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ภาคผนวก  ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ

1.  รองศาสตราจารยละออ  ตันติศิรินทร ภาควิชาการพยาบาลพื้นฐาน
คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

2.  รองศาสตราจารยยุพา  สุภากุล ภาควิชาสื่อสารมวลชน
คณะมนุษยศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

3.  รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ ภาควิชาประเมินผลและวิจัยการศึกษา
คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม
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ภาคผนวก  ข

แบบทดสอบ

ความรูเรื่องฉลากโภชนาการของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา
คณะศึกษาศาสตร  มหาวทิยาลัยเชียงใหม

แบบทดสอบชุดนี้ประกอบดวย  3  สวน  คือ
สวนที ่1  ขอมูลทั่วไป
สวนที ่2  แบบทดสอบความรูเรื่องฉลากโภชนาการ
สวนที ่3  ความคิดเห็นเพิ่มเติมของทานเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ

ค ําชี้แจง
แบบสอบถามน้ีเปนสวนหน่ึงของการคนควาแบบอิสระเร่ือง ความรูเร่ืองฉลากโภชนาการ

ของนักศึกษาระดับบัณฑิตศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเชียงใหม ตามหลักสูตร
วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา ฉะนั้นผูวิจัยจึงใครขอความกรุณาจากทานได
ชวยตอบแบบสอบถามนี้ โดยตอบใหครบทุกขอ ขอมูลของทานทั้งหมดจะถือวาเปนความลับ และ
จะนํ าเสนอผลการวิจัยในลักษณะภาพรวมเทานั้น

ขอขอบคุณทุกทานที่ใหความรวมมือตอบแบบสอบถามมา  ณ โอกาสน้ีดวย

วรรณี สขุจันทร
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แบบทดสอบความรูเร่ืองฉลากโภชนาการ

วัน เดือน ป ……../…………/2545                     สถานที่เก็บขอมูล…………………………………

สวนท่ี 1  ขอมูลทั่วไป              สํ าหรับผูวิจัย
1.! เพศ 1. …………

(     ) ก.  ชาย (     ) ข. หญิง
2.! อายุ 2. …………

(     ) ก. นอยกวา 30 ป    (    ) ข. 30 – 39 ป
(     ) ค. 40 -49 ป  (     ) ง. 50 ปขึ้นไป

3.! การประกอบอาชีพในปจจุบัน 3. …………
(     ) ก. รับราชการ  (โปรดระบุ)..……………………………………….
(     ) ข. ประกอบอาชีพอิสระ  กิจการเกี่ยวกับ…………………………..
(     ) ค. ฝายบริหาร  หัวหนางาน  ผูจัดการ  เกี่ยวกับ…………………….
(     ) ง. อ่ืน ๆ โปรดระบุ…………………………………………………

4.! รายไดของทานตอเดือนจัดอยูในชวงใด 4. …………
(     ) ก. นอยกวา  10,000  บาท
(     ) ข. 10,000 - 19,000  บาท
(     ) ค. 20,000 - 29,999  บาท
(     ) ง. ต้ังแต  30,000  บาท  ขึ้นไป

5.     สถานภาพทางครอบครัว 5. …………
(     ) ก. โสด (     ) ง. แยกกันอยู
(     ) ข. สมรส (จดทะเบียน) (     ) จ. หมาย
(     ) ค. อยูดวยกันเฉย ๆ (     ) ฉ. หยา

6.    ผูมีหนาท่ีซ้ืออาหารใหกับครอบครัวของทานคือ 6. …………
(     ) ก. ตัวทานเอง          (     ) ค. บุตรหลานของทาน
(     ) ข. คูสมรสของทาน (     ) จ. อ่ืน ๆ โปรดระบุ………………..
(     ) ง. แมบาน
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  7. ความถี่ในการซือ้อาหารสํ าหรับครอบครัวของทาน 7. …………
(     ) ก. ทุกวัน (     ) ค. อาทิตยละครั้ง
(     ) ข. วันเวนวัน (     ) จ. อ่ืนโปรดระบุ…………………………..
(     ) ง. เดือนละครั้ง

