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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ   ประธานสาขาวิชาการบริหารและ 
ประเมินโครงการ  บัณฑิตวทิยาลัย   
มหาวิทยาลัยนอรท - เชียงใหม 

 
รองศาสตราจารยละออ  ตันติศิรินทร  ขาราชการบํานาญ 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ผูอํานวยการเกตุ  เปยอุตร                                         ผูอํานวยการโรงเรียนเสด็จวนชยางคกูลวิทยา 
      สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาลําปางเขต 1 
      จังหวดัลําปาง 
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ภาคผนวก  ข 
 

ตัวอยางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
                     รหัส...............    

แบบสอบถาม 
 

การศึกษาเร่ือง  ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชั้นท่ี 3 
แบบสอบถามฉบับนี้มี  2   สวน  คือ 

  สวนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป  
  สวนท่ี  2  การบริโภคอาหาร     
สวนท่ี 1   ขอมูลท่ัวไป    

คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  /  ลงใน  [      ]  หรือเติมขอความลงในชองวาง 
  ตามความเปนจริง 

1.   เพศ   
1.1    [       ]    ชาย   
1.2    [       ]    หญิง        

2. อายุอยูในกลุมใด 
  2.1    [       ]   อายุ  10-11 ป 
  2.2    [       ]   อายุ  12-13 ป 
  2.3    [       ]   อายุ  14-15 ป 
  2.4    [       ]   อายุ  16-17 ป 

3.   ออกกําลังกาย หรือไม 
 3.1    [       ]   ไมออกกําลังกาย  (ขามไปตอบ  สวนท่ี 2) 
              3.2   [      ]    ออกกําลังกาย  ถาออกกําลังกาย  ตอบใหครบ 

         3.2.1  ความถ่ี..............คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลานาน.............นาที/คร้ัง 
          3.2.2  วิธีการ 
         [       ] เตนแอโรบิก    [       ] ตะกรอ    [       ] ฟุตบอล 
         [       ] ปงปอง             [        ] วิ่ง            [       ] วายน้ํา 
         [       ] ข่ีจักรยาน         [       ] เดิน          [       ]  อ่ืนๆระบุ......................... 
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4. บุคคลท่ีนักเรียนพักอาศัยอยูดวยในปจจุบัน 
  4.1   [       ]   บิดา    
  4.2   [       ]   มารดา    
  4.3   [       ]   บิดาและมารดา    
  4.4   [       ]   บุคคลอ่ืน [โปรดระบุ ]...................................... 
 5. อาชีพบิดา  มารดา (บุคคลท่ีนักเรียนพักอาศัยอยูดวย)    
  5.1   [       ]   ประกอบธุรกิจสวนตัว 
  5.2   [       ]   รับราชการ    รัฐวิสาหกิจ 
  5.3   [       ]   เกษตรกร    
  5.4   [       ]   รับจาง 
  5.5   [       ]   อาชีพอ่ืนๆ  [โปรดระบุ ]......................................  

6. นักเรียนไดรับเงินคาอาหารกลางวัน ตามขอใด 
  6.1   [       ]   นอยกวา            16  บาท 
  6.2   [       ]   ระหวาง      16-20  บาท 
  6.3   [       ]   ระหวาง      21-25  บาท 
  6.4   [       ]   มากกวา             25  บาท 
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สวนท่ี  2  การบริโภคอาหาร ไดแก อาหารมื้อหลัก ชนิดของอาหารท่ีบริโภคในแตละม้ือ 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  /  ลงใน  [      ]  หรือเติมขอความลงในชองวางตามความเปนจริง       
                                            
                      สําหรับผูวิจัย 
1.   ในแตละวันนักเรียนบริโภคอาหารหลักม้ือใดบาง  

    [        ]  ม้ือเชา                  [        ]  ม้ือกลางวัน   [        ]  ม้ือเย็น 
 
2.  ในแตละม้ือ  นักเรียนบริโภคอาหารตามขอใดบาง  ใสเคร่ืองหมาย / ตรงตามท่ีเปนจริง 

      
ชนิดอาหาร ม้ือเชา ม้ือกลางวัน ม้ือเย็น 

ประเภทขาว  แปง 
ขาวตม-โจก 
ขาวกลองและกับขาว 
ขาวขาวและกบัขาว 
 ขาวเหนียวและกับขาว 
กวยเต๋ียว 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

ประเภทเนื้อสัตว  
ไสกรอก 
ลูกช้ิน 
หมูปง  
ไกปง 
ไข 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

ประเภทผัก ผลไม 
ผักสด 
สลัดผัก 
ผักตม  ผักลวก 
ผลไมสดตามฤดูกาล 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
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ชนิดอาหาร ม้ือเชา ม้ือกลางวัน ม้ือเย็น 
ประเภทเคร่ืองดื่ม 
นมววั 
น้ําอัดลม 
น้ําหวาน 
นมถ่ัวเหลือง 
ไมโล  โอวัลติน 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

ประเภทอาหารวาง 
ขนมเคก  
คุกกี ้
พาย 
ขนมปงไสกรอก  
ขนมปงเนย  แยม 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 
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ภาคผนวก  ค 
 

เอกสารพิทักษสิทธ์ิ 
 
เร่ือง    ขอความรวมมือ 
 
เรียน  ผูปกครองนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1-3 
 
 ขาพเจา  นางณภัทร  ดุลยวัตสิริ เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา  
บัณฑิตวิทยาลัย   (โครงการพิเศษ)  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ  
(Independent  Study) เร่ือง  ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียน  ชวงชั้นท่ี 3 

นักเรียนในความปกครองของทานเปนผูมีคุณสมบัติในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้  ผูศึกษา
ใครขอความรวมมือจากผูปกครองนักเรียนในการอนุญาตใหนักเรียนในความปกครองของทาน
ตอบแบบสอบถามน้ี  โดยกรุณาตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอตามความเปนจริงท่ีสุด  ซ่ึงขอมูล
ท้ังหมดท่ีไดรับ  ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น  คําตอบของ
นักเรียนจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทางเพื่อการสงเสริมสุขภาพของนักเรียน  และเปน
ขอมูลพื้นฐานในการศึกษาคนควาท่ีเกี่ยวของตอไป  และนักเรียนสามารถจะถอนตัวออกจาก
โครงการเม่ือใดก็ไดโดยไมมีผลเสียใด ๆ เกิดข้ึนกับตัวนักเรียน 

เม่ือผูปกครองและนักเรียนทราบและยินดีใหความรวมมือ  กรุณาลงนามการรวมมือใน
การศึกษาคร้ังนี้ไวดวยและขอขอบใจสําหรับความรวมมือของนักเรียนมา ณ โอกาสนี้ 

 
          ลายมือช่ือ.............................................ผูปกครองนักเรียน 

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

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

                             (                                                       ) 
          ลายมือช่ือ...............................................ผูศึกษา 

                                  (นางณภัทร  ดุลยวัตสิริ) 
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ภาคผนวก ง 
 

พีระมิดเพิ่มพลัง  
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ภาคผนวก จ 
 

กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 
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ภาคผน วก  ช 
                           รหัส ......................... 

