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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

 
1.  อาจารย ดร.นทัต  อัศภาภรณ  ประธาน สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

2.  อาจารย ดร. ศักดา พรึงลําภู   พนักงานมหาวิทยาลัย  สายวิชาการ(นักวจิัย) 
สถาบันวิจัยวทิยาศาสตรสุขภาพ   
มหาวิทยาลัยเชียงใหม 

 
3.  นางหทัยรัตน       สามิบัติ   นักโภชนาการ ชํานาญการพิเศษ  

  ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม 
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ภาคผนวก ข 

แบบสอบถาม 

พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพ 

สวนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 

คํา ชี้แจง  โปรดเติมคํา ลงในชองวาง หรือเติมเคร่ืองหมาย   ลงใน  หนาขอความ 

1. เพศ     ชาย      หญิง 

2. อายุ   …………. ป 

3. ศาสนา   พุทธ    คริสต   

    อิสลาม    อ่ืนๆ ระบุ……………… 

4. สถานภาพสมรส  โสด    สมรส / คู  

    หมาย    หยา 

5. วุฒิการศึกษา    ประถมศึกษา 1 – 4   ประถมศึกษา 5 – 6  

    มัธยมศึกษา 1 – 3  มัธยมศึกษา 4 – 6 

    ปวช./ปวส   ปริญญาตรี  

    สูงกวาปริญญาตรี  

6.  แผนก/หนวยงานท่ีสังกัด..................................ตําแหนง......................................... 

7. ประสบการณการทํางาน................................ป.........................เดือน 
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8. รายไดของทานเฉล่ียตอเดือน (บาท) 
 ต่ํากวา 5,000                          5,001-10,000   

    10,001-15,000                     15,001-20,000 
     20,001-25,000          25,001-30,000 
   มากกวา 30,000 ข้ึนไป          
 

9.  รายไดของทานตอเดือนเพียงพอหรือไม 

 เพียงพอ ไมมีหนี้สิน          เพียงพอ มีหนี้สิน  

 ไมเพียงพอ ไมมีหนี้สิน                    ไมเพียงพอ มีหนีสิ้น  

10.       แบบบันทึกภาวะโภชนาการ 

น้ําหนกัปจจุบัน...............................กิโลกรัม 

สวนสูงปจจุบัน...............................เมตร 

ดัชนีมวลกาย......................กิโลกรัมตอตารางเมตร 

สวนท่ี 2  แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ ดานการบริโภคอาหาร 

คําชี้แจง  ขอใหทาน   ลงในชองคํา ตอบตามความเปนจริง โดยเลือกตอบตามเกณฑ ดังนี ้

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ความถ่ีของการบริโภค ตอสัปดาห 

ประจําทุกวัน 4-6 วัน 1-3 วัน นานๆคร้ัง ไมเคยเลย 

1. อาหารประเภท  ขาว แปง 

      1.2  ขาวขัดสี      

      1.3  กวยเต๋ียว      

2. อาหารประเภท เนื้อสัตว  ไข นม      
      2.1 เนื้อหมู เชน สันใน/สันนอก       
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พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
ความถ่ีของการบริโภค ตอสัปดาห 

ประจําทุกวัน 4-6 วัน 1-3 วัน นานๆคร้ัง ไมเคยเลย 

3. อาหารประเภทผัก      

4. อาหารประเภทผลไม      

5. อาหารประเภทไขมันและผลิตภณัฑ      

    5.1 น้ํามันปาลมโอเลอิน      

    5.2 น้ํามันพชื เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง         
               น้ํามันรําขาว 

     

6. เคร่ืองดื่ม      

    6.1 น้ําอัดลม/น้ําหวาน/                           
               น้ําผลไมท่ีมีรสหวาน 

     

    6.2 สุรา      

7. น้ําตาลทราย ปริมาณมากกวา  
    6 ชอนชา / วัน     

     

8. กินอาหารประเภทตม, นึ่ง, ปง, 
    หมก, ยาง 

     

9. กินอาหารประเภททอด และ ผดั      

10. กินอาหารท่ีมีรสหวาน  
      เชน ขนมหวาน 

     

11. กินอาหารท่ีมีรสเค็มจัด      

12. กินอาหารท่ีมีเผ็ดจัด      

13. กินอาหารท่ีมีสวนประกอบของกะทิ 
      เชน แกงกะทิ , ขนมกะทิ ฯลฯ 

     

14. ทานรับประทานอาหารประเภท 
      เนื้อสัตวอยางไร 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

15. สถานท่ีรับประทานอาหารนอกบาน      

      15.1 Fast food เชน พิซซา , ไกทอด       

      15.2 หางสรรพสินคา,ศูนยการคา      
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คําชี้แจง   ขอใหทานใสเคร่ืองหมาย   ลงใน         ตามความเปนจริงท่ีทานเคยปฏิบัติ 

16. โดยปกติกอนการปรุงอาหารทานลางมือหรือไม 

         ลางมือทุกคร้ัง 
         ลางมือ แต ไมทุกคร้ัง 
         ไมลางมือเลย 

17. โดยปกติกอนการรับประทานอาหารทานลางมือหรือไม 

 ลางมือทุกคร้ัง 
 ลางมือ แต ไมทุกคร้ัง 

 ไมลางมือเลย 

18. แหลงท่ีมาของวัตถุดิบท่ีใชในการเตรียมอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 ตลาดสดท่ัวไป      
 ซูเปอรมาเก็ต /ซูเปอรสโตร  เชน โลตัส  บ๊ิกซี        
 รถขายของเคล่ือนท่ี 
 รานขายของชํา    
 อ่ืนๆ โปรดระบุ………………………………………… 

