
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 

1.  รองศาสตราจารยเทียมศร  ทองสวัสดิ์    ภาควิชาสูตินารีเวช  คณะพยาบาลศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  รองศาสตรจารยยุพา  สุภากุล   อาจารยพิเศษ  สาขาโภชนศาสตรศึกษา 
3.  รองศาสตาจารยอุเทน  ปญโญ   การบริหารและการประเมินโครงการ 
      บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยนอรท-เชียงใหม 
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ภาคผนวก ข 
 

ตัวอยางแบบสัมภาษณ 
 

แบบสัมภาษณเลขท่ี………………… 
 
 

แบบสัมภาษณภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุชุมชนวดัลามชาง 
ตําบลศรีภูมิ  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 

 
 
คําชี้แจง 
  1.  โปรดเขียนเคร่ืองหมาย / ใน (  )  หนาขอความท่ีผูใหสัมภาษณตอบและเติม 
ขอความในชองวางใหสมบูรณ 
  2. แบบสัมภาษณนี้จัดทําข้ึนเพื่อใชสําหรับสัมภาษณผูสูงอายุในชุมชนวัดลามชาง  
อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  แบบสัมภาษณแบงออกเปน  2  สวน  ดงันี้ 
  สวนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 
  สวนท่ี 2  การบริโภคอาหาร 
 
 
 
 
 
 
 
 

     ผูสัมภาษณ………………………………………….. 
     วันท่ี……….เดือน………………..พ.ศ…………….. 
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สวนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป                                                                                         
  ช่ือ………………………………………  นามสกุล…………………………………… 
1.  เพศ            
 (     )  1. ชาย     

(     )  2. หญิง 
2.  อายุ              
 (     )  1. 60-74  ป    

(     )  2. 75-89  ป     
(     )  3.  90  ปข้ึนไป 

3.  สถานภาพสมรส          
 (     )  1.โสด  (     )  2. สมรส   (     )  3. หมาย   

(     )  4. หยา  (     )  5.  แยกกันอยู  (     )  6. อ่ืนๆระบุ................. 
. 
. 
. 
. 
. 
21.  ปญหาในการนอนหลับ 
 (     )  1.  ไมมี     

(     )  2.  มี  ระบุการแกไข  ………………………………………………………………… 
 

สวนท่ี 2  การบริโภคอาหารของผูสูงอาย ุ
   ตอนท่ี 1  การบริโภคอาหาร 

1. ทานรับประทานอาหารหลักวันละกี่ม้ือ 
(     )  1. 1 ม้ือ    (     )  2. 2 ม้ือ 
(     )  3. 3 ม้ือ    (     )  4. มากกวา 3 ม้ือ 

2. จํานวนม้ืออาหารวางท่ีทานรับประทานเปนเวลาวาง 
(     )  1. ไมไดรับประทาน   (     )  2.ไดรับประทานจํานวน…….ม้ือ 

. 

. 

. 
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9.  วิตามินและเกลือแรเสริม 
 9.1  วิตามินเสริม  (เปนแคปซูล เชน ยี่หอ เซ็นทรัม เปนตน) 

1)  ทานบริโภควิตามินเสริมหรือไม 
. 
. 
. 

 
9.2  เกลือแรเสริม  (เชน เอ็ม100 ,กระทิงแดง สปอนเซอร ฯลฯ) 

1)  ทานบริโภคเกลือแรเสริมหรือไม 
   (     )  1. บริโภค   

(     )  2. ไมบริโภค  เพราะ……………………………………………… 
   …………………………………………………..  (ยุติการตอบ)   

 
  2)  โดยปกติทานบริโภคเกลือแรเสริมชนิดใดบาง 
  ……………………………………………………………………………………. 
  3)  ทานบริโภคเกลือแรเสริมคร้ังละเทาไร 
  ……………………………………………………………………………………. 

4) ใน 1 สัปดาห  ทานบริโภคเกลือแรเสริมบอยคร้ังเพียงใด   
.................................................................................................................................. 
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ตอนท่ี 2 ความถ่ีในการบริโภคอาหาร 

                                  จํานวนคร้ัง/สัปดาห 
 
ชนิดอาหาร 

ไมเคย
บริโภค 

1-9 
คร้ัง/

สัปดาห 

10-15 
คร้ัง/

สัปดาห 

16 
คร้ังขึ้นไป 

1.เนื้อสัตว 
   - เนื้อหมู 
   - เนื้อวัว 
   . 
   . 