8.!สถานที่ซื้ออาหาร  (เลือกตอบไดมากวา  1 ขอ) 8. …………
(     ) ก. รานขายของชํ า (     ) ค. ซุปเปอรมารเก็ต
(     ) ข. ตลาดทั่วไป (     ) ง. อ่ืน ๆ ระบุ…………………

9.  ในการซื้อสินคาแตละครั้งทานจะปฏิบัติอยางไร 9. …………
(     ) ก. ดูราคาสินคาแลวซื้อทันที
(     ) ข. หยิบสินคาแลวไปช ําระเงิน
(     ) ค. ดูเฉพาะยี่หอของสินคาแลวซื้อทันที
(     ) ง. อานรายละเอียดของสินคากอนที่จะตัดสินใจซื้อ

10. ในการอานรายละเอียดสินคาแตละครั้งทานอานอยางไร 10. …………
(     ) ก. ไมคอยอาน
(     ) ข. อานเปนบางครั้ง
(     ) ค. อานทุกคร้ัง

11.!การเปรียบเทียบฉลากโภชนาการของสินคาชนิดเดียวกันแตตางยี่หอ 11. …………
กอนตัดสินใจซื้อมีผลดีอยางไร
(     ) ก. ไดสินคาที่ดีมีคุณภาพ
(     ) ข. ไดสินคาที่มีราคาถูก
(     ) ค. ทราบถึงความแตกตางของสารอาหาร
(     ) ง. ถูกทุกขอ

12.!การอานฉลากโภชนาการทานจะอานสวนใดกอนซื้อสินคา 12. …………
(     ) ก. วันหมดอายุ
(     ) ข. บริษัทผูผลิต
(     ) ค. วัน เดือน ป ที่ผลิต
(     ) ง. สวนผสมของสินคานั้น ๆ



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

47

13.  หากพบวาสินคาที่ซื้อหมดอายุทานจะปฏิบัติอยางไร 13. …………
 (     ) ก. เฉย ๆ
 (     ) ข. แจงหนวยงานที่เกี่ยวของ
 (     ) ค. ไมซื้อสินคาที่รานนั้นอีกเลย
 (     ) ง. คืนสินคานั้นกับทางรานทันที

14. ขอมูลโภชนาการที่แสดงไวในฉลากโภชนาการนาเชื่อถือหรือไม 14. …………
(     ) ก. ไมแนใจ
(     ) ข. เช่ือถือได

       (     ) ค. ไมนาเชื่อถือ
       (     ) ง. เชื่อถือไดเปนบางครั้ง
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สวนท่ี 2 แบบทดสอบความรูเรื่องฉลากโภชนาการ

ทํ าเคร่ืองหมาย   !  ใน  (    )   หนาคํ าตอบที่ถูกที่สุดเพียงค ําตอบเดียว
   สํ าหรับผูวิจัย

1. ฉลากโภชนาการใหประโยชนอะไรแกทานเปนอันดับแรก 1. …………
(     ) ก. เปรียบเทียบสินคาชนิดเดียวกัน
(     ) ข. ทราบแหลงผลิตของอาหารน้ัน ๆ
(     ) ค. ทราบขอมูลสวนประกอบของสินคา
(     ) ง. เลือกซือ้อาหารไดเหมาะสมกบัความตองการ

2. ฉลากโภชนาการเปนการแสดงถึงอะไรที่ส ําคัญที่สุด 2. …………
(     ) ก. การแสดงสวนประกอบของอาหาร
(     ) ข. การแสดงสวนผสมของอาหารชนิดน้ัน ๆ
(     ) ค. การแสดงถึงรายละเอียดของสถานที่ที่ผลิต
(     ) ง. การแสดงถึงรายการสารอาหารชนิดตาง ๆ ในอาหารน้ัน