 
19.  ทานเลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จจากท่ีใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 ตลาดสด    
 ราน/แผงขายอาหารปรุงสุก เชน  อาหารกลอง   
 รานอาหารตามส่ัง     
 แผงลอยจําหนายอาหาร  
 ซูเปอรมาเก็ต    
 รถขายของเคล่ือนท่ี   
 อ่ืนๆ โปรดระบุ………………………………………. 
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สวนท่ี 3  แบบสอบถามพฤติกรรมการออกกําลังกาย และการพกัผอน 

คําชี้แจง  ขอใหทานใสเคร่ืองหมาย  ลงใน         ตามความเปนจริงท่ีทานเคยปฏิบัติ 

1. ทานไดออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนประจาํหรือไม 

  ออกกําลังกายเปนประจํา (กรุณาตอบขอ 2) 

  ไมออกกําลังกาย (ยุติการตอบคําถาม) 

2.ถาทานไดมีกิจกรรมการออกกําลังกาย ทานใชเวลาตอเนื่องในแตละคร้ังนานกี่นาที 

        ออกกาํลังกายติดตอกันมากกวา 30 นาที (กรุณาตอบขอ 3, 4 และ5)  

       ออกกําลังกายติดตอกันไมเกิน 30 นาที   (กรุณาตอบขอ 3 และ 4)  

3. กอนการออกกําลังกายทุกคร้ัง ทานไดอบอุนรางกายกอนหรือไม 

        อบอุนรางกายทุกคร้ัง   

                      อบอุนรางกายบางคร้ัง 

                      ไมเคยอบอุนรางกายเลย 

4. หลังการออกกําลังกายทานมีการผอนคลายกลามเนื้อ หรือไม 

                      ผอนคลายกลามเนื้อรางกายทุกคร้ัง   

                      ผอนคลายกลามเนื้อรางกายบางคร้ัง 

                      ไมเคยผอนคลายกลามเนื้อรางกายเลย 
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5.ถาทานออกกําลังกายตดิตอกันมากกวา 30 นาที กรุณาระบุชนิดของการออกกําลังกาย 

 
คําชี้แจง          ขอใหทานใสเคร่ืองหมาย  ลงในชองคําตอบตามความเปนจริงท่ีทานเคยปฏิบัต ิ

 

“ขอบคุณท่ีใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามครับ” 

 

 

 

 

 

 

 

ชนิดของการออกกําลัง
กายตอสัปดาหท่ีใชเวลา
ติดตอกันนาน 30 นาที

ขึ้นไป 

ความถ่ีของการออกกําลังกาย ตอ สัปดาห 

ประจําทุกวัน 3-5 วัน 1-2 วัน นานๆคร้ัง ไมเคย 

1. วิ่ง      

2. เดิน      

กิจกรรมการพักผอน                   
การผอนคลายความเครียด 

ความถ่ีของการพักผอน ตอ สัปดาห 
ทุกวัน 3-5 วัน 1-2 วัน นานๆคร้ัง ไมเคย 

กิจกรรมการพักผอน มีการผอนคลายความเครียดดวยวิธีใด 

1. ไปวัด/สวดมนต/นั่งสมาธิไหวพระ      

2. ดูละคร ฟงเพลง รองเพลง      
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ภาคผนวก ค  

หนังสือยินยอม 
 
เร่ือง ขอความรวมมือ 
เรียน บุคลากรดานสุขภาพ โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม 

ขาพเจานายปรมินทร ออนมณี เปนนักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา                      
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังทําการคนควาแบบอิสระ (Independent Study) เร่ือง 
พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพในโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
จังหวัดเชียงใหม 

ทานมีคุณสมบัติในการตอบ แบบสอบถาม เร่ือง พฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการ
ของบุคลากรดานสุขภาพ ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือจากทานในการตอบคร้ังนี้ โดยกรุณาตอบ
แบบสอบถามใหครบทุกขอตามความเปนจริงท่ีสุด ซ่ึงขอมูลท้ังหมดท่ีไดรับ ผูศึกษาจะเก็บเปน
ความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปน
แนวทางเพ่ือประเมินพฤติกรรมสุขภาพและภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพใน
โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพจังหวัดเชียงใหม และทานสามารถถอนตัวออกจากโครงการเม่ือใดก็ได
โดยไมมีผลเสียหายใดๆ เกิดข้ึนกับตัวทาน 

เม่ือทานทราบและยินดีใหความรวมมือ กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาคร้ังนี้ไวดวย 
ขอพระคุณสําหรับความรวมมือของทานมา ณ โอกาสนี้ 
 
 

ลายมือช่ือ................................................ผูเขารวมโครงการศึกษา 
        (..................................................) 
ลายมือช่ือ..................................................พยาน 
        (..................................................) 
ลายมือช่ือ..................................................ผูศึกษา 
              (นายปรมนิทร ออนมณ)ี 
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ภาคผนวก ง 
 

รอยละพฤติกรรมการบริโภคอาหาร พฤตกิรรมการออกกําลังกาย และการพักผอน 
 

ตาราง ง.1 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทขาวและแปง 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