    

2.นม  (แกวตอวัน) 
   - นมสด นมธรรมดา 
   - นมพรองมันเนย 
   . 
   . 

    
 
 
 

3. ขาว (ทัพทีตอม้ือ) 
   - ขาวเหนียว 
   - ขาวเจา 
   . 
   . 

    

4.  ผัก 
   - ผักคะนา 
   - ผักกาดขาว 
   . 
   . 

    

8.ขนมหวาน 
   - เคก/คุกก้ี 
   . 
   . 
   . 
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แบบบันทึกการวัดสัดสวนรางกาย วัดเสนรอบวงเอว เพ่ือประเมินภาวะโภชนาการของ
ผูสูงอายุในชุมชนวัดลามชาง  ตําบลศรีภูมิ  อําเภอเมือง  จังเหวัดเชียงใหม 

 
 
 
                ชื่อ………………………….นามสกุล……………………………. 
 
 

1. น้ําหนัก.........................................................................................กิโลกรัม 
2. สวนสูง.........................................................................................เซนติเมตร 
3. เสนรอบวงเอว................................................................นิ้ว 
 
 
 
 

ผูบันทึก............................................................. 
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ภาคผนวก ค 
 

หนังสือลงนามยินยอม 
 
เร่ืองขอความรวมมือ 
เรียน  ผูสูงอายุในชุมชนวัดลามชาง 
 
 ขาพเจา นางสาว  เขมฤทัย จุลพันธ  เปนนักศึกษาปริญญาโท  สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา  
บัณฑิตศึกษาสถาน  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ (Independent  Study)  
เร่ือง   ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ 
 ทานเปนผูท่ีเหมาะสมและมีคุณสมบัติในการตอบแบบสัมภาษณชุดนี้  ดังนั้นจึงใครขอ
ความรวมมือจากทานในการสัมภาษณคร้ังนี้  โดยกรุณาตอบแบบสัมภาษณใหครบทุกขอตามความ
เปนจริงท่ีสุด  ซ่ึงขอมูลท่ีไดรับจากทาน  ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษา
เทานั้น  คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปใชเปนแนวทางปองการและลดภาวะเส่ียงตอ
การเปดปญหาดานโภชนาการของผูสูงอายุ  และเปนแนวทางในการพัฒนา  แกไขและปรับเปล่ียน
พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ 
 เ ม่ือทานยินดีใหความรวมมือ   กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาคร้ังนี้ไวดวย  
ขอขอบพระคุณสําหรับความรวมมือของทานเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 
 
 
 

ลายมือช่ือ...........................................................ผูเขารวมโครงการ 
(............................................................) 

            ลายมือช่ือ...........................................................พยาน 
(............................................................) 

            ลายมือช่ือ...........................................................ผูศึกษา 
(        นางสาวเขมฤทัย  จุลพนัธ           ) 
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ภาคผนวก ง 
 

ความถ่ีในการบริโภคอาหาร 
 

ตาราง 1  ความถ่ีในการบริโภคอาหารของประชากรท่ีศึกษา  (N=30) 
 

ความถี่ในการบริโภค 

เคยบริโภคตอสัปดาห 
บริโภคบางคร้ัง บริโภคบอยครั้ง บริโภคเปนประจํา 

ชนิดของอาหาร 
ไมเคยบริโภค 

1-9 ครั้ง 10-15 ครั้ง 16 ครั้งข้ึนไป 

เน้ือสัตว  เคร่ืองในสัตวและไขไก     
        เน้ือหมู 2(6.67) 11(36.67) 8(26.66) 9(30.00) 
        เน้ือวัว 26(86.67) 3(10.00) - 1(3.33) 
        เน้ือไก 8(26.67) 19(63.33) - 3(10.00) 
        เน้ือเปด 30(100.00) - - - 
        เน้ือปลา 1(3.33) 14(46.67) 8(26.67) 7(23.33) 
        กุงหอยปู 23(76.67) 7(23.33) - - 
        เครื่องในสัตว 25(83.33) 5(16.67) - - 
        ไขไก 1(3.33 26(86.67) 3(10.00)  
นมและผลิตภัณฑจากนม     
        นมสด 21(70.00) 6(6.67) 1(3.33) 2(6.67) 
        นมพรองมันเนย 24(80.00) 3(10.00) 1(3.33) 2(6.67) 
        นมเปรี้ยว 21(70.00) 8(26.67) 1(3.33) - 
        นมถ่ัวเหลือง 12(40.00) 16(53.33) 1(3.33) 1(3.33) 
        โยเกิรต 27(90.00) 3(10.00) - - 
        นํ้าเตาหู 24(80.00) 6(20.00) - - 
ขาว     
        ขาวเหนียว 4(13.33) 13(43.33) 5(16.67) 8(26.67) 
        ขาวเจา 5(16.67) 10(33.33) 4(13.33) 11(36.67) 
        ขาวกลอง 19(63.33) 3(10.00) - 8(26.67) 
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ตาราง 1  ความถ่ีในการบริโภคอาหารของประชากรท่ีศึกษา  (ตอ) 
 

