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อาหารกับการประกอบสร้างมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพ 
ในนิตยสาร Men's Health 

วิภาดา รัตนดิลก ณ ภูเก็ต1 

 บทคัดย่อ 

 บทความนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษามายาคติความเป็นชายรักสุขภาพที่ถูกประกอบสร้าง
ผ่านวาทกรรมอาหารในนิตยสาร Men's Health ปี พ.ศ. 2557 - 2559 ผลการวิจัยพบว่า มายาคติ
ความเป็นชายรักสุขภาพประกอบด้วย (1) ผู้ชายรักสุขภาพต้องฉลาดเลือกบริโภค (2) ผู้ชายรัก
สุขภาพต้องใส่ใจเรื่องรูปร่าง ต้องเพิ่มกล้าม และหุ่นดี ไม่อ้วน จนกลายเป็นผู้ชายกลัวอ้วน และ
ต้องใส่ใจเรื่องความงามของเส้นผมและผิวพรรณ (3) ผู้ชายรักสุขภาพรับประทานอาหารว่างอย่างมี
ประโยชน์ และ (4) ผู้ชายรักสุขภาพเข้าครัวได้ ปรุงอาหารเป็น มายาคติเหล่านี้สื่อผ่านกลวิธีทาง
ภาษา ได้แก่ (1) การเลือกใช้ศัพท์ (2) การแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูล หลักฐานการวิจัยทาง
การแพทย์ ทางวิทยาศาสตร์ หรือการอ้างค ากล่าวของแพทย์ ค ากล่าวของนักวิจัยที่มีความ
เช่ียวชาญช านาญเฉพาะทาง (3) มูลบท และ (4) การตั้งค าถามเชิงวาทศิลป์ มายาคติเหล่านี้ไม่
เพียงแต่จะสะท้อนให้เห็นว่าอาหารเป็นสินค้าที่แสดง สื่อ และสะท้อนวิถีชีวิตของผู้ชายที่รัก
สุขภาพ แต่ยังกลายเป็นสื่อกลางเช่ือมโยงหรือกระตุ้นให้เกิดการบริโภคสินค้าอื่นๆ อย่างไม่สิ้นสุด  

ค าส าคัญ: อาหาร มายาคติ ความเป็นชายรักสุขภาพ นิตยสาร Men's Health 
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Food and the Construction of Masculine             
Health-Conscious Myth in Men's Health Magazines 

Wipada Rattanadilok Na Phuket 2 

Abstract 
 The article examines the masculine health-conscious myth constructed 
through discourse in Men’s Health magazine during 2014 – 2016. It was found that 
the masculine health-conscious myth consist of (1) The Health-Conscious men 
must eat smart. (2) The Health-Conscious men must care about their body (body 
building), being in shape, and scare of obesity and must also care about their hair 
and skin health. (3) The Health-Conscious men benefit from having snacks. (4) The 
Health-Conscious men are able to cook. These myths communicate through 
linguistic strategies: (1) Choosing Word (2) Intertextuality reference insertion, 
medical evident, scientific evident or  medical doctor reference, researchers who 
specialized in the field (3) Fundamental and (4) Rhetoric inquiry. These  masculine 
health-conscious myth do not only reflect that food is a product showing, 
conveying, reflecting way of health-conscious men lives but food is also a 
medium  which connect and stimulate other consuming products endlessly.  

Keywords :  food, myth, masculine health-conscious, Men's Health magazines 

                                                 
2 Lecturer, Thai Language Department, Faculty of Humanities, Kasetsart University 
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บทน า 
 สังคมปัจจุบัน อาหารมิได้เป็น 1 ในปัจจัย 4 ที่จ าเป็นต่อการด ารงชีวิตของมนุษย์
เพื่อความอยู่รอดเพียงเท่านั้น หากแต่อาหารได้เข้ามามีบทบาทเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตและ
วัฒนธรรมอย่ า งลึกซึ้ ง  เป็นทั้ งผลผลิตและกระจกสะท้อนโครงสร้ า งทางสั งคม       
(Counihan, 1999, p.6) เราอาจเรียนรู้ เข้าใจสังคมและวัฒนธรรมหนึ่งๆ ผ่านอาหาร รวมทั้ง
อาจเรียนรู้และเข้าใจตัวตนของมนุษย์ผ่านอาหารได้เช่นกัน  
 หากจะศึกษามิติทางเพศสภาพของมนุษย์ อาหารเป็นสื่อประกอบสร้างและสะท้อน
เพศสภาพได้ทางหนึ่ง อาหารสามารถแยกความเป็นชายเป็นหญิงได้ อาทิ ผู้ชายควร
รับประทานอะไร ผู้หญิงควรรับประทานอะไร (อุรุษยา ผู้พัฒน์, 2547) ด้วยเหตุนี้ผู้วิจัยจึง
สนใจศึกษาเพศสภาพของมนุษย์ผ่านอาหาร เมื่อพิจารณาสภาพสังคมปัจจุบันจะเห็นว่าเพศ
ชายตอบรับกระแสรักสุขภาพเป็นอย่างดี ทั้งยังเป็นกระแสที่ได้รับความนิยมเพิ่มมากขึ้น
เรื่อยๆ จึงน่าสนใจว่ากระแสความเป็นชายรักสุขภาพในสังคมปัจจุบันเป็นอย่างไร น าไปสู่
ค าถามวิจัยว่าอาหารซึ่งเป็นวาทกรรมหนึ่งอันเกิดจากการประกอบสร้างและผลิตซ้ าของ
สื่อมวลชนนั้นได้ประกอบสร้างมายาคติหรือความคิดความเช่ือเกี่ยวกับความเป็นชายรัก
สุขภาพไว้อย่างไร  
 นิตยสารเป็นสื่อมวลชนประเภทหนึ่งที่ทรงอิทธิพลในสังคม ท าหน้าที่ทั้งสื่อ สร้าง 
และสะท้อนความคิด ความเช่ือของสังคมได้ จากการส ารวจตลาดนิตยสารปัจจุบันพบว่า
นิตยสาร Men's Health น่าจะเป็นนิตยสารที่ตอบโจทย์การวิจัยนี้ได้ดีที่สุด เนื่องจากเป็น
นิตยสารที่เน้นแนวคิดและมุ่งกลุ่มเป้าหมายเป็นผู้ชายรักสุขภาพ และยังเป็นนิตยสารที่ได้รับ
ความนิยมเป็นอันดับต้นๆ ทั้งในประเทศไทยและต่างประเทศ ได้รับการตีพิมพ์มากถึง 37 
ภาษา และจ าหน่ายใน 45 ประเทศท่ัวโลก อย่างไรก็ตาม แม้นิตยสาร Men's Health จะเป็น
นิตยสารหัวนอกจากประเทศสหรัฐอเมริกา แต่เมื่อเป็นนิตยสารฉบับภาษาไทยก็ได้มีการปรับ
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รูปแบบและเนื้อหา มีทั้งเรื่องแปลจากนิตยสารต้นฉบับและเรื่องใหม่เข้ากับบริบทของสังคม
และวัฒนธรรมไทย นิตยสารดังกล่าวจึงเป็นพื้นที่หนึ่งที่แสดงให้เห็นการรับอิทธิพลจาก
ต่างประเทศ และการผสมผสาน ปรับใช้ให้เข้ากับบริบทสังคมและวัฒนธรรมไทยได้ 
 ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษามายาคติความเป็นชายรักสุขภาพที่ถูกประกอบสร้าง
ผ่านวาทกรรมอาหารในนิตยสารดังกล่าวเพื่อเผยให้เห็นว่า สื่อมวลชนซึ่งเป็นผู้ที่มีบทบาทต่อ
การก าหนดความเป็นไปในสังคมนั้นได้ประกอบสร้างมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพผ่าน
วาทกรรมอาหารอย่างไร อันจะน าไปสู่ความรู้เท่าทันสื่อต่อไป 

วัตถุประสงคก์ารวิจัย 
 ศึกษามายาคติความเป็นชายรักสุขภาพที่ถูกประกอบสร้างผ่านคอลัมน์อาหารใน
นิตยสาร Men's Health  

ขอบเขตการวิจัย 
 ศึกษาเฉพาะวัจนภาษาในคอลัมน์อาหารในนิตยสาร Men's Health ฉบับ
ภาษาไทย ตั้งแต่เดือนมกราคม 2557 -  เดือนมิถุนายน 2559 รวม 30 ฉบับ  ดังนี ้
 1. คอลัมน์ Nutrition : The best life 
 2. คอลัมน์ Nutrition : Prime life 

3. คอลัมน์ Life coach : Complimentary drink                                                                                                                                                                                                                                                                                                                           
4. คอลัมน์ Life coach : Good plate 

วิธีการวิจัย 
 1. ศึกษาทบทวนแนวคิด ทฤษฎี ได้แก่ วาทกรรมวิเคราะห์เชิงวิพากษ์ มายาคติ 
รวมทั้งงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
 2. เก็บข้อมูลตามขอบเขตการวิจัย  
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 3. วิเคราะห์ชุดความคิดเกี่ยวกับมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพที่ถูกประกอบ
สร้างผ่านกลวิธีทางวัจนภาษาในนิตยสาร Men's Health ตามขอบเขตข้อมูล และวิเคราะห์
อุดมการณ์ทีอ่ยู่เบื้องหลังตามแนววาทกรรมวิเคราะห์เชิงวิพากษ์  
 4. เรียบเรียงผลการวิเคราะห์ สรุปและอภิปรายผลการวิจัย 

แนวคิด ทฤษฎีที่ใช้ในการวิจัย และตัวอย่างงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 วาทกรรมวิเคราะห์เชิงวิพากษ์ 

 “วาทกรรม หมายถึง ระบบและกระบวนการในการสร้าง/ผลิต 
(constitute) เอกลักษณ์ (identity) และความหมายความ (significance) ให้กับ
สรรพสิ่งต่างๆ ในสังคมที่ห่อหุ้มเราอยู่ ไม่ว่าจะเป็นความรู้ ความจริง อ านาจ หรือ
ตัวตนของเราเอง” 

(ไชยรัตน์ เจริญสินโอฬาร, 2542, น. 3-4)  

 วาทกรรมคือวิถีปฏิบัติหรือกระบวนการในการสร้าง “ความหมาย” ให้แก่สิ่งต่างๆ
อย่างเป็นระบบ (ณัฐพร พานโพธิ์ทอง, 2556, น. 6) ซึ่งมีลักษณะเป็นชุดความคิดที่แฝงเร้น
ด้วยอ านาจและอุดมการณ์ของสังคมผ่านช่วงเวลาหนึ่งๆ (กฤษดาวรรณ หงศ์ลดารมภ์ และ
จันทิมา เอียมานนท,์ 2549, น. 8)  
 การศึกษาวาทกรรมวิเคราะห์เชิงวิพากษ์เป็นการวิเคราะห์วาทกรรมโดยมุ่งศึกษาวิถี
การใช้อ านาจทางสังคมในทางที่ผิด การครอบง า และความไม่เท่าเทียมกันที่ถูกตอกย้ าและผลิต
ซ้ าผ่านตัวบท วาทกรรมวิเคราะห์เชิงวิพากษ์จึงเป็นแนวทางการวิจัยเพื่อเผยให้เห็นความไม่เท่า
เทียมกันในสังคม และต่อต้านความไม่เท่าเทียมนั้น (Fairclough, 1995a. pp. 132-133 ;   
van Dijk, 2003, p. 352)  
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มายาคติ 
 "มายาคติ" หรือความคิด ความเช่ือที่คนส่วนใหญ่ในสังคมยอมรับโดยไม่
ตั้งค าถามและเป็นความคิด ความเช่ือที่สอดรับกับระบบอ านาจที่ด ารงอยู่ในสังคม
ในขณะนั้น  
 มายาคติเป็นผลลัพธ์/ผลผลิตของกระบวนการในการเปลี่ยนแปลง 
ลดทอน ปกปิด อ าพราง บิดเบือนฐานะการเป็นสัญญะของสรรพสิ่งในสังคมให้
กลายเป็นเรื่องของธรรมชาติ เป็นสิ่งปกติธรรมดา หรือเป็นสิ่งที่มีบทบาท หน้าที่ใน
เชิงประโยชน์ใช้สอยแคบๆ ในสังคม 

(ไชยรัตน์ เจริญสินโอฬาร, 2555, น. 91)  