อาหารประเภท ขาวและแปง      
    1. อาหารประเภท ขาว      
           ขาวซอมมือ/ขาวกลอง      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 8.2 60.3 19.2 4.1 8.2 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 11.9 59.7 7.5 6.0 14.9 
          ขาวขัดสี      
ภาวะโภชนาการปกติ   5.5 12.3 11.0 15.1 56.2 
ภาวะโภชนาการเกิน    7.5 13.4 9.0 19.4 50.7 
          ขาวโพด      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 82.2 17.8 - - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 82.1 17.9 - - 
          เผือก/มัน      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 94.5 5.5 - - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 89.6 10.4 - - 
    2.  ผลิตภณัฑจากแปง      
          ขนมปง Whole wheat      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 89.0 11.0 - - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 82.1 17.9 - - 
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ตาราง ง.1 (ตอ) 

    พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

ขนมจีน      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 2.7 69.9 24.7 2.7 - 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 3.0 61.2 22.4 13.4 - 
          กวยเตี๋ยว      
ภาวะโภชนาการปกติ - 27.4 54.8 16.4 1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน  3.0 25.4 52.2 16.4 3.0 
          เสนหม่ี      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 61.6 31.5 5.5 1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน    3.0 56.7 32.8 6.0 1.5 
          บะหม่ี      
ภาวะโภชนาการปกติ   4.1 54.8 32.9 6.8 1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน    9.0 53.7 31.3 4.5 1.5 
          มักกะโรนี      
ภาวะโภชนาการปกติ   20.5 76.7 2.7 - - 
ภาวะโภชนาการเกิน    25.4 67.2 7.5 - - 
         วุนเสน      
ภาวะโภชนาการปกติ   4.1 63.0 27.4 5.5 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    4.5 67.2 25.4 3.0 - 

          บะหม่ีก่ึงสําเร็จรูป      
ภาวะโภชนาการปกติ         5.5      76.7 12.3 5.5 - 
ภาวะโภชนาการเกิน         6.0       73.1 16.4 4.5 - 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทขาวและแปง 
การบริโภคอาหารประเภทขาว 

 การบริโภคขาวซอมมือ/ขาวกลอง  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติและโภชนาการเกิน มีการบริโภคนานๆคร้ัง รอยละ 60.3 และ 59.7 ตามลําดับ 

การบริโภคขาวขัดสี พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกิน มีการบริโภค ทุกวัน รอยละ 56.2 และ 50.79 ตามลําดับ  

การบริโภคขาวโพด พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆคร้ัง รอยละ 82.2 และ 82.1 ตามลําดับ 

 การบริโภคเผือก/มัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆคร้ัง รอยละ 94.5 และ 89.6 ตามลําดับ 

การบริโภคอาหารประเภทผลิตภัณฑจากแปง 
การบริโภคขนมปง Whole wheat กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆตร้ัง คิดเปนรอยละ 89.0และ 82.1 ตามลําดับ 
การบริโภคขนมจีน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 69.9 และ 61.2 ตามลําดับ 
การบริโภคกวยเต๋ียว พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค 1-3 วัน /สัปดาห คิดเปนรอยละ 54.8 และ 52.2 ตามลําดับ 
การบริโภคเสนหม่ี พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 61.6 และ 56.7 ตามลําดับ 
การบริโภคบะหม่ี พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอย 54.8 และ 53.7 ตามลําดับ 
การบริโภคมักกะโรนี พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 76.7 และ 67.2 ตามลําดับ 
การบริโภควุนเสน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 63.0 และ 67.2 ตามลําดับ 
การบริโภคบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ

ปกติและโภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 76.7 และ 73.1 ตามลําดับ 
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ตาราง ง.2 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

อาหารประเภท เนื้อสัตว                  
           เนื้อหมูติดมัน      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 2.7 39.7 42.5 13.7 1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 3.0 43.3 34.3 17.9 1.5 
           เนื้อไกติดมัน      
ภาวะโภชนาการปกติ   6.8 52.1 32.9 8.2 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    9.0 43.3 37.3 9.0 1.5 
           เนื้อติดมัน 
ภาวะโภชนาการปกติ   13.7 45.2 32.9 8.2 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    7.5 52.2 28.4 9.0 3.0 
           เนื้อหมูไมติดมัน      
ภาวะโภชนาการปกติ   1.4 17.8 50.7 26.0 4.1 
ภาวะโภชนาการเกิน    3.0 31.3 40.3 22.4 3.0 
           เนื้อไกไมติดมัน      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 34.2 46.6 19.2 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    3.0 47.8 34.3 11.9 3.0 
           เนื้อวัวไมติดมัน      
ภาวะโภชนาการปกติ   32.9 45.2 17.8 4.1 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    35.8 43.3 13.4 6.0 1.5 
          ปลาน้ําจืด      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 19.2 46.6 34.2 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 23.9 47.8 23.9 4.5 
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ตาราง ง.2 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

          ปลาทะเล      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) - 42.5 38.4 19.2 - 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 1.5 55.2 31.3   9.0 3.0 
           กุง หอย ป ู      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 50.7 39.7  9.6 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    6.0 47.8 34.3    11.9 - 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภท เนื้อสัตว ไข นม 
พฤติกรรมการบริโภคเนื้อสัตว 
การบริโภคเนื้อหมูติดมัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 39.7 และ 43.3 ตามลําดับ 
การบริโภคเนื้อไกติดมัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญทั้งกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปน รอยละ 52.1 และ 43.3 ตามลําดับ 
การบริโภคเนื้อติดมัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 45.2 และ 52.2 ตามลําดับ 
การบริโภคเนื้อหมูไมติดมัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 50.7 และ 40.3 ตามลําดับ 
การบริโภคเนื้อไกไมติดมัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 34.2 และ 47.8 ตามลําดับ 
การบริโภคเนื้อวัวไมติดมัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 45.2 และ 43.3 ตามลําดับ 
การบริโภคปลาน้ําจืด พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค1-3 วัน/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.6 และ 47.8 ตามลําดับ 
การบริโภคปลาทะเล พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 42.5 และ 55.2 ตามลําดับ 
การบริโภคกุง หอย ปู  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 50.7 และ 47.8 ตามลําดับ 
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ตาราง ง.3 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