3.    “หน่ึงหนวยบริโภค”   หมายความตามขอใด 3. …………
(     ) ก. ปริมาณที่แนะนํ าใหผูบริโภครับประทาน
(     ) ข. บอกปริมาณของสินคาชนิดนั้น ๆ
(     ) ค. บอกรายละเอียดของสารอาหารแตละชนิด
(     ) ง. บอกปริมาณของสารอาหารที่มีทั้งหมด

4.    ฉลากโภชนาการมีความส ําคัญอยางไร 4. …………
(     ) ก. บอกถึงกรรมวิธีการผลิต
(     ) ข. บอกถงึจุดเดนของอาหาร
(     ) ค. บอกถงึสรรพคุณของอาหาร
(     ) ง. ใหขอมูลดานโภชนาการอาหาร
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อานฉลากโภชนาการตอไปนี้แลวตอบค ําถามขอ 5 - 9

นม ชนิด ก.
ขอมูลทางโภชนาการ

   หน่ึงหนวยบริโภค : 1 กลอง ( 240 มล. )
   จํ านวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1

            คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค
พลังงานท้ังหมด 155 กิโลแคลอร ี                     ( พลังงานจากไขมัน  72  กิโลแคลอรี )
                                                                            % ปริมาณท่ีแนะนํ าตอวัน *
ไขมันท้ังหมด                                                                     12%
         ไขมันอ่ิมตัว                                                               22%
โคเลสเตอรอล                                                                      5%
โปรตีน                                                                                17%
คารโบไฮเดรตท้ังหมด                                                          4%
          ใยอาหาร                                                                     0%
           น้ํ าตาล                                                                       4%
โซเดียม                                                                                 0 %
วิตามิน เอ                  13%                       แคลเซียม            37%
วิตามิน บี 1                  7%                       เหล็ก                    2%
วิตามิน บี 2                24%
* รอยละของปริมาณสารอาหารที่แนะนํ าใหบริโภคตอวัน (Thai RDI)
คิดจากความตองการพลังงาน วันละ 2,000 กิโลแคลอรี

ความตองการของแตละบุคคลแตกตางกัน  ผูท่ีตองการพลังงานแตละวัน  2,000
กิโลแคลอรี  ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ ดังน้ี
              ไขมันท้ังหมด       นอยกวา                  65 ก.
               ไขมันอ่ิมตัว         นอยกวา                  20 ก.
               โคเลสเตอรอล     นอยกวา                300 มก.
               คารโบไฮเดรตท้ังหมด                      300 ก.
               ใยอาหาร                                             25 ก.
               โซเดียม                นอยกวา             2,400 มก.
พลังงาน (กิโลแคลอร)ี  ตอกรัม : ไขมัน 9 : โปรตีน 4 :  คารโบไฮเดรต 4
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5. ปริมาณของนมชนิด ก. กลองนี้มีกี่มิลลิลิตร 5. …………
(     ) ก. 65   มิลลิลิตร
(     ) ข. 155 มิลลิลิตร
(     ) ค. 240 มิลลิลิตร
(     ) ง. 300  มิลลิลิตร

6. นมชนิด ก. กลองนี้ใหพลังงานทั้งหมดกี่กิโลแคลอรี 6. …………
(     ) ก. 65   กิโลแคลอรี
(     ) ข. 155   กิโลแคลอรี
(     ) ค. 72    กิโลแคลอรี
(     ) ง. 240   กิโลแคลอรี

7. นมชนิด ก. กลองนี้ใหพลังงานจากไขมันเทาใด 7. …………
(     ) ก.  37   กิโลแคลอรี
(     ) ข.  65   กิโลแคลอรี
(     ) ค. 72   กิโลแคลอรี
(     ) ง. 155   กิโลแคลอรี

8. นมชนิด ก. กลองนี้ใหพลังงานจากโปรตีนเทาใด 8. …………
(     ) ก. 13%
(     ) ข.  15%
(     ) ค.  17%
(     ) ง.  19%