 ค าว่า "มายาคติ" ในระยะแรกบาร์ตส์ใช้ในความหมายของภาพลวงตา แต่ต่อมา
บาร์ตส์ใช้ในความหมายของภาษาชนิดหนึ่ง อาจกล่าวได้ว่า มายาคติเป็นระบบของการสร้าง
ความหมาย เป็นการพูด/การใช้ภาษาที่มีเจตนาเฉพาะก ากับแบบหนึ่งที่กระท าผ่านวาทกรรม 
ความหมายที่ถูกประกอบสร้างขึ้นนั้นเป็นความหมายชุดที่สองที่วางอยู่บนระบบภาษา ซึ่ง
ความหมายในระดับนี้มักเป็นพื้นที่ที่ซุกซ่อนอุดมการณ์ทางสังคมเอาไว้ เมื่อมีการประกอบ
สร้างมายาคติแล้วก็จะเกิดกระบวนการท าให้เกิดการยอมรับในสังคมในวงกว้าง อย่างไรก็ตาม 
บทบาทหน้าท่ีหลักของมายาคติมิใช่การปิดบังอ าพราง เก็บกด ปิดกั้นอย่างที่มักนิยมเข้าใจกัน 
แต่เป็นเรื่องของการบิดเบือนให้มองไม่เห็นมากกว่า (บาร์ตส์, โรล็องด์, 2551, น. 7; กาญจนา 
แก้วเทพ และสมสุข หินวิมาน, 2553, น. 426-429; ไชยรัตน์ เจริญสินโอฬาร, 2555, น. 94 - 
136) ท าให้มายาคติหรือความคิด ความเช่ือน้ีเป็นสิ่งที่ดูเหมือนเป็นธรรมชาติ  
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ตัวอย่างงานวิจัย 
 จากการส ารวจงานวิจัยเบื้องต้นยังไม่พบงานวิจัยแนววาทกรรมวิเคราะห์เชิงวิพากษ์
ทางภาษาศาสตร์ที่ศึกษาเกี่ยวกับเพศสภาพและมายาคติโดยตรง ผู้วิจัยจึงจะยกตัวอย่าง
งานวิจัยแนววาทกรรมวิเคราะห์เชิงวิพากษ์ทางภาษาศาสตร์ที่ศึกษาเกี่ยวกับเพศสภาพ ในแง่
ของสัญญะ อัตลักษณ์และอุดมการณ์ ดังนี ้
 เทพี จรัสจรุงเกียรติ (2549) ศึกษาปริจเฉทเรื่องเล่าในโฆษณาในงานวิจัยเรื่อง 
ฉลาด สวย รวย เก่ง: การสร้างคุณค่าเชิงสัญญะผ่านเรื่องเล่าในโฆษณาของนิตยสารผู้
หญิงไทย จากโฆษณาในนิตยสารผู้หญิงรายปักษ์ที่ขายดีสูงสุด 3 ทั่วประเทศ ได้แก่ ขวัญเรือน 
ดิฉัน แพรว และลิซ่า ตั้งแต่เดือนตุลาคม 2546 – ธันวาคม 2546 จ านวน 30 ฉบับ ผลการ
วิเคราะห์โครงสร้างและกลวิธีการใช้ภาษาแสดงให้เห็นว่าปริจเฉทโฆษณามุ่งสร้างสัญญะให้แก่
สินค้ามากกว่าจะกระตุ้นให้เกิดการบรโิภคเท่านั้น ปริจเฉทโฆษณาดังกล่าวมุ่งเสนออุดมการณ์
ว่าผู้ที่ใช้สินค้าเหล่านี้ล้วนเป็นผู้ที่ทั้งฉลาด สวย รวย และเก่ง สินค้าเหล่านั้นมีคุณค่าทางใจ 
ผู้ใช้สินค้าเป็นผู้มีระดับ มีภาพลักษณ์ดีและเป็นต้นแบบของคนในสังคม ผลการวิจัยยังน าไปสู่
การตั้งค าถามให้เกิดการตระหนักรู้ว่า อุดมการณ์ทางภาษาที่ปรากฏในเรื่องเล่าโฆษณา
เหล่านั้นเป็นอุดมการณ์ทางภาษาที่แท้จริงหรือเป็นเพียงมายาคติที่สื่อใช้เป็นเครื่องมือสร้าง
ความคิด ความเช่ือเพื่อให้เกิดกระแสความคิดตามที่สื่อต้องการ 
 Siriporn Phakdeephasook (2007) ศึกษาวาทกรรมโฆษณา เรื่อง A Smart 
Person Knows How to Consume Healthily : A Study of Advertising Discourse of 
Health-Claimed Products and Services in Thai หรือ คนฉลาดย่อมรู้จักบริโภคเพ่ือ
สุขภาพ : การศึกษาวาทกรรมโฆษณาสินค้าและบริการเพ่ือสุขภาพในภาษาไทย  จาก

                                                 
3  เทพี จรัสจรุงเกียรติ ให้ข้อมูลว่า นิตยสารที่ขายดีที่สุด มี 5 ชื่อนิตยสาร ได้แก่ ขวัญเรือน กุลสตรี ดิฉัน 
แพรว และลิซ่า แต่เนื่องจากนิตยสารกุลสตรีไม่มีโฆษณาเข้าเกณฑ์ท่ีก าหนด จึงไม่น ามาศึกษาในงานดังกล่าว 
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โฆษณาในนิตยสารสุขภาพ 7 ช่ือฉบับ ได้แก่ นิตยสารใกล้หมอ นิตยสารหมอชาวบ้าน 
นิตยสารชีวจิต นิตยสาร Health Today นิตยสาร Health Plus นิตยสาร Slimming และ
นิตยสาร Men’s Health ฉบับเดือนกันยายน 2549 – มีนาคม 2550 ผลการวิจัยพบว่าวาท
กรรมโฆษณาสินค้าและบริการเพื่อสุขภาพใช้กลวิธีทางภาษา อาทิ การเลือกใช้ค าศัพท์ การใช้
มูลบท การใช้ค าถามเชิงวาทศิลป์ และการใช้สหบท เพื่อสร้างความคิดว่าการบริโภคสินค้า
และบริการเพื่อสุขภาพเป็นสิ่งจ าเป็น มิได้เป็นเพียงแค่ทางเลือกเท่านั้น เพราะสุขภาพเป็นสิ่ง
ส าคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่อต้องเผชิญกับภาวะเสี่ยงในปัจจุบัน สินค้าและบริการเพื่อ
สุขภาพจึงเป็นสิ่งที่ขาดมิได้ส าหรับคนฉลาด อัตลักษณ์ของผู้บริโภคสินค้าและบริการดังกล่าว
จึงเป็นคนฉลาดและรู้จักเลือก 
 วุฒินันท์ แก้วจันทร์เกตุ (2553) ศึกษา อุดมการณ์ความเป็นชายในวาทกรรม
โฆษณาสินค้าและบริการส าหรับผู้ชายในนิตยสารผู้ชาย จากนิตยสาร GM, FHM, Men’s 
health และ Crush ฉบับเดือนมกราคม – ธันวาคม 2552 ผลการวิจัยพบว่ากลวิธีทางภาษา
ต่างๆ อาทิ การเลือกใช้ค าหรือกลุ่มค า การอ้างถึง การใช้อุปลักษณ์ การใช้มูลบท การใช้
ค าถามวาทศิลป์ การกล่าวเกินจริง การใช้สหบท การยืนยันด้วยค าสัมภาษณ์ของดาราหรือผู้มี
ช่ือเสียง การใช้ภาพและสีประกอบการโฆษณา สะท้อนอุดมการณ์ความเป็นชายซึ่ง
ประกอบด้วย ผู้ชายต้องมีรูปลักษณ์ดูดีอย่างไม่มีที่ติ ผู้ชายต้องมีบทบาทในพื้นที่สาธารณะ 
ผู้ชายต้องเป็นสุภาพบุรุษและเรื่องเพศเป็นส่วนหนึ่งของชีวิต อุดมการณ์ความเป็นชาย
ทั้งหลายเหล่านี้จะสมบูรณ์ได้ดียิ่งขึ้นเมื่อผู้ชายได้บริโภคสินค้าและบริการตามที่โฆษณา
น าเสนอ 
 ผลการวิจัยข้างต้นแสดงให้เห็นความส าคัญของภาษาที่สื่อใช้เป็นเครื่องมือประกอบ
สร้างความคิด ความเช่ือว่าสินค้าและบริการต่างๆ นี้ล้วนเป็นสิ่งเติมเต็มชีวิตให้สมบูรณ์ หรือ
น าไปสู่ความสุข ความส าเร็จในชีวิตได้  
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 นอกจากน้ี ยังมีงานวิจัยเกี่ยวกับเพศสภาพในมุมมองนิเทศศาสตร์ สังคมศาสตร์อยู่
เป็นจ านวนมาก อาทิ งานวิจัยของวรรณาภรณ์ สุขมาก (2547) ศึกษาเรื่อง นิตยสารผู้ชายกับ
กระบวนการสร้างความเป็นชายแบบ "เมโทรเซ็กส์ชวล" โดยการวิเคราะห์เนื้อหานิตยสาร
ผู้ชาย GM, BOSS และ Esquire ฉบับปี พ.ศ. 2547 รวมทั้งสิ้น 36 ฉบับ และการสัมภาษณ์
เชิงลึกบรรณาธิการนิตยสารและตัวแทนจากบริษัทโฆษณา ผลการวิจัยพบว่า ภาพตัวแทน
ของความเป็นชายแบบเมโทรเซ็กส์ชวลเป็นผู้ชายที่หันมาดูแลตัวเอง  และเห็นว่าใช้
เครื่องส าอางเช่นผู้หญิงเป็นเรื่องธรรมดา หรืองานวิจัยของ สุนันทา อิ่มประไพ (2551) ศึกษา
การสร้างภาพตัวแทนของผู้หญิงสุขภาพดีในนิตยสารสุขภาพและความงาม  แม้จะไม่ได้เป็น
งานวิจัยทางภาษา แต่ก็แสดงให้เห็นว่าสื่อมีกระบวนการเลือกน าเสนอลักษณะบางอย่างเพื่อ
สร้างภาพแทนของผู้หญิงสุขภาพดี ภาพแทนจึงไม่ใช่ภาพสะท้อนความจริงทั้งหมด แต่เป็น
การประกอบสร้างจากกลุ่มผู้มีอ านาจซึ่งมักเป็นผู้ได้ประโยชน์จากภาพแทนนั้น  
 กล่าวได้ว่า แม้จะมีผู้สนใจศึกษาเพศสภาพตามแนวคิดวาทกรรมวิเคราะห์เชิง
วิพากษ์อยู่จ านวนหนึ่ง แต่ยังไม่มีงานวิจัยใดที่มุ่งศึกษามายาคติความเป็นชายรักสุขภาพผ่าน
การวิเคราะห์ภาษาในวาทกรรมอาหาร งานวิจัยเรื่อง "อาหารกับการประกอบสร้างมายาคติ
ความเป็นชายรักสุขภาพในนิตยสาร Men's Health " นี้ จึงน่าจะเผยให้เห็นมายาคติดังกล่าว 
และขยายขอบเขตการวิจัยให้กว้างขวาง ครอบคลุมมากยิ่งข้ึน 

ผลการวิจัย  
 จากการวิเคราะห์ "อาหารกับการประกอบสร้างมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพใน
นิตยสาร Men's Health" ปี พ.ศ. 2557 - 2559 พบว่านิตยสารได้ใช้ภาษาเป็นเครื่องมือ
ประกอบสร้างมายาคติหรือความคิด ความเช่ือเกี่ยวกับความเป็นชายรักสุขภาพให้แก่กลุ่ม
ผู้อ่านเป้าหมายหลักของนิตยสารซึ่งเป็นผู้ชายวัยผู้ใหญ่ตอนต้น อายุ 21-30 ปี และวัยผู้ใหญ่
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ตอนกลาง อายุ 31 - 45 ปี เป็นกลุ่มผู้ชายท างานที่มีก าลังซื้อและพิถีพิถันเรื่องอาหารการกิน
เพือ่ให้มีสุขภาพดี  