ผลิตภณัฑจากเนื้อสัตว      
         ลูกชิ้น      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) - 84.9   8.2  6.8 - 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) - 76.1 16.4  7.5 - 
         หมูยอ      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 75.3  9.6 15.1 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 80.6 14.9   4.5 - 
        ไสกรอก      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 64.4 15.1 20.5 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 76.1 14.9   9.0 - 
         กุนเชียง      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 67.1 15.1  17.8 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 86.6 13.4   -  - 
          แคบหมู      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 68.5 8.2  23.3 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 74.6 25.4 - - 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารผลิตภัณฑจากเนื้อสัตว 
การบริโภคลูกชิ้น  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 84.9 และ 76.1 ตามลําดับ 
การบริโภคหมูยอ  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 75.3 และ 80.6 ตามลําดับ 
การบริโภคไสกรอก  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 64.4 และ 76.1 ตามลําดับ 
การบริโภคกุนเชียง  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ67.1 และ 86.6 ตามลําดับ 
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การบริโภคแคบหมู  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปน รอยละ68.5 และ 74.6 ตามลําดับ 

ตาราง ง.4 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทไข ถ่ัว และนม
ชนิดตางๆ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3 วัน 4-6 วัน ทุกวัน 

  ไข      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) - 13.7 41.1 41.1 4.1 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 1.5 14.9 38.8 37.3 7.5 
  ถ่ัวเมล็ดแหง      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 56.2 24.7 19.2 - 
ภาวะโภชนาการเกิน    - 53.7 17.9 28.4 - 

นมชนิดตางๆ      
        นมสด      
ภาวะโภชนาการปกติ   1.4 46.6 23.3 23.3 5.5 
ภาวะโภชนาการเกิน    9.0 41.8 23.9 13.4 11.9 
       นมพรองมันเนย      
ภาวะโภชนาการปกติ   9.6 38.4 23.3 21.9 6.8 
ภาวะโภชนาการเกิน    11.9 46.3 25.4 11.9 4.5 
        โยเกิรต      
ภาวะโภชนาการปกติ   12.3 43.8 32.9 8.2 2.7 
ภาวะโภชนาการเกิน    13.4 44.8 28.4 11.9 1.5 
        นมเปร้ียว      
ภาวะโภชนาการปกติ   5.5 49.3 31.5 8.2 5.5 
ภาวะโภชนาการเกิน  6.0 44.8 25.4 14.9 9.0 
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ตาราง ง.4 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3 วัน 4-6 วัน ทุกวัน 

       นมถ่ัวเหลือง      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 9.6 35.6 39.7 9.6 5.5 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 7.5 43.3 31.3 13.4 4.5 
      นมถ่ัวเหลือง แคลเซียมสูง      
ภาวะโภชนาการปกติ   19.2 43.8 26.0 5.5 5.5 
ภาวะโภชนาการเกิน    9.0 55.2 23.9 3.0 9.0 

 

การบริโภคอาหารประเภทไข ถ่ัว และนมชนิดตางๆ 
การบริโภคไข  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค บริโภค 1-3 วัน/สัปดาห คิดเปนรอยละ41.1 และ 38.8 ตามลําดับ 
การบริโภคถ่ัวเมล็ดแหง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปน รอยละ56.2 และ 53.7 ตามลําดับ 
การบริโภคนมสด  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 46.6 และ 41.8 ตามลําดับ 
การบริโภคนมพรองมันเนย  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 38.4 และ 46.3 ตามลําดับ 
การบริโภคโยเกิรต  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 43.8 และ 44.8 ตามลําดับ 
การบริโภคนมเปร้ียว  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 49.3 และ 44.8 ตามลําดับ 
การบริโภคนมถ่ัวเหลือง  พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกิน มีการบริโภค นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 35.6 และ 43.3 ตามลําดับ 
การบริโภคนมถ่ัวเหลืองแคลเซียมสูง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะ

โภชนาการปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 43.8 และ 55.2 ตามลําดับ 
 

 



74 

ตาราง ง.5 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผัก 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

 อาหารประเภทผัก      
      ผักใบเขียวชนิดตางๆ      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) - 1.4 26.0 37.0 35.6 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 3.0 4.5 23.9 23.9 44.8 
       ผักสีชนดิตางๆ      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 2.7 28.8 34.2 34.2 
ภาวะโภชนาการเกิน    6.0 3.0 26.9 43.3 20.9 
       ผักท่ีมีกากใยสูง      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 19.2 42.5 31.5 6.8 
ภาวะโภชนาการเกิน    3.0 11.9 43.3 32.8 9.0 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผัก 
การบริโภคผักใบเขียวชนิดตางๆ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ

ปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภคทุกวัน คิดเปนรอยละ 35.6 และ 44.8 ตามลําดับ 
การบริโภคผักสีชนิดตางๆ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภค 4-6 วัน/สัปดาห  คิดเปนรอยละ 34.2 และ 43.3 ตามลําดับ 
การบริโภคผักท่ีมีกากใยสูง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภค 1-3 วัน/สัปดาห คิดเปนรอยละ 42.5 และ 43.3 ตามลําดับ 

ตาราง ง.6 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทผลไม 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

อาหารประเภทผลไม      
     ผลไม รสหวานนอย       
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) -  4.1 50.7 30.1 15.1 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) - 10.4 44.8 25.4 19.4 
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ตาราง ง.6 (ตอ)      
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

