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ภาคผนวก  ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ

1.  อาจารย ดร. ศักดา  พรึงลํ าภู สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสุขภาพ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

2.  อาจารย ดร. เพ็ชรี  รูปวิเชตร ภาควิชาอาชีวศกึษา  คณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

3.  อาจารยนทัต  อัศภาภรณ ภาควิชาอาชีวศกึษา  คณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

4.  อาจารยวิไลรัตน  แสงวณิช ฝายวางแผนและพัฒนา
วิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
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ภาคผนวก  ข

แบบสอบถามการปฏิบัติตามโภชนบญัญตัิ 9 ประการและภาวะโภชนาการของอาจารย
วิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ

ค ําสั่งชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม
1. แบบสอบถามนี้ใชสอบถามเพื่อนํ ามาวิเคราะหขอคํ าถามที่ใชในแบบสอบถาม และ 

หาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม
2 . แบบสอบถามนี้มีจุดมุ งหมายเพื่อการศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  เทานั้น
3. ค ําตอบของผูตอบแบบสอบถามไมวาถูกหรือผิด  ไมมีผลตอตัวผูตอบ  ผูศึกษาจึงใคร

ขอความกรุณาจากทานชวยตอบแบบสอบถามตามความเปนจริงใหครบทุกขอ
4. ขอมูลตาง ๆ ที่ทานตอบลงในแบบสอบถาม ผูศึกษาจะนํ าเสนอผลการศึกษาใน

ลักษณะภาพรวมเทานั้น

รายละเอียดของแบบสอบถาม
แบบสอบถามฉบับนี้แบงออกเปน  2  สวน  ประกอบดวย

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของคณาจารย
สวนที่ 2  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ

ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงที่ใหความรวมมือ
               นางศุภามาศ  สีผองใส

                         นักศึกษาปริญญาโท  สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา
                                           มหาวิทยาลัยเชียงใหม
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สวนท่ี  1  ขอมูลท่ัวไป

คํ าชี้แจง     โปรดทํ าเครื่องหมาย   ใน  (     )   หนาขอที่ตรงกับความเปนจริง
สํ าหรับนักวิจัย

1.  เพศ 1.1  ………….
 (     )  ชาย
(     )  หญิง

2. อายุ  …..  ป 1.2  …………

3.    ระดับการศึกษา 1.3  …………
(     )  ตํ ่ากวาปริญญาตรี
(     )  ปริญญาตรี
(     )  ปริญญาโท
(     )  ปริญญาเอก

4.   ประสบการณการทํ างานเปนอาจารย 1.4  …………
(     )  นอยกวา  6  ป
(     )  6-15  ป
(     )  16-20  ป
(     )  21  ปขึ้นไป
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สวนท่ี  2  การปฏิบัติตามโภชนบญัญตัิ 9 ประการ  หรือขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของ
คนไทย

คํ าชี้แจง     โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในชองทายรายการแตละขอใหตรงกับความเปนจริงกับ
     ทานอาจารยมากที่สุด  โดยพิจารณาวาในรอบ 1 สัปดาห  ทานปฏิบัติรายการแตละขอ
     ในระดับใด

                ปฏิบัติเปนประจํ า  หมายถึง   ปฏิบัติ 6 – 7  วันตอสัปดาห
  ปฏบิตับิอยคร้ัง      หมายถึง   ปฏิบัติ 4 – 5  วันตอสัปดาห
  ปฏบิตับิางครั้ง       หมายถึง   ปฏิบัติ 1 – 3  วันตอสัปดาห
  ไมเคยปฏิบัติเลย    หมายถึง   ไมเคยปฏิบัติ  หรือไมเคยทํ า

ขอ รายการ ไมเคย
ปฏิบัติเลย

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ปฏิบัติ
บอยครั้ง

ปฏิบัติ
เปนประจํ า

สํ าหรับ   
นักวิจัย

1 ทานรับประทานอาหารครบ  5  หมู 2.1 …….
2 ทานรับประทานอาหารหลากหลาย

ไมซ้ํ าซาก (อาหารหลายชนิดในมื้อ
เดียวกัน )

2.2 …….

3 ทานรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ
ใน 1 วัน

2.3 ……..

4 ทานรับประทานอาหารมื้อเชาเปน
มื้อหลัก

2.4 ……..

5 ทานรับประทานอาหารแตพออ่ิม 2.5 ……..
6 ทานปรุงอาหารรับประทานเองที่บาน

เสมอ
2.6 ……..

7 ทานเลือกประกอบอาหารโดยคํ านึงถึง
หลักสุขาภิบาลเปนหลัก

2.7 ……..

8 ทานซื้ออาหารสํ าเร็จรูป อาหารพรอม
ปรุงมารับประทานเอง

2.8 ……..
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ขอ รายการ ไมเคย
ปฏิบัติเลย

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ปฏิบัติ
บอยครั้ง

ปฏิบัติ
เปนประจํ า

สํ าหรับ
นักวิจัย

9 ทานรับประทานขาวกลองหรือ
ขาวซอมมือเปนอาหารหลัก

2.9 ……..

10 ทานรับประทานอาหารประเภท
ฟาสตฟูด

2.10 …….

11 ทานรับประทานผลไมสด 2.11 …….
12 ทานรับประทานผลไมตามฤดูกาล 2.12 …….
13 ทานรับประทานผัก 2.13 …….
14 ทานรับประทานปลา 2.14 …….
15 ทานรับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน 2.15 …….
16 ทานดื่มนมตามชนิดที่เหมาะสมกับวัย

ตนเอง  อยางนอยวันละ  1  แกว
2.16 …….

17 ทานรับประทานอาหารที่ปรุงสุก
ใหม ๆ เสมอ

2.17 …….