แบบบันทึกการชั่งน้าํหนักและวัดสวนสูงใชในการประเมินภาวะโภชนาการ 
  
1.   เพศ 
         [       ]  1. ชาย       [       ] 2. หญิง     
   
2.   อายุ___________ป_________เดือน 
3.   น้ําหนัก___________กิโลกรัม 
4.   สวนสูง____________เซนติเมตร 
    
ภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง 

สําหรับผูวิจัย 
1.  สวนสูงตามเกณฑอาย ุ

    [       ]  1. สูง        [       ]  2. คอนขางสูง                                      
     [       ]  3. สวนสูงตามเกณฑ                   [       ]  4. คอนขางเต้ีย 
     [       ]  5. เต้ีย 
2.  น้ําหนกัตามเกณฑอาย ุ

    [       ]  1. น้ําหนักมากเกินเกณฑ    [       ]  2. น้ําหนักคอนขางมาก                    
    [       ]  3. น้ําหนักตามเกณฑ     [       ]4. คอนขางนอย 
    [       ]  5. นอยกวาเกณฑ 

3.  น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง 
    [       ]  1. อวน        [       ]  2. เร่ิมอวน 
    [       ]  3. ทวม        [       ] 4. สมสวน 
    [       ]  5.คอนขางผอม       [       ] 6. ผอม 
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ภาคผนวก  ฉ 
ตารางแสดงขอมูลการบริโภคอาหาร 

สวนท่ี  3    การบริโภคอาหารครอบคลุมเร่ือง   ม้ืออาหาร   ชนิดของอาหารที่บริโภคทั้งอาหารหลัก  
อาหารวาง-เคร่ืองดื่ม   
ตาราง  1   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางตามเพศและโดยรวม  จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภคและ
การบริโภคอาหารประเภทขาว  แปง (N=240) (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  
 
                 
              ขอมูล 

ชาย   หญิง   รวม 

จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

1. ม้ืออาหารที่บริโภค            
            ทุกม้ือ 53 62.35  70 45.16  123 51.25 
            เชา-เย็น 29 34.12  46 29.68   75 31.25 
            กลางวนั-เย็น 18 21.18  33 21.29   51 21.25 
             เชา-กลางวัน - -  5   3.23     5 2.08 
2. ประเภท ขาว-แปง         
          ขาวตม-โจก 82 96.47     138 89.03  220 91.66 
          ขาวกลอง/กับขาว 50 58.82  70 45.16  120 50.00 
          ขาวขาว/กับขาว 43 50.59  75 48.39  118 49.17 
          ขาวเหนยีว/กับขาว 43 50.59  74 47.74  117 48.75 
           กวยเต๋ียว 52 61.18  82 52.90  134 55.83 

 
 

จากตาราง  1  พบวา ม้ืออาหารที่กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 51.25   เม่ือจําแนก
ตามเพศปรากฏวาเพศชายและเพศหญิงบริโภคอาหารทกุม้ือ รอยละ 62.35 และ 45.16   ตามลําดับ   

สวนการบริโภคอาหารประเภทขาว แปง นั้น กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 91.66  
เม่ือจาํแนกตามเพศปรากฏวาเพศชายและเพศหญิงบริโภคขาวตม-โจก  รอยละ 96.47 และ  89.03   ตามลําดบั 
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ตาราง 2    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางตามเพศและโดยรวม  จําแนกตามการบริโภคอาหาร
ประเภทเนื้อสัตวและอาหารประเภทผัก  ผลไม (N=240) (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                 
              ขอมูล 

ชาย   หญิง   รวม 

จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

3. ประเภทเนื้อสัตว         
          หมูปง                            61 71.76    87 56.13  148 61.67 
          ไข 58 68.24  105 67.74  163 67.92 
          ไกปง 58 68.24    81 52.26  139 57.92 
          ไสกรอก 65 76.47  100 64.52  165 68.75 
          ลูกช้ิน 61 71.76  101 65.16  162 67.50 
4. ประเภท ผัก  ผลไม            
          ผักสด 48 56.47   90 58.06  138 57.50 
          ผักตม ผักลวก 48 56.47   88 56.77  136 56.67 
          ผลไม 54 63.53   86 55.48  140 58.33 
          สลัดผัก 36 42.35  88 56.77  124 51.67 

 
จากตาราง 2 พบวา การบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคไสกรอก  

รอยละ 68.75  เม่ือจําแนกตามเพศปรากฏวาเพศชายบริโภคไสกรอก รอยละ 76.47  และเพศหญิงบริโภคไข  
รอยละ  67.74  

  สวนการบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม นั้น กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคผลไม รอยละ 58.33 
เม่ือจําแนกตามเพศปรากฏวาเพศชายบริโภคผลไม รอยละ 63.53 และเพศหญิงบริโภคผักสด รอยละ 58.06 
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ตาราง   3    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางโดยรวมและเพศ   จําแนกตามการบริโภคอาหารประเภท
เคร่ืองดื่ม และอาหารวาง (N=240) (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                 
              ขอมูล 

ชาย   หญิง   รวม 

จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

5. ประเภท เคร่ืองดื่ม           
          ไมโล   50 58.82  85 54.84  135 56.25 
          นมถ่ัวเหลือง 62 72.94  110 70.97  172 71.67 
          นมวัว 50 58.82  89 57.42  139 57.92 
          น้ําหวาน 53 62.35  98 63.23  151 62.92 
          น้ําอัดลม 59 69.41  96 61.94  155 64.58 
6. ประเภทอาหารวาง         
          ขนมปงเนยแยม          43 50.59  67 43.23  110 45.83 
          ขนมปงไสกรอก  77 90.59  141 90.97  218 90.83 
          คุกกี ้ 55 64.71  87 56.13  142 59.17 
          พาย 40 47.06  72 46.45  112 46.67 
          เคก 46 54.12  98 63.23  144 60.00 

 
 

จากตาราง  3  พบวา  การบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคนมถ่ัวเหลือง  
รอยละ 71.67  เม่ือจําแนกตามเพศปรากฏวาท้ังเพศชายและเพศหญิงบริโภคนมถ่ัวเหลือง รอยละ 72.94  
และ 70.97  ตามลําดับ   

สวนการบริโภคอาหารวางนัน้กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคขนมปงไสกรอกรอยละ 90.83 เม่ือจําแนก
ตามเพศปรากฏวาท้ังเพศชายและเพศหญิงบริโภคขนมปงไสกรอก  รอยละ 90.59 และ 90.97  ตามลําดับ 
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ตาราง 4    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑอาย)ุ     
จําแนกตามม้ืออาหาร (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 4 50.00  42 61.76  7 77.78 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 3 37.50  21 30.88  5 55.56 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 2 28.00  11 16.18  5 55.56 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน - -  - -  1 11.11 
 