 ค าว่า "สุขภาพดี" คืออะไร 
 ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่านิตยสารไดใ้ห้นิยามหรือค าจ ากัดความของค าว่าสุขภาพดี
ไว้ 2 ประการ คือ (1) สุขภาพดี หมายถึง ความสมบูรณ์แข็งแรง ความไม่เจ็บป่วย ไม่เป็นโรค 
ซึ่งเป็นความคิด ความเช่ือหรืออาจจะเรียกได้ว่าเป็นสัญญะหนึ่งท่ีมีอยู่เดิมในสังคม นอกจากนี้ 
จากการวิเคราะห์ยังแสดงให้เห็นว่าค าว่า "สุขภาพดี" ในนิตยสาร Men's Health อีก
ความหมายหนึ่งที่ขยายความรวมถึงเรื่องรูปร่างและความงามด้วย กล่าวคือ (2) สุขภาพดีที่
แสดงผ่านรูปร่างดี ในที่น้ีมุ่งเน้นคุณลักษณะส าคัญ 2 ประการ คือ กล้ามโต และหุ่นดี ไม่อ้วน 
ส่วนความงามที่ถูกกล่าวถึงจะมุ่งเน้นไปท่ีเส้นผมด า มันเงา และผิวพรรณชุ่มชื้น ไร้ริ้วรอย การ
สร้างความกังวลเกี่ยวกับรูปร่างและความงามให้แก่ผู้ชายกลุ่มเป้าหมายของนิตยสารนี้ อาจ
กล่าวได้ว่าเป็นมายาคติใหม่ที่นิตยสารหรือกลุ่มผู้มีอ านาจที่อาจได้ประโยชน์จากมายาคติ
ดังกล่าวก าลังพยายามสร้างมายาคตินี้ขึ้น  

 อาหารกับการประกอบสร้างมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพในนิตยสาร 
Men's Health ประกอบด้วย  
 (1) ผู้ชายรักสุขภาพ ต้องฉลาดเลือกบริโภค  
 ผลการวิเคราะห์ตัวบทแสดงให้เห็นว่านิตยสาร Men's Health ได้ประกอบสร้าง
มายาคติความเป็นชายรักสุขภาพที่จะต้อง "ฉลาดเลือกบริโภค" กล่าวคือ ผู้ชายที่รักสุขภาพ
จะต้องฉลาดเลือกบริโภคอาหารอร่อยและดี ในที่น้ีหมายรวมตั้งแต่วัตถุดิบดีและเป็นอาหารที่
มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
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ตัวอย่าง 1 กินดิบกอ็ร่อยได้...ง่ายนิดเดียว 
  การน าผักบางชนิดมาปรุงแบบสุกจนเละ อาจจะท าให้คุณเบื่อจนพาลไม่

อยากกิน โชคดีที่ยังมีอีกหนึ่งทางเลือก นั่นคือการกินทั้งดิบๆ ซึ่งนอกจากจะอร่อย
กว่า ทางเลือกนี้ยังดีต่อสุขภาพมากกว่าด้วย 

(Nutrition: The best life, 2557จ, น. 78) 

 จากตัวอย่าง (1) กล่าวถึงการรับประทานผักแบบสดๆ ดิบๆ ว่าเป็นทางเลือกที่ง่าย 
อร่อยและดีต่อสุขภาพมากกว่าการรับประทานแบบปรุงสุก การเลือกใช้ค าศัพท์ "ทางเลือก" 
แสดงให้เห็นว่าผู้ชายมีโอกาส ในที่น้ีคือ มีตัวเลือกหรือวิธีรับประทานผักมากกว่าหนึ่งทาง คน
ที่รักสุขภาพก็จะต้องเลือกวิธีรับประทานอย่างฉลาด เลือกอาหารอร่อย ดีต่อสุขภาพ หรือต้อง
อร่อยและดีต่อสุขภาพมากกว่าอีกทางหนึ่ง ค าว่า "กว่า" แสดงการเปรียบเทียบท้ัง "อร่อยกว่า"  
"ดี...มากกว่า" ช่วยเสริมหรือสนับสนุนให้เห็นว่าเป็นทางเลือกของคนฉลาดที่รู้จักเลือกบริโภค 
และจากการวิเคราะห์ตัวบททั้งหมดแสดงให้เห็นการปรากฏซ้ าของชุดค าศัพท์ "ทางเลือก"  
"เลือก" พร้อมกับค าขยายคุณลักษณะของอาหารที่จะต้อง "อร่อย" "ดีต่อสุขภาพ"  "มี
ประโยชน์" ซึ่งมักปรากฏร่วมกับการบรรยายสรรพคุณ คุณประโยชน์ของอาหารชนิดต่างๆ 
โดยการแทรกสหบทซึ่งปรากฏ 2 ลักษณะด้วยกันคือ 1. การอ้างอิงข้อมูล หลักฐานการวิจัย
ทางการแพทย์ ทางวิทยาศาสตร์ หรือ 2. การอ้างค ากล่าวของแพทย์ ค ากล่าวของนักวิจัยที่มี
ความเช่ียวชาญช านาญเฉพาะทาง เช่น นักวิทยาศาสตร์ นักวิทยาศาสตร์การอาหาร นัก
โภชนาการ ดังตัวอย่าง (2) 

ตัวอย่าง 2 ปลาเป็นอาหารที่แทบทุกครัวเรือนบริโภคกัน เพราะย่อยง่ายและดีต่อ
สุขภาพ แถมยังมีราคาถูกอีกต่างหาก ในบ้านเรามีปลามากมายให้เลือกรับประทาน
อย่างเช่น ปลาอินทรีเป็นปลาที่มีโปรตีนสูง มีกรดอะมิโนที่จ าเป็นต่อร่างกายหลาย
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ชนิด โดยเฉพาะไลซีนและทรีโอนีน ซึ่งมีผลต่อพัฒนาการสมอง และช่วยในการ
เจริญเติบโตของวัยเด็ก เช่นเดียวกับปลาแซลมอนท่ีมีแคลเซียมสูง ช่วยบ ารุงกระดูก
และฟัน นอกจากนี้ยังช่วยลดคอเลสเตอรอลและไขมันที่ชอบสะสมตามผนังหลอด
เลือด ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือดอีกด้วย รวมทั้งช่วยลดความดัน
โลหิต เมื่อรับประทานเป็นประจ า กรด DHA ในปลาแซลมอนจะช่วยพัฒนาสมอง 
สายตา ความจ า และการเรียนรู้นักวิจัยในต่างประเทศบอกว่าหากรับประทาน
บ่อยๆ จะช่วยลดน้ าหนักได้ด้วย 

  ส าหรับสองเมนูที่เราแนะน าในฉบับนี้คือ พล่าปลาอินทรี และแซลมอน
ย่างหนังกรอบ ซึ่งนอกจากความอร่อยแล้ว ยังอุดมไปด้วยคุณค่าดีๆ อาทิ ใบ
สะระแหน่ที่อยู่ในเมนูพล่าปลาอินทรีนั้นดีต่อร่างกาย มีสรรพคุณช่วยในการขับ
เหงื่อ บ ารุงสายตา ระงับกลิ่นปาก ขับลมในล าไส้ และช่วยย่อยอาหาร 

ส่วนบรอกโคลีที่เป็นส่วนผสมอย่างหนึ่งของแซลมอนย่างหนังกรอบ ช่วย
เพิ่มภูมิคุ้มกันให้กับร่างกายป้องกันโรคกระดูกพรุน เนื่องจากบรอกโคลีเป็นผักที่มี
แคลเซียมสูง ส าหรับสารซัลโฟราเฟนในบรอกโคลีจะป้องกัน การท าลายของหลอด
เลือดที่เกิดจากโรคเบาหวานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังช่วยลดระดับคอเคสเต
อรอล ผักชนิดนี้ยังมีสารเคอร์ซิทินซึ่งเป็นตัวช่วยเพิ่มความอึด ท าให้คุณออกก าลัง
กายได้นานขึ้นอีกด้วยครับ 

(Nutrition: The best life, 2557ข, น.71) 

 จากตัวอย่าง (2) ปรากฏการแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูลทางการแพทย์และวิทยาศาสตร์ 
เช่น "ปลาอินทรีเป็นปลาที่มีโปรตีนสูง มีกรดอะมิโนที่จ าเป็นต่อร่างกายหลายชนิด โดยเฉพาะ   ไล
ซีนและทรีโอนีน ซึ่งมีผลต่อพัฒนาการสมอง และช่วยในการเจริญเติบโตของวัยเด็ก เช่นเดียวกับ
ปลาแซลมอนที่มีแคลเซียมสูง ช่วยบ ารุงกระดูกและฟัน นอกจากนี้ยังช่วยลดคอเลสเตอรอลและ
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ไขมันที่ชอบสะสมตามผนังหลอดเลือด ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคหัวใจและหลอดเลือดอีกด้วย รวมทั้ง
ช่วยลดความดันโลหิต เมื่อรับประทานเป็นประจ า กรด DHA ในปลาแซลมอนจะช่วยพัฒนาสมอง 
สายตา ความจ า และการเรียนรู้" "ใบสะระแหน่ที่อยู่ในเมนูพล่าปลาอินทรีนั้นดีต่อร่างกาย มี
สรรพคุณช่วยในการขับเหง่ือ บ ารุงสายตา ระงับกลิ่นปากขับลมในล าไส้ และช่วยย่อยอาหาร ส่วน
บรอกโคลีที่เป็นส่วนผสมอย่างหนึ่งของแซลมอนย่างหนังกรอบ ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย 
ป้องกันโรคกระดูกพรุน เนื่องจากบรอกโคลีเป็นผักที่มีแคลเซียมสูง ส าหรับสารซัลโฟราเฟนใน
บรอกโคลีจะป้องกันการท าลายของหลอดเลือดที่เกิดจากโรคเบาหวานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และยังช่วยลดระดับคอเคสเตอรอล ผักชนิดนี้ยังมีสารเคอร์ซิทินซึ่งเป็นตัวช่วยเพิ่มความอึด ท าให้
คุณออกก าลังกายได้นานขึ้นอีกด้วยครับ" รวมทั้งการแทรกสหบทอ้างอิงค ากล่าวของนักวิจัย เช่น 
"นักวิจัยในต่างประเทศบอกว่าหากรับประทานบ่อยๆ จะช่วยลดน้ าหนักได้ด้วย" จากการวิเคราะห์
ตัวบททั้งหมดแสดงให้เห็นว่าการแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูล หลักฐานการวิจัยทางการแพทย์ ทาง
วิทยาศาสตร์ หรืออาจมีการอ้างอิงค ากล่าวของแพทย์ ค ากล่าวของนักวิจัยที่มีความเช่ียวชาญ
ช านาญเฉพาะทางเป็นกลวิธีทางภาษาที่ปรากฏซ้ าในทุกๆ ตัวบทเพื่อสร้างและสนับสนุนความ
น่าเช่ือถือให้แก่ตัวบท เนื่องจากข้อมูลหรือหลักฐานทางการแพทย์ ทางวิทยาศาสตร์ รวมทั้งค า
กล่าวของบุคคลเหล่านี้มักเป็นที่ยอมรับ เช่ือว่าเป็นจริง มีเหตุมีผล ผ่านการพิสูจน์อย่างเป็น
กระบวนการทางวิทยาศาสตร์ ตัวบทจึงมีความน่าเช่ือถือโดยไม่มีข้อโต้แย้งสงสัย  
 อย่างไรก็ตาม จากตัวอย่าง (2) ข้างต้นจะเห็นว่าการแทรกสหบทโดยการอ้างอิงค า
กล่าวของนักวิจัย ดังกล่าวว่า "นักวิจัยในต่างประเทศบอกว่า..." ค ากล่าวของนักวิจัยใน
ต่างประเทศอาจช่วยเสริมให้ตัวบทมีน้ าหนักความน่าเชื่อถือมากยิ่งขึ้น แต่การอ้างอิงดังกล่าว
กลับชวนให้เกิดการตั้งค าถามว่านักวิจัยต่างประเทศที่ตัวบทกล่าวอ้างถึงนั้นคือใคร หากพิจารณา
ตัวบททั้งหมดแล้วจะเห็นว่ามีการอ้างอิงค ากล่าวของนักวิจัย ผู้เช่ียวชาญเฉพาะทาง รวมถึง
ผลการวิจัยต่างๆ ที่ไม่ระบุช่ือหรือที่มาที่แน่ชัดอีกจ านวนมาก ผู้วิจัยเห็นว่าผู้อ่านในฐานะ
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ผู้บริโภคตัวบทและอาจเป็นผู้บริโภคอาหารตามที่นิตยสารเสนอด้วยนั้นอาจไม่ทันสังเกตหรือตั้ง
ค าถามว่าการอ้างอิงข้อมูล หลักฐานทางการแพทย์ ทางวิทยาศาสตร์ หรือค ากล่าวของบุคคลใน
แวดวงการแพทย์ วิทยาศาสตร์ ผู้เช่ียวชาญเฉพาะทางเหล่านี้เป็นความจริงทั้งหมดหรือไม่ และ
จากตัวอย่างเดียวกันนี้กล่าวว่า "ปลาเป็นอาหารที่แทบทุกครัวเรือนบริโภคกัน เพราะย่อยง่าย
และดีต่อสุขภาพ แถมยังมีราคาถูกอีกต่างหาก ในบ้านเรามีปลามากมายให้เลือกรับประทาน
อย่างเช่น ปลาอินทรีเป็นปลาที่มีโปรตีนสูง มีกรดอะมิโนที่จ าเป็นต่อร่างกายหลายชนิด 
โดยเฉพาะไลซีนและทรีโอนีน ซึ่งมีผลต่อพัฒนาการสมอง และช่วยในการเจริญเติบโตของวัยเด็ก 
เช่นเดียวกับปลาแซลมอนที่มีแคลเซียมสูง ..." จะสังเกตเห็นว่ากลวิธีการเช่ือมโยงความในตัวบท
ท าให้ปลาอินทรีและปลาแซลมอนกลายเป็นอาหารที่นิยมบริโภคกันทั่วไป เพราะย่อยง่าย ดีต่อ
สุขภาพ และราคาถูก ทั้งๆ ที่โดยทั่วไปแล้วปลาแซลมอนมีราคาสูงกว่ามาก แม้ว่าปัจจุบันจะ
สามารถเพาะเลี้ยงได้ในประเทศไทยก็ตาม และราคาจะยิ่งสูงมากขึ้นเมื่อน าเข้ามาจาก
ต่างประเทศ โดยเฉพาะจากประเทศนอร์เวย์ซึ่งถือว่าเป็นแหล่งปลาแซลมอนที่ดีท่ีสุดในโลก 
 อีกประเด็นหนึ่งจากตัวอย่างดังกล่าว "กรด DHA ในปลาแซลมอนจะช่วยพัฒนาสมอง 
สายตา ความจ า และการเรียนรู้ นักวิจัยในต่างประเทศบอกว่าหากรับประทานบ่อยๆ จะช่วยลด
น้ าหนักได้ด้วย" ผู้วิจัยพบข้อสังเกตว่าการควบคุมหรือลดน้ าหนักเป็นสิ่งที่ถูกกล่าวถึงซ้ าๆ ในตัว
บทมากจนอาจเรียกว่าเป็น มายาคติใหม่ของผู้ชายรักสุขภาพที่จะต้องมีความกังวลเรื่องน้ าหนัก
และรูปร่างอยู่ตลอดเวลา รวมทั้งจะต้องใส่ใจเรื่องผิวพรรณ ความงาม โดยการพิถีพิถัน ฉลาด
เลือกอาหารการกิน ดังจะกล่าวถึงในผลการวิเคราะห์ล าดับต่อไป 
 อย่างไรก็ตาม นอกจากการเลือกใช้ศัพท์ และการแทรกสหบทจะเป็นกลวิธีทางภาษา
กลวิธีหลักที่นิตยสารเลือกใช้แล้วนั้น การตั้งค าถามเชิงวาทศิลป์เป็นกลวิธีทางภาษาอีกกลวิธีหนึ่ง
ที่เสริมการสื่อ สะท้อน และตอกย้ าความเป็นชายรักสุขภาพ ต้องฉลาดเลือกบริโภค โดยกลวิธี
ดังกล่าวปรากฏร่วมกับการเลือกใช้ศัพท์ "เลือกอย่างชาญฉลาด" ดังตัวอย่าง (3) 
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ตัวอย่าง 3 เช่ือไหมว่าคุณสามารถเข้าร้านฟาสต์ฟู้ดได้โดยรอบเอวไม่ขยาย ขั้นแรก

