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ภาคผนวก ก 
 

แบบสอบถามปจจัยท่ีเก่ียวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนกักีฬา 
 

ตอนที่ 1 ขอมูลทั่วไปของนกักีฬา 
คําชี้แจง โปรดกาเครื่องหมาย     ลงในชองวาง (  ) หนาขอความที่เปนจริง 
 

1. เพศ 
     (   ) ชาย              (  ) หญิง 

 2. อายุ……………..ป 
 3. ทานมีภูมิลําเนาอยูในจังหวัด…………………………… 
 4. ชนิดกฬีาที่เลน………………………………… ……….    
     ระบุประเภทที่แขงขัน (ถามี)……………………………. 
 5. คาใชจายในการบริโภคอาหารของทานตอวัน 
  (  ) นอยกวา 100 บาทตอวัน 
  (  ) 101 – 150 บาทตอวัน 
  (  ) 151 – 200 บาทตอวัน 
  (  ) มากกวา 200 บาท ตอวัน 
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ตอนที่ 2 ปจจัยท่ัวไปท่ีเก่ียวของกับการบรโิภคอาหารของนักกีฬา 

 

คําชี้แจง ใหนกักีฬาอานลายละเอียดในแตละขอ แลวเขียนเครื่องหมาย / ลงทายรายการในแตละขอ
โดยใหตรงความเปนจริงกับตัวนักกฬีา 
 การเลือกตอบถือเกณฑดงันี ้
 เห็นดวย  หมายถึง  ขอความในประโยคนั้น ตรงกับความรูสึกนึกคิด ตรงกับ 

ความเขาใจ ความคิดเห็น ความเชื่อของผูตอบ 
ไมแนใจ หมายถึง  ขอความในประโยคนั้น ไมแนใจวาตรงกับความรูสึกนึก 

คิด ความเขาใจ ความคิดเหน็ ความเชื่อของผูตอบ 
ไมเห็นดวย หมายถึง  ขอความในประโยคนั้น ไมตรงกับความรูสึกนึกคิด  

ไมตรงกับความเขาใจ ความคิดเห็น ความเชื่อของผูตอบ 
 
 

ขอความ เห็น
ดวย 

ไม
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

 สําหรับ 
ผูวิจัย 

ดานราคาและรายได 

1. อาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณคาทาง
โภชนาการตอนักกฬีามากกวาอาหารที่มี
ราคาถูก 

     

2. การรับประทานอาหารอยางถูกหลักการ
ของนักกฬีามคีวามสิ้นเปลืองเกินกวาเหต ุ

     

ความเชื่อและคานิยม 

1. การรับประทานอาหารเสริมทําใหรางกาย
ของทานไดรับสารอาหารอยางครบถวน 

     

2. นักกฬีาแตละชนิดและประเภทกีฬามี
ความตองการสารอาหารเหมือนๆกัน 

     

3. นักกฬีาตองรับประทานอาหารทุกหมู
มากกวาคนทั่วไป 
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ขอความ เห็น
ดวย 

ไม
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

 สําหรับ 
ผูวิจัย 

4. การรับประทานอาหารใหมีความ
หลากหลายมคีวามจําเปน 

     

5. การควบคุมปริมาณอาหาร ควบคูไปกับ
การดูแลน้ําหนักตัวจําเปนสาํหรับนักกฬีา 

     

6. นักกฬีาควรงดดื่มเครื่องดืม่ที่มี
แอลกอฮอล 

     

7. ทานคิดวาเครื่องดื่มเกลือแรชวยชดเชยการ
เสียเหงื่อจากการเลนกีฬา 

     

8. เครื่องดื่มชูกําลังจะชวยเพิม่สมรรถภาพใน
การเลนกฬีา 

     

9. การรับประทานอาหารตามหลัก
โภชนาการที่ดมีีความสําคัญนอย เมื่อเทยีบ
กับปจจยัดานอื่นๆที่จะสงผลใหนักกีฬา
ประสบความสําเร็จ 