18 ทานรับประทานอาหารดิบ หรือสุก ๆ
ดิบ ๆ  เชน  ลาบ

2.18 …….

19 ทานรับประทานอาหารประเภทที่มี
ไขมัน  เชน  หนังไก   แคบหมู

2.19 …….

20 ทานรับประทานอาหารประเภททอด
เชน  ปลาทอด  เนื้อทอด

2.20 …….

21 ทานรับประทานอาหารประเภทผัด
เชน  ผัดผักรวมมิตร

2.21 …….

22 ทานชอบรับประทานอาหารที่มี
รสหวาน  เชน  ทองหยิบ  ทองหยอด

2.22 …….

23 ทานชอบรับประทานอาหารที่มี
รสเค็มจัด  เชน  ปลาเค็ม  แกงไตปลา

2.23 …….

24 ทานชอบเติมนํ้ าตาลทุกครั้งที่
รับประทานอาหาร  เชน  กวยเตี๋ยว
ผัดไทย

2.24 …….



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

51

ขอ รายการ ไมเคย
ปฏิบัติเลย

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ปฏิบัติ
บอยครั้ง

ปฏิบัติ
เปนประจํ า

สํ าหรับ
นักวิจัย

25 ทานเติมนํ้ าตาลหรือเกลือเมื่อ
รับประทานอาหาร

2.25 …….

26 ทานดื่มนํ้ าอัดลมแทนนํ้ าเปลา 2.26 …….
27 ทานดื่มนํ้ าหวาน  เชน  เฮลบลูบอย 2.27 …….
28 ทานดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 2.28 …….
29 ทานรับประทานไข  สัปดาหละ

2 – 3  ฟอง
2.29 …….

30 ทานรับประทานอาหารที่ใสสีผิด
ธรรมชาติ

2.30……..

31 ทานรับประทานผลไมดอง หรือแชอ่ิม 2.31……..
32 ทานใชนํ้ ามันพืชในการปรุงอาหาร 2.32……..
33 ทานเลือกรับประทานผักและผลไม

ที่มีเสนใย
2.33……..

34 ทานรับประทานถั่วเมล็ดแหง  เชน
ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว

2.34……..

35 ทานลางผักและผลไมสดใหสะอาด
กอนรับประทาน

2.35……..

36 ทานชั่งนํ้ าหนักและวัดสวนสูง 2.36……..
37 เมือ่ทานมีความเครียด  แกปญหาดวย

การรับประทานอาหารที่ตนเองชอบ
หรือของจุบจิบ

2.37……..

38 ทานออกกํ าลังกายทุกสัปดาห 2.38……..
39 ทานตรวจสุขภาพอยางนอยปละ

1 คร้ัง
2.39……..

40 ทานสูบบุหร่ีทุกวัน 2.40……..
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ภาคผนวก  ค

ขอมูลท่ัวไปของประชากร

ตาราง  1    จํ านวนและรอยละของประชากร  จํ าแนกตามเพศ  อายุ  ระดับการศึกษา  และ
                  ประสบการณการทํ างานเปนอาจารย  (ป)

ขอมูลทั่วไป จ ํานวน รอยละ

เพศ
          ชาย
          หญิง
อายุ  (ป)
          30-35
          36-45
          46-60
ระดับการศึกษา
          ตํ่ ากวาปริญญาตรี
          ปริญญาตรี
          ปริญญาโท
          ปริญญาเอก
ประสบการณการทํ างานเปนอาจารย (ป)
          นอยกวา  6  ป

6 –15  ป
16-20 ป
 21 ปขึ้นไป

12
40

  8
29
15

  0
37
15
  0

  1
18
10
23

23.08
76.92

15.38
55.77
28.85

  0.00
71.15
28.85
  0.00

1.92
34.62
19.23
44.23
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ภาคผนวก  ง

แบบประเมินภาวะโภชนาการ

ช่ือ…….………………….…………………………..นาม
สกุล………………………..…………...

อายุ ……………………… ป
เพศ (     )     ชาย

(     )     หญิง

ขอมูลการวัดสัดสวนรางกาย
1. นํ ้าหนัก  …………………………….….  กิโลกรัม
2. ความสูง  …………………………….…  เซนติเมตร

(     )     ต่ํ ากวามาตรฐาน
(     )     ปกติ
(     )     เกินมาตรฐาน
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางศุภามาศ  สีผองใส
วัน เดือน ปเกิด 21  กนัยายน  2503
ท่ีอยูปจจุบัน บานเลขที่  126/20  ถนนสมานมิตร  ตํ าบลทาอิฐ  อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ

จงัหวัดอุตรดิตถ  53000
ประวัติการศึกษา

2523 ประกาศนียบัตรวิชาชีพ  (ปวช.)  วิทยาลัยเทคนิคราชบุรี  จังหวัดราชบุรี
     2525 ประกาศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง  (ปวส.)  วิทยาเขตเทคนิคกรุงเทพ

กรุงเทพมหานคร
     2527 คหกรรมศาสตรบัณฑิต  (คศ.บ.)  วิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศึกษา

กรุงเทพมหานคร
ประสบการณทํ างาน

2528 อาจารย  2  ระดับ 3  แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ
                                         คณะคหกรรมศาสตร  วิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
                                         อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ  จังหวัดอุตรดิตถ

2533 อาจารย  2  ระดับ 5  แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ
                                         คณะคหกรรมศาสตร  วิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
                                         อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ  จังหวัดอุตรดิตถ

2543 อาจารย  2  ระดับ 7  แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ
                                         คณะคหกรรมศาสตร  วิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
                                         อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ  จังหวัดอุตรดิตถ
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