ต้องเข้าใจก่อนว่าร้านอาหาร มีวิธีหลอกล่อให้คุณเลือกอาหารขยะแคลอรีสูง-ก าไร
มากได้อย่างไร แล้วก็เลือกอย่างชาญฉลาดเท่าน้ันเอง 

(Nutrition: The best life, 2559, น. 48) 

 อาจกล่าวได้ว่าจากการวิเคราะห์ตัวบทได้แสดงให้เห็นการปรากฏซ้ าของชุดค าศัพท์ 
"ฉลาด" "ชาญฉลาด" "ทางเลือก" "เลือก" และค าขยายคุณลักษณะของอาหารที่ "อร่อย" "ดีต่อ
สุขภาพ" "มีประโยชน์" ประกอบกับการแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูล หลักฐานทางการแพทย์ 
ทางวิทยาศาสตร์ รวมถึงการอ้างอิงค ากล่าวของแพทย์ ค ากล่าวของนักวิจัยที่มีความ
เชี่ยวชาญช านาญเฉพาะ และการตั้งค าถามเชิงวาทศิลป์ กลวิธีทางภาษาเหล่านี้เป็นการสร้าง
และตอกย้ ามายาคติความเป็นชายรักสุขภาพว่าจะต้องฉลาดเลือกบริโภคอาหารอร่อย ดี และ
มีประโยชน์ ต้องพินิจพิเคราะห์ พิถีพิถันเรื่องอาหารการกินตลอดเวลา และ จะเห็นว่าผู้ชาย
รักสุขภาพท่ีฉลาดเลือกบริโภคนั้นก็ย่อมจะต้องเลือกบริโภคอาหารที่นิตยสารเป็นผู้เลือกมาให้
แล้วทั้งสิ้นว่าอะไรคืออาหารอร่อย ดี มีประโยชน์ หรืออร่อยกว่า ดีกว่า มีประโยชน์กว่าที่คน
ฉลาดจะต้องเลือกบริโภค 

(2) ผู้ชายรักสุขภาพ ต้องใส่ใจเร่ืองรูปร่าง "เพ่ิมกล้าม" "หุ่นดี ไม่อ้วน" มากจน

กลายเป็นผู้ชาย "กลัวอ้วน" และต้องใส่ใจเร่ืองความงาม 

 ดังได้กล่าวแล้วข้างต้นว่าค าจ ากัดความของค าว่า "สุขภาพดี" ในนิตยสารในที่นี้มี
ความหมาย 2 ประการด้วยกัน คือ (1) ความสมบูรณ์แข็งแรง ความไม่เจ็บป่วย ไม่เป็นโรค 
และ (2) การมีรูปร่างดี ในที่น้ีมุ่งเน้นคุณลักษณะส าคัญ 2 ประการ คือ กล้ามโต และ หุ่นดี ไม่
อ้วน และมีความงามที่ถูกกล่าวถึงจะมุ่งเน้นไปที่เส้นผมด า มันเงา และผิวพรรณชุ่มช้ืน ไร้ริ้ว
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รอย การสร้างความกังวลเกี่ยวกับรูปร่างและความงามให้แก่ผู้ชายกลุ่มเป้าหมายของนิตยสาร
นี้อาจกล่าวได้ว่าเป็นมายาคติใหม่ที่นิตยสารหรือกลุ่มผู้ มีอ านาจที่อาจได้ประโยชน์จาก     
มายาคติดังกล่าวก าลังพยายามสร้างมายาคตินี้ขึ้น เนื่องจากมายาคติเกี่ยวกับรูปร่าง 
โดยเฉพาะเรื่องหุ่นดี , ไม่อ้วน หรือมากจนกระทั่งกลายเป็นผู้ชายกลัวอ้วน และมายาคติ
เกี่ยวกับความงามของเส้นผมและผิวพรรณเดิมในสังคมมักปรากฏในมายาคติความเป็นผู้หญิง 

ตัวอย่าง 4 ... ย าหัวปลีกุ้งมังกร มีมะม่วงหิมพานต์เป็นส่วนผสมเช่นกัน เม็ดมะม่วง
หิมพานต์อุดมไปด้วยทองแดง จึงช่วยบ ารุงเส้นผมและผิวหนังได้เป็นอย่างดี และมี
สรรพคุณช่วยป้องกันโรคมะเร็ง ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ 
เม็ดมะม่วงหิมพานต์มีธาตุแมกนีเซียมค่อนข้างสูง จึงช่วยบ ารุงสุขภาพเหงือก ฟัน
และกระดูกของเราให้แข็งแรง  หากรับประทานเป็นประจ าจะช่วยป้องกันการเกิด
โรคจอประสาทตาเสื่อมได้อีกด้วยครับ 

(Nutrition: The best life, 2557ง, น. 75) 

 จากตัวอย่าง (4) ปรากฏการใช้ค าบรรยาย และการแทรกสหบทการอ้างอิงข้อมูล
ทางการแพทย์และวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับคุณประโยชน์ของเม็ดมะม่วงหิมพานต์ที่ดีต่อสุขภาพ 
เช่น "ช่วยป้องกันโรคมะเร็ง ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคมะเร็งล าไส้ใหญ่ได้ ... มีธาตุ
แมกนีเซียมค่อนข้างสูง จึงช่วยบ ารุงสุขภาพเหงือก ฟันและกระดูกของเราให้แข็งแรง ... 
ป้องกันการเกิดโรคจอประสาทตาเสื่อม..." อย่างไรก็ตาม จะเห็นว่าคุณประโยชน์ที่ถูกกล่าวถึง
เป็นอย่างแรกคือคุณประโยชน์ด้านความงามของเส้นผมและผวิพรรณ ดังกล่าวว่า "เม็ดมะม่วง
หิมพานต์อุดมไปด้วยทองแดง จึงช่วยบ ารุงเส้นผมและผิวหนังได้ เป็นอย่างดี" เช่นเดียวกับ
ตัวอย่าง (5) เรื่องอะโวคาโด ปรากฏการใช้ค าบรรยายและแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูลทาง
การแพทย์และวิทยาศาสตร์เกี่ยวกับคุณประโยชน์ของการรับประทานอะโวคาโด นอกจากจะ
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ช่วยให้มีสุขภาพดีในแง่ของความแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยเป็นโรคต่างๆ แล้ว ยังมีการบรรยาย
คุณประโยชน์ของไขมันอะโวคาโดที่ช่วยบ ารุงความงามของเส้นผมและผิวพรรณ ดังตัวอย่าง 
"ไขมันช่วยเสริมความงาม เนื้ออะโวคาโดมีไขมันชนิดดีที่เหมือนกับน้ ามันมะกอก ไขมันนี้ยัง
เปี่ยมด้วยวิตามินอีที่ช่วยให้ผิวพรรณชุ่มช้ืน ถ้ากินเป็นประจ าจะช่วยลดริ้วรอยเหี่ยวย่นได้ 
และยังช่วยให้ผมด ามันเป็นเงา..." จะเห็นว่าผู้ชายที่รักสุขภาพไม่ได้มีความห่วงใยเรื่องความ
แข็งแรง การไม่เจ็บป่วย ไม่เป็นโรคเป็นประเด็นหลักอีกต่อไป แต่นิตยสารได้เพิ่มความกังวล 
ความใส่ใจเรื่องเส้นผมจะต้องด า มันเป็นเงา ผิวพรรณก็จะต้องชุ่มช้ืน ริ้วรอยเหี่ยวย่นที่อาจ
เกิดขึ้นตามวัยก็กลายเป็นปัญหาสร้างความกังวลใจ เป็นสิ่งที่ไม่น่าปรารถนา ดังกล่าวว่า 
"(ไขมันอะโวคาโด) ลดริ้วรอยเหี่ยวย่นได้" ค าว่า "ลด" มิได้แสดงคุณประโยชน์ของอะโวคาโด
เพียงเท่านั้น แต่ได้สื่อมูลบทว่าริ้วรอยเหี่ยวย่นเป็นสิ่งที่ผู้ชายไม่ปรารถนาต้องก าจัดหรือ
บรรเทาด้วยการรับประทานอะโวคาโด นอกจากนี้ยังกล่าวถึงการจ ากัดปริมาณการ
รับประทานอะโวคาโดส าหรับคนท่ีควบคุมน้ าหนัก ดังกล่าวว่า "คนท่ีควบคุมน้ าหนักต้องระวัง 
อย่ากินมาก เพราะเป็นผลไม้ที่ให้พลังงานสูง"   