9. จากตัวอยางฉลากโภชนาการ นมชนิด ก.มีวิตามินตัวใดมากที่สุด 9. …………
(     ) ก. วิตามิน เอ
(     ) ข. วิตามิน บี
(     ) ค. วิตามิน บ ี1
(     ) ง. วิตามิน บ ี2
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ดูจากตัวอยางฉลากโภชนาการตอไปนี้แลวตอบคํ าถามขอ 10 - 15

นมเปร้ียว ชนิด ก. นมเปร้ียว ชนิด ข.
ขอมูลทางโภชนาการ

หน่ึงหนวยบริโภค : 1 กลอง (180 มล.)
จํ านวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1

ขอมูลทางโภชนาการ
หน่ึงหนวยบริโภค : 1 กลอง (180 มล.)
จํ านวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค
พลังงานทั้งหมด 195 กิโลแคลอรี (พลังงานจาก
ไขมัน 44 กิโลแคลอรี)
                                              ปริมาณสารอาหาร *
ไขมันทั้งหมด                                       ต่ํ า
        ไขมันอ่ิมตัว                      ปานกลาง
โคเลสเตอรอล                                     ต่ํ า
โปรตีน                                     ปานกลาง
คารโบไฮเดรตท้ังหมด             ปานกลาง
         ใยอาหาร                                    ต่ํ า
         นํ้ าตาล                             ปานกลาง
โซเดียม                                               ต่ํ า

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค
พลังงานทั้งหมด 126 กิโลแคลอรี (พลังงานจาก
ไขมัน 13 กิโลแคลอรี)
                                           ปริมาณสารอาหาร *
ไขมันทั้งหมด                                       ต่ํ า
        ไขมันอ่ิมตัว                                  ต่ํ า
โคเลสเตอรอล                                      ต่ํ า
โปรตีน                                                 ต่ํ า
คารโบไฮเดรตท้ังหมด                         ต่ํ า
         ใยอาหาร                                     ต่ํ า
          นํ้ าตาล                                        ต่ํ า
โซเดียม                                                ต่ํ า

วิตามินเอ              ต่ํ า           แคลเซียม          สูง
วิตามิน บี 1          ต่ํ า            เหล็ก                ต่ํ า
วิตามิน บ ี2     ปานกลาง

วิตามินเอ              ต่ํ า           แคลเซียม    ปานกลาง
วิตามิน บี 1          ต่ํ า            เหล็ก                ต่ํ า
วิตามิน บี 2          ต่ํ า

* ปริมาณสารอาหารคิดจากความตองการพลังงาน
วันละ 2,000 กิโลแคลอรี
  สูง      = มากกวา 20 % ของปริมาณท่ีแนะนํ าตอวัน
 ปานกลาง =  10% - 20%  ของปริมาณท่ีแนะนํ าตอวัน
 ต่ํ า       =  นอยกวา 10% ของปริมาณท่ีแนะนํ าตอวัน

* ปริมาณสารอาหารคิดจากความตองการพลังงาน
    วันละ 2,000 กิโลแคลอรี
  สูง      = มากกวา 20 % ของปริมาณท่ีแนะนํ าตอวัน
  ปานกลาง  =  10% - 20%   ของปริมาณท่ีแนะนํ าตอวัน
  ต่ํ า            =  นอยกวา 10% ของปริมาณท่ีแนะนํ าตอวัน

ความตองการของแตละบุคคลแตกตางกนั ผูท่ีตองการพลัง
งานแตละวัน 2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ
ดังนี้
ไขมันทั้งหมด               นอยกวา       65 ก.
ไขมันอ่ิมตัว                  นอยกวา       20 ก.
โคเลสเตอรอล              นอยกวา      300 มก.
คารโบไฮเดรตท้ังหมด                      300 ก.
ใยอาหาร                                             25 ก.
โซเดียม                        นอยกวา   2,400 มก.