       ผลไม รสหวาน      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) - 39.7 42.5   9.6  8.2 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) - 32.8 41.8 17.9  7.5 

การบริโภคอาหารประเภทผลไม 
การบริโภคผลไม รสหวานนอย พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ

ปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภค 1-3 วัน/สัปดาห คิดเปนรอยละ 50.7 และ 44.8 ตามลําดับ 
การบริโภคผลไม รสหวาน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภค 1-3 วัน/สัปดาห คิดเปนรอยละ 42.5 และ 41.8 ตามลําดับ 

ตาราง ง.7 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทไขมัน                   
และ ผลิตภัณฑ 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

อาหารประเภทไขมัน      
    น้ํามันปาลมโอเลอิน      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 13.7 42.5 19.2 17.8   6.8 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 23.9 37.3 23.9  6.0   9.0 
     น้ํามันหมู      
ภาวะโภชนาการปกติ   54.8 34.2  6.8  4.1  - 
ภาวะโภชนาการเกิน    53.7 41.8  3.0 -   1.5 
     น้ํามันพชื       
ภาวะโภชนาการปกติ    1.4 12.3 41.1 23.3 21.9 
ภาวะโภชนาการเกิน     -   9.0 35.8 31.3 23.9 
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ตาราง ง.7 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

      น้ําสลัด      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 13.7 76.7   8.2  1.4 -  
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 16.4 61.2 16.4  4.5  1.5 
       เนย , มาการีน      
ภาวะโภชนาการปกติ 24.7 69.9   5.5 - -  
ภาวะโภชนาการเกิน 28.4 58.2 11.9 - 1.5 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทไขมันและผลิตภัณฑ 
การบริโภคน้ํามันปาลมโอเลอิน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ

ปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 42.5 และ 37.3 ตามลําดับ 
การบริโภคน้ํามันหมู พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 54.8 และ 53.7 ตามลําดับ 
การบริโภคน้ํามันพืช พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินบริโภค 1-3 วัน/สัปดาห คิดเปน รอยละ 41.1 และ 35.8 ตามลําดับ 
การบริโภคน้ําสลัด พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 76.7 และ 61.2 ตามลําดับ 
การบริโภคเนย  มาการีน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกิน มีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปน รอยละ 69.9 และ 58.2 ตามลําดับ 

ตาราง ง.8 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

อาหารประเภทเคร่ืองดื่ม      
    กาแฟสําเร็จ      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 17.8 15.1 5.5 6.8 54.8 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 13.4 14.9 10.4 7.5 53.7 
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ตาราง ง.8 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

    กาแฟสด      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 65.8 26.0 8.2 - 
ภาวะโภชนาการเกิน                 - 70.1 17.9 11.9 - 
ชาสําเร็จ      
ภาวะโภชนาการปกติ   12.3 56.2 13.7 11.0 6.8 
ภาวะโภชนาการเกิน                 13.4 53.7 22.4 7.5 3.0 
   น้ําอัดลม/น้ําหวาน      
ภาวะโภชนาการปกติ   19.2 57.5 12.3 9.6 1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน                 17.9 62.7 16.4 1.5 1.5 
    สุรา      
ภาวะโภชนาการปกติ   72.6 23.3 2.7 - 1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน                 49.3 38.8 6.0 3.0 3.0 
    เบียร      
ภาวะโภชนาการปกติ   75.3 20.5 4.1 - - 
ภาวะโภชนาการเกิน                 83.6 13.4 3.0 - - 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม 
การบริโภคกาแฟสําเร็จรูป พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินมีการบริโภคทุกวัน คิดเปนรอยละ 54.8 และ 53.7 ตามลําดับ 
การบริโภคกาแฟสด พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 65.8 และ 70.1 ตามลําดับ 
การบริโภคชาสําเร็จ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 56.2 และ 53.7 ตามลําดับ 
การบริโภคนํ้าอัดลม/น้ําหวาน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ

ปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 57.5 และ 62.7  ตามลําดับ 
การบริโภคสุรา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 72.6 และ 49.3 ตามลําดับ 
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การบริโภคเบียร พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินไมเคยบริโภค คิดเปนรอยละ 75.3 และ 83.6 ตามลําดับ 

ตาราง ง.9  รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการบริโภคอาหารตามวิธีการปรุง/   
                รสชาติของอาหาร 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

วิธีการปรุง / รสชาต ิ      
ตมและนึ่ง,ปง,หมก,ยาง      

ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) - 24.7 49.3 23.3   2.7 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0)   1.5 25.4 49.3 20.9   3.0 
    ทอดและผัด      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 11.0 46.6 32.9   9.6 
ภาวะโภชนาการเกิน                 - 20.9 49.3 25.4   4.5 
    น้ําตาลทราย  > 6 ชอนชา/วัน      
ภาวะโภชนาการปกติ 11.0 46.6 28.8   6.8   6.8 
ภาวะโภชนาการเกิน 11.9 44.8 23.9 11.9   7.5 
     รสหวาน เชน ขนมหวาน      
ภาวะโภชนาการปกติ   - 58.9 19.2 20.5   1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน                 - 61.2 25.4   9.0   4.5 
      รสเค็มจัด      
ภาวะโภชนาการปกติ   43.8 42.5 11.0   1.4 1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน                 32.8 46.3 14.9   4.5 1.5 
      มีสวนประกอบของกะทิ      
ภาวะโภชนาการปกติ     1.4 68.5 28.8 -  1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน                   3.0 68.7 22.4   4.5 1.5 
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พฤติกรรมการบริโภคอาหารตามวิธีการปรุง/รสชาติของอาหาร 
การบริโภคอาหารประเภทตมและนึ่ง,ปง,หมก,ยาง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ี