ตัวอย่าง 5 "อะโวคาโด" ยิ่งกิน...ยิ่งสุขภาพดี 
  ... อะโวคาโดอุดมไปด้วยวิตามินอีที่มีอยู่มาก วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 

วิตามินซี และยังอุดมไปด้วยโพแทสเซียมและโฟเลต วิตามินอีและวิตามินซีเป็นสาร
ต้านอนุมูลอิสระ จึงช่วยป้องกันร่างกายไม่ให้ได้รับอันตรายจากอนุมูลอิสระซึ่งเป็น
ตัวก่อมะเร็งบางชนิดได้ ส่วนโพแทสเซียมจะช่วยควบคุมความดันโลหิต ท าให้หัว
ใจเต้นเป็นปกติและ รักษาสุขภาพของระบบประสาท ส่วนวิตามินบี 6 ช่วยควบคุม
การท างานของระบบประสาทให้เป็นปกติ 

  กรดไขมันในอะโวคาโดเป็นไขมันชนิดเดียวกับน้ ามันมะกอก คือเป็นกรด
ไขมันไม่อิ่มตัวแบบต าแหน่งเดียว ซึ่งช่วยลดระดับคอเลสเตอรอลในเลือดได้ และ
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อาจจะช่วยลดไขมันร้าย (LDL) ส่วนคนที่ควบคุมน้ าหนักต้องระวังอย่ากินมาก 
เพราะเป็นผลไม้ที่ให้พลังงานสูง อะโวคาโดเพียงครึ่งผลให้พลังงานถึง 190-238 
กิโลแคลอรี และยังจัดว่าเป็นผลไม้ที่มีโปรตีนมากท่ีสุดด้วย 

  ไขมันช่วยเสริมความงาม เนื้ออะโวคาโดมีไขมันชนิดดีที่เหมือนกับน้ ามัน
มะกอก ไขมันนี้ยังเปี่ยมด้วย วิตามินอี ที่ช่วยให้ผิวพรรณชุ่มช้ืน ถ้ากินเป็นประจ า
จะช่วยลดริ้วรอยเหี่ยวย่นได้ และยังช่วยให้ผมด ามันเป็นเงา ... 

(Nutrition: The best life, 2557ก, น. 62) 
  
 จากการวิเคราะห์ตัวบทแสดงให้เห็นว่ามายาคติเกี่ยวกับชายรักสุขภาพที่จะต้องใส่
ใจรูปร่างให้ดูดีอยู่ เสมอซึ่งก็จะต้องไม่อ้วน และควบคุมน้ าหนัก โดยต้องฉลาดเลือก
รับประทานอาหารที่อร่อย ดี มีประโยชน์ปรากฏซ้ าเกือบทุกตัวบท ดังปรากฏการเลือกใช้
ค าศัพท์ การแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูล หลักฐานการวิจัย "...งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยมิสซูรี
โคลัมเบียยังบ่งช้ีว่า..." มาช่วยสนับสนุนให้ตัวบทมีความน่าเช่ือถือมากยิ่งขึ้น ทั้งนิตยสารยังได้
ก าหนดอาหารที่ผู้ชายรักสุขภาพจะต้องเลือกรับประทานมาพร้อมกันด้วย ตัวดังอย่าง (6) 

ตัวอย่าง 6 อร่อยกับลาซานญาได้ ไม่ต้องกลัวอ้วน 
(Nutrition: The best life, 2558, น. 42) 

ตัวอย่าง 7 เบื่อไหมกับขนมปังปิ้งในมื้อเช้า มาเริ่มต้นวันใหม่ของคุณด้วยสมูทตี้สูตร
เด็ดที่ท้ังอร่อย มีประโยชน์ และที่ส าคัญคือไม่ท าให้อ้วน 

  นอกจากจะเป็นมื้อส าคัญที่สุดแล้ว งานวิจัยจากมหาวิทยาลัยมิสซูรี
โคลัมเบียยังบ่งช้ีว่าการกินมื้อเช้าที่อุดมไปด้วยโปรตีนจะช่วยให้อิ่มท้องและลดอาการ
หิวได้ตลอดทั้งวัน แถมยังช่วยควบคุมน้ าหนักอย่างยั่งยืน เราจึงขอเสนอสูตรลด
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น้ าหนักจากเอ็มมา ริปปอน นักก าหนดอาหารเพื่อการกีฬา ซึ่งรับรองว่าได้ผลเกิน
คาด "คุณอาจจะดื่มก่อนออกก าลังกายหรือดื่มเสริมในมื้อเช้าก็ได้" ริปปอนแนะน า 

(Life Coach: Complimentary drink, 2557ก, น. 90) 

ตัวอย่าง 8 ลดพุงด้วยแบคทีเรีย ... โปรไบโอติก (แบคทีเรียชนิด "ดี") มีผลต่อการดูด
ซึมสารอาหาร ซึ่งเป็นตัวควบคุมความอยากอาหารและแนวโน้มในการสะสมไขมัน 
ฉะนั้นถ้าพึ่งพาแบคทีเรียชนิดนี้ไม่ได้ คุณอาจจะลงพุง ยังดีที่โปรไบโอติกและพรีไบ
โอติก (กากใยที่โปรไบโอติกใช้เป็นอาหาร) ช่วยเร่งการลดไขมันได้อย่างน่าทึ่ง 
เพราะมีผลวิจัยที่ช้ีว่าหนูทดลองลดน้ าหนักสว่นเกินไดถ้ึง 50 เปอร์เซ็นต์โดยไม่มีการ
เปลี่ยนแปลงในเรื่องอื่นๆ เลย แต่คุณก็ไม่จ าเป็นต้องซื้ออาหารเสริมราคาแพงมากิน 
แค่กินอาหารที่อุดมด้วยแบคทีเรียที่เป็นมิตรเหล่านี้ก็ลดพุงได้แล้วล่ะ 

  (อาหารแนะน า) ผักดอง ถ่ัวแขก แตงโม กระเทียมต้น กระเทียม ต้นหอม 
หน่อไม้ฝรั่ง แก่นตะวัน กล้วย  ปริมาณที่ควรบริโภค เพื่อสุขภาพที่ดีของล าไส้ให้กิน
ผักดองวันละ 50 กรัมกับพรีไบโอติกอีก 10 กรัม แต่ถ้าอยากลดน้ าหนัก ต้องเพิ่ม
เป็น 20 กรัม 

(Nutrition: The best life, 2557จ, น. 74) 

ตัวอย่าง 9 กินแล้ว ... พุงยุบ ถ้าคิดจะลดน้ าหนัก อาหารต่อไปนี้จะช่วยเผาผลาญ
ไขมันส่วนเกินได้ดีที่สุด เต้าหู้ ถั่วเลนทิล ไข่ มะนาว ถั่วเม็ดสน ถั่วซิกพี อบเชย 
บรอกโคลี แรดิชชิโอ แอปเปิ้ล 

(Nutrition: The best life, 2557ก, น. 76) 

 จากตัวอย่าง (7) - (9) ปรากฏค าว่า "ลดพุง" , "ลดน้ าหนัก" ค าว่า "ลด" มีมูลบทว่า
หน้าท้องและน้ าหนักตัวที่ไม่เป็นไปตามมาตรฐานของนิตยสารเป็นสิ่งที่ไม่น่าปรารถนา ผู้ชาย
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ที่มีหน้าท้องหรือน้ าหนักเกินกว่าค่ามาตรฐานนี้ก าลังประสบปัญหาหรือมีความกังวลใจ 
จะต้องพยายามก าจัดหรือท าให้น้อยลงด้วยการเลือกรับประทานอาหารอย่างฉลาด โดยการ
รับประทานอาหารตามที่นิตยสารแนะน า อาทิ ตามค าแนะน าของนักก าหนดอาหารเพื่อการ
กีฬา ในตัวอย่างที่ (7) และเป็นอาหารที่ผ่านการคัดเลือกมาแล้วเป็นอย่างดี ผ่านการพิสูจน์
ทางวิทยาศาสตร์ดังปรากฏการแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูลและหลักฐานการวิจัยดังตัวอย่าง (7), 
(8) และ (9) ข้างต้น  
 นอกจากนี้ยังปรากฏมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพ ใส่ใจรูปร่างโดยจะต้องมีกล้ามโต  

ตัวอย่าง 10 กินแล้ว ... กล้ามโต สุดยอดอาหารที่จะท าให้คุณกล้ามโตเร็วกว่าเพื่อน
ร่วมยิมที่ช่วยเป็นคู่ฝึกให้อย่าง แน่นอน (อาหาร) ขิง แซลมอน เนื้อวัว ปลากะพง 
ผักร็อกเกต สับปะรด องุ่นแดง ปลาแมคเคอเรล อะโวคาโด 

(Nutrition: The best life, 2557ก, น. 77) 

ตัวอย่าง 11 กิน "ไก่" เพิ่มกล้าม 
  ถ้าคิดจะเพิ่มกล้าม คุณก็ต้องฝึกหนักๆ ร่างกายจึงต้องการโปรตีนจ านวนมาก  
  "ถ้าต้องฝึกหนักๆ ปริมาณโปรตีนที่เหมาะส าหรับการเพิ่มกล้ามคือวันละ 

300 กรัม" เอียน มาร์เบอร์ นักโภชนาการกล่าว และอาหารที่ถือเป็นสุดยอดแหล่ง
โปรตีนก็คือเนื้อสัตว์ โดยเฉพาะเนื้อไก่ซึ่งเป็นโปรตีนไขมันต่ า MH จึงมีเมนูไก่มาฝาก 
รับรองว่านอกจากจะอร่อยเด็ดแล้ว เมนูเหล่านี้ยังมีดีกันคนละอย่างด้วย ...  

(Nutrition: The best life, 2557ก, น. 64) 

ตัวอย่าง 12 พาร์เฟต์เพิ่มกล้าม 
  สารอาหารในอาหารว่างเมนูนี้ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้คุณได้ 

(Nutrition: The best life, 2557ง, น. 76) 
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 จากตัวอย่าง (10) , (11) และ (12) ปรากฏมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพ ใส่ใจ
รูปร่างจะต้องฉลาดเลือกรับประทานอาหารตามที่นิตยสารแนะน าเพื่อท าให้กล้ามโตหรือเพิ่ม
กล้าม ค าว่า "เพิ่ม" มีมูลบทว่ากล้ามที่มียังไม่น่าพึงพอใจ ยังไม่เป็นที่ปรารถนาของตัวผู้ชาย
เองหรือของนิตยสาร ผู้ชายจึงต้องสร้างกล้ามให้มีมากขึ้น โดยการรับประทานอาหารที่
นิตยสารแนะน าซึ่งเป็น "สุดยอดอาหาร" มีหลักฐานอ้างอิงจากนักโภชนาการ ดังปรากฏการ
แทรกสหบทอ้างอิงค ากล่าวของเอียน มาร์เบอร์ นักโภชนาการในตัวอย่าง (11) และมี
กิจกรรมที่ต้องควบคู่กันไปก็คือการออกก าลังกายในฟิตเนส  
 อย่างไรก็ตาม จะเห็นว่าเมนูอาหารเพิ่มกล้ามไม่ได้มีเฉพาะไก่ เนื้อวัว อาหารกลุ่ม
โปรตีน หรือผัก ผลไม้บางชนิดเท่าน้ัน แต่จากตัวอย่าง (12) พบเมนูแนะน าส าหรับเพิ่มกล้าม
เป็นพาร์เฟต์ของหวาน แม้ว่าจะมีน้ าตาลที่ร่างกายน าไปใช้เพิ่มกล้ามได้ แต่ก็เป็นข้อสังเกตที่
ชวนให้ตั้งค าถามว่าเดิมนั้นสังคมแทบจะไม่กล่าวถึงคุณประโยชน์ของของหวานเพื่อการสร้าง
กล้ามเนื้อ และของหวานมักเป็นอาหารส าหรับผู้หญิงมิใช่หรือ นิตยสารก าลังพยายามสร้าง
หรือเปลี่ยนแปลงความคิด ความเช่ืออะไรบางอย่างในสังคมหรือไม่ อย่างไร เพราะนอกจาก
จะมีการเพิ่มการรับประทานของหวานดังตัวอย่าง (12) ข้างต้นแล้วยังปรากฏการแนะน า
อาหารว่าง อาหารทานเล่นระหว่างมื้อให้แก่ผู้ชายอีกดว้ย จนอาจเรียกได้ว่ากลายเป็นมายาคติ
ความเป็นชายรักสุขภาพ รับประทานอาหารว่างอย่างมีประโยชน์ ดังจะกล่าวในล าดับต่อไป 

