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ภาคผนวก  ก

รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1.  รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชียร ประธานกรรมการบัณฑิตศึกษา
                                                                           สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา

บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม
2.  รองศาสตราจารย ดร.สมศักดิ์  ภูวิภาดาวรรธน ภาควิชาประเมินผลและวิจัยการศึกษา

คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม
3.  อาจารยบุญเหลือ  พรึงล ําภู สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสุขภาพ

มหาวิทยาลัยเชียงใหม
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ภาคผนวก  ข

แบบสอบถาม  และแบบวัดความรู
โภชนบญัญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร

สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ : ความรูและการปฏิบัติ

คํ าชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม
แบบสอบถามน้ีจัดทํ าขึ้นเพื่อประกอบการคนควาแบบอิสระเร่ือง โภชนบัญญัติ 9

ประการ และภาวะโภชนาการ ของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจา         
สริิกต์ิิ : ความรูและการปฏบิติั โดยนักศกึษามหาบณัฑติ สาขาวิชาโภชนศาสตรศกึษา บณัฑติวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ซึ่งการวิจัยคร้ังน้ีจะเปนประโยชนในการสงเสริมภาวะโภชนาการ ความรู
และการปฏิบัต ิของบุคลากรสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิตอไป

รายละเอียดแบบสอบถาม
แบบสอบถามฉบับนี้แบงออกเปน  3  สวน  ประกอบดวย
สวนที ่ 1  แบบสอบถามแบงออกเปน 2 ตอน

      ตอนที ่ 1  ขอมูลทั่วไป
      ตอนที่  2  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ (หรือขอปฏิบัติการกิน

อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย)
สวนที่  2  แบบวัดความรู
สวนที ่ 3  แบบบันทึกการชั่งนํ ้าหนักวัดสวนสูง
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สวนท่ี  1  แบบสอบถาม

ตอนท่ี  1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม

คํ าชี้แจง     ขอทานท ําเคร่ืองหมาย  !  หนาขอที่ตรงกับทานมากที่สุด

1. เพศ
(     )  ชาย (     )  หญิง

2. อายุ
(     )  21 – 30 ป (     )  31 – 40 ป
(     )  41 – 50 ป (     )  51 – 60 ป

4. ระดับการศึกษา
(     ) ปริญญาตรี (     )  ปริญญาโท
(     ) อ่ืน ๆ ระบุ ..........................………………



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

92

ตอนท่ี  2  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ  หรือขอปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย

คํ าชี้แจง ขอใหทานเขียนเคร่ือง ! ลงในชองทายรายการแตละขอ ใหตรงกับความเปนจริง  
เกี่ยวกับการปฏิบัติที่ทานไดปฏิบัติเปนสวนใหญในการกินอาหารที่ผาน ๆ มา

2.1 การบริโภคของทาน

ปฏบัิติ (คร้ัง/สัปดาห)
ขอ รายการ

ไมปฏิบัติ
เลย 1-3 4-6 7-9 10-12 13-15 16-18 19-20 >21

1 กินอาหารที่หลากหลายหมูทั้งขาว เน้ือ
สัตว  ผัก

2 กินขาวซอมมือ ขาวกลอง วันละ 8–12 ทัพพี
3 กินผลไม วันละ 3–5 สวน
4 กินปลา ทั้งปลานํ้ าจืด และปลาทะเล
5 กินเนื้อสัตวไมติดมัน วันละ 6–12 ชอน
กินขาว

6 ด่ืมนม วันละ 1-2 แกว
7 กินอาหารที่ปรุงสุกใหม
8 ลางมือทุกคร้ังกอนกินอาหาร
9 กินผักหลากหลายสีสัน วันละ 4-6 ทัพพี

10 กินอาหาร ประเภททอด และผัด
11 กินอาหารที่มีรสหวานจัด
12 เติมนํ ้าตาล น้ํ าสม น้ํ าปลาทุกครั้งที่
กินอาหาร

13 กินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาด
14 กินอาหารรสเค็มจัด โดยเติมน้ํ าปลา และ
การใชเกลือ มากเกิน 1 ชอนชา ตอวัน

15 ด่ืมสุรา เบียร และเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล
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2.2  การดูแลสุขภาพของทาน

1.  ชั่งนํ ้าหนัก วัดสวนสูง อยางนอยเดือนละ …………………...……  คร้ัง
2.  ออกกํ าลังกาย 20-30 นาท ีอยางนอย สัปดาหละ …………...……..  คร้ัง
3.  ตรวจสุขภาพอยางนอย ปละ ………………………………………  คร้ัง
4.  นอนหลับพักผอนวันละ …………………………………………... ช่ัวโมง/วัน

สวนท่ี  2  แบบวัดความรู

คํ าชี้แจง   โปรดเขียนเคร่ือง  !  ในคํ าตอบท่ีทานเห็นวา ถูก หรือ ผิด โดยเลือกคํ าตอบเพียง 1 ขอ
   เทาน้ัน

ขอ รายการ ถูก ผิด
1 ควรกินอาหารที่มีทั้งขาว เน้ือสัตว ผักซํ้ ากันเปนประจํ าทุกวัน เพราะ
ไมท ําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพรางกายแตอยางใด

2 การกินอาหารท่ีซ้ํ าซากเปนประจ ํา ทํ าใหรางกายไดรับสารอาหาร
บางประเภทไมเพียงพอ หรือมากเกินไป

3 กินขาวกลอง และขาวซอมมือ นอกจากจะเปนแหลงอาหารประเภท
แปงแลวยังมีปริมาณวิตามินบ ี1 ที่สูงกวาขาวขาวอีกดวย

4 การหมั่นดูแลนํ ้าหนักตัว ใหอยูในเกณฑปกติ และไดสัดสวนกับ
สวนสูงของตัวเองน้ัน มีความส ําคัญและจ ําเปนอยางยิ่ง ตอสุขภาพ
ของรางกาย

5 สวนสูง เปนเคร่ืองบงช้ีสํ าคัญ ที่บอกถึงภาวะสุขภาพของคนเราวาดี
หรือไม

6 หากน้ํ าหนักเกินหรืออวนไป จะเส่ียงตอการเกิดโรคตาง ๆ เชน
โรคหัวใจ และหลอดเลือด  เชน  ไขมันเกาะหลอดเลือด

7 หากน้ํ าหนักต่ํ ากวาเกณฑ หรือผอมไป ไมมีผลตอรางกายใด ๆ
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ขอ รายการ ถูก ผิด
8 ออกกํ าลังกาย เพียง 1 คร้ังตอสัปดาห จะท ําใหกลามเนื้อของรางกาย
และกลามเน้ือหัวใจแข็งแรง  การไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน  ชวยให
ระบบตาง ๆ ท ํางานเปนปกติ

9 กินขาวกลอง และขาวซอมมือ นอกจากจะเปนแหลงอาหารประเภท
แปงแลวยังมีปริมาณวิตามินบ ี1 ที่สูงกวาขาวขาวอีกดวย

10 ในปลาทะเลทุกชนิด มีไอโอดีน ปองกันไมใหเปนโรคขาด
สารไอโอดีน เชน คอพอก

11 การกินเนื้อสัตวไมติดมัน เปนประจํ าไมเพียงแตจะท ําใหรางกายไดรับ
โปรตีนอยางเพียงพอเทานั้น แตจะทํ าใหลดการสะสมไขมันในรางกาย
และโลหิต

12 เนื้อวัว เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี  ยอยงาย  มีไขมันตํ ่า  หากกิน
เปนประจํ าจะชวยลดปริมาณไขมันในโลหิต

13 นม เปนอาหารที่เหมาะสม ส ําหรับบุคคลวัยทารกเทานั้น
14 การกินอาหารที่มีนํ ้ามันและไขมันมากเกินไปในวัยเด็ก ไมมีอันตราย

ใด ๆ
15 การกินอาหารรสหวานจัด หากไดรับมากเกินไป พลังงานที่ไดรับจาก

น้ํ าตาลสวนเกิน มีผลท ําใหอวนได
16 การกินอาหารรสเค็มจัด จะเสี่ยงตอภาวะความดันโลหิตสูง
17 ลางมือทุกคร้ังกอนกินอาหาร เปนประจํ าทุกวัน ชวยปองกันเช้ือโรค

เขาสูรางกาย
18 กรณีการซื้ออาหารปรุงสํ าเร็จ อาหารพรอมบริโภค ควรซื้อจากแหลงที่

เชื่อถือได และบรรจุในภาชนะที่สะอาด
19 ด่ืมสุรา เบียร และเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล เปนประจํ ามีความเสี่ยงตอ

การเปนโรคตับแข็ง
20 ในรายที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล โดยไมกินขาว และกับขาวจะมี

โอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคตับอักเสบ
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สวนท่ี  3  แบบบันทึกการชั่งนํ้ าหนักวัดสวนสูง

แบบบันทึกการชั่งนํ ้าหนัก  และวัดสวนสูง

หนวยงาน……………………………………………………
ชื่อ…………………………………………………………...
น้ํ าหนัก……………………………………………..กิโลกรัม
สวนสูง……………………………………………เซนติเมตร
ดัชนีมวลกาย…………………………………………………
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ นางสาวสุจิตตรา บัวข ํา

วัน  เดือน  ปเกิด 24  พฤศจิกายน  2515

ที่อยูปจจุบัน 29  ซอย  4  ถนนคันคลองชลประทาน  ตํ าบลสุเทพ
อํ าเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  50200

ประวัติการศึกษา
2542 ศิลปศาสตรบัณฑิต  สถาบันราชภัฏเชียงใหม

ประสบการณการทํ างาน
2539-2540 ลูกคาสัมพันธ  ยนตรกิจส ํานักงานใหญ

เปอโยตสุรวงค  บางรัก  กรุงเทพมหานคร
2540-2545 ประชาสัมพันธ  เจาหนาท่ีศูนยขอมูลยนตรกิจ

สาขาเชียงใหม
2545- 30 เมษายน 2546 Office Manager and Accountant to the Capacity

Building in Biodiversity Project at Queen Sirikit
Botanic Garden, Chiang Mai  (DANIDA-QSBG)