 

จากตาราง  4   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 61.76 
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ตาราง 5    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว  แปง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 4 50.00  66 97.06  8 88.89 
      ขาวกลอง/กับ 5 62.50  25 36.76  6 66.67 
      ขาวขาว/กบั 1 12.50  6 8.82  2 22.22 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 12.50  4 5.88  2 22.22 
      กวยเต๋ียว 2 25.00  8 11.76  3 33.33 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 3 37.50  49 72.05  8 88.89 
      ขาวกลอง/กับ 6 75.00  1 1.47  1 11.11 
      ขาวขาว/กบั 2 25.00  7 10.29  1 11.11 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 12.50  9 13.24  6 66.67 
      กวยเต๋ียว 2 25.00  12 17.65  6 66.67 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 4 50.00  6 8.82  5 55.56 
      ขาวกลอง/กับ - -  3 4.41  3 33.33 
      ขาวขาว/กบั 2 25.00  15 22.06  7 77.78 
      ขาวเหนยีว/กับ 4 50.00  14 20.59  2 22.22 
      กวยเต๋ียว 1 12.50  13 19.12  5 55.56 
 
 

จากตาราง  5  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง 
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 97.06 และ 72.05  ตามลําดับ  
ม้ือเย็นคือขาวขาว/กับ รอยละ 22.06 
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ตาราง 6  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง 3 37.5  11 16.18  4 44.44 
      ไข - -  10 14.71  1 11.11 
      ไกปง 3 37.5  19 27.94  5 55.56 
      ไสกรอก 1 12.50  13 19.12  7 77.78 
      ลูกช้ิน 2 25.00  16 23.53  7 77.78 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 2 25.00  12 17.65  3 33.33 
      ไข 5 62.50  21 30.88  6 66.67 
      ไกปง 1 12.50  15 22.06  1 11.11 
      ไสกรอก 2 25.00  10 14.71  4 44.44 
      ลูกช้ิน 3 37.50  9 13.24  2 22.22 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 2 25.00  18 13.24  6 66.67 
      ไข 3 37.50  13 19.12  4 44.44 
      ไกปง 3 37.50  17 25.00  7 77.78 
      ไสกรอก 6 75.00  18 26.47  4 44.44 
      ลูกช้ิน 2 25.00  15 22.06  5 55.56 
 
 

จากตาราง 6 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตว 
ตามม้ืออาหารประกอบดวย ม้ือเชาคือไกปง รอยละ 27.94  ม้ือกลางวันคือไข  รอยละ 30.88  ม้ือเย็นคือไส
กรอก รอยละ 26.47  
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ตาราง 7  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 

 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 1 12.50  35 51.47  4 44.44 
      ผักตม ผักลวก 1 12.50  7 10.29  - - 
      ผลไม 5 62.50  26 38.24  5 55.56 
      สลัดผัก 1 12.50  20 29.41  3 33.33 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 1 12.50  20 29.41  1 11.11 
      ผักตม ผักลวก 2 25.00  16 23.53  5 55.56 
      ผลไม 2 25.00  16 23.53  3 33.33 
      สลัดผัก 3 37.50  22 32.35  1 11.11 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 3 37.50  14 20.59  6 66.67 
      ผักตม ผักลวก 4 50.00  18 26.47  5 55.56 
      ผลไม 5 62.50  23 33.82  8 88.89 
      สลัดผัก 1 12.50  4 5.88  - - 
 
 

จากตาราง 7 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม 
ตามม้ืออาหารประกอบดวย ม้ือเชาคือผักสด รอยละ 51.47 ม้ือกลางวันคือสลัดผัก รอยละ 32.35     ม้ือ
เย็นคือผลไม รอยละ 33.82 
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ตาราง 8   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   5 62.50  21 30.88  7 77.78 
      นมถ่ัวเหลือง - -  1 1.47  - - 
      นมววั - -  3 4.41  1 11.11 
      น้ําหวาน 5 62.50  28 41.18  8 88.89 
      น้ําอัดลม 5 62.50  34 50.00  9 100.00 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   - -  3 4.41  2 22.22 
      นมถ่ัวเหลือง 6 75.00  34 50.00  9 100.00 
      นมววั 3 37.50  18 26.47  8 88.89 
      น้ําหวาน - -  3 4.41  1 11.11 
      น้ําอัดลม - -  4 5.88  2 22.22 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   - -  20 29.41  2 22.22 
      นมถ่ัวเหลือง 5 62.50  9 13.24  3 33.33 
      นมววั 2 25.00  12 17.65  3 33.33 
      น้ําหวาน 1 12.50  16 23.53  1 11.11 
      น้ําอัดลม 1 12.50  24 35.29  3 33.33 
 
 

จากตาราง 8 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันคือน้ําอัดลมและนมถ่ัวเหลือง รอยละ 50.00 เทากัน   ม้ือเย็น
คือนมวัว รอยละ 17.65 
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ตาราง 9  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายและภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทอาหารวาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขนมปงเนยแยม  - -  10 14.71  2 22.22 
      ขนมปงไสกรอก  4 50.00  18 26.47  5 55.56 
      คุกกี ้ - -  9 13.24  2 22.22 
      พาย 2 25.00  16 23.53  5 55.56 
      เคก 5 62.50  20 29.41  9 100.00 
ม้ือกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  - -  3 4.41  2 22.22 
      ขนมปงไสกรอก  6 75.00  34 50.00  9 100.00 
      คุกกี ้ 3 37.50  19 27.94  8 88.89 
      พาย - -  13 19.12  1 11.11 
      เคก - -  15 22.06  2 22.22 
ม้ือเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  5 62.50  16 23.53  5 55.56 
      ขนมปงไสกรอก  - -  17 25.00  4 44.44 
      คุกกี ้ 2 25.00  8 11.76  4 44.44 
      พาย 1 12.50  9 13.24  3 33.33 
      เคก - -  18 26.47  1 11.11 
 
 

จากตาราง 9  พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารวาง ตามม้ืออาหาร
ประกอบดวยม้ือเชาคือเคก รอยละ 29.41  ม้ือกลางวันคือขนมปงไสกรอก รอยละ 50.00  ม้ือเย็นคือขนมปง
ไสกรอก  รอยละ 23.53 
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ตาราง 10    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายและภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)     
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
     
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 5 83.33  41 66.13  11 64.71 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 2 33.33  24 38.71  4 23.53 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 4 66.67  28 45.16  15 88.24 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน -- -  1 1.61  - - 

 
 