 (3) ผู้ชายรักสุขภาพ รับประทานอาหารว่างอย่างมีประโยชน์ 

ตัวอย่าง 13 20 สุดยอดอาหารว่าง  
  เวลาที่ความหิวจู่โจม คุณจะกินให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์

หรือกินให้ตัวเองอ้วนข้ึนก็ได้แค่ "เลือก" ให้ถูกก็แล้วกัน 
  ตอนประมาณบ่ายสามโมงของทุกวัน ผู้ชายในช่วงวัย 20-39 ปีจะบริโภค

อาหารว่างในสัดส่วนถึง 32 เปอร์เซ็นต์ของปริมาณแคลอรีที่ควรบริโภคในแต่ละวัน 
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และสิ่งที่มักจะเลือกก็คือเครื่องดื่มหวานๆ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ มันฝรั่งทอด
กรอบ แครกเกอร์ ของหวาน เค้กและขนมอบ แต่นั่นไม่ได้แปลว่า คุณจะเลือกกินได้
ตามใจปาก "อาหารว่างที่เลือกควรจะท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์" 
วิลโลว์ จารอช นักก าหนดอาหารวิชาชีพ กล่าว 

  5 เมนูอาหารว่างที่ช่วยให้คุณได้รับแคลเซียมในปริมาณที่แนะน า (วันละ 
1,000 มก.) แอปเปิ้ล-อบเชยปั่น สมูทตี้ช็อกโกแลต-เบอร์รี่ พาร์เฟต์ลูกฟิก-อัลมอนด์ 
พิตาแอปริคอต-ริคอตตา ถั่วขาว-มอสซาเรลลาคลุก 

  5 เมนูอาหารว่างที่ช่วยให้คุณได้รับแมกนีเซียมในปริมาณที่แนะน า (วัน
ละ 400-420 มก.) ขนมปังเนยถั่ว สมูทตี้ครีมผัก ถั่วแระคลุกน้ ามันงา เมล็ด
ฟักทองรวมมิตร ปอเปี๊ยะผัก 

  5 เมนูอาหารว่างที่ช่วยให้คุณได้รับวิตามินดีในปริมาณที่แนะน า (วันละ 
600 IU) ไข่+สมูทตี้ผลไม้ ทูน่าดิป+แผ่นข้าวโพดทอดกรอบ ไข่ม้วน อะโวคาโดและ
แซลมอนรมควัน สมูทตี้บลูเบอร์รี่อัลมอนด์ สลัดทูน่า+เฟตา 

  5 เมนูอาหารว่างที่ช่วยให้คุณได้รับแคลเซียมในปริมาณที่แนะน า (วันละ 
4,700 มก.) พาร์เฟต์ส้ม-โยเกิร์ต กาแฟ+กล้วยกรุบกรอบ มันอบชีส ช็อกโกแลต 
เนยถั่ว และกล้วยปั่น สลัดผักโขม 

(Nutrition: The best life, 2557ง, น. 76) 

 จากตัวอย่าง (13) นิตยสารได้แนะน า "20 สุดยอดอาหารว่าง" การเลือกใช้ค าว่า   
"สุดยอด" สื่อให้เห็นว่าอาหารเหล่านี้ได้ผ่านการคัดสรรมาเป็นอย่างดี มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
อย่างไรก็ตาม วัฒนธรรมการรับประทานอาหารว่างนี้อาจกล่าวได้ว่าเป็นการรับวัฒนธรรม
ตะวันตก และมีการเปลี่ยนแปลงบางอย่างเกิดขึ้นในสังคม กล่าวคือ การรับประทานอาหารว่าง
เป็นการขยายจากกลุ่มผู้หญิงมาสู่กลุ่มผู้ชาย เนื่องจากจะเห็นว่าโดยทั่วไปการรับประทาน
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อาหารว่าง อาหารทานเล่น อาหารจุบจิบมักเป็นลักษณะนิสัย พฤติกรรมของผู้หญิงมากกว่า 
แต่อย่างไรก็ตาม จะเห็นว่าการรับประทานอาหารว่างของผู้ชาย ในท่ีนี้คือกลุ่มผู้ชายรักสุขภาพ
แบบนิตยสาร Men's Health ซึ่งเป็นผู้ชายรักสุขภาพที่ฉลาดเลือกบริโภคนั้นจะเป็นไปใน
ลักษณะที่มีเหตุผล รับประทานเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพ ดังกล่าวว่า "ผู้ชายเวลาที่ความหิวจู่
โจม คุณจะกินให้ร่างกายได้รับสารอาหารที่มีประโยชน์หรือกินให้ตัวเองอ้วนขึ้นก็ได้          
"แค่ "เลือก" ให้ถูกก็แล้วกัน" ประกอบกับการแทรกสหบทอ้างอิงค ากล่าวของวิลโลว์ จารอช นัก
ก าหนดอาหารวิชาชีพ ช่วยสนับสนุนความคิดว่าอาหารว่างเป็นสิ่งจ าเป็นมีประโยชน์ต่อร่างกาย 
น าไปสู่การแนะน าเมนูอาหารว่างที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารใน
ปริมาณที่ถูกก าหนดมาตามหลักการวิทยาศาสตร์ "5 เมนูอาหารว่างที่ช่วยให้คุณได้รับวิตามินดี
ในปริมาณที่แนะน า (วันละ 600 IU)", " 5 เมนูอาหารว่างที่ช่วยให้คุณได้รับแคลเซียมใน
ปริมาณที่แนะน า (วันละ 4,700 มก.)" เป็นต้น  
 มายาคติความเป็นชายรักสุขภาพ รับประทานอาหารว่างอย่างมีประโยชน์น าไปสู่  
มายาคติใหม่ของความเป็นชายรักสุขภาพ เข้าครัวได้ ปรุงอาหารเป็น ดังจะกล่าวถึงในล าดับ
ต่อไป 

 (4) ผู้ชายรักสุขภาพ เข้าครัวได้ ปรุงอาหารเป็น 

 หากกล่าวถึงพื้นที่ในบ้าน โดยเฉพาะพื้นที่ในครัวมักเป็นพื้นที่และหน้าที่ของผู้หญิง
ตามความคิดความเช่ือเดิมที่มีมาอย่างยาวนานในสังคม แต่จากการวิเคราะห์ตัวบทแสดงให้
เห็นว่าผู้ชายรักสุขภาพในนิตยสาร Men's Health สามารถเข้าครัวได้ ปรุงอาหารเป็น 
นับเป็นมายาคติใหม่ท่ีนิตยสารพยายามประกอบสร้างให้เกิดขึ้นในสังคม   

ตัวอย่าง 14 ผู้ชายส่วนใหญ่คิดว่าถ้าหาสูตรอาหารดีๆ ได้ มื้ออาหารค่ าก็ออกมา  
เพอร์เฟ็กต์แล้ว แต่ความเป็นจริง ถ้าคุณมีอาหารดีๆ อยู่ในมือ คุณก็ไม่ต้องพึ่งสูตร
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เลยด้วยซ้ า หลังจากได้ใช้ส่วนผสมเดิมท าอาหารบ่อยๆ คุณจะรู้เองว่าอะไรที่เข้ากับ
ส่วนผสมนั้นได้ดี และสามารถคิดเมนูใหม่ๆ ได้ด้วยตัวเอง แนวคิดนี้ท าให้เราอยาก
น าเสนอรายการส่วนผสมสารพัดประโยชน์ 25 อย่างนี้ให้คุณซื้อมาเก็บไว้ในครัว 
ตู้เย็น หรือช่องแช่แข็ง แล้วคุณจะเปลี่ยนจากคนท่ี ท าอาหาร "ได้" มาเป็นท าอาหาร 
"เป็น" เลยทีเดียวล่ะ 

  มะเขือเทศกระป๋อง ถั่วชิกพีกระป๋อง ราสป์เบอร์รีแช่แข็ง แตงกวาดอง 
เคลแช่แข็ง ... 

(Nutrition: The best life, 2557ก, น. 64) 

 จากตัวอย่าง (14) "ผู้ชายส่วนใหญ่คิดว่าถ้าหาสูตรอาหารดีๆ ได้ มื้ออาหารค่ าก็
ออกมาเพอร์เฟ็กต์แล้ว แต่ความเป็นจริง ถ้าคุณมีอาหารดีๆ อยู่ในมือ คุณก็ไม่ต้องพึ่งสูตรเลย
ด้วยซ้ า ... ส่วนผสมสารพัดประโยชน์ 25 อย่างนี้ให้คุณซื้อมาเก็บไว้ในครัว ตู้เย็น หรือช่องแช่
แข็ง แล้วคุณจะเปลี่ยนจากคนที่ท าอาหาร "ได้" มาเป็นท าอาหาร "เป็น" เลยทีเดียวล่ะ" มี   
มูลบทสื่อความว่า งานครัวไม่ใช่สิ่งที่ผู้ชายถนัดหรือไม่ใช่หน้าท่ีของผู้ชาย ผู้ชายส่วนใหญ่จึงไม่
มีความรู้เรื่องการปรุงอาหาร แม้บางคนอาจจะปรุงอาหารได้บ้าง แต่ก็ยังไม่สามารถเรียกได้ว่า
ปรุงอาหารเป็น แต่การปรุงอาหารเป็นก็ไม่ใช่เรื่องยากเกินความสามารถของผู้ชาย เพราะเมื่อ
ผู้ชายรักสุขภาพได้อ่านและปฏิบัติตามนิตยสาร Men's Health ก็จะกลายเป็นผู้ชายที่ปรุง
อาหารเป็นอย่างง่ายดาย  
 จะเห็นว่าอาหารที่นิตยสารแนะน าไว้ข้างต้นนั้นเป็นวัตถุดิบส าหรับอาหารตะวันตก
ทั้งสิ้น แสดงให้เห็นว่าผู้ชายซึ่งเป็นกลุ่มเป้าหมายของนิตยสารนี้จะต้องเป็นผู้มีก าลังซื้อ มี
รสนิยม วิถีชีวิตแบบคนเมืองที่ได้รับอิทธิพลจากตะวันตก และนิยมจับจ่ายซื้ออาหารหรือ
วัตถุดิบประกอบอาหารในซุปเปอร์มาร์เก็ต  
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 อย่างไรก็ตาม แม้ผู้ชายจะเข้าครัวได้ ปรุงอาหารเป็น แต่การเข้าครัวปรุงอาหารของ
ผู้ชายเหล่านี้ก็มิได้ ท าหน้าที่เช่นเดียวกับผู้หญิง กล่าวคือ ผู้ชายมิได้เข้าครัวเพื่อเตรียมอาหาร
ส าหรับบริการผู้อื่น แต่ผู้ชายเข้าครัวปรุงอาหารสุขภาพเพื่อตนเองเท่านั้น ดังตัวอย่าง (15) 

ตัวอย่าง 15 ปลุกพลังงานที่หลับใหลด้วยเครื่องดื่มที่ใช้ส่วนผสมแค่ไม่กี่อย่าง วิธีท าก็
แสนง่าย แค่เอาไปปั่นให้เข้ากันเหมาะส าหรับหนุ่ม MH ผู้เวิร์กฮาร์ด เพลย์ฮาร์ด 
เอ็กเซอร์ไซส์ฮาร์ดเดอร์อย่างคุณไง 

  อย่ามัวแต่หวังพึ่งเครื่องดื่มเพิ่มพลังงานดาดๆ หาง่ายๆ ตามท้องตลาด
เลยครับ เพราะงานวิจัยจากวารสาร General Dentistry พบว่ากรดของมันอาจกัด
กร่อนท าลายช้ันเคลือบฟันของคุณได้ เปลี่ยนมาดื่มสมูทตี้บ ารุงก าลัง อุดมไปด้วย
โปรตีน มีประโยชน์ต่อร่างกาย แถมยังไม่มีอันตรายต่อฟันของคุณตามสูตรของ 
กาบริลล์ แมสตัน นักก าหนดอาหารเพื่อการกีฬา ท่ีคิดค้นขึ้นมาเพื่อรีชาร์จพลังงาน
ในตัวคุณโดยเฉพาะ 

(Life Coach: Complimentary drink, 2557ข, น. 125) 