มีภาวะโภชนาการปกติและโภชนาการเกิน มีการบริโภค 1-3 วัน/สัปดาห คิดเปนรอยละ 49.3 และ 
49.3 ตามลําดับ 

การบริโภคอาหารประเภททอดและผัด พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติและโภชนาการเกิน มีการบริโภค 1-3 วัน/สัปดาห คิดเปนรอยละ 46.6 และ 49.3 
ตามลําดับ 

การบริโภคน้ําตาลทรายมากกวา 6 ชอนชา / วัน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมี
ภาวะโภชนาการปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 46.6 และ 44.8 
ตามลําดับ 

การบริโภคอาหารท่ีมีรสหวาน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ
ปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ังคิดเปนรอยละ 58.9 และ 44.8 ตามลําดับ 

การบริโภคอาหารท่ีมีรสเค็ม พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ
และโภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 42.5 และ 46.3 ตามลําดับ 

การบริโภคอาหารท่ีมีสวนประกอบของกะทิ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภคนานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ  68.5 และ 68.7 
ตามลําดับ 

ตาราง ง.10 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามวิธีบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

วิธีการบริโภคเนื้อสัตว      
    ปรุงจนสุก      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) -   2.8 1.4 11.0 84.9 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) -   3.0 7.5 14.9 74.6 
    ก่ึงสุกก่ึงดิบ      
ภาวะโภชนาการปกติ   68.5 26.0 4.1   1.4  
ภาวะโภชนาการเกิน                 53.7 40.3 3.0   1.5   1.5 
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ตาราง ง.10 (ตอ) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

   ปรุงดิบ      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 75.3 24.7 - - - 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 64.2 34.3 1.5 - - 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตว 
การบริโภคเนื้อสัตวปรุงจนสุก พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ

ปกติและโภชนาการเกินมีการบริโภคทุกวัน คิดเปนรอยละ 84.9 และ 74.6 ตามลําดับ 
การบริโภคเนื้อสัตวกึ่งสุกกึ่งดิบ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ

ปกติและโภชนาการเกินไมเคยบริโภค คิดเปน  รอยละ  68.5 และ 53.7 ตามลําดับ 
การบริโภคเนื้อสัตวปรุงดิบ พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ

และโภชนาการเกินไมเคยบริโภค คิดเปน  รอยละ 75.3 และ 64.2 ตามลําดับ 

ตาราง ง.11 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามสถานท่ีรับประทานอาหารนอกบาน 

     สถานท่ีรับประทานอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

   รานอาหาร , ภัตตาคาร      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9)   4.1 60.3 19.2 12.3 4.1 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0)   7.5 70.1 16.4   3.0 3.0 
    Fast food      
ภาวะโภชนาการปกติ   12.3 79.5   6.8   1.4 - 
ภาวะโภชนาการเกิน                 17.9 71.6   6.0   4.5 - 
    รานอาหารแผงลอย      
ภาวะโภชนาการปกติ     5.5 38.4 28.8 20.5 6.8 
ภาวะโภชนาการเกิน                   3.0 35.8 38.8 13.4 9.0 
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ตาราง ง.11 (ตอ) 

     สถานท่ีรับประทานอาหาร ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-3วัน 4-6วัน ทุกวัน 

    หางสรรพสินคา      
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9)   2.7 68.5 23.3   5.5 - 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 11.9 61.2 23.9   3.0 - 

สถานท่ีรับประทานอาหารนอกบาน 
 รานอาหาร/ภัตตาคาร พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ

โภชนาการเกินมีการบริโภคอาหารท่ีรานอาหาร/ภัตตาคาร นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 60.3 และ 70.1
ตามลําดับ 

Fast food พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและโภชนาการ
เกินมีการบริโภคอาหาร Fast food นานๆครั้ง คิดเปนรอยละ 79.5 และ 71.6 ตามลําดับ 

รานอาหารแผงลอย พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินมีการบริโภคอาหารที่รานอาหารแผงลอย นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ  38.4 และ 35.8 
รอยละ 17.1 ตามลําดับ 

หางสรรพสินคา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินมีการบริโภคอาหารท่ีหางสรรพสินคานานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 68.5 และ 61.2 
ตามลําดับ 

ตาราง ง.12 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมกอนปรุงอาหาร 

พฤติกรรมกอนปรุงอาหาร ลางมือทุกคร้ัง ลางมือเเตไมทุกคร้ัง ไมลางมือเลย 
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 87.7 11.0 1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 85.1 14.9 - 

จากการศึกษา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและโภชนาการเกินมี
การลางมือกอนปรุงอาหารทุกคร้ัง คิดเปนรอยละ 87.7 และ 85.1 ตามลําดับ 
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ตาราง ง.13 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมกอนรับประทานอาหาร 

พฤติกรรมกอนรับประทานอาหาร ลางมือทุกคร้ัง ลางมือเเตไมทุกคร้ัง ไมลางมือเลย 
ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 83.6 16.4 - 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 80.6 19.4 - 

จากการศึกษา  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินมีการลางมือกอนรับประทานทุกคร้ัง คิดเปนรอยละ 83.6 และ รอยละ 80.6 
ตามลําดับ 

ตาราง ง.14 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามแหลงท่ีมาของวัตถุดิบ 