จากตาราง  10  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 66.13 
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ตาราง 11  จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอาย)ุ   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว  แปง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
     ขาวตม-โจก 3 50.00  31 50.00  10 58.82 
     ขาวกลอง/กับ 2 33.33  33 53.23  6 35.29 
     ขาวขาว/กบั - -  9 14.52  1 5.88 
     ขาวเหนยีว/กับ - -  5 8.06  2 11.76 
     กวยเต๋ียว 1 16.67  10 16.13  2 11.76 
ม้ือกลางวัน             
     ขาวตม-โจก 4 66.67  53 85.48  10 58.82 
     ขาวกลอง/กับ - -  2 3.23  1 5.88 
     ขาวขาว/กบั - -  8 12.90  1 5.88 
     ขาวเหนยีว/กับ 1 16.67  11 17.74  4 23.53 
     กวยเต๋ียว 3 50.00  15 24.19  2 11.76 
ม้ือเย็น             
     ขาวตม-โจก - -  13 20.97  3 17.65 
     ขาวกลอง/กับ 1 16.67  3 4.84  3 17.65 
     ขาวขาว/กบั 1 16.67  17 27.42  8 47.06 
     ขาวเหนยีว/กับ 2 33.33  17 27.42  3 17.65 
     กวยเต๋ียว 2 33.33  15 24.19  5 29.41 
 
 

จากตาราง 11 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง 
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือขาวกลอง/กับ รอยละ 53.23  ม้ือกลางวนัคือขาวตม-โจก รอยละ 85.48    
และม้ือเยน็คือขาวขาว/กับซ่ึงเทากับการบริโภคขาวเหนยีว/กับ รอยละ 27.42   
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ตาราง 12   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
     หมูปง - -  15 24.19  3 17.65 
     ไข 1 16.67  4 6.45  2 11.76 
     ไกปง 3 50.00  19 30.65  6 35.29 
     ไสกรอก 1 16.67  13 20.97  6 35.29 
     ลูกช้ิน 1 16.67  16 25.81  8 47.06 
ม้ือกลางวัน             
     หมูปง 2 33.33  11 17.74  4 23.53 
     ไข - -  21 33.27  3 17.65 
     ไกปง 2 33.33  12 19.35  5 29.41 
     ไสกรอก 1 16.67  11 17.74  3 17.65 
     ลูกช้ิน 1 16.67  11 17.74  2 11.76 
ม้ือเย็น             
     หมูปง 2 33.33  18 29.03  6 35.29 
     ไข - -  19 30.65  7 41.18 
     ไกปง 1 16.67  19 30.65  7 41.18 
     ไสกรอก 1 16.67  21 33.27  6 35.29 
     ลูกช้ิน 2 33.33  9 14.52  4 23.53 
 
 

จากตาราง 12 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ บริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว 
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือไกปง รอยละ 30.65  ม้ือกลางวันคือไข รอยละ 33.27  และ ม้ือเยน็
คือไสกรอก   รอยละ 33.27 
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ตาราง 13  จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอาย)ุ   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 2 33.33  18 29.03  3 17.65 
      ผักตม ผักลวก 1 16.67  8 12.90  1 5.88 
      ผลไม 2 33.33  7 11.29  4 23.53 
      สลัดผัก 1 16.67  42 67.74  2 11.76 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 1 16.67  10 16.13  2 11.76 
      ผักตม ผักลวก 2 33.33  15 24.19  6 35.29 
      ผลไม 3 50.00  17 27.42  - - 
      สลัดผัก 1 16.67  23 37.10  2 11.76 
ม้ือเย็น             
      ผักสด - -  18 29.03  5 29.41 
      ผักตม ผักลวก - -  21 33.87  6 35.29 
      ผลไม - -  26 41.94  9 52.94 
      สลัดผัก - -  23 37.10  - - 
 
 

จากตาราง 13 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภค ผัก ผลไม ตามม้ืออาหาร
ประกอบดวย ม้ือเชาและม้ือกลางวนัคือสลัดผัก รอยละ 67.74  และ 37.10   ตามลําดับ  ม้ือเยน็คือผลไม   
รอยละ 41.94  
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ตาราง 14    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   1 16.67  25 40.32  7 41.18 
      นมถ่ัวเหลือง - -  2   3.23  1   5.88 
      นมววั - -  3   4.84  1   5.88 
      น้ําหวาน 5 83.33  28 45.16  9 52.94 
      น้ําอัดลม 2 33.33  35 56.45  10 58.82 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   1 16.67  2   3.23  1   5.88 
      นมถ่ัวเหลือง 3 50.00  34 54.84  11 64.71 
      นมววั 2 33.33  24 38.71  5 29.41 
      น้ําหวาน - -  2   3.23  1  5.88 
      น้ําอัดลม - -  1   1.61  2 11.76 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   2 33.33  10 16.13  2 11.76 
      นมถ่ัวเหลือง 2 33.33  28 45.16  2 11.76 
      นมววั 1 16.67  12 19.35  5 29.41 
      น้ําหวาน - -  17 27.42  5 29.41 
      น้ําอัดลม 1 16.67  15 24.19  3 17.65 
 
 

จากตาราง 14 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคเคร่ืองดื่มตามม้ืออาหาร
ประกอบดวย ม้ือเชาคือน้ําอัดลม รอยละ 56.45 ม้ือกลางวันและม้ือเยน็คือนมถ่ัวเหลือง รอยละ 54.84 
และ 45.16  ตามลําดับ 
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ตาราง 15   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ )  
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทอาหารวาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขนมปงเนยแยม  2 33.33  14 22.58  4 23.53 
      ขนมปงไสกรอก  3 50.00  17 27.42  6 35.29 
      คุกกี ้ 2 33.33  14 22.58  6 35.29 
      พาย 1 16.67  16 25.81  8 47.06 
      เคก - -  10 16.13  3 17.65 
ม้ือกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  1 16.67  10 16.13  3 17.65 
      ขนมปงไสกรอก  1 16.67  3 4.84  1 5.88 
      คุกกี ้ 3 50.00  35 56.45  12 70.59 
      พาย 1 16.67  22 35.48  5 29.41 
      เคก - -  3 4.84  1 5.88 
ม้ือเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  1 16.67  21 33.87  5 29.41 
      ขนมปงไสกรอก  2 33.33  10 16.13  4 23.53 
      คุกกี ้ 2 33.33  10 16.13  4 23.53 
      พาย - -  11 17.74  3 17.65 
      เคก 1 16.67  10 16.13  2 11.76 
 
 

จากตาราง 15 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารวางตามม้ืออาหาร
ประกอบดวย ม้ือเชาคือขนมปงไสกรอก  ม้ือกลางวันคือคุกกี ้และม้ือเย็นคือขนมปงเนยแยม รอยละ 27.42  
56.45   และ  33.87  ตามลําดับ 
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ตาราง 16   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง)     
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 4 44.44  35 56.45  10 71.43 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 4 44.44  21 33.87  3 21.43 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 3 33.33  25 40.32  5 35.71 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน - -  6 9.68  - - 

