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สารบาญตาราง

ตาราง                                                                                                                                   หนา
2.1 ความตองการพลังงานและปริมาณอาหารที่ควรไดรับใน  1  วัน 12
2.2 ความตองการพลังงานและสารอาหารที่ควรไดรับใน  1  วัน

สํ าหรับผูใหญชาย  หญิง 14
3.1 สัมประสิทธิ์ความแปรปรวนของอาสาสมัคร 27
4.1 จํ านวนและรอยละของกลุ มตัวอยาง  จํ าแนกตามบทบาทหนาที่ 30
4.2 จํ านวนและรอยละของกลุ มตัวอยาง  จํ าแนกตามเพศ  อายุ  และระดับการศึกษา 31
4.3 จํ านวนและรอยละของกลุ มตัวอยาง  จํ าแนกตามการชั่งนํ้ าหนัก

วัดสวนสูงตอเดือน 32
4.4 จํ านวนและรอยละของกลุ มตัวอยาง  จํ าแนกตามการออกก ําลังกาย

20-30  นาทตีอสปัดาห 33
4.5 จํ านวนและรอยละของกลุ มตัวอยาง  จํ าแนกตามการตรวจสุขภาพตอป 34
4.6 จํ านวนและรอยละของกลุ มตัวอยาง  จํ าแนกตามการนอนหลับพักผอนตอวัน 35
4.7 จํ านวนและรอยละของกลุ มตัวอยาง  จํ าแนกตามภาวะโภชนาการ 36
4.8 จํ านวนและรอยละของกลุ มตัวอยาง  จํ าแนกตามระดับความรู 37
4.9 คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และระดับการปฏิบัติตาม

โภชนบัญญัติ  9  ประการของกลุมตัวอยาง 38
4.10 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับ

การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินอาหาร
ที่หลากหลายหมูทั้งขาว  เน้ือสัตว  ผัก 40

4.11 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับ
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินขาวซอมมือ
ขาวกลอง 41

4.12 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับ
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินผลไม 42



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

ญ

4.13 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับ
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินปลา
ทั้งปลานํ ้าจืด  และปลาทะเล 43

4.14 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับ
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินเน้ือสัตวไมติดมัน 44

4.15 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับ
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การด่ืมนม 45

4.16 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับ
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินอาหาร
ที่ปรุงสุกใหม 46

4.17 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับ
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การลางมือทุกครั้ง
กอนกินอาหาร 47

4.18 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินผักหลากหลายสีสัน 48

4.19 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกนิอาหารประเภททอด  และผัด 49

4.20 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินอาหารท่ีมีรสหวานจัด 50

4.21 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การเติมนํ้ าตาล  น้ํ าสม  น้ํ าปลาทุกครั้ง
ท่ีกนิอาหาร 51

4.22 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาด 52

4.23 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกนิอาหารรสเค็มจัด 53

4.24 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การด่ืมสุรา  เบียร  และเคร่ืองด่ืม
ที่มีแอลกอฮอล 54
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4.25 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับการชั่งนํ้ าหนัก
และวัดสวนสูง 55

4.26 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับการออกก ําลังกาย 56
4.27 ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับการตรวจสุขภาพ 57
4.28! ความสัมพันธระหวางเพศ  อายุ  และระดับความรูกับการนอนหลับพักผอน 58
4.29 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย

การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินอาหารที่หลากหลายหมู  ทั้งขาว
เนื้อสัตว  ผัก 59

4.30 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินขาวซอมมือ  ขาวกลอง 60

4.31 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินผลไม 61

4.32 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินปลา  ทั้งปลานํ้ าจืด  และปลาทะเล 62

4.33 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินเน้ือสัตวไมติดมัน 63

4.34 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การด่ืมนม 64

4.35 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินอาหารที่ปรุงสุกใหม 65
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4.36 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การลางมือทุกคร้ังกอนกินอาหาร 66

4.37 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินผักหลากหลายสีสัน 67

4.38 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกนิอาหารประเภททอด  และผัด 68

4.39 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินอาหารท่ีมีรสหวานจัด 69

4.40 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การเติมนํ้ าตาล  น้ํ าสม  น้ํ าปลาทุกครั้ง
ท่ีกนิอาหาร 70

4.41 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาด 71

4.42 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การกนิอาหารรสเค็มจัด 72

4.43 ความสัมพันธระหวางการชั่งนํ ้าหนัก  วัดสวนสูง  การออกก ําลังกาย
การตรวจสุขภาพ  และภาวะโภชนาการกับระดับการปฏิบัติตาม
โภชนบัญญัติ  9  ประการ  เร่ือง  การด่ืมสุรา  เบียร  และเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล 73

4.44 ความสัมพันธระหวางความรู  เพศ  อายุ  ภาวะโภชนาการ
กับการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัต ิ 9  ประการ 74
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