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ภาคผนวก  ก 

 
รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 
 

1.  รองศาสตราจารยละออ  ตันติศิรินทร สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา  
 บัณฑิตวิทยาลยั 
 มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ ภาควิชาการบริหารและประเมินโครงการ 
 บัณฑิตวิทยาลยั 
 มหาวิทยาลัยนอรท-เชียงใหม 
3.  นางสาวสุปราณี  วงศปาลี หัวหนางานผูปวยใน  โรงพยาบาลแมแตง   
 อําเภอแมแตง  จังหวดัเชยีงใหม 
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ภาคผนวก  ข 

 
การพิทักษสิทธ์ิของผูเขารวมโครงการ 

 
คําชี้แจงผูเขารวมโครงการศึกษา 

การปฏิบัติตามโภชนบัญญติ 9 ประการ 
และภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพ 

 
เรียน  ทานผูตอบแบบสัมภาษณ 
 ดิฉัน นางสาวพัชรินทร สมัคร  นักศึกษาปริญญาโท  สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา     
บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระเรื่อง การปฏิบัติตามโภชนบญัญตั ิ
9  ประการ  และภาวะโภชนาการของบุคลากรดานสุขภาพ 
 ทานเปนผูเหมาะสมและมีคุณสมบัติในการตอบแบบสัมภาษณชุดนี้ ดังนั้นจึงใคร               
ขอความรวมมือจากทานในการตอบคําถามนี้ โดยกรุณาตอบคําถามใหครบทุกขอและตรงกับ    
ความเปนจริงที่สุด ซ่ึงขอมูลทั้งหมดที่ไดรับจากทาน ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับเพื่อเปนประโยชน
ในการศึกษาเทานั้น คําตอบของทานจะมีคายิ่งตอการนําไปเปนแนวทางแกบัญหาทางโภชนาการ 
และปรับปรุงสงเสริมใหบุคลากรดานสุขภาพมีภาวะโภชนาการที่ดี และเปนแนวทางในการศึกษา
ตอไป 
 ผูศึกษาหวังเปนอยางยิ่งวาคงไดรับความรวมมือจากทาน ขอขอบพระคุณเปนอยางสูง
สําหรับความรวมมือของทานมา  ณ  โอกาสนี้ 
 เมื่อทานยินดีใหความรวมมือ  กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาครั้งนี้ไวดวย 
 
  ลายมือช่ือ …………………………… ผูเขารวมโครงการศึกษา 
                                                                        (…..…………………….…) 
                    ลายมือช่ือ  …………………………… พยาน                              
                                                                         (..…………………………) 
  ลายมือช่ือ  …………………………… ผูศึกษา 
                                                                         (นางสาว พัชรินทร    สมัคร) 
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แบบสอบถาม 
เร่ือง  การปฏบิัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนากรของบุคลากรดานสขุภาพ 

 
 แบบสอบถามแบงออกเปน 2 สวน 
 สวนที่   1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม       
 สวนที่   2  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ      
         
สวนที่   1  ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม        
คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย      หนาขอที่เห็นวาถูกตอง  และเตมิขอความในชองวาง  
        
1.   เพศ         

 (  ) 1. ชาย  (  ) 2. หญิง      

2.   อายุ          
 (  ) 1. 20 - 30 ป (  ) 2. 31 - 40 ป (  ) 3. 41 - 50 ป (  ) 4. 51 - 60 ป 

.   

.   
8.   รายไดตอเดือนของครอบครัว.............................................................บาท    
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สวนที่ 2  การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ       
               2.1  คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ในชองที่เห็นวา  ตรงกับการปฏิบัติเกี่ยวกับการกิน 
                     ของทาน       
                      การปฏิบัติทุกครั้ง           หมายถึง ตั้งแต 16 ครั้งขึ้นไป/สัปดาห  
                      การปฏิบัติบอยครั้ง          หมายถึง  10 – 15  คร้ัง/สัปดาห   
                      การปฏิบัติบางครั้ง          หมายถึง 1 – 9  ครั้ง/สัปดาห  
                      การไมปฏิบัติ                  หมายถึง ไมเคยกนิเลย 
 

การปฏิบตัิเก่ียวกับการกิน ทุกคร้ัง บอยคร้ัง บางครัง้ ไม
ปฏิบตั ิ

(สําหรับ 
ผูวิจัย) 