 
 

จากตาราง  16  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 56.45 
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ตาราง 17   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ  (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว แปง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 6 66.67  29 46.77  10 71.43 
      ขาวกลอง/กับ 7 77.78  29 46.77  6 42.86 
      ขาวขาว/กบั - -  8 12.90  2 14.29 
      ขาวเหนยีว/กับ - -  5 8.06  2 14.29 
      กวยเต๋ียว 2 22.22  9 14.52  2 14.29 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 9 100.00  50 80.65  9 64.29 
      ขาวกลอง/กับ - -  2 3.23  1 7.14 
      ขาวขาว/กบั 2 22.22  6 9.68  1 7.14 
      ขาวเหนยีว/กับ 4 44.44  8 12.90  4 28.57 
      กวยเต๋ียว 6 66.67  12 19.35  2 14.29 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 3 33.33  12 19.35  3 21.43 
      ขาวกลอง/กับ - -  3 4.84  3 21.43 
      ขาวขาว/กบั 2 22.22  16 25.81  8 57.14 
      ขาวเหนยีว/กับ 3 33.33  16 25.81  3 21.43 
      กวยเต๋ียว 1 11.11  15 24.19  5 35.71 
 
 

จากตาราง 17 พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง 
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือขาวตม-โจกเทากับขาวกลอง/กับ รอยละ 46.77 สวนม้ือกลางวันคือ
ขาวตม-โจก รอยละ 80.65  ม้ือเย็นคือขาวขาว/กับเทากบัขาวเหนยีว/กับ  รอยละ 25.81   
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ตาราง 18   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ  (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง 1 11.11  15 24.19  2 14.28 
      ไข 1 11.11  3 4.84  2 14.28 
      ไกปง 3 33.33  18 29.03  6 42.86 
      ไสกรอก 2 22.22  13 20.97  6 42.86 
      ลูกช้ิน 3 33.33  14 22.58  8 57.14 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 2 22.22  10 16.13  3 21.42 
      ไข 2 22.22  24 38.71  5 35.71 
      ไกปง 1 11.11  10 16.13  2 14.28 
      ไสกรอก 2 22.22  12 19.35  3 21.42 
      ลูกช้ิน 2 22.22  10 16.13  2 14.28 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 2 22.22  18 29.03  6 42.86 
      ไข 3 33.33  13 20.97  4 28.57 
      ไกปง 2 22.22  19 30.65  7 50.00 
      ไสกรอก 3 33.33  19 30.65  6 42.85 
      ลูกช้ิน 3 33.33  15 24.19  4 28.57 
 
 

จากตาราง  18  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภท เนื้อสัตวตาม
ม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือไกปง รอยละ 29.03   สวนม้ือกลางวนัคือไข รอยละ 38.71  ม้ือเยน็คือไกปง
เทากบัไสกรอก รอยละ 30.65   
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ตาราง  19   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง)    
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 1 11.11  2 3.22  3 21.43 
      ผักตม ผักลวก 8 88.89  32 51.61  6 42.86 
      ผลไม 1 11.11  13 20.97  1 7.14 
      สลัดผัก 9 100.00  51 82.26  12 85.71 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 3 33.33  21 33.87  2 14.29 
      ผักตม ผักลวก 1 11.11  24 38.71  8 57.14 
      ผลไม 9 100.00  43 69.35  13 92.86 
      สลัดผัก - -  4 64.52  4 28.57 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 3 33.33  24 38.71  6 42.86 
      ผักตม ผักลวก 1 11.11  21 33.87  8 57.14 
      ผลไม 4 44.44  21 33.87  - - 
      สลัดผัก 3 33.33  2 3.22  - - 
 
 

จากตาราง  19  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือสลัดผัก รอยละ 82.26 สวนม้ือกลางวนัคือผลไม รอยละ 69.35  ม้ือเยน็
คือผักสด รอยละ 38.71  
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ตาราง  20   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   4 44.44  20 32.26  7 50.00 
      นมถ่ัวเหลือง 5 55.56  33 53.23  10 71.43 
      นมววั 4 4.71  12 19.35  4 28.57 
      น้ําหวาน - -  7 11.29  - - 
      น้ําอัดลม - -  6 9.68  5 35.71 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   1 11.11  2 3.23  1 7.41 
      นมถ่ัวเหลือง 2 22.22  34 54.84  11 78.57 
      นมววั 1 11.11  24 38.71  5 35.71 
      น้ําหวาน 3 33.33  2 3.23  1 7.14 
      น้ําอัดลม 2 22.22  1 1.61  2 14.29 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   6 66.67  18 29.03  5 35.71 
      นมถ่ัวเหลือง 1 11.11  4 6.45  2 14.29 
      นมววั 1 11.11  17 27.42  5 35.71 
      น้ําหวาน 2 22.22  19 30.65  3 21.43 
      น้ําอัดลม 3 33.33  24 38.71  9 64.29 
 
 

จากตาราง  20   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันคือนมถ่ัวเหลือง สวนม้ือเย็นคือน้ําอัดลม รอยละ 
53.23 ,54.84  และ 38.71  ตามลําดับ   
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ตาราง 21   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) 
จําแนกตามชวงเวลาและประเภท อาหารวาง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ชวงเชา         
      ขนมปงเนยแยม  - -  8 12.90  3 21.43 
      ขนมปงไสกรอก  1 11.11  13 20.97  9 64.29 
      คุกกี ้ 1 11.11  7 11.29  3 21.43 
      พาย 2 22.22  16 25.81  4 28.57 
      เคก 5 55.56  22 35.48  7 50.00 
ชวงกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  1 11.11  1 1.61  2 14.29 
      ขนมปงไสกรอก  3 33.33  12 19.35  4 28.57 
      คุกกี ้ 2 22.22  2 3.23  1 7.14 
      พาย 6 66.67  33 53.23  11 78.57 
      เคก 6 66.67  19 30.65  5 35.71 
ชวงเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  3 33.33  20 32.26  5 35.71 
      ขนมปงไสกรอก  1 11.11  17 27.42  3 21.43 
      คุกกี ้ 2 22.22  8 12.90  2 14.29 
      พาย 1 11.11  19 30.65  3 21.43 
      เคก 2 22.22  13 20.97  4 28.57 
 
 

จากตาราง 21 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเอาหารวาง
ตามชวงเวลาประกอบดวยชวงเชาคือเคก รอยละ 35.48 และชวงกลางวนัคือพาย รอยละ 53.23  ชวงเยน็
คือขนมปงเนยแยม รอยละ 32.26  
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ตาราง 22   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)    
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 2 33.33  66 48.18  2 16.67 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น - -  45 32.85  1 8.33 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 2 33.33  32 23.36  7 58.33 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน 2 33.33  3 2.19  2 16.67 

 
 

จากตาราง  22   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ     บริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 48.18 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 94