ความตองการของแตละบุคคลแตกตางกนั ผูท่ีตองการพลัง
งานแตละวัน 2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ
ดังนี้
ไขมันทั้งหมด               นอยกวา       65 ก.
ไขมันอ่ิมตัว                  นอยกวา       20 ก.
โคเลสเตอรอล              นอยกวา      300 มก.
คารโบไฮเดรตท้ังหมด                      300 ก.
ใยอาหาร                                             25 ก.
โซเดียม                        นอยกวา   2,400 มก.

พลังงาน(กิโลแคลอรี)ตอกรัม : ไขมัน 9 :โปรตีน 4 :
คารโบไฮเดรต 4

พลังงาน(กิโลแคลอรี)ตอกรัม : ไขมัน 9 :โปรตีน 4 :
คารโบไฮเดรต 4
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10. นมเปรี้ยวชนิด ก. จํ านวน 1 กลองนี้ใหพลังงานทั้งหมดกี่กิโลแคลอรี 10. ……….
(     ) ก. 126 แคลอรี
(     ) ข. 126 กิโลแคลอรี
(     ) ค. 195 แคลอรี
(     ) ง. 195 กิโลแคลอรี

11. นมเปรี้ยวชนิดใดใหพลังงานตํ ่าที่สุด 11. ……….
(     ) ก. ชนิด ก.
(     ) ข. ชนิด ข.
(     ) ค. ชนิด ก. ใหพลังงานมากที่สุด
(     ) ง. ทั้งสองชนิดใหพลังงานเทากัน

12. นมเปรี้ยวชนิดใดใหพลังงานจากไขมันสูงที่สุด 12. ……….
(     ) ก. ชนิด ก.
(     ) ข. ชนิด ข.
(     ) ค. ใหพลังงานจากไขมันเทากัน
(     ) ง. ชนิด ก. ใหพลังงานจากไขมันนอยที่สุด

13. นมเปรี้ยวชนิดใดมีกรดไขมันอิ่มตัวสูง 13. ……….
(     ) ก. นมเปร้ียว ชนิด ก.
(     ) ข. นมเปร้ียว ชนิด ข.
(     ) ค. เทากันทั้งสองชนิด
(     ) ง. ชนิด ก. มีกรดไขมันอิ่มตัวนอยที่สุด

14. หากตองการลดนํ้ าหนักควรเลือกซ้ือนมเปร้ียวชนิดใดมาบริโภค 14. ……….
(     ) ก. ชนิด ก. เทาน้ัน
(     ) ข. ชนิด ข. เทาน้ัน
(     ) ค. ทั้งชนิด ก. และ  ชนิด ข.
(     ) ง. ไมแนใจ

15. นมเปรี้ยวชนิดใดที่มีปริมาณแคลเซียมสูง 15. ……….
(     ) ก. ทั้งสองชนิด
(     ) ข. ชนิด ก. เทาน้ัน
(     ) ค. ชนิด ข. เทาน้ัน
(     ) ง. ชนิด ข. ใหแคลเซียมมากกวาชนิด ก.
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ดูฉลากโภชนาการขางลางแลวตอบคํ าถามขอ 16 – 25

โจกก่ึงสํ าเร็จรูป ชนิด ก. โจกก่ึงสํ าเร็จรูป ชนิด ข.
ขอมูลทางโภชนาการ

หน่ึงหนวยบริโภค : 1 กลอง (35 ก.)
จํ านวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1

ขอมูลทางโภชนาการ
หน่ึงหนวยบริโภค : 1 กลอง (35 ก.)
จํ านวนหนวยบริโภคตอกลอง : 1

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค
พลังงานทั้งหมด 161 กิโลแคลอรี (พลังงานจาก
ไขมัน 78 กิโลแคลอรี)
                                              ปริมาณสารอาหาร
ไขมันทั้งหมด                                       9 ก.
ไขมันอ่ิมตัว                                         4  ก.
โคเลสเตอรอล                                     3 มก.
โปรตีน                                                3 ก.
คารโบไฮเดรตท้ังหมด                        2 ก.
ใยอาหาร                                        0.04 ก.
 นํ้ าตาล                                                3 ก.
โซเดียม                                           500 ก.

คุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยการบริโภค
พลังงานทั้งหมด 146 กิโลแคลอรี (พลังงานจาก
ไขมัน 84 กิโลแคลอรี)
                                           ปริมาณสารอาหาร
ไขมันทั้งหมด                                              9 ก.
ไขมันอ่ิมตัว                                                 4 ก.
โคเลสเตอรอล                                             4 มก.
โปรตีน                                                         1 ก.
คารโบไฮเดรตท้ังหมด                               13 ก.
ใยอาหาร                                                  0.26 ก.
 นํ ้าตาล                                                         3 ก.
โซเดียม                                                    185 มก.

วิตามินเอ        12 หนวยสากล        แคลเซียม    24  มก.
วิตามิน บี 1    0.03 มก.                   เหลก็        0.46  มก.
วิตามิน บี 2    0.02 มก.

วิตามินเอ         0.02 หนวยสากล      แคลเซียม   3.9 มก.
วิตามิน บี 1      0.13 มก.                  เหลก็          0.31 มก.
วิตามิน บี 2      0.24 มก.

ความตองการของแตละบุคคลแตกตางกนั ผูท่ีตองการพลัง
งานแตละวัน 2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ
ดังนี้
ไขมันทั้งหมด               นอยกวา       65 ก.
ไขมันอ่ิมตัว                  นอยกวา       20 ก.
โคเลสเตอรอล              นอยกวา      300 มก.
คารโบไฮเดรตท้ังหมด                     300 ก.
ใยอาหาร                                            25 ก.
โซเดียม                        นอยกวา   2,400 มก.
วิตามินเอ                                      2,664 หนวยสากล
วิตามิน บี 1                                      1.5 มก.
วิตามิน บี 2                                      1.7 มก.
แคลเซียม                                        800 มก.
เหลก็                                                 15 มก.

ความตองการของแตละบุคคลแตกตางกนั ผูท่ีตองการพลัง
งานแตละวัน 2,000 กิโลแคลอรี ควรไดรับสารอาหารตาง ๆ
ดังนี้
ไขมันทั้งหมด               นอยกวา       65 ก.
ไขมันอ่ิมตัว                  นอยกวา       20 ก.
โคเลสเตอรอล              นอยกวา      300 มก.
คารโบไฮเดรตท้ังหมด                     300 ก.
ใยอาหาร                                            25 ก.
โซเดียม                        นอยกวา   2,400 มก.
วิตามินเอ                                      2,664 หนวยสากล
วิตามิน บี 1                                      1.5 มก.
วิตามิน บี 2                                      1.7 มก.
แคลเซียม                                        800 มก.
เหลก็                                                 15 มก.

พลังงาน(กิโลแคลอรี)ตอกรัม : ไขมัน 9 :โปรตีน 4 :
คารโบไฮเดรต 4

พลังงาน(กิโลแคลอรี)ตอกรัม : ไขมัน 9 :โปรตีน 4 :
คารโบไฮเดรต 4
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16. โจกกึ่งส ําเร็จรูปชนิด ข. จํ านวน 1 ซองใหพลังงานทั้งหมดเทาใด 16. ……….
(     ) ก. 161  แคลอรี
(     ) ข. 161  กิโลแคลอรี
(     ) ค. 146  แคลอรี
(     ) ง. 146  กิโลแคลอรี

17.! จากตัวอยางฉลากโภชนาการโจกกึ่งส ําเร็จรูปชนิดใดใหพลังงานจากไขมัน 17. ……….
นอยที่สุด
(     ) ก. ชนิด ข.
(     ) ข. ชนิด ก.
(     ) ค. เทากันทั้งชนิด ก.  ชนิด ข.
(     ) ง. ชนิด  ก. มากกวา  ชนิด ข.

