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ภาคผนวก  ก

รายนามผูทรงคุณวุฒิ

1.  รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชียร ประธานกรรมการบัณฑิตศึกษา
                                                                           สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา

บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม
2.  รองศาสตราจารย ดร.สมศักดิ์  ภูวิภาดาวรรธน ภาควิชาประเมินผลและวิจัยการศึกษา

คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม
3.  อาจารยบุญเหลือ  พรึงล ําภู สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสุขภาพ

มหาวิทยาลัยเชียงใหม
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ภาคผนวก  ข

แบบสอบถาม  และแบบวัดความรู
โภชนบญัญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร

สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์ : ความรูและการปฏิบัติ

คํ าชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม
แบบสอบถามน้ีจัดทํ าขึ้นเพื่อประกอบการคนควาแบบอิสระเร่ือง โภชนบัญญัติ 9

ประการ และภาวะโภชนาการ ของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจา         
สริิกต์ิิ : ความรูและการปฏบิติั โดยนักศกึษามหาบณัฑติ สาขาวิชาโภชนศาสตรศกึษา บณัฑติวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ซึ่งการวิจัยคร้ังน้ีจะเปนประโยชนในการสงเสริมภาวะโภชนาการ ความรู
และการปฏิบัต ิของบุคลากรสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิตอไป

รายละเอียดแบบสอบถาม
แบบสอบถามฉบับนี้แบงออกเปน  3  สวน  ประกอบดวย
สวนที ่ 1  แบบสอบถามแบงออกเปน 2 ตอน

      ตอนที ่ 1  ขอมูลทั่วไป
      ตอนที่  2  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ (หรือขอปฏิบัติการกิน

อาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย)
สวนที่  2  แบบวัดความรู
สวนที ่ 3  แบบบันทึกการชั่งนํ ้าหนักวัดสวนสูง
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สวนท่ี  1  แบบสอบถาม

ตอนท่ี  1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม

คํ าชี้แจง     ขอทานท ําเคร่ืองหมาย  !  หนาขอที่ตรงกับทานมากที่สุด

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 ..........................………………
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ตอนท่ี  2  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ  หรือขอปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย

คํ าชี้แจง ขอใหทานเขียนเคร่ือง ! ลงในชองทายรายการแตละขอ ใหตรงกับความเปนจริง  
เกี่ยวกับการปฏิบัติที่ทานไดปฏิบัติเปนสวนใหญในการกินอาหารที่ผาน ๆ มา

2.1 การบริโภคของทาน

ปฏบัิติ (คร้ัง/สัปดาห)
ขอ รายการ

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

1 กินอาหารที่หลากหลายหมูทั้งขาว เน้ือ
สัตว  ผัก

2 กินขาวซอมมือ ขาวกลอง วันละ 8–12 ทัพพี
3 กินผลไม วันละ 3–5 สวน
4 กินปลา ทั้งปลานํ้ าจืด และปลาทะเล
5 กินเนื้อสัตวไมติดมัน วันละ 6–12 ชอน
กินขาว

6 ด่ืมนม วันละ 1-2 แกว
7 กินอาหารที่ปรุงสุกใหม
8 ลางมือทุกคร้ังกอนกินอาหาร
9 กินผักหลากหลายสีสัน วันละ 4-6 ทัพพี

10 กินอาหาร ประเภททอด และผัด
11 กินอาหารที่มีรสหวานจัด
12 เติมนํ ้าตาล น้ํ าสม น้ํ าปลาทุกครั้งที่
กินอาหาร

13 กินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาด
14 กินอาหารรสเค็มจัด โดยเติมน้ํ าปลา และ
การใชเกลือ มากเกิน 1 ชอนชา ตอวัน

15 ด่ืมสุรา เบียร และเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล
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2.2  การดูแลสุขภาพของทาน

1.  ชั่งนํ ้าหนัก วัดสวนสูง อยางนอยเดือนละ …………………...……  คร้ัง
2.  ออกกํ าลังกาย 20-30 นาท ีอยางนอย สัปดาหละ …………...……..  คร้ัง
3.  ตรวจสุขภาพอยางนอย ปละ ………………………………………  คร้ัง
4.  นอนหลับพักผอนวันละ …………………………………………... ช่ัวโมง/วัน

สวนท่ี  2  แบบวัดความรู

คํ าชี้แจง   โปรดเขียนเคร่ือง  !  ในคํ าตอบท่ีทานเห็นวา ถูก หรือ ผิด โดยเลือกคํ าตอบเพียง 1 ขอ
   เทาน้ัน

ขอ รายการ ถูก ผิด
1 ควรกินอาหารที่มีทั้งขาว เน้ือสัตว ผักซํ้ ากันเปนประจํ าทุกวัน เพราะ
ไมท ําใหเกิดผลเสียตอสุขภาพรางกายแตอยางใด