     

10. ทานคิดวาการรับประทานอาหารใหอยาง
มีหลักการของนักกฬีาเปนเรื่องที่ยุงยาก และ
ไมจําเปนสําหรับนักกฬีาระดับมหาวทิยาลัย 

     

บุคคลท่ีใกลชดิ 

1. ทานบริโภคอาหารตามความรูที่ไดรับจาก
ผูฝกสอน 

     

2. ทานบริโภคอาหารตามคําแนะนําของ
เพื่อนรวมทีม 

     

3. ทานบริโภคอาหารจากความรูที่ทานศึกษา
ดวยตนเอง 

     

4. ทานบริโภคอาหารตามที่ครอบครัวจัดให 
หรือหาทานเองโดยไมมแีบบแผน 
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ขอความ เห็น
ดวย 

ไม
แนใจ 

ไมเห็น
ดวย 

 สําหรับ 
ผูวิจัย 

สื่อโฆษณา ประชาสัมพันธ 

1. ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
อาหารจากโทรทัศน 

     

2. ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
อาหารจากวิทย ุ

     

3. ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
อาหารจากนิตยสารและหนังสือพิมพ 

     

4. ทานไดรับความรูขาวสารดานการบริโภค
อาหารจากเอกสารแผนพับ 
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ตอนที่ 3 การรับประทานอาหาร 
คําชี้แจง ใหนกักีฬาอานรายการแตละขอ แลวเขียนเครื่องหมาย / ลงในชองทายรายการ โดยกรอก
ใหตรงกับความเปนจริงกับตวันักกีฬา 
   การเลือกตอบถือเกณฑดงันี ้
 ทําเปนประจํา หมายถึง     ปฏิบัติ 9- 10 ครั้งตอสัปดาหหรือมากกวา 
 ทําบอยครั้ง หมายถึง     ปฏิบัติ 5 – 8 ครั้งตอสัปดาห 
 ทําบางครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1 – 4 คร้ังตอสัปดาห 
 ไมเคยทําเลย หมายถึง     ไมเคยปฏิบตัิเลย 
 

รายการ ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

ทํา 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ทําเลย 

สําหรับ 
ผูวิจัย 

1. ทานรับประทานเนื้อสัตว      
2. ทานรับประทานเนื้อสัตวตดิมัน      
3. ทานดื่มนม      
4. ทานรับประทานถั่วเมล็ดแหง      
5. ทานรับประทานอาหารประเภทขาว      
6. ทานรับประทานขาวกลอง หรือขาวซอมมือ     

 

 
7. ทานรับประทานผลิตภัณฑจากขาวเชน 
กวยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปง 

     

8. ทานรับประทานผัก      
9. ทานรับประทานผลไม      
10. ทานรับประทานอาหารทีม่ีรสจัด      
11. ทานรับประทานขนมหวาน      
12. ทานรับประทานน้ําอัดลม      
13. ทานรับประทานอาหารเสริม      
14. ทานดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล      
15. ทานรับประทานอาหารวนัละ 3 มื้อ      
16. ทานดื่มน้ําสะอาดวนัละ 6-8 แกว      
17. ทานรับประทานอาหารภายใน 2 ช่ัวโมง 
หลังการแขงขนั 
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รายการ ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

ทํา 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ทําเลย 

 สําหรับ 
ผูวิจัย 

18. ในระยะแขงขันทานรับประทานอาหารหลัก 
5 หมูหนกั 3 มือ้ 

      