ความถี่ในการบริโภค 

เคยบริโภคตอสัปดาห 
บริโภคบางคร้ัง บริโภคบอยครั้ง บริโภคเปนประจํา 

ชนิดของอาหาร 
ไมเคยบริโภค 

1-9 ครั้ง 10-15 ครั้ง 16 ครั้งข้ึนไป 

นํ้ามันท่ีใชปรุง  ไขมัน  และ
อาหารทอด 

    

     นํ้ามันจากพืช 
           -นํ้ามันดอกทานตะวัน 

 
26(86.67) 

 
3(10.00) 

 
1(3.33) 

 
- 

           -นํ้ามันถ่ัวเหลือง 1(3.33) 6(20.00) 6(20.00) 17(56.67) 
           -นํ้ามันมะกอก 30(100) - - - 
           -นํ้ามันรําขาว 29(96.69) 1(3.33) - - 
           -นํ้ามันปาลม 29(96.69) 1(3.33) - - 
           -นํ้ามันงา 28(93.33) 2(6.67) - - 
     นํ้ามันจากสัตว 
            -นํ้ามันหมู 

 
27(90.00) 

 
2(6.67) 

 
1(3.33) 

 
- 

           -นํ้ามันไก 30(100.00) - - - 
     เนย 28(93.33) 2(6.67)   
     กะทิ 17(56.67) 13(43.33) - - 
     อาหารทอด 
           -หมูทอด 

 
12(40.00) 

 
13(43.33) 

 
4(13.33) 

 
1(3.33) 

           -ไกทอด 16(53.33) 14(46.67) - - 
           -ไขทอด 4(13.33) 24(80.00) 2(6.67)  
           -ปลาทอด 6(20.00) 20(66.67) 4(13.33) - 
           -กุงฝอยชุบแปงทอด 28(93.33) 2(6.67) - - 
           -ผักชุบแปงทอด 20(66.67) 10(33.33) - - 
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ตาราง 1  ความถ่ีในการบริโภคอาหารของประชากรท่ีศึกษา  (ตอ) 
 

ความถี่ในการบริโภคตอสัปดาห 

เคยบริโภคตอสัปดาห 
บริโภคบางคร้ัง บริโภคบอยครั้ง บริโภคเปนประจํา 

ชนิดของอาหาร 
ไมเคยบริโภค 

1-9 ครั้ง 10-15 ครั้ง 16 ครั้งข้ึนไป 

ผักชนิดตางๆ     
        ผักคะนา 1(3.33) 23(76.67) 2(6.67) 1(3.33) 
        ผักกาดขาว 4(13.33) 20(66.67) 3(10.00) 3(10.00) 
        ผักบุง 7(23.33) 17(56.67) 5(16.67) 1(3.33) 
        แตงกวา 13(43.33) 15(50.00) 1(3.33) 1(3.33) 
        ผักกวางตุง 6(20.00) 23(76.67) 1(3.33) - 
        ถ่ัวฝกยาว 7(23.33) 19(63.33) 3(10.00) 1(3.33) 
        ถ่ัวงอก 8(26.67) 21(70.00) - 1(3.33) 
        แครอท 11(36.67) 18(60.00) 1(3.33) - 
        มะเขือเทศ 6(20.00) 21(70.00) 2(6.67) 1(3.33) 
        กะหลํ่าดอก 27(90.00) 3(10.00) - - 
        มะระ 23(76.67) 7(23.33) - - 
        ผักกาดแกว 28(93.33) 2(6.67) - - 
ผลไม     
        ทุเรียน 27(90.00) 2(6.67) - 1(3.33) 
        ลําไย 21(70.00) 6(20.00) 1(3.33) 2(6.67) 
        ขนุน 25(83.33) 5(16.67) - - 
        ฝรั่ง 12(40.00) 15(50.00) 3(10.00) - 
        สม 3(10.00) 14(46.67) 4(13.33) 9(30.00) 
        กลวย 7(23.33) 13(43.33) 5(16.67) 5(16.67) 
        แอปเปล 22(73.33) 7(23.33) 1(3.33) - 
        มะมวง 26(86.67) 3(10.00) 1(3.33) - 
        แตงโม 27(90.00) - 2(6.67) 1(3.33) 
        สับประรด 
        มะเฟอง 
        มะละกอ 
        มังคุด 