18.! ถาตองการใหรางกายไดรับใยอาหารมากที่สุดควรเลือกชนิดใด 18. ……….
(     ) ก. ชนิด ก.
(     ) ข. ชนิด ข.
(     ) ค. ชนิด ก. มากกวาชนิด ข.
(     ) ง. เทากันทั้งสองชนิด

19.! ถาตองการเพ่ิมการบริโภควิตามิน A ควรเลอืกบริโภคอาหารชนิดใด 19. ……….
(     ) ก. ชนิด ก.
(     ) ข. ชนิด ข.
(     ) ค. ชนิดใดก็ได
(     ) ง. ไมแนใจ

20.! ถาตองการเพ่ิมปริมาณการบริโภคแคลเซียมควรเลือกบริโภคอาหารชนิดใด 20. ……….
(     ) ก. ชนิด ก.
(     ) ข. ชนิด ข.
(     ) ค. ชนิดใดก็ได
(     ) ง. ไมแนใจ

21.! ถาตองการลดปริมาณโซเดียมควรเลือกบริโภคอาหารชนิดใด 21. ……….
(     ) ก. ชนิด ก. (     )  ข.  ชนิด ข.
(     ) ค. ทั้งชนิด ก. และ ชนิด ข. (     )  ง.  ไมแนใจ
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22.! ถาทานบริโภคโจกกึง่สํ าเร็จรูปชนิด ก. จํ านวน 2 ซอง  22. ……….
 ทานจะไดรับพลังงานทั้งหมดกี่กิโลแคลอรี
(     ) ก. 292  กิโลแคลอรี
(     ) ข. 307  กิโลแคลอรี
(     ) ค. 319  กิโลแคลอรี
(     ) ง. 322  กิโลแคลอรี

23. ความตองการพลังงานของแตละบุคคลแตกตางกันจากตัวอยางฉลากโภชนาการ 23. ……….
ของโจกกึ่งส ําเร็จรูปกํ าหนดใหไดรับพลังงานวันละกี่กิโลแคลอรี
(     ) ก. 1,700  กิโลแคลอรี
(     ) ข.  1,800  กิโลแคลอรี
(     ) ค.  1,900  กิโลแคลอรี
(     ) ง.  2,000  กิโลแคลอรี

24. จากตัวอยางฉลากโภชนาการของโจกกึ่งส ําเร็จรูป คนไทยที่มีสุขภาพดี 24. ……….
ควรไดรับคารโบไฮเดรตจากอาหาร ก่ีกรัมตอ 1 วัน
(     ) ก.  150  กรัม
(     ) ข.  200  กรัม
(     ) ค.  250  กรัม
(     ) ง.  300  กรัม

25. จากตัวอยางฉลากโภชนาการของโจกกึ่งส ําเร็จรูป คนไทยที่มีสุขภาพดี 25. ……….
ควรไดรับแคลเซียมจากอาหารกี่มิลลิกรัม ตอ 1 วัน
(     ) ก.  500  มิลลิกรัม
(     ) ข.  600  มิลลิกรัม
(     ) ค.  700  มิลลิกรัม
(     ) ง.  800  มิลลิกรัม

สวนท่ี  3  ความคิดเห็นเพิ่มเติมของทานเกี่ยวกับฉลากโภชนาการ
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………..……………………………………………………………………………………………..
………..……………………………………………………………………………………………..
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางสาววรรณ ี   สุขจันทร
วัน  เดือน  ป  เกิด 26  กรกฎาคม  2514
ที่อยูปจจุบัน 110/455  ถนนอินทวโรรส  ตํ าบลสุเทพ  อํ าเภอเมือง

จังหวัดเชียงใหม
ประวัติการศึกษา

2533            มัธยมศึกษาตอนตน  โรงเรียนมหาวชิราวุชวิทยาลัย
จังหวัดสงขลา

2536            ประกาศนียบัตรวิชาชีพ  วิทยาลัยอาชีวศึกษาเชียงใหม
จังหวัดเชียงใหม

2538            ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง  วิทยาลัยอาชีวศึกษาเชียงใหม
จังหวัดเชียงใหม

2540            ปริญญาตรี  ศึกษาศาสตรบัณฑิต  มหาวิทยาลัยเชียงใหม
จังหวัดเชียงใหม
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