19. ทานดื่มเครื่องดื่มเกลือแรหลังจากเสียเหงื่อ       
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ตอนที่ 4  รายการอาหารที่รับประทาน 
คําชี้แจง  ใหนกักีฬาอานรายการอาหารในแตละขอ แลวเขียนเครื่องหมาย / ลงในชองทายรายการ 
โดยกรอกใหตรงกับความเปนจริงกับตวันกักีฬา 
 การเลือกตอบถือเกณฑดงันี ้
 ทานเปนประจาํ  หมายถึง   รับประทานมากกวา 15 คร้ังตอหนึ่งเดือน 
 ทานบอยครั้ง หมายถึง  รับประทาน 6 – 15 คร้ังตอหนึ่งเดอืน 
 ทานบางครั้ง  หมายถึง  รับประทาน 1 – 5   ครั้งตอหนึ่งเดอืน 
 ไมเคยทานเลย     หมายถึง  ไมเคยรับประทานเลย 
 

รายการ ทานเปน 
ประจํา 

ทาน 
บอยครั้ง 

ทาน 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ทานเลย 

สําหรับ 
ผูวิจัย 

1. เสนหมี่ลูกชิน้เนื้อววัน้ํา      
2. กระเพาะปลาปรุงสําเร็จ      
3. ขนมจีนน้ําเงี้ยว      
4. ขาวยําปกษใต      
5. ขนมจีนน้ํายาปกษใต      
6. กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนากุง      
7. ขนมจีนน้ํายา      
8. กวยเตี๋ยวเสนใหญเย็นตาโฟน้ํา      
9. กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนาไก      
10. กวยเตี๋ยวเสนใหญราดหนาหม ู      
11. ขนมจีนซาวน้ํา      
12. กวยเตี๋ยวเนื้อสับ      
13. หอยแมลงภูทอดใสไข      
14. ขาวขาหม ู      
15. กวยเตี๋ยวแกง      
16. หมี่กะท ิ      
17. ขาวแกงเขียวหวานไก      
18. ขนมจีนน้ําพริก      
19. กวยเตี๋ยวเสนเล็กแหงหมู     
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รายการ ทานเปน 
ประจํา 

ทาน 
บอยครั้ง 

ทาน 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ทานเลย 

 สําหรับ 
ผูวิจัย 

20. ขาวหมกไก      
21. ขาวหมูแดง     

 
 

22. ขาวผัดใบกระเพราไก      
23. ขาวผัดหมูใสไข      
24. หมี่กรอบ      
25. กวยเตี๋ยวผัดไทยใสไข      
26. ขนมผักกาดใสไข      
27. ขาวมันไก      
28. ขาวคลุกกะป      
29. กวยเตี๋ยวเสนใหญผัดซีอ้ิวหมูใสไข      
30. กวยจั๊บน้ําขน      
31. สมตํา      
32. ซุปหนอไม      
33. ลาบเนื้อ      
34. ใสกรอกหมูอีสานปง      
35. ใสกรอกหมู      
36. หมูแผน      
37. หมูยอ      
38. หมูหยอง      
39. กุนเชียงหมู     

 

 
40. หนังหมูทอด (แคบหมู,กากหม)ู      
41. แหนมหมทูอด      
42. สาคูใสหมู      
43. ปาทองโก      
44. โอวัลตินชงผสมนมขนหวาน      
45. ซาลาเปาไสเค็ม      
46. กะหรี่ปบใสเค็ม      
47. ขาวเหนยีวนึ่ง     
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รายการ ทานเปน 
ประจํา 

ทาน 
บอยครั้ง 

ทาน 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ทานเลย 

 สําหรับ 
ผูวิจัย 

48. ขนมจีน      
49. บะหมี่เหลืองสุก      
50. บะหมี่มามา      
51. ลอดชองน้ํากะท ิ      
52. ฝอยทอง      
53. ทองหยิบ      
54. ขนมครก      
55. ขาวตมมัดใสถ่ัว      
56. กลวยทอด(กลวยแขก)      
57. เผือกตม      
58. สมเขียวหวาน      
59. กลวยน้ําหวาสุก     

 

 
 
รายการอาหารอื่นๆที่ทานรับประทานเปนประจํา (เกิน 15 คร้ังตอ 1 เดือน ถามี) 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
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ภาคผนวก ข 
ตารางแสดงผลการศึกษา 

