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ภาคผนวก  ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ

1.  อาจารย ดร. ศักดา  พรึงลํ าภู สถาบันวิจัยวิทยาศาสตรสุขภาพ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

2.  อาจารย ดร. เพ็ชรี  รูปวิเชตร ภาควิชาอาชีวศกึษา  คณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

3.  อาจารยนทัต  อัศภาภรณ ภาควิชาอาชีวศกึษา  คณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเชียงใหม

4.  อาจารยวิไลรัตน  แสงวณิช ฝายวางแผนและพัฒนา
วิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
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ภาคผนวก  ข

แบบสอบถามการปฏิบัติตามโภชนบญัญตัิ 9 ประการและภาวะโภชนาการของอาจารย
วิทยาลัยอาชีวศึกษาอุตรดิตถ

ค ําสั่งชี้แจงในการตอบแบบสอบถาม
1. แบบสอบถามนี้ใชสอบถามเพื่อนํ ามาวิเคราะหขอคํ าถามที่ใชในแบบสอบถาม และ 

หาความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม
2 . แบบสอบถามนี้มีจุดมุ งหมายเพื่อการศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  เทานั้น
3. ค ําตอบของผูตอบแบบสอบถามไมวาถูกหรือผิด  ไมมีผลตอตัวผูตอบ  ผูศึกษาจึงใคร

ขอความกรุณาจากทานชวยตอบแบบสอบถามตามความเปนจริงใหครบทุกขอ
4. ขอมูลตาง ๆ ที่ทานตอบลงในแบบสอบถาม ผูศึกษาจะนํ าเสนอผลการศึกษาใน

ลักษณะภาพรวมเทานั้น

รายละเอียดของแบบสอบถาม
แบบสอบถามฉบับนี้แบงออกเปน  2  สวน  ประกอบดวย

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของคณาจารย
สวนที่ 2  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ

ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงที่ใหความรวมมือ
               นางศุภามาศ  สีผองใส

                         นักศึกษาปริญญาโท  สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา
                                           มหาวิทยาลัยเชียงใหม
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สวนท่ี  1  ขอมูลท่ัวไป

คํ าชี้แจง     โปรดทํ าเครื่องหมาย   ใน  (     )   หนาขอที่ตรงกับความเปนจริง
สํ าหรับนักวิจัย

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

2. อายุ  …..  ป 1.2  …………

3.    ระดับการศึกษา 1.3  …………
(     )  ตํ ่ากวาปริญญาตรี
(     )  ปริญญาตรี
(     )  ปริญญาโท
(     )  ปริญญาเอก

4.   ประสบการณการทํ างานเปนอาจารย 1.4  …………
(     )  นอยกวา  6  ป
(     )  6-15  ป
(     )  16-20  ป
(     )  21  ปขึ้นไป
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สวนท่ี  2  การปฏิบัติตามโภชนบญัญตัิ 9 ประการ  หรือขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของ
คนไทย

คํ าชี้แจง     โปรดเขียนเครื่องหมาย  ลงในชองทายรายการแตละขอใหตรงกับความเปนจริงกับ
     ทานอาจารยมากที่สุด  โดยพิจารณาวาในรอบ 1 สัปดาห  ทานปฏิบัติรายการแตละขอ
     ในระดับใด

                ปฏิบัติเปนประจํ า  หมายถึง   ปฏิบัติ 6 – 7  วันตอสัปดาห
  ปฏบิตับิอยคร้ัง      หมายถึง   ปฏิบัติ 4 – 5  วันตอสัปดาห
  ปฏบิตับิางครั้ง       หมายถึง   ปฏิบัติ 1 – 3  วันตอสัปดาห
  ไมเคยปฏิบัติเลย    หมายถึง   ไมเคยปฏิบัติ  หรือไมเคยทํ า

ขอ รายการ ไมเคย
ปฏิบัติเลย

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ปฏิบัติ
บอยครั้ง

ปฏิบัติ
เปนประจํ า

สํ าหรับ   
นักวิจัย

1 ทานรับประทานอาหารครบ  5  หมู 2.1 …….
2 ทานรับประทานอาหารหลากหลาย

ไมซ้ํ าซาก (อาหารหลายชนิดในมื้อ
เดียวกัน )

2.2 …….

3 ทานรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ
ใน 1 วัน

2.3 ……..

4 ทานรับประทานอาหารมื้อเชาเปน
มื้อหลัก

2.4 ……..

5 ทานรับประทานอาหารแตพออ่ิม 2.5 ……..
6 ทานปรุงอาหารรับประทานเองที่บาน

เสมอ
2.6 ……..

7 ทานเลือกประกอบอาหารโดยคํ านึงถึง
หลักสุขาภิบาลเปนหลัก

2.7 ……..

8 ทานซื้ออาหารสํ าเร็จรูป อาหารพรอม
ปรุงมารับประทานเอง

2.8 ……..
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ขอ รายการ ไมเคย
ปฏิบัติเลย

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ปฏิบัติ
บอยครั้ง

ปฏิบัติ
เปนประจํ า

สํ าหรับ
นักวิจัย

9 ทานรับประทานขาวกลองหรือ
ขาวซอมมือเปนอาหารหลัก

2.9 ……..

10 ทานรับประทานอาหารประเภท
ฟาสตฟูด

2.10 …….

11 ทานรับประทานผลไมสด 2.11 …….
12 ทานรับประทานผลไมตามฤดูกาล 2.12 …….
13 ทานรับประทานผัก 2.13 …….
14 ทานรับประทานปลา 2.14 …….
15 ทานรับประทานเนื้อสัตวไมติดมัน 2.15 …….
16 ทานดื่มนมตามชนิดที่เหมาะสมกับวัย

ตนเอง  อยางนอยวันละ  1  แกว
2.16 …….