 จากตัวอย่าง ปรากฏการแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูลวิจัยจากวารสาร General 
Dentistry เพื่อเป็นหลักฐานยืนยันว่าเครื่องดื่มเพิ่มพลังงานที่มีในท้องตลาดทั่วไปไม่ดีต่อ
สุขภาพ ต้อง "เปลี่ยน" ซึ่งมีมูลบทว่าผู้ชายรักสุขภาพไม่สามารถพ่ึงพาอาหารที่มีจ าหน่ายทั่วไป
ได้ ผู้ชายรักสุขภาพจึงต้องเข้าครัว ปรุงอาหารเพื่อสุขภาพด้วยตัวเองตามสูตรที่นิตยสารแนะน า 
เป็นสูตรที่ถูกคิดค้นจากนักก าหนดอาหารเพื่อผู้ชายรักสุขภาพที่ต้องการฟื้นพลังงานโดยเฉพาะ 
 นอกจากมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพดังกล่าวข้างต้นแล้ว ผลการวิเคราะห์ตัว
บทยังปรากฏว่ามีความคิด ความเชื่อเกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารของผู้ชายรักสุขภาพ
เพื่อบ ารุงสมอง อารมณ์แจ่มใส และเซ็กส์อีกด้วย แต่ปรากฏเพียงแค่ 1-2 ครั้งเท่านั้น 
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ตัวอย่าง 16 กินแล้ว ... สมองดี แหล่งพลังงานที่จะท าให้คุณใช้พลังงานได้อย่างเต็ม
ศักยภาพตลอดทั้งวัน 

 หอมใหญ่ ปลาซาร์ดีน พิสตาชิโอ พริกหวาน บลูเบอร์รี่ อัลมอนด์ กะหล่ าปลีแดง 
ถั่วแดง ฟักบัตเตอร์นัต 

  กินแล้ว ... อารมณ์แจ่มใส ถ้าอยากมองโลกในแง่ดี คุณต้องกินอาหาร
ต่อไปนี้ไม่ต่ ากว่าวันละสองชนิด  

 ถั่วปากอ้า ควินัว เนื้อไก่งวง มันฝรั่ง ข้าวกล้อง ส้ม เส้นโซบะ ผักเคล กุ้ง 
  กินแล้ว ... สาวไม่ผิดหวัง 10 สุดยอดอาหารกระตุ้นไปปรารถนาซึ่งจะท า

ให้คุณมีอารมณ์ท าอย่างอื่นใน ห้องนอน ไม่ใช่แค่นอนหลับฝันดี 
 พริกคาเยน หอมแดง แตงโม ผักกาดหวาน พาสต้าโฮลเกรน ช็อกโกแลต ดอก

กะหล่ า เซเลอรี ขนมปังข้าวไรย์ มันเทศ 
(Nutrition: The best life, 2557ก, น. 73) 

 นอกจากน้ี อาหารยังกลายเป็นสินค้าในฐานะสื่อกลางเช่ือมโยงไปยังสินค้าอื่นๆ ดัง
ตัวอย่าง (17) , (18) และ (19) 

ตัวอย่าง 17 เส้นใยกล้ามเนื้อที่ฉีกขาดหลังจากการฝึกอย่างหนักหน่วงน ามาซึ่งความ
เจ็บปวดสุดจะบรรยาย เพื่อไม่ให้มันมาท าลายความตั้งใจในการออกก าลังกายของ
คุณ เราขอเสนอเครื่องดื่มสูตรพิเศษท่ีจะช่วยบรรเทาอาการ เหล่านั้น ได้ผลชะงัด
นักเชียว พูดเลย 

(Life Coach: Complimentary drink, 2557ค, น. 136) 
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 จากตัวอย่าง (17) อาหารกลายเป็นสินค้าที่เป็นผลิตผลสืบเนื่องมาจากกิจกรรมการ
ออกก าลังกายเพิ่มกล้าม จึงต้องมีเครื่องดื่มสูตรพิเศษส าหรับบรรเทาอาการอักเสบของ
กล้ามเนื้อ  

ตัวอย่าง18 เริ่มต้นความสดช่ืน ให้คุณคั้นน้ ามะนาวเอง เพราะอลันบอกว่าถ้าอยาก
ลิ้มรสมาร์การิตาของแท้ น้ ามะนาวคั้นสดๆ รสชาติจัดจ้านก็เป็นส่วนผสมที่ส าคัญ 
และถ้ามีเครื่องคั้นน้ าส้ม/น้ ามะนาว ก็จะช่วยประหยัดเวลาได้มากทีเดียว 

  เรื่องของเครื่องปั่น เครื่องปั่นคุณภาพสูงย่อมเป็นตัวเลือกที่ดีกว่า แต่ถ้ามี
เครื่องปั่นราคาถูกอยู่แล้ว คุณก็ไม่จ าเป็นต้องลงทุนซื้อใหม่ อลันบอกว่าปัจจัยส าคัญ
ที่สุดส าหรับการใช้เครื่องปั่นท่ีคุณภาพไม่สูงนักก็คือขนาดของก้อนน้ าแข็ง ฉะนั้นถ้า
จะใช้เครื่องเดิม คุณก็ควรจะซื้อน้ าแข็งก้อนเล็กๆ  

(Nutrition: The best life, 2557ค, น. 58) 

 อาหารกลายเป็นสินค้าในฐานะสื่อกลางเช่ือมโยงไปสู่การบริโภคสินค้าอื่นๆ ดัง
ตัวอย่าง (18) นิตยสารได้เสนอเมนูเครื่องดื่มเพิ่มความสดชื่น โดยจะต้องใช้เครื่องปั่นน้ าผลไม้
เป็นอุปกรณ์หลัก ผู้ชายที่ต้องการดื่มเมนูนี้ก็จะต้องมีเครื่องปั่นน้ าผลไม้ หากไม่มีก็จะต้องซื้อ
หามาใหม่ หรือหากมีอยู่แล้วก็จะพบว่านิตยสารได้สร้างความกังวลหรือปัญหาว่าเครื่องปั่น
ราคาถูกที่มีอยู่นั้นคงไม่มีประสิทธิภาพดีพอเท่ากับเครื่องปั่นคุณภาพสูงที่ย่อมเป็นตัวเลือกที่
ดีกว่า จะเห็นได้ว่าอาหารได้กลายเป็นสินค้าเช่ือมโยงไปสู่การบริโภคสินค้าอื่นๆ ที่ถูกกระตุ้น
ให้เกิดการบริโภคอย่างไม่รู้จบสิ้น เช่นเดียวกับตัวอย่าง (19) จะเห็นว่ากลุ่มผู้มองเห็นโอกาส
ซึ่งอาจรวมถึงนิตยสารเองนั้นได้ใช้ประโยชน์จากการสร้างมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพที่
จะต้องใส่ใจรูปร่างมากจนกลายเป็นผู้ชายกลัวอ้วน ความกังวลใจนี้ได้ถูกฉกฉวยน าไปเป็ น
ช่องทางสู่อาชีพหรือธุรกิจใหม่ เป็นธุรกิจเกี่ยวกับการบริการจัดส่งอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับ
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ผู้ชายที่รักสุขภาพ แต่ไม่มีเวลาปรุงอาหารสุขภาพด้วยตนเอง หรือต้องการผู้เช่ียวชาญเฉพาะ
ทาง ทั้งแพทย์ นักโภชนาการ และเชฟมาดูแลเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพโดยเฉพาะ  

ตัวอย่าง 19 Dr. Diet ผอมได้ ... อร่อยด้วย 
  อย่างที่ทราบกันดีว่าการลดน้ าหนักให้ได้ผลนั้นนอกจากการออกก าลัง

กายแล้ว สิ่งส าคัญอีกอย่างที่คุณต้องท าให้ได้คือ การควบคุมอาหาร ซึ่งแม้ว่าจะดู
หนักหนาเอาการส าหรับคนวัยท างานท่ีต้องพึ่งพาอาหารจานด่วนนอกบ้านเกือบทุก
มื้อ ครั้นจะให้ลงมือท าเองก็คงไม่ได้ทุกมื้อ เพราะแค่จะหาเวลาไปออกก าลังกาย ยัง
อ้างกันแทบตายว่าไม่มีเวลา  

  นับว่าเป็นความโชคดีแล้วครับ ที่ตอนนี้มีบริการส่งอาหารเพื่อสุขภาพให้
คุณถึงที่ท างาน โดย Dr. Diet ซึ่งมีทีมแพทย์ นักโภชนาการ และเชฟช้ันน าที่พร้อม
ร่วมก าหนดเป้าหมาย และให้ค าปรึกษาเคียงข้างคุณตลอด โปรแกรม อย่าเพิ่งคิดว่า
เป็นเรื่องเครียดครับ เพราะที่นี่เขาเน้นอาหารอร่อย เพียงแต่ปรับชนิดของวัตถุดิบ
และวิธีการปรุง เพื่อให้ได้คุณค่าทางโภชนาการสูงสุดตามค าแนะน าของนัก
โภชนาการ ทุกข้ันตอนจะดูแลโดยแพทย์ผู้เชี่ยวชาญตามสูตร Anti-aging เพื่อสร้าง
ความคุ้นเคยในการทานอาหารใหม่และปรับสมดุลให้ร่างกาย ซึ่งก่อนจะเริ่ม
โปรแกรม การควบคุมอาหารจะมีการพูดคุยกับนักโภชนาการเรื่องชนิดของอาหาร
ทั้งที่คุณทานและไม่ทาน ภายใต้การควบคุมของแพทย์อีกทีหนึ่ง เพื่อจัดเมนูอาหาร
ที่ถูกปาก เป็นการสร้างความสุขในการทานอาหารสุดโปรดแบบไม่ท าร้ายสุขภาพ 

  โปรแกรมการทานอาหารของที่นี่ใช้เวลา 28 วัน เสิร์ฟอาหารปรุงสด 
รสชาติเป็นเลิศ 5 มื้อต่อวัน ส่งตรงถึงมือคุณทุกวัน ทั้งอาหารมื้อหลักและของทาน
เล่น มีให้เลือกกว่า 100 รายการ สลับเปลี่ยนหมุนเวียนทุกวัน หัวใจส าคัญของ
โปรแกรมนี้คือมุ่งให้คุณดูแลตัวเอง เลือกทานอาหารคุณภาพและรสชาติอร่อยที่
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เหมาะกับคุณได้โดย อัตโนมัติ หลังจากจบโปรแกรม อาหารทุกกล่องออกแบบและ
ควบคุมโดยนักโภชนาการ เพื่อให้มั่นใจว่าทุกมื้อ ประกอบด้วยปริมาณแคลอรี แป้ง 
น้ าตาล รวมทั้งโซเดียม ที่มีค่าเบี่ยงเบนจากที่ร่างกายต้องการไม่เกิน 5 เปอร์เซ็นต์ 
ดังนั้นหลังจากการเข้าโปรแกรมคุณจะเรียนรู้เองโดยอัตโนมัติว่าจะทานแป้งเท่าไร 
ทานโปรตีนแค่ไหนในแต่ละมื้อ จึงท าให้ไม่เกิดโยโย่เอฟเฟ็กต์หลังจากเข้าโปรแกรม 

  น่าสนใจนะครับส าหรับผู้ที่ต้องการควบคุมอาหาร แต่ยังไม่รู้ว่าจะเริ่มจาก
เมนูไหน ลองหาผู้ช่วยส่วนตัวให้เป็นผู้ดีไซน์มื้ออาหารควบคู่ไปกับการออกก าลัง 
เพื่อผลลัพธ์ที่สมบูรณ์แบบอย่างท่ีคุณต้องการครับ 

(Life Coach: Good Plate, 2557, น. 123) 