26(86.67) 
29(96.67) 
26(86.67) 
27(90.00) 

3(10.00)  
1(3.33)  
4(13.33) 
 3(10.00) 

1(3.33) 
- 
- 
- 

- 
- 
- 
- 
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ตาราง 1  ความถ่ีในการบริโภคอาหารของประชากรท่ีศึกษา  (ตอ) 
 
 

ความถี่ในการบริโภค 

เคยบริโภคตอสัปดาห 
บริโภคบางคร้ัง บริโภคบอยครั้ง บริโภคเปนประจํา 

ชนิดของอาหาร 
ไมเคยบริโภค 

1-9 ครั้ง 10-15 ครั้ง 16 ครั้งข้ึนไป 

ของหวาน     

        สังขยา 27(90.00) 3(10.00) - - 

ทองหยิบ/ทองหยอด/ 
ฝอยทอง 

28(93.33) 2(6.67) - - 

        กลวยบวชชี 25(83.33) 5(16.67) - - 

        ถ่ัวดําในนํ้ากะทิ 29(96.67) 1(3.33) - - 

        ลอดชอง 29(96.67) 1(3.33) - - 

        ขนมสอดไส 23(76.67) 7(23.33) - - 

        เคก/คุกก้ี 23(76.67) 7(23.33) - - 

        ไอศกรีม 29(96.67) 1(3.33) - - 

เคร่ืองดื่ม     

        สุรา 29(96.67) 1(3.33) - - 

        ชา 25(83.33) 5(16.67) - - 

        กาแฟ 16(53.33) 13(43.33) 1(3.33) - 

        นํ้าอัดลม 25(83.33) 5(16.67) - - 

        เกลือแร 26(86.67) 4(13.33) - - 

        นํ้าผลไม 8(26.67) 20(66.67) 2(6.67) - 

        นํ้าสมุนไพร 19(63.33) 8(26.67) 2(6.67) 1(3.33) 

        โอวัลติน 27(90.00) 3(10.00) - - 
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ภาคผนวก จ 
 

คาเฉล่ียของปริมาณการบริโภค 
 

ตาราง 2    คาเฉล่ียของปริมาณการบริโภคขาว  เนื้อสัตว  ไข  นม  ผัก  และผลไม  โดยรวม  และ 
จําแนกตามภาวะโภชนาการจากดัชนีมวลกาย 

 
คาเฉลี่ยของปริมาณอาหารท่ีบริโภคจําแนกตาม

ภาวะโภชนาการจากดชนีมวลกาย 
การบริโภค
อาหาร 

ปริมาณอาหาร
ท่ีบริโภคตาม
สัดสวนท่ี
กําหนด 

คาเฉลี่ยของปริมาณ
อาหารที่บริโภค

โดยรวม 
(N=30) 

ผอม 
( N=2) 

 
ปกติ 

(N=9) 
 

ทวม 
(N=8) 

โรคอวน 
(N=10) 

โรคอวน
อันตราย 
(N=1) 

ขาว 8 ทัพพี/วัน 5.67 6 5.89 5.13 5.8 6 

เนื้อสัตว 6  ชอน 
กินขาว/วัน 

7.13 6.5 6.89 7.63 7.5 3 

ไข 2-3 ฟอง/
สัปดาห 

2.17 2.5 2.4 2.25 1.8 2 

นม 1 แกว/วัน 0.47 1 0.56 0.25 0.6 0 

ผัก 6 ทัพพี/วัน 5.10 5 4.3 4.88 5.7 8 

ผลไม 4 สวน/วัน 4.90 3.5 4.0 4.63 5.8 2 
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ภาคผนวก จ (ตอ) 
 
ตาราง 3   คาเฉลี่ยของปริมาณการบริโภคขาว  เนื้อสัตว  ไข  นม  ผัก  และผลไม  โดยรวม  และ 