17 ทานรับประทานอาหารที่ปรุงสุก
ใหม ๆ เสมอ

2.17 …….

18 ทานรับประทานอาหารดิบ หรือสุก ๆ
ดิบ ๆ  เชน  ลาบ

2.18 …….

19 ทานรับประทานอาหารประเภทที่มี
ไขมัน  เชน  หนังไก   แคบหมู

2.19 …….

20 ทานรับประทานอาหารประเภททอด
เชน  ปลาทอด  เนื้อทอด

2.20 …….

21 ทานรับประทานอาหารประเภทผัด
เชน  ผัดผักรวมมิตร

2.21 …….

22 ทานชอบรับประทานอาหารที่มี
รสหวาน  เชน  ทองหยิบ  ทองหยอด

2.22 …….

23 ทานชอบรับประทานอาหารที่มี
รสเค็มจัด  เชน  ปลาเค็ม  แกงไตปลา

2.23 …….

24 ทานชอบเติมนํ้ าตาลทุกครั้งที่
รับประทานอาหาร  เชน  กวยเตี๋ยว
ผัดไทย

2.24 …….
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ขอ รายการ ไมเคย
ปฏิบัติเลย

ปฏิบัติ
บางครั้ง

ปฏิบัติ
บอยครั้ง

ปฏิบัติ
เปนประจํ า

สํ าหรับ
นักวิจัย

25 ทานเติมนํ้ าตาลหรือเกลือเมื่อ
รับประทานอาหาร

2.25 …….

26 ทานดื่มนํ้ าอัดลมแทนนํ้ าเปลา 2.26 …….
27 ทานดื่มนํ้ าหวาน  เชน  เฮลบลูบอย 2.27 …….
28 ทานดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 2.28 …….
29 ทานรับประทานไข  สัปดาหละ

2 – 3  ฟอง
2.29 …….

30 ทานรับประทานอาหารที่ใสสีผิด
ธรรมชาติ

2.30……..

31 ทานรับประทานผลไมดอง หรือแชอ่ิม 2.31……..
32 ทานใชนํ้ ามันพืชในการปรุงอาหาร 2.32……..
33 ทานเลือกรับประทานผักและผลไม

ที่มีเสนใย
2.33……..

34 ทานรับประทานถั่วเมล็ดแหง  เชน
ถ่ัวเหลือง  ถ่ัวเขียว

2.34……..

35 ทานลางผักและผลไมสดใหสะอาด
กอนรับประทาน

2.35……..

36 ทานชั่งนํ้ าหนักและวัดสวนสูง 2.36……..
37 เมือ่ทานมีความเครียด  แกปญหาดวย

การรับประทานอาหารที่ตนเองชอบ
หรือของจุบจิบ

2.37……..

38 ทานออกกํ าลังกายทุกสัปดาห 2.38……..
39 ทานตรวจสุขภาพอยางนอยปละ

1 คร้ัง
2.39……..

40 ทานสูบบุหร่ีทุกวัน 2.40……..
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ภาคผนวก  ค

ขอมูลท่ัวไปของประชากร

ตาราง  1    จํ านวนและรอยละของประชากร  จํ าแนกตามเพศ  อายุ  ระดับการศึกษา  และ
                  ประสบการณการทํ างานเปนอาจารย  (ป)

ขอมูลทั่วไป จ ํานวน รอยละ

เพศ
          ชาย
          หญิง
อายุ  (ป)
          30-35
          36-45
          46-60
ระดับการศึกษา
          ตํ่ ากวาปริญญาตรี
          ปริญญาตรี
          ปริญญาโท
          ปริญญาเอก
ประสบการณการทํ างานเปนอาจารย (ป)
          นอยกวา  6  ป

6 –15  ป
16-20 ป
 21 ปขึ้นไป

12
40

  8
29
15

  0
37
15
  0

  1
18
10
23

23.08
76.92

15.38
55.77
28.85

  0.00
71.15
28.85
  0.00

1.92
34.62
19.23
44.23
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ภาคผนวก  ง

แบบประเมินภาวะโภชนาการ

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

อายุ ……………………… ป
เพศ (     )     ชาย

(     )     หญิง

ขอมูลการวัดสัดสวนรางกาย
1. นํ ้าหนัก  …………………………….….  กิโลกรัม
2. ความสูง  …………………………….…  เซนติเมตร

(     )     ต่ํ ากวามาตรฐาน
(     )     ปกติ
(     )     เกินมาตรฐาน
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางศุภามาศ  สีผองใส
วัน เดือน ปเกิด 21  กนัยายน  2503
ท่ีอยูปจจุบัน บานเลขที่  126/20  ถนนสมานมิตร  ตํ าบลทาอิฐ  อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ

จงัหวัดอุตรดิตถ  53000
ประวัติการศึกษา

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

กรุงเทพมหานคร
     2527 คหกรรมศาสตรบัณฑิต  (คศ.บ.)  วิทยาลัยเทคโนโลยีและอาชีวศึกษา

กรุงเทพมหานคร
ประสบการณทํ างาน

2528 อาจารย  2  ระดับ 3  แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ
                                         คณะคหกรรมศาสตร  วิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
                                         อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ  จังหวัดอุตรดิตถ

2533 อาจารย  2  ระดับ 5  แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ
                                         คณะคหกรรมศาสตร  วิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
                                         อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ  จังหวัดอุตรดิตถ

2543 อาจารย  2  ระดับ 7  แผนกวิชาอาหารและโภชนาการ
                                         คณะคหกรรมศาสตร  วิทยาลัยอาชีวศกึษาอุตรดิตถ
                                         อํ าเภอเมืองอุตรดิตถ  จังหวัดอุตรดิตถ
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