แหลงท่ีมาของวัตถุดิบ BMI ปกต ิ BMI ไมปกต ิ

ตลาดสด 98.6 95.5 
ซุปเปอรมาเก็ต 84.9 82.1 
รถขายของเคล่ือนท่ี 15.1 14.9 
รานขายของชํา 56.2 61.2 

จากการศึกษา  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินซ้ือวัตถุดิบจากตลาดสด คิดเปนรอยละ 98.6 และ 95.5 ตามลําดับ 

ตาราง ง.15 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการเลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ 

อาหารปรุงสาํเร็จจากท่ีใด BMI ปกติ BMI ไมปกต ิ
ตลาดสด 75.3 85.1 
ราน/แผงขายอาหารปรุงสุก  43.8 49.3 
รานอาหารตามส่ัง 86.3 79.1 
แผงลอยจําหนายอาหาร 24.7 26.9 
ซุปเปอรมาเก็ต 56.2 58.2 
รถขายของเคล่ือนท่ี 23.3 22.4 

จากการศึกษา  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินซ้ืออาหารปรุงสําเร็จจากรานอาหารตามส่ัง คิดเปนรอยละ 86.3 และ 79.1 ตามลําดับ 
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พฤติกรรมการออกกําลังกาย  
 

ตาราง ง.16 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามพฤติกรรมการออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายหรือไม ไมออกกําลังกาย ออกกําลังบางคร้ัง ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
ภาวะโภชนาการปกติ    
      (18.5-22.9) 

4.1 63.6 32.2 

ภาวะโภชนาการเกิน   
      ( ≥ 23.0) 

3.0 58.7 38.3 

จากการศึกษา  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินออกกําลังกายบางคร้ัง คิดเปนรอยละ 63.6 และ 58.7 ตามลําดับ 

ตาราง ง.17 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระยะเวลาการออกกําลังกาย 

ระยะเวลา 
การออกกําลังกาย 

ออกกําลังกายติดตอกันมากกวา   
30 นาที 

ออกกําลังกายติดตอกัน 
ไมเกิน 30 นาที 

ภาวะโภชนาการปกติ  (18.5-22.9) 64.3 35.7 
ภาวะโภชนาการเกิน   ( ≥ 23.0) 58.5 41.5 

จากการศึกษา  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินออกกําลังกายติดตอกันมากกวา 30 นาที คิดเปนรอย 64.3 และ 58.5 ตามลําดับ 

ตาราง ง.18 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระยะเวลาการอบอุนรางกาย 

ระยะเวลา 
การอบอุนรางกาย 

อบอุนรางกายทุกคร้ัง อบอุนรางกายบางคร้ัง ไมเคยอบอุนรางกาย 

ภาวะโภชนาการปกติ   
     (18.5-22.9) 

41.4 51.4 7.2 

ภาวะโภชนาการเกิน    
     ( ≥ 23.0) 

41.5 50.8 7.7 
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จากการศึกษา  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกิน อบอุนรางกายเปนบางคร้ังคิดเปนรอยละ 51.4 และ 50.8 ตามลําดับ 

ตาราง ง.19 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามการผอนคลายกลามเนื้อหลังออกกําลังกาย 

การผอนคลายกลามเนื้อ 
ผอนคลาย

กลามเนื้อรางกาย
ทุกคร้ัง 

ผอนคลายกลามเนื้อ
รางกายบางคร้ัง 

ไมเคยผอนคลาย
กลามเนื้อรางกายเลย 

ภาวะโภชนาการปกติ   
      (18.5-22.9) 

      51.4           44.3 4.3 

ภาวะโภชนาการเกิน    
      ( ≥ 23.0) 

      50.8           46.1 3.1 

จากการศึกษา  พบวา  กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินผอนคลายกลามเนื้อรางกายทุกคร้ัง คิดเปน รอยละ 51.4 และ 50.8 ตามลําดับ 

ตาราง ง.20 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามชนิดของการออกกําลังกายท่ีใชเวลา 
                 มากกวา 30 นาที 

ชนิดของการออกกําลังกาย ความถ่ีของการออกกําลังกาย ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-2วัน 3-5วัน ทุกวัน 

   วิ่ง      
ภาวะโภชนาการปกติ   
     (18.5-22.9) 

53.4 28.8   6.8 11.0 - 

ภาวะโภชนาการเกิน   
     ( ≥ 23.0) 

53.7 22.4   9.0 10.4   4.5 

   เดิน      
ภาวะโภชนาการปกติ   28.8 21.9 11.0 24.7 13.7 
ภาวะโภชนาการเกิน                26.9 22.4 22.4 13.4 14.9 
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ตาราง ง.20 (ตอ) 

ชนิดของการออกกําลังกาย ความถ่ีของการออกกําลังกาย ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-2วัน 3-5วัน ทุกวัน 

   ปนจักรยาน      
ภาวะโภชนาการปกติ   
     (18.5-22.9) 

50.7 32.9   4.1   5.5   6.8 

ภาวะโภชนาการเกิน   
     ( ≥ 23.0) 

55.2 20.9   9.0 10.4   4.5 

    เตนแอโรบคิ      
ภาวะโภชนาการปกติ   65.8 20.5 4.1 6.8   2.7 
ภาวะโภชนาการเกิน              67.2 17.9   3.0   9.0   3.0 
   วายนํ้า      
ภาวะโภชนาการปกติ   89.0   9.6   1.4 - - 
ภาวะโภชนาการเกิน              85.1 11.9   3.0 - - 
    กระโดดเชือก      
ภาวะโภชนาการปกติ   89.0   9.6 -   1.4 - 
ภาวะโภชนาการเกิน              91.0   7.5 1.5 - - 
รํา ไทเกก, รําไมพลอง      