 
ตาราง 1 จํานวนและรอยละของนักกฬีา จําแนกตามเพศ ภูมิลําเนา และคาใชจายในการบริโภค
อาหารตอวัน 
 

ขอมูลสวนตัว จํานวน 
(N = 143) 

รอยละ 

เพศ 
      ชาย 
      หญิง 
 
ภูมิลําเนา 
      ภาคเหนือ 
      ภาคกลาง 
      ภาคตะวันออกเฉียงเหนอื 
      ภาคตะวันออก 
      ภาคใต 
 
คาใชจายในการบริโภคอาหาร 
      นอยกวา 100 บาท ตอวัน 
      101 – 150 บาทตอวัน 
      151 – 200 บาทตอวัน 
      มากกวา 200 บาทตอวัน 

 
61 
82 
 
 

112 
14 
9 
3 
5 
 
 

36 
73 
22 
12 

 
42.66 
57.34 

 
 

78.32 
9.79 
6.29 
2.10 
3.50 

 
 

25.17 
51.05 
15.38 
8.40 
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ตาราง 2 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ยของคะแนน และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความเห็นเกี่ยวกับ
ปจจัยที่เกี่ยวของตอการบริโภคอาหาร 
 

 
ปจจัย 

 
เห็นดวย 

 
ไมแนใจ 

 
ไมเห็น
ดวย 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

ดานราคาและรายได 
1. อาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณคาทาง
โภชนาการตอนักกีฬามากกวาอาหารที่มี
ราคาถูก 
 

 
22 

(15.38%) 

 
52 

(36.36%) 

 
69 

(48.25%) 
 

 
1.67 

 

 
0.73 

 

2. การรับประทานอาหารอยางถูกหลักการ
ของนักกีฬามีความสิ้นเปลืองเกินกวาเหตุ 
 

20 
(13.99%) 

56 
(39.16%) 

67 
(46.85%) 

1.67 
 

0.71 
 

ความเชื่อและคานิยม 
1. การรับประทานอาหารเสริมทําให
รางกายของทานไดรับสารอาหารอยาง
ครบถวน 
 

 
54 

(37.76%) 

 
61 

(42.66%) 

 
28 

(19.58%) 

 
2.18 

 

 
0.74 

 

2. นักกีฬาแตละชนิดและประเภทกีฬามี
ความตองการสารอาหารเหมือนๆกัน 
 

39 
(27.27%) 

45 
(31.47%) 

59 
(41.26%) 

1.86 
 

0.82 
 

3. นักกีฬาตองรับประทานอาหารทุกหมู
มากกวาคนทั่วไป 
 

78 
(54.55%) 

42 
(29.37%) 

23 
(16.08%) 

2.38 
 

0.75 
 

4. การรับประทานอาหารใหมีความ
หลากหลายมีความจําเปน 
 

98 
(68.53%) 

31 
(21.68%) 

14 
(9.79%) 

2.59 
 

0.66 
 

5. การควบคุมปริมาณอาหาร ควบคูไปกับ
การดูแลน้ําหนักตัวจําเปนสําหรับนักกีฬา 
 

97 
(67.83%) 

37 
(25.87%) 

9 
(6.29%) 

2.62 
 

0.60 
 

6. นักกีฬาควรงดดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล 

102 
(71.33%) 

28 
(19.58%) 

13 
(9.09%) 

2.62 
 

0.65 
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ตาราง 2 (ตอ) 
 

 
ปจจัย 

 
เห็นดวย 

 
ไมแนใจ 

 
ไมเห็น
ดวย 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

ความเชื่อและคานิยม 
7. ทานคิดวาเครื่องดื่มเกลือแรชวยชดเชย
การเสียเหงื่อจากการเลนกีฬา 

93 
(65.03%) 

34 
(23.78%) 

16 
(11.19%) 