 อาจกล่าวโดยสรุปได้ว่า นิตยสารได้ใช้ภาษาเป็นเครื่องมือประกอบสร้างมายาคติความ
เป็นชายรักสุขภาพผ่านวาทกรรมอาหาร มายาคติที่ถูกประกอบสร้างขึ้นมีทั้งการขยายมายาคติ
เดิมที่มีอยู่ในสังคม คือ (1) ผู้ชายรักสุขภาพ ต้องฉลาดเลือกบริโภค และมายาคติที่ถูกประกอบ
สร้างขึ้นใหม่ ท้ัง (2) ผู้ชายรักสุขภาพ ต้องใส่ใจเรื่องรูปร่างเพิ่มกล้าม หุ่นดี ไม่อ้วน มากจน
กลายเป็นผู้ชายกลัวอ้วน และต้องใส่ใจเรื่องความงาม  (3) ผู้ชายรักสุขภาพรับประทานอาหาร
ว่างอย่างมีประโยชน์ และ (4) ผู้ชายรักสุขภาพเข้าครัวได้ ปรุงอาหารเป็น มายาคติเหล่านี้ถูก
ประกอบสร้างผ่านกลวิธีภาษาเด่นๆ 3 กลวิธี คือ (1) การเลือกใช้ค าศัพท์                         (2) 
การแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูล หลักฐานการวิจัยทางการแพทย์ ทางวิทยาศาสตร์ หรือการอ้างค า
กล่าวของแพทย์ ค ากล่าวของนักวิจัยที่มีความเช่ียวชาญช านาญเฉพาะทาง เช่น นักวิทยาศาสตร์ 
นักวิทยาศาสตร์การอาหาร นักโภชนาการ และ (3) มูลบท รวมทั้งการตั้งค าถามเชิงวาทศิลป์ก็
เป็นกลวิธีทางภาษากลวิธีเสริมที่ช่วยสร้าง สะท้อน และตอกย้ ามายาคติเหล่านี้ 
 นอกจากมายาคติเหล่านี้แล้วยังปรากฏความคิด ความเช่ืออื่นๆ เกี่ยวกับความเป็นชาย
กับอาหาร เช่น อาหารบ ารุงสมอง ช่วยให้อารมณ์แจ่มใส และเซ็กส์ มายาคติทั้งหลายเหล่านี้ไม่



 
 

 วารสารมนุษยศาสตร์สาร  ปทีี่ 17  ฉบับที ่2 

 

 

201 
  

เพียงแต่จะสะท้อนให้เห็นว่าอาหารเป็นสินค้าที่สื่อและสะท้อนวิถีชีวิตของผู้ชายที่รักสุขภาพ
เท่านั้น แต่อาหารยังกลายเป็นสินค้าในฐานะสื่อกลางเช่ือมโยงหรือกระตุ้นให้เกิดการบริโภค
สินค้าอื่นๆ อย่างไม่สิ้นสุดภายใต้ระบบทุนนิยมอีกด้วย 

สรุปและอภิปรายผล 
 ผลการวิเคราะห์ "อาหารกับการประกอบสร้างมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพใน
นิตยสาร Men's Health" แสดงให้เห็นว่านิตยสารได้ใช้ภาษาเป็นเครื่องมือประกอบสร้าง มายา
คติหรือความคิด ความเช่ือเกี่ยวกับความเป็นชายรักสุขภาพให้แก่กลุ่มผู้อ่านเป้าหมาย กล่าวคือ 

 อาหารกับการประกอบสร้างมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพ ได้แก่ 
 (1) ผู้ชายรักสุขภาพ ต้องฉลาดเลือกบริโภค อาหารอร่อย อาหารดี ในที่นี้หมายรวม
ตั้งแต่วัตถุดิบดี และเป็นอาหารที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ ความฉลาดเลือกนี้แท้จริงแล้วเป็นการ
เลือกตามสิ่งที่นิตยสารเป็นผู้ก าหนดว่าผู้ชายรักสุขภาพต้องเลือกรับประทานอะไร ไม่รับประทาน
อะไร อะไรคืออาหารดี อร่อย มีประโยชน์ จึงจะจัดได้ว่าเป็นผู้ชายรักสุขภาพที่ฉลาดเลือกบริโภค 

 (2) ผู้ชายรักสุขภาพ ต้องใส่ใจเร่ืองรูปร่าง เพ่ิมกล้าม , หุ่นดี ไม่อ้วน มากจน
กลายเป็นผู้ชายกลัวอ้วน และต้องใส่ใจเร่ืองความงาม ค าว่า "สุขภาพดี" ในนิตยสาร Men's 
Health หมายถึง ความสมบูรณ์แข็งแรง ไม่เจ็บป่วย ไม่เป็นโรค และขยายความรวมถึงเรื่อง 
"รูปร่าง" และ "ความงาม" ด้วย กล่าวคือ ผู้ชายสุขภาพดีจะต้องมีรูปร่างดี ในที่นี้มุ่งเน้น
คุณลักษณะส าคัญ 2 ประการ คือ กล้ามโต และ หุ่นดี , ไม่อ้วนนิตยสารได้สร้างและตอกย้ าซ้ าๆ 
กระทั่งกลายเป็นผู้ชายกลัวอ้วน ส่วนความงามที่ถูกกล่าวถึงจะมุ่งเน้นไปที่ เส้นผมด า มันเงา และ
ผิวพรรณชุ่มช้ืน ไร้ริ้วรอย ซึ่งผู้ชายจะมีคุณลักษณะที่พึงปรารถนาเหล่านี้ได้ด้วยการรับประทาน
อาหารตามที่นิตยสารก าหนด 
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 การสร้างความกังวลเกี่ยวกับรูปร่างและความงามให้แก่ผู้ชายกลุ่มเป้าหมายของ
นิตยสาร อาจกล่าวได้ว่าเป็นมายาคติใหม่ที่นิตยสารหรือกลุ่มผู้มีอ านาจที่อาจได้ประโยชน์จาก
มายาคติดังกล่าวก าลังพยายามสร้างมายาคติ ความคิดความเช่ือนี้ขึ้น เนื่องจากมายาคติเกี่ยวกับ
รูปร่าง โดยเฉพาะเรื่องหุ่นดี ไม่อ้วน และความงามของเส้นผมและผิวพรรณเดิมในสังคมมัก
ปรากฏเป็นมายาคติความเป็นผู้หญิง อย่างไรก็ตาม  ผลการวิเคราะห์ยังแสดงให้เห็นแล้วว่า  
มายาคติผู้ชายกลัวอ้วนนั้นได้เอื้อประโยชน์ให้แก่กลุ่มผู้มองเห็นโอกาสซึ่งอาจรวมถึงนิตยสารเอง 
น าไปเป็นช่องทางสู่อาชีพหรือธุรกิจใหม่ เช่น ธุรกิจเกี่ยวกับการบริการจัดส่งอาหารเพื่อสุขภาพ
ส าหรับผู้ชายที่รักสุขภาพ แต่ไม่มีเวลาปรุงอาหารสุขภาพด้วยตนเองหรือต้องการผู้เ ช่ียวชาญ
เฉพาะทาง ทั้งแพทย์ นักโภชนาการ และเชฟมาดูแลเรื่องอาหารเพื่อสุขภาพโดยเฉพาะ  

 (3) ผู้ชายรักสุขภาพรับประทานอาหารว่างอย่างมีประโยชน์ อาจกล่าวได้ว่าเป็นมา
ยาคติใหม่ของความเป็นชาย เนื่องจากการรับประทานอาหารว่าง อาหารทานเล่น อาหารจุบจิบ
มักเป็นนิสัยหรือพฤติกรรมของผู้หญิง อย่างไรก็ตาม ผู้ชายจะรับประทานอาหารว่างก็ต่อเมื่อ
อาหารว่าง อาหารทานเล่นมีประโยชน์ต่อสุขภาพเท่านั้น  

 (4) ผู้ชายรักสุขภาพเข้าครัวได้ ปรุงอาหารเป็น แต่การเข้าครัว ปรุงอาหารของผู้ชาย
เป็นการปรุงอาหารเพื่อสุขภาพส าหรับตนเองเท่านั้น ทั้งนี้นิตยสารยังได้สื่อและตอกย้ าว่า ผู้ชาย
จะปรุงอาหารเป็นได้ ด้วยการปฏิบัติตามค าแนะน าที่นิตยสารก าหนด ตั้งแต่การเลือกวัตถุดิบ 
การปรุงอาหาร วิธีหรือปริมาณการบริโภค 
 มายาคติดังกล่าวถูกประกอบสร้างผ่านกลวิธีทางภาษาเด่นๆ 3 กลวิธี คือ (1) การ
เลือกใช้ค าศัพท์ (2) การแทรกสหบทอ้างอิงข้อมูล หลักฐานการวิจัยทางการแพทย์ ทาง
วิทยาศาสตร์ หรือค ากล่าวของแพทย์ ค ากล่าวของนักวิจัยที่มีความเช่ียวชาญเฉพาะทาง และ (3) 
มูลบท ส่วนการตั้งค าถามเชิงวาทศิลป์เป็นกลวิธีเสริมที่สื่อมายาคติได้เช่นกัน ดังตารางแสดง
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ความสัมพันธ์ระหว่างกลวิธีทางภาษากับมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพในคอลัมน์อาหารใน
นิตยสาร Men's Health ต่อไปนี ้
 
ตาราง 1: ตารางแสดงความสัมพันธ์ระหว่างกลวิธีทางภาษากับมายาคติความเป็นชายรักสุขภาพในคอลัมน์
อาหารในนิตยสาร Men's Health 

 
 
 
มายาคติความ เป็นชายรั ก
สุขภาพ 

กลวิธีทางภาษา 

การ
เลือกใช้
ค าศัพท์ 
 

การแทรกสหบท  อ้างอิง
ข้อมูลหลักฐานการวิจัยทาง
การแพทย์ ทางวิทยาศาสตร์
หรือการอ้างค ากล่าวของ
แพทย์   ค ากล่าวของ
นักวิจัยที่มีความเชี่ยวชาญ  
ช านาญเฉพาะทาง 

มูลบท ค า ถ า ม เ ชิ ง
วาทศิลป์ 
(กลวิธีเสริม) 

(1) ผู้ชายรักสุขภาพ ต้องฉลาด
เลือกบริโภค 
 

/ / - / 

(2) ผู้ชายรักสุขภาพ ต้องใส่ใจ
เรื่องรูปร่าง "เพิ่มกล้าม" , "หุ่นดี 
ไม่อ้วน" มากจนกลายเป็นผู้ชาย 
"กลัวอ้วน" และต้องใส่ใจเรื่อง
ความงาม 

/ / / - 

(3) ผู้ชายรักสุขภาพ รับประทาน
อาหารว่างอย่างมีประโยชน์ 

/ / - / 

(4) ผู้ชายรักสุขภาพ เข้าครัวได้ 
ปรุงอาหารเป็น 

/ / / - 
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เป็นที่น่าสังเกตว่า ผู้บริโภคตัวบทซึ่งอาจน าไปสู่การบริโภคอาหารด้วยนั้นจะ
กลายเป็นผู้ชายที่รักสุขภาพ ฉลาดเลือกบริโภค มีคุณลักษณะที่น่าพึงปรารถนา อาทิ สุขภาพ
ดี ผิวพรรณดี หุ่นดี ไม่อ้วน มีกล้าม หรือรับประทานอาหารว่างอย่างมีประโยชน์ เข้าครัวได้ 
ปรุงอาหารเป็น สิ่งเหล่านี้ล้วนเกิดจากการเช่ือ ยอมรับ ปฏิบัติตามสิ่งที่นิตยสารแนะน าและ
ก าหนดลักษณะต้นแบบหรือเกณฑ์มาตรฐานของบางสิ่งบางอย่างให้แก่สังคม เช่น ลักษณะ
ต้นแบบของความผอม ลักษณะต้นแบบของความอ้วน ลักษณะอาหารที่อร่อย ดี                       
มีประโยชน์ส าหรับคนรักสุขภาพที่ฉลาดเลือกบริโภค การประกอบสร้างมายาคติเหล่านี้ หาก
มีการตอกย้ า และผลิตซ้ าๆ นานเข้าก็อาจน าไปสู่การกลายเป็นสัญญะได้ 
 กล่าวโดยสรุปได้ว่า มายาคติความเป็นชายรักสุขภาพเหล่านี้ไม่เพียงแต่จะสะท้อน
ให้เห็นว่าอาหารเป็นสินค้าท่ีแสดง สื่อ และสะท้อนวิถีชีวิตของผู้ชายที่รักสุขภาพ แต่อาหารยัง
กลายเป็นสินค้าในฐานะสื่อกลางเช่ือมโยงหรือกระตุ้นให้เกิดการบริโภคสินค้าอื่นๆ อย่างไม่
สิ้นสุด ท้ังยังน าไปสู่การเอื้อประโยชน์ให้แก่กลุ่มคนบางกลุ่ม อาทิ นักธุรกิจหรือผู้ประกอบการ
เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพ สถานบริการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพที่มองเห็นโอกาสสร้าง
รายได้จากมายาคติเหล่านี้ ทั้งหมดนี้ขับเคลื่อนและด ารงอยู่ภายใต้อุดมการณ์ทุนนิยม  
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