  1.  กินอาหารครบ 5 หมู   
  2.  กินขนมกรุบกรอบ 
  3.  กินขาวกลองหรือขาวซอมมือ 
  4.  กินอาหารชนิดเดยีว  ซํ้าซาก 
  5.  กินผักที่มีเสนใยอาหารมาก    
  6.  กินผลไมตามฤดูกาล 
  7.  กินอาหารประเภทถั่ว  
  8.  กินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาด  
  9.  ดื่มนมเปรีย้ว  โยเกิรต  หรือนมพรองมันเนย 
. 
. 
22.  กินอาหารที่ควบคุมการทํางานของรางกาย    
       เชน  สม  ผลไมตาง ๆ  ผักใบเขียวทั้งสุก 
       และสด 
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 2.2  คําชี้แจง  โปรดทําเครื่องหมาย   ในชองที่เห็นวา  ตรงกับการปฏิบัติเกี่ยวกับ 
        การปฏิบัติตนของทาน        
                            การปฏิบัติทุกครั้ง               หมายถึง 6 - 7  วัน/สัปดาห    
                            การปฏิบัติบอยครั้ง             หมายถึง 4 - 5  วัน/สัปดาห    
                            การปฏิบัติบางครั้ง              หมายถึง 1 - 3  วัน/สัปดาห    
                            การไมปฏิบัติ                      หมายถึง ไมเคยทําเลย  
   
การปฏิบตัิ
เก่ียวกับ
การปฏิบตัิ

ตน 

ทุกคร้ัง บอยคร้ัง บางครัง้ ไม
ปฏิบตั ิ

(สําหรับ 
ผูวิจัย) 

  1.  ลาง
มือทุกครั้ง
กอนกิน
อาหาร  
  2.  ช่ัง
น้ําหนกั  
  3.  ปรุง
อาหารสุก 
ๆ ดิบ ๆ  
เชน  ลาบ
ดิบ 
  4.  อาน
ฉลาก
อาหาร
กอนซ้ือ 
  5.  แช
เครื่องดื่ม
ที่มี
แอลกอฮอ
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ลไวใน
ตูเย็น 
  6.  ออก
กําลังกาย
อยางนอย
วันละ 30 
นาที 
  7.  นอน
หลับ
พักผอน
อยางนอย
วันละ 6-8  
       
ช่ัวโมง   

     

  8.  ลาง
มือทุกครั้ง
หลังกิน
อาหาร 

     

  9.  จัดหา
อาหารให
ครบ 5 หมู 
ในแตละ
วัน 

     

. 

. 
24.  ไม
อานฉลาก
โภชนากา
รของ
อาหาร
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กอนซ้ือ 
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แบบบันทึกการชั่งน้าํหนัก  วดัสวนสูง  และภาวะโภชนาการ  (สําหรับผูวิจัย) 
       
น้ําหนกั  …………………..  กิโลกรัม   
สวนสูง  …………………..  เซนติเมตร   
ดัชนีสุขภาพมหาวิทยาลัยเชยีงใหม ( HWDI ) …………………..  เซนติเมตร - กิโลกรัม   
 
 

ภาวะโภชนาการ ดัชนีสขุภาพมหาวิทยาลัยเชยีงใหม  
(HWDI) ผอม ปกต ิ ทวม อวน อวนอันตราย 

มากกวา  112      
95 - 112      
นอยกวา 95      
นอยกวา 82      
นอยกวา 57      
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ภาคผนวก  ค 

 
ภาพการอธิบายในการตอบแบบสอบถาม  การชั่งน้ําหนัก  และวัดสวนสูง 

ของบุคลากรดานสุขภาพ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพ 1   เครื่องชั่งน้ําหนกัและวัดสวนสูง 
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ภาพ 2  การอธิบายการตอบแบบสอบถาม 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพ 3  ช่ังน้ําหนัก 
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ภาพ 4  วัดสวนสูง 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ – สกุล   นางสาวพัชรินทร   สมัคร 
 
วัน เดือน ป เกิด   16  ธันวาคม  2517 
 
ภูมิลําเนา   34  หมู 2  ตําบลขี้เหล็ก  อําเภอแมแตง  จังหวัดเชยีงใหม 
 
ประวัติการศึกษา    

2538 ประกาศนยีบตัรเภสัชกรรม  วิทยาลัยการสาธารณสุขสิรินธร     
จังหวดัพิษณุโลก 

2543    ปริญญาตรีสาธารณสุขศาสตร  วิชาเอกคุมครองผูบริโภค 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช  
 

ประสบการณการทํางาน 
มิถุนายน 2538 – ตุลาคม 2541  เจาพนกังานเภสัชกรรม  โรงพยาบาลเวยีงแหง 
    อําเภอเวียงแหง  จังหวดัเชยีงใหม 
พฤศจิกายน 2541 – ปจจุบัน เจาพนกังานเภสัชกรรม  โรงพยาบาลแมแตง 
    อําเภอแมแตง  จังหวดัเชยีงใหม 
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