ตาราง 23    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว  แปง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 5 83.33  143 97.81  1 8.33 
      ขาวกลอง/กับ 5 83.33  46 33.58  3 25.00 
      ขาวขาว/กบั - -  17 12.41  5 41.67 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 16.67  23 16.79  4 33.33 
      กวยเต๋ียว 2 33.33  17 12.41  2 16.67 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 4 66.67  89 64.96  2 16.67 
      ขาวกลอง/กับ - -  4 2.92  2 16.67 
      ขาวขาว/กบั 1 16.67  3 2.19  5 41.67 
      ขาวเหนยีว/กับ 2 33.33  14 10.22  1 8.33 
      กวยเต๋ียว - -  29 21.17  2 16.67 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 1 16.67  12 8.76  5 41.67 
      ขาวกลอง/กับ - -  14 10.22  4 33.33 
      ขาวขาว/กบั 3 50.00  50 36.50  1 8.33 
      ขาวเหนยีว/กับ 2 33.33  30 21.90  1 8.33 
      กวยเต๋ียว - -  31 22.63  1 8.33 
 
 

จากตาราง  23 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันคือขาวตม-โจก รอยละ 97.81 และ 64.96  ตามลําดบั  
ม้ือเยน็คือขาวขาว/กับ รอยละ 36.50 
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ตาราง 24   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง 2 33.33  23 16.79  4 33.33 
      ไข 2 33.33  11 8.03  1 8.33 
      ไกปง 1 16.67  34 24.82  1 8.33 
      ไสกรอก 1 16.67  34 24.82  3 25.00 
      ลูกช้ิน 1 16.67  46 33.58  4 33.33 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 1 16.67  25 18.25  4 33.33 
      ไข 3 50.00  60 43.80  2 16.67 
      ไกปง 1 16.67  16 11.68  4 33.33 
      ไสกรอก 1 16.67  18 13.14  2 16.67 
      ลูกช้ิน 1 16.67  18 13.14  - - 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 1 16.67  33 24.09  4 33.33 
      ไข 2 33.33  26 18.98  1 8.33 
      ไกปง 2 33.33  26 18.98  4 33.33 
      ไสกรอก 3 50.00  41 29.93  1 8.33 
      ลูกช้ิน 2 33.33  41 29.93  2 16.67 
 
 

จากตาราง  24  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชา คือลูกช้ิน  ม้ือกลางวันคือไข สวนม้ือเยน็คือไสกรอกและลูกช้ิน รอยละ 
33.58 , 43.80  และ 29.93  ตามลําดับ 
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ตาราง 25   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 1 16.67  32 23.36  7 58.33 
      ผักตม ผักลวก 1 16.67  38 27.74  - - 
      ผลไม 4 66.67  27 19.71  5 41.67 
      สลัดผัก - -  49 35.77  2 16.67 
ม้ือกลางวัน            - 
      ผักสด 1 16.67  27 19.71  5 41.67 
      ผักตม ผักลวก - -  29 21.17  4 33.33 
      ผลไม 2 33.33  28 20.44  4 33.33 
      สลัดผัก 3 50.00  53 38.69  2 16.67 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 1 16.67  29 21.17  4 33.33 
      ผักตม ผักลวก 4 66.67  56 40.88  3 8.33 
      ผลไม 3 50.00  46 33.58  5 8.33 
      สลัดผัก - -  20 14.60  1 8.33 
 
 

จากตาราง 25 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันคือสลัดผัก และม้ือเย็นคือผักตม ผักลวกรอยละ 35.77, 
38.69 และ 40.88  ตามลําดับ 
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ตาราง  26    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   3 50.00  49 35.77  2 16.67 
      นมถ่ัวเหลือง - -  2 1.46  4 33.33 
      นมววั 1 16.67  3 2.19  4 33.33 
      น้ําหวาน 1 16.67  67 48.91  1 8.33 
      น้ําอัดลม 4 66.67  66 48.18  1 8.33 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   - -  7 5.11  6 50.00 
      นมถ่ัวเหลือง 5 83.33  90 65.69  2 16.67 
      นมววั 2 33.33  47 34.31  2 16.67 
      น้ําหวาน 1 16.67  6 4.38  1 8.33 
      น้ําอัดลม - -  5 3.65  2 16.67 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   2 33.33  23 16.79  1 8.33 
      นมถ่ัวเหลือง 2 33.33  25 18.25  6 50.00 
      นมววั 1 16.67  40 29.20  3 25.00 
      น้ําหวาน 1 16.67  27 19.71  1 8.33 
      น้ําอัดลม - -  28 20.44  2 16.67 
 
 

จากตาราง 26 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือน้ําหวาน  ม้ือกลางวนัคือนมถ่ัวเหลือง  และม้ือเยน็คือนมวัวรอย
ละ 48.91 , 65.69  และ 29.20  ตามลําดับ 
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ตาราง 27   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทอาหารวาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขนมปงเนยแยม  1 16.67  13 9.49  4 33.33 
      ขนมปงไสกรอก  1 16.67  31 22.63  2 16.67 
      คุกกี ้ 1 16.67  13 9.49  3 25.00 
      พาย 2 33.33  41 29.93  1 8.33 
      เคก 3 50.00  66 48.18  2 16.67 
ม้ือกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  - -  7 5.11  8 66.67 
      ขนมปงไสกรอก  5 83.33  89 64.96  2 16.67 
      คุกกี ้ 2 33.33  47 34.31  2 16.67 
      พาย 1 16.67  7 5.11  1 8.33 
     เคก - -  6 4.38  - - 
ม้ือเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  2 33.33  43 31.39  1 8.33 
      ขนมปงไสกรอก  2 33.33  29 21.17  6 50.00 
      คุกกี ้ 1 16.67  26 18.98  1 8.33 
      พาย 1 16.67  20 14.60  4 33.33 
      เคก 1 16.67  19 13.87  2 16.67 
 
 

จากตาราง 27 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทอาหารวาง
ตามชวงเวลาประกอบดวยชวงเชาคือเคก  ชวงกลางวันคือขนมปงไสกรอก   และชวงเยน็คือขนมปงเนย
แยม รอยละ 48.18  , 64.96 และ 31.39  ตามลําดับ 
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ตาราง  28    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ   (สวนสูงตามเกณฑอายุ)    
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 8 100.00  59 45.38  4 23.53 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 5 62.50  37 28.46  5 29.41 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 1 12.50  29 22.31  4 23.53 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน - -  6 4.62   4 23.53 

 
 