จําแนกตามภาวะโภชนาการจากเสนรอบวงเอว 

 
คาเฉลี่ยของปริมาณอาหารท่ีบริโภคจําแนก
ตามภาวะโภชนาการจากเสนรอบวงเอว 

หญิง ชาย 
การบริโภค
อาหาร 

ปริมาณอาหารท่ีบริโภคตามสัดสวน
ท่ีกําหนด 

> 31.5 น้ิว 
(N=9) 

<31.5 น้ิว 
(N=13) 

< 35.5 น้ิว 
(N=8) 

ขาว 8 ทัพพี/วัน 5.56 5.38 5.13 

เนื้อสัตว 6  ชอนกินขาว/วัน 7.78 6.85 7.63 

ไข 2-3 ฟอง/สัปดาห 1.67 2.23 2.25 

นม 1 แกว/วัน 0.45 0.62 0.25 

ผัก 6 ทัพพี/วัน 6 4.62 4.88 

ผลไม 4  สวน/วัน 6.67 4.69 4.63 
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ภาคผนวก ฉ 
 

ความเสี่ยงในการเกิด โรคที่มีความสัมพันธกับโรคอวน 
 

ตาราง 4    จํานวนและรอยละของประชากรที่ศึกษาเพศหญิงจําแนกตามความเส่ียงในการเกิดโรค   
ท่ีมีความสัมพันธกับโรคอวน 

 

เพศ จํานวน รอยละ 

ภาวะ
โภชนาการ

(ดัชนี 
มวลกาย) 

ภาวะ
โภชนาการ
(เสนรอบ 
วงเอว) 

ความเส่ียง โรคประจําตัว 

2 15.38 ผอม ไมลงพุง ตํ่า โรคหัวใจ, 
โรคกระเพาะ 

 
6 

 
46.15 

 
ปกติ 

 
ไมลงพุง 

 
เทากับ

ประชากร
ทั่วไป 

 
โรคกระเพาะอาหาร โรค
ความดันโลหิตสูง 

 
3 

 
23.08 

 
ทวม 

 
ไมลงพุง 

 
เพิ่มขึ้น 

 
โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ 
คอเรสเตอรอลสูง 

 
1 

 
11.11 

 
ทวม 

 
ลงพุง 

 
เพิ่มขึ้น 
ปานกลาง 

 
- 

 
2 

 
15.38 

 
อวน 

 
ไมลงพุง 

 
เพิ่มขึ้น 
ปานกลาง 

 
โรคความดันโลหิตสูง 
คอเรสเตอรอลสูง 

ญ 
(N=22) 

 
7 

 
77.78 

 
อวน 

 
ลงพุง 

 
สูง 

 
โรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจ 
คอเรสเตอรอลสูง 

  
1 

 
11.11 

 
อวนอันตราย 

 
ลงพุง 

 
สูงมาก 

 
โรคความดันโลหิตสูง 
โรคขอ 
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ภาคผนวก ฉ (ตอ) 
 

ตาราง 5    จํานวนและรอยละของประชากรท่ีศึกษาเพศชายจําแนกตามความเส่ียงในการเกิดโรค     
ท่ีมีความสัมพันธกับโรคอวน 

 

เพศ จํานวน รอยละ 

ภาวะ
โภชนาการ

(ดัชนี 
มวลกาย) 

ภาวะ
โภชนาการ
(เสนรอบ 
วงเอว) 

ความเส่ียง โรคประจําตัว 

3 37.50 ปกติ ไมลงพุง เทากับ
ประชากร
ทั่วไป 

โรคกระเพาะอาหาร 

 
4 

 
50.00 

 
ทวม 

 
ไมลงพุง 

 
เพิ่มขึ้น 

 
โรคเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง 

ช 
(N=8) 

 
1 

 
12.50 

 
อวน 

 
ไมลงพุง 

 
เพิ่มขึ้น 
ปานกลาง 

 

 
- 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ-นามสกุล  นางสาวเขมฤทัย  จุลพันธ 
 
วัน เดือน ป เกิด  28  ตุลาคม  2525 
 
ประวัติการศึกษา   

2543 มัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนดาราวิทยาลับ 
2547 ศึกษาศาสตรบัณฑิต  เอกภาษาฝร่ังเศส  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 
ประวัติการทํางาน 

มีนาคม-มิถุนายน 2550  เขารวมโครงการ Work and Travel in USA เมือง 
Williamsburg  รัฐ Virgenia  ประเทศสหรัฐอเมริกา 

 
 

 
 


