพึ่งวัตถุหรือรูสึก
ภาคภูมใิจเมื่อมีวัตถุ   มีของฟุมเฟอยหรูหราใชเทานั้น  
 4.  ใหลูกรูจักคุณคาของเงิน เชน ถาเขาอยากไดเงนิใชจายฟุมเฟอยก็ใหเขาไปหางานพเิศษ
ทํา การใชแรงงานแลกเปลี่ยนเงินเพื่อมาใชจายฟุมเฟอย    จะทําใหเขานึกออกวาเงินนั้นกวาจะไดมา
นั้นยากเพยีงใด ใหเขาเปรียบเทียบเงนิทีใ่ชจายฟุมเฟอย   และเงินทีใ่ชในเรื่องที่จําเปนของบานจะทํา
ใหเขารูวาเงินที่เขานําไปใชเลน ๆ นั้น   สามารถนํามาใชประโยชนในการดํารงชีวิตอยูอยางไร  
(http://www.clinicrak.com/messages/viewmessage.php?id=1159&maintype=) 
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