จากตาราง  28  พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 45.38 
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ตาราง  29   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว  แปง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 3 37.50  62 47.69  12 70.59 
      ขาวกลอง/กับ 4 50.00  50 38.46  11 64.71 
      ขาวขาว/กบั - -  15 11.54  3 17.65 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 12.50  21 16.15  2 11.76 
      กวยเต๋ียว - -  19 14.62  1 5.88 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 7 87.50  103 79.23  13 76.47 
      ขาวกลอง/กับ - -  4 3.08  1 5.88 
      ขาวขาว/กบั - -  7 5.38  - - 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 12.50  15 11.54  1 5.88 
      กวยเต๋ียว 1 12.50  31 23.85  2 11.76 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 2 25.00  20 15.38  2 11.76 
      ขาวกลอง/กับ 1 12.50  22 16.92  1 5.88 
      ขาวขาว/กบั 4 50.00  39 30.00  9 52.94 
      ขาวเหนยีว/กับ - -  24 18.46  6 35.29 
      กวยเต๋ียว 1 12.50  25 19.23  7 41.18 
 
 

จากตาราง  29  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 47.69 และ 79.23  ตามลําดบั  
ม้ือเยน็คือขาวขาว/กับ รอยละ 30.00 
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ตาราง 30   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ  (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง - -  20 15.38  6 35.29 
      ไข - -  11 8.46  1 5.88 
      ไกปง 2 25.00  48 36.92  7 41.18 
      ไสกรอก 3 37.50  28 21.54  5 29.41 
      ลูกช้ิน 3 37.50  40 30.77  4 23.53 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 1 12.50  41 31.54  3 17.65 
      ไข 2 25.00  25 19.23  4 23.53 
      ไกปง 3 37.50  25 19.23  4 23.53 
      ไสกรอก 2 25.00  19 14.62  4 23.53 
      ลูกช้ิน 1 12.50  20 15.38  3 17.65 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 3 37.50  31 23.85  4 23.53 
      ไข 2 25.00  22 16.92  3 17.65 
      ไกปง 2 25.00  23 17.69  3 17.65 
      ไสกรอก 2 25.00  37 28.46  4 23.53 
      ลูกช้ิน 3 37.50  35 26.92  5 29.41 
 
 

จากตาราง  30   พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตวตาม
ม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือไกปง   ม้ือกลางวันคือหมูปง  และม้ือเยน็คือไสกรอก  รอยละ 36.92   
,31.54   และ  28.46   ตามลําดับ 
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ตาราง  31   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 1 12.50  43 33.08  6 35.29 
      ผักตม ผักลวก 3 37.50  26 20.00  4 23.53 
      ผลไม 2 25.00  35 26.92  7 41.18 
      สลัดผัก 2 25.00  32 24.62  4 23.53 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 2 25.00  33 25.38  3 17.65 
      ผักตม ผักลวก - -  26 20.00  4 23.53 
      ผลไม 3 37.50  36 27.69  3 17.65 
      สลัดผัก 3 37.50  45 34.62  7 41.18 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 1 12.50  28 21.54  2 11.76 
      ผักตม ผักลวก 3 37.50  51 39.23  6 35.29 
      ผลไม 3 37.50  40 30.77  6 35.29 
      สลัดผัก 1 12.50  18 13.85  3 17.65 
 
 

จากตาราง  31 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือผักสด  ม้ือกลางวันคือสลัดผัก  c]tม้ือเยน็คือผักตม ผักลวกรอยละ 33.08  
, 34.62    และ  39.23  ตามลําดับ 
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ตาราง  32   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอาย)ุ   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   1 12.50  45 34.62  8 47.06 
      นมถ่ัวเหลือง 2 25.00  1 0.76  2 11.76 
      นมววั 1 12.50  5 3.85  - - 
      น้ําหวาน 3 37.50  62 47.69  6 35.29 
      น้ําอัดลม 3 37.50  58 44.62  10 58.82 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   - -  7 5.38  - - 
      นมถ่ัวเหลือง 7 87.50  75 57.69  14 82.35 
      นมววั 1 12.50  42 32.31  10 58.82 
      น้ําหวาน - -  8 6.15  - - 
      น้ําอัดลม 1 12.50  4 3.08  - - 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   1 12.50  28 21.54  5 29.41 
      นมถ่ัวเหลือง 2 25.00  31 23.85  - - 
      นมววั 2 25.00  46 35.38  3 17.65 
      น้ําหวาน 3 37.50  13 10.00  6 35.29 
      น้ําอัดลม 1 12.50  15 11.54  4 23.53 
 
 

จากตาราง  32   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดืม่ตามม้ือ
อาหารประกอบดวยม้ือเชาคือน้ําหวาน   ม้ือกลางวันคือนมถ่ัวเหลือง  และม้ือเยน็คือนมวัว รอยละ 47.69  , 
57.69   และ  35.38  ตามลําดับ 
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ตาราง  33   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ )  
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทอาหารวาง    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ชวงเชา         
      ขนมปงเนยแยม  - -  20 15.38  6 35.29 
      ขนมปงไสกรอก  2 25.00  50 38.46  7 41.18 
      คุกกี ้ 3 37.50  27 20.77  5 29.41 
      พาย 3 37.50  38 29.23  4 23.53 
      เคก - -  13 10.00  1 5.88 
ชวงกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  1 12.50  17 13.08  1 5.88 
      ขนมปงไสกรอก  - -  6 4.62  - - 
      คุกกี ้ 7 87.50  75 57.69  14 82.35 
      พาย 1 12.50  40 30.77  13 76.47 
      เคก - -  8 6.15  - - 
ชวงเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  2 25.00  57 43.85  5  29.41 
      ขนมปงไสกรอก  4 50.00  30 23.08  1 5.88 
      คุกกี ้ 3 37.50  20 15.38  5 29.41 
      พาย - -  17 13.08  3 17.65 
      เคก - -  7 5.38  2 11.76 
 
 

จากตาราง 33 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทอาหารวาง
ตามชวงเวลาประกอบดวยชวงเชาคือขนมปงไสกรอก  ชวงกลางวันคือคุกกี ้ และชวงเย็นคือขนมปงเนยแยม  
รอยละ 38.46 , 57.69  และ  28.46  ตามลําดับ 
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ตาราง  34   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)     
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 5 29.41  57 44.88  4 36.36 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 7 41.18  37 29.13  2 18.18 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 3 17.65  30 23.62  2 18.18 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน 2 11.76  4 3.15  4 36.36 

 
      

จากตาราง   34   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 44.88 
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ตาราง  35   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว แปง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 5 29.41  67 52.76  5 45.45 
      ขาวกลอง/กับ 5 29.41  62 48.82  2 18.18 
      ขาวขาว/กบั - -  16 12.60  2 18.18 
      ขาวเหนยีว/กับ 2 11.76  21 16.54  1 9.09 
      กวยเต๋ียว 5 29.41  18 14.17  1 9.09 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 11 64.71  111 87.40  6 54.54 
      ขาวกลอง/กับ 3 17.65  4 3.15  4 36.36 
      ขาวขาว/กบั - -  7 5.51  - - 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 5.88  15 11.81  2 18.18 
      กวยเต๋ียว 3 17.65  31 24.41  1 9.09 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 2 11.76  16 12.60  1 9.09 
      ขาวกลอง/กับ 3 17.65  13 10.24  - - 
      ขาวขาว/กบั 5 29.41  43 33.86  4 36.36 
      ขาวเหนยีว/กับ 5 29.41  29 22.83  3 27.27 
      กวยเต๋ียว 2 11.76  28 22.05  3 27.27 
 