ภาวะโภชนาการปกติ   90.4   8.2 -   1.4 - 
ภาวะโภชนาการเกิน              79.1 13.4 1.5   4.5 1.5 
     ฮูลาฮูป      
ภาวะโภชนาการปกติ   46.6 20.5 6.8 21.9 4.1 
ภาวะโภชนาการเกิน              47.8 26.9 9.0 11.9 4.5 

การออกกําลังกายโดยการวิ่ง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติ
และโภชนาการเกินไมเคยออกกําลังโดยการวิ่งมากกวา 30 นาที คิดเปนรอยละ 53.4 และ 53.7 
ตามลําดับ 

การออกกําลังกายโดยการเดิน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ
ปกติและโภชนาการเกินไมเคยออกกําลังโดยการเดินมากกวา 30 นาที คิดเปนรอยละ 28.8 และ 26.9 
ตามลําดับ 



86 

การออกกําลังกายโดยการปนจักรยาน พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติและโภชนาการเกินไมเคยออกกําลังกายโดยการปนจักรยานมากกวา 30 นาที คิด
เปนรอยละ 50.7 และ 55.2 ตามลําดับ 

การออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิค พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติและโภชนาการเกินไมเคยออกกําลังโดยการเตนแอโรบิคมากกวา 30 นาที คิดเปน
รอยละ 65.8 และ 67.2 ตามลําดับ 

การออกกําลังกายโดยการวายน้ํา พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ
ปกติและโภชนาการเกินไมเคยออกกําลังโดยการวายน้ํามากกวา 30 นาที คิดเปนรอยละ 89.0 และ 
85.1 ตามลําดับ 

การออกกําลังกายโดยการกระโดดเชือก พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติและโภชนาการเกินไมเคยออกกําลังโดยการกระโดดเชือกมากกวา 30 นาที คิดเปน
รอยละ 89.0 และ 91.0 ตามลําดับ 

การออกกําลังกายโดยการรํา ไทเกก, รําไมพลอง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมี
ภาวะโภชนาการปกติและโภชนาการเกินไมเคยออกกําลังโดยการรํา ไทเกก, รําไมพลองมากกวา 30 
นาที คิดเปนรอยละ 90.4 และ 79.1 ตามลําดับ 

การออกกําลังกายโดยการเลนฮูลาฮูป พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะ
โภชนาการปกติและโภชนาการเกินไมเคยออกกําลังโดยการการเลนฮูลาฮูปมากกวา 30 นาที คิดเปน
รอยละ 46.6 และ 47.8 ตามลําดับ 
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พฤติกรรมดานอารมณคือการพักผอน 

ตาราง ง.21 รอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามกิจกรรมการพักผอน/ผอนคลายความเครียด 

  กิจกรรมการพักผอน     ความถ่ีของการบริโภค ตอ สัปดาห 

ไมเคยเลย นานๆคร้ัง 1-2วัน 3-5วัน ทุกวัน 

   ไปวัด/สวดมนต      
ภาวะโภชนาการปกติ   12.3 43.8 19.2   9.6 15.1 
ภาวะโภชนาการเกิน               16.4 47.8 14.9   7.5 13.4 
   ดูละคร ฟงเพลง รองเพลง      
ภาวะโภชนาการปกติ     4.1 16.4 20.5 20.5 38.4 
ภาวะโภชนาการเกิน                 3.0 19.4 25.4 16.4 35.8 
   ปลูกตนไม      
ภาวะโภชนาการปกติ   15.1 52.1 13.7 16.4   2.7 
ภาวะโภชนาการเกิน               17.9 43.3 19.4 14.9   4.5 
ปรึกษาพดูคุยกับเพื่อนๆ      

ภาวะโภชนาการปกติ     1.4 17.8 16.4 24.7 39.7 
ภาวะโภชนาการเกิน                 4.5 11.9 17.9 26.9 38.8 
   ไปเที่ยวพักผอน      
ภาวะโภชนาการปกติ     2.7 56.2 27.4 12.3   1.4 
ภาวะโภชนาการเกิน                 1.5 59.7 19.4 13.4   6.0 

การไปวัด/สวดมนต พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินโดยการไปวัด/สวดมนต นานๆคร้ัง คิดเปนรอยละ 43.8 และ 47.8 ตามลําดับ 

การดูละคร ฟงเพลง รองเพลง พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการ
ปกติและโภชนาการเกินพักผอนโดยการดูละคร ฟงเพลง รองเพลง ทุกวัน คิดเปนรอยละ 38.4 และ 
35.8 ตามลําดับ 

การปลูกตนไม พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญท้ังกลุมท่ีมีภาวะโภชนาการปกติและ
โภชนาการเกินพักผอนโดยการปลูกตนไม นานๆคร้ัง  คิดเปนรอยละ 52.1และ 43.3 ตามลําดับ 
 

 



88 

ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล   นายปรมินทร ออนมณ ี
วัน  เดือน  ป  เกิด   22 กันยายน 2524 
ประวัติการศึกษา 

2545   ประกาศนยีบัตรวิชาชีพ สาขาอาหารและโภชนาการ 
วิทยาลัยอาชวีศึกษา เชียงใหม 

2547    ประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูง สาขาอาหารและโภชนาการ 
วิทยาลัยอาชวีศึกษา เชียงใหม 

2549   ศึกษาศาสตรบณัฑิต คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 

ประวัติการทํางาน  
2550-ปจจุบัน  นักโภชนาการ  

     โรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ ศูนยอนามัยท่ี 10 เชียงใหม 
 

 