2 การกินอาหารท่ีซ้ํ าซากเปนประจ ํา ทํ าใหรางกายไดรับสารอาหาร
บางประเภทไมเพียงพอ หรือมากเกินไป

3 กินขาวกลอง และขาวซอมมือ นอกจากจะเปนแหลงอาหารประเภท
แปงแลวยังมีปริมาณวิตามินบ ี1 ที่สูงกวาขาวขาวอีกดวย

4 การหมั่นดูแลนํ ้าหนักตัว ใหอยูในเกณฑปกติ และไดสัดสวนกับ
สวนสูงของตัวเองน้ัน มีความส ําคัญและจ ําเปนอยางยิ่ง ตอสุขภาพ
ของรางกาย

5 สวนสูง เปนเคร่ืองบงช้ีสํ าคัญ ที่บอกถึงภาวะสุขภาพของคนเราวาดี
หรือไม

6 หากน้ํ าหนักเกินหรืออวนไป จะเส่ียงตอการเกิดโรคตาง ๆ เชน
โรคหัวใจ และหลอดเลือด  เชน  ไขมันเกาะหลอดเลือด

7 หากน้ํ าหนักต่ํ ากวาเกณฑ หรือผอมไป ไมมีผลตอรางกายใด ๆ
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ขอ รายการ ถูก ผิด
8 ออกกํ าลังกาย เพียง 1 คร้ังตอสัปดาห จะท ําใหกลามเนื้อของรางกาย
และกลามเน้ือหัวใจแข็งแรง  การไหลเวียนของโลหิตดีข้ึน  ชวยให
ระบบตาง ๆ ท ํางานเปนปกติ

9 กินขาวกลอง และขาวซอมมือ นอกจากจะเปนแหลงอาหารประเภท
แปงแลวยังมีปริมาณวิตามินบ ี1 ที่สูงกวาขาวขาวอีกดวย

10 ในปลาทะเลทุกชนิด มีไอโอดีน ปองกันไมใหเปนโรคขาด
สารไอโอดีน เชน คอพอก

11 การกินเนื้อสัตวไมติดมัน เปนประจํ าไมเพียงแตจะท ําใหรางกายไดรับ
โปรตีนอยางเพียงพอเทานั้น แตจะทํ าใหลดการสะสมไขมันในรางกาย
และโลหิต

12 เนื้อวัว เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี  ยอยงาย  มีไขมันตํ ่า  หากกิน
เปนประจํ าจะชวยลดปริมาณไขมันในโลหิต

13 นม เปนอาหารที่เหมาะสม ส ําหรับบุคคลวัยทารกเทานั้น
14 การกินอาหารที่มีนํ ้ามันและไขมันมากเกินไปในวัยเด็ก ไมมีอันตราย

ใด ๆ
15 การกินอาหารรสหวานจัด หากไดรับมากเกินไป พลังงานที่ไดรับจาก

น้ํ าตาลสวนเกิน มีผลท ําใหอวนได
16 การกินอาหารรสเค็มจัด จะเสี่ยงตอภาวะความดันโลหิตสูง
17 ลางมือทุกคร้ังกอนกินอาหาร เปนประจํ าทุกวัน ชวยปองกันเช้ือโรค

เขาสูรางกาย
18 กรณีการซื้ออาหารปรุงสํ าเร็จ อาหารพรอมบริโภค ควรซื้อจากแหลงที่

เชื่อถือได และบรรจุในภาชนะที่สะอาด
19 ด่ืมสุรา เบียร และเคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล เปนประจํ ามีความเสี่ยงตอ

การเปนโรคตับแข็ง
20 ในรายที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล โดยไมกินขาว และกับขาวจะมี

โอกาสเสี่ยงตอการเปนโรคตับอักเสบ
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สวนท่ี  3  แบบบันทึกการชั่งนํ้ าหนักวัดสวนสูง

แบบบันทึกการชั่งนํ ้าหนัก  และวัดสวนสูง

หนวยงาน……………………………………………………
ชื่อ…………………………………………………………...
น้ํ าหนัก……………………………………………..กิโลกรัม
สวนสูง……………………………………………เซนติเมตร
ดัชนีมวลกาย…………………………………………………
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ นางสาวสุจิตตรา บัวข ํา

วัน  เดือน  ปเกิด 24  พฤศจิกายน  2515

ที่อยูปจจุบัน 29  ซอย  4  ถนนคันคลองชลประทาน  ตํ าบลสุเทพ
อํ าเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  50200

ประวัติการศึกษา
2542 ศิลปศาสตรบัณฑิต  สถาบันราชภัฏเชียงใหม

ประสบการณการทํ างาน
2539-2540 ลูกคาสัมพันธ  ยนตรกิจส ํานักงานใหญ

เปอโยตสุรวงค  บางรัก  กรุงเทพมหานคร
2540-2545 ประชาสัมพันธ  เจาหนาท่ีศูนยขอมูลยนตรกิจ

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)