 

จากตาราง 35 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก  สวนม้ือเยน็คือขาวขาว/กับ รอยละ 
52.76 ,87.40  และ 33.86  ตามลําดับ 
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ตาราง  36  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ  (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง 1 5.88  22 17.32  2 18.18 
      ไข 4 23.53  12 9.45  - - 
      ไกปง 3 17.65  49 38.58  5 45.45 
      ไสกรอก 5 29.41  26 20.47  4 36.36 
      ลูกช้ิน 4 23.53  39 30.71  3 27.27 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 1 5.88  25 19.69  1 9.09 
      ไข 6 35.29  54 42.52  2 18.18 
      ไกปง - -  17 13.39  - - 
      ไสกรอก 5 29.41  18 14.17  5 45.45 
      ลูกช้ิน 2 11.76  10 7.87  4 36.36 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 4 23.53  30 23.62  3 27.27 
      ไข 2 11.76  24 18.90  3 27.27 
      ไกปง 3 17.65  24 18.90  1 9.09 
      ไสกรอก 3 17.65  42 33.07  3 27.27 
      ลูกช้ิน 5 29.41  37 29.13  1 9.09 
 
 

จากตาราง  36  พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาไกปง  ม้ือกลางวันคือไข  และม้ือเยน็คือไสกรอก  รอยละ 38.58 ,42.52 
และ  33.07  ตามลําดับ 
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ตาราง   37   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)    
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด - -  9 7.09  2 18.18 
      ผักตม ผักลวก 8 47.06  74 58.27  4 36.36 
      ผลไม 1 5.88  19 14.96  4 36.36 
      สลัดผัก 13 76.47  117 92.13  8 72.72 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 6 35.29  47 37.01  3 27.27 
      ผักตม ผักลวก 6 35.29  55 43.31  4 36.36 
      ผลไม 11 64.71  111 87.40  4 36.36 
      สลัดผัก 1 5.88  9 7.09  - - 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 2 11.76  20 15.75  1 9.09 
      ผักตม ผักลวก 1 5.88  3 2.36  1 9.09 
      ผลไม 2 11.76  111 87.40  8 72.72 
      สลัดผัก 2 11.76  2 1.57  4 36.36 
 
 

จากตาราง   37   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผักผลไม   ตามม้ือ
อาหารประกอบดวยม้ือเชาสลัดผัก  ม้ือกลางวนัคือผลไม และม้ือเยน็คือผักสด รอยละ 92.13  , 87.40  และ 
15.75  ตามลําดับ 
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ตาราง   38    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ(น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   10 58.82  45 35.43  2 18.18 
      นมถ่ัวเหลือง 4 23.53  60 47.24  6 54.54 
      นมววั 3 17.65  34 26.77  3 27.27 
      น้ําหวาน - -  8 6.30  - - 
      น้ําอัดลม 1 5.88  16 12.60  - - 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   6 35.29  52 40.94  - - 
      นมถ่ัวเหลือง 3 17.65  45 35.43  6 54.54 
      นมววั 2 11.76  14 11.02  - - 
      น้ําหวาน 3 17.65  16 12.60  3 27.27 
      น้ําอัดลม 3 17.65  17 13.39  3 27.27 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   3 17.65  44 34.65  4 36.36 
      นมถ่ัวเหลือง 2 11.76  18 14.17  1 9.09 
      นมววั 1 5.88  28 22.05  2 18.18 
      น้ําหวาน 6 35.29  52 40.94  3 27.27 
      น้ําอัดลม 5 29.41  39 30.71  5 45.45 
 
 

จากตาราง  38  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่มตามม้ือ
อาหารประกอบดวยม้ือเชานมถ่ัวเหลือง  ม้ือกลางวันคือน้ําอัดลม และม้ือเยน็คือน้ําหวาน รอยละ 47.24  ,  
13.39  และ 40.94  ตามลําดับ 
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ตาราง  39 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท อาหารวาง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขนมปงเนยแยม  1 5.88  13 10.24  - - 
      ขนมปงไสกรอก  2 11.76  30 23.62  10 90.90 
      คุกกี ้ 9 52.94  16 12.60  1 9.09 
      พาย 3 17.65  38 29.92  3 27.27 
      เคก 2 11.76  61 48.03  5 45.45 
ม้ือกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  4 23.53  17 13.39  1 9.09 
      ขนมปงไสกรอก  2 11.76  30 23.62  2 18.18 
      คุกกี ้ - -  7 5.51  - - 
      พาย 9 52.94  80 62.99  7 63.64 
      เคก 3 17.65  42 33.07  4 36.36 
ม้ือเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  9 52.94  40 31.50  5 45.45 
      ขนมปงไสกรอก  4 23.53  26 20.47  1 9.09 
      คุกกี ้ 2 11.76  20 15.75  2 18.18 
      พาย 3 17.65  16 12.60  1 9.09 
      เคก 2 11.76  27 21.26  2 18.18 
 
 

จากตาราง 39 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทอาหารวาง
ตามชวงเวลาประกอบดวยชวงเชาเคก  ชวงกลางวันคือพาย  และชวงเยน็คือขนมปงเนยแยม รอยละ 48.03  , 
62.99  และ  31.50  ตามลําดับ 
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ประวัติผูเขียน 
 

ช่ือ-สกุล                      นางณภัทร  ดุลยวัตสิริ 
วัน เดือน ป เกดิ           22  ธันวาคม  2495 
 
ประวัติการศึกษา 
          2511          ปวช. วิทยาลัยอาชีวศึกษาเชียงใหม 
          2516          ปวส. วทิยาลัยเทคนิคกรุงเทพฯ ทุงมหาเมฆ 
          2523          ศิลปศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ประวัติการทํางาน 
      2518-2528          รับราชการตําแหนงอาจารย 1 โรงเรียนเชียงคําวิทยาคม จังหวดัพะเยา 
      2529-2539          รับราชการตําแหนงอาจารย 2 โรงเรียนจอมทอง จังหวัดเชียงใหม 
      2540-2548          รับราชการตําแหนงอาจารย 2 ระดับ 7โรงเรียนเสดจ็วนชยางคกูลวิทยา  

                            อําเภอเมืองลําปาง    จงัหวดัลําปาง 
     2549-ปจจบัุน         รับราชการตําแหนงอาจารย 3 ระดบั 8 (ครู คศ. 3) 

                      โรงเรียนเสด็จวนชยางคกูลวทิยา  อําเภอเมืองลําปาง  จังหวัดลําปาง 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