2.54 
 

0.69 
 

8. เครื่องดื่มชูกําลังจะชวยเพ่ิมสมรรถภาพ
ในการเลนกีฬา 
 

 
27 

(18.88%) 

 
69 

(48.25%) 

 
47 

(32.87%) 

 
1.86 

 
0.71 

9. การรับประทานอาหารตามหลัก
โภชนาการที่ดีมีความสําคัญนอย เมื่อเทียบ
กับปจจัยดานอื่นๆที่จะสงผลใหนักกีฬา
ประสบความสําเร็จ 
 

26 
(18.18%) 

53 
(37.06%) 

64 
(44.76%) 

1.73 0.75 

10. ทานคิดวาการรับประทานอาหารให
อยางมีหลักการของนักกีฬาเปนเรื่องที่
ยุงยาก และไมจําเปนสําหรับนักกีฬาระดับ
มหาวิทยาลัย 
 

13 
(9.09%) 

42 
(29.37%) 

88 
(61.54%) 

1.48 0.66 

บุคคลท่ีใกลชิด 
1. ทานบริโภคอาหารตามความรูที่ไดรับ
จากผูฝกสอน 
 

43 
(30.07%) 

62 
(43.36%) 

38 
(26.57%) 

2.03 0.75 

2. ทานบริโภคอาหารตามคําแนะนําของ
เพื่อนรวมทีม 
 

35 
(24.48%) 

69 
(48.25%) 

39 
(27.27%) 

1.97 0.72 

3. ทานบริโภคอาหารจากความรูที่ทาน
ศึกษาดวยตนเอง 
 

94 
(65.73%) 

43 
(30.07%) 

6 
(4.20%) 

2.62 0.57 

4. ทานบริโภคอาหารตามที่ครอบครัวจัดให 
หรือหาทานเองโดยไมมีแบบแผน 

63 
(44.06%) 

57 
(39.86%) 

23 
(16.08%) 

2.28 0.72 
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ตาราง 2 (ตอ) 
 

 
ปจจัย 

 
เห็นดวย 

 
ไมแนใจ 

 
ไมเห็น
ดวย 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

สื่อโฆษณา ประชาสัมพันธ 
1. ทานไดรับความรูขาวสารดานการ
บริโภคอาหารจากโทรทัศน 
 

93 
(65.03%) 

44 
(30.77%) 

6 
(4.20%) 

2.61 0.57 

2. ทานไดรับความรูขาวสารดานการ
บริโภคอาหารจากวิทยุ 
 

 
63 

(44.06%) 

 
54 

(37.76%) 

 
26 

(18.18%) 

 
2.26 

 
0.75 

3. ทานไดรับความรูขาวสารดานการ
บริโภคอาหารจากนิตยสารและ
หนังสือพิมพ 
 

95 
(66.43%) 

42 
(29.37%) 

6 
(4.20%) 

2.62 0.56 

4. ทานไดรับความรูขาวสารดานการ
บริโภคอาหารจากเอกสารแผนพับ 

82 
(57.34%) 

45 
(31.47%) 

16 
(11.19%) 

2.46 0.69 
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ตาราง 3 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ยของคะแนน และสวนเบี่ยงเพบนมาตรฐาน ของการปฏิบัติของ
นักกฬีา 
 

 
รายการ 

ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

 

ทํา 
บางครั้ง 

 

ไมเคย 
ทําเลย 

 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

1. รับประทานเนื้อสัตว 78 
(54.55%) 

45 
(31.47%) 

16 
(11.19%) 

 4 
(2.80%) 

3.38 
 

0.79 
 

2. รับประทานเนื้อสัตวติดมัน 
 

20 
(13.99%) 

45 
(31.47%) 

71 
(49.65%) 

7 
(4.90%) 

2.55 0.79 

3. ดื่มนม 
 

43 
(30.07%) 

61 
(42.66%) 

36 
(25.17%) 

3 
(2.10%) 

3.01 0.80 

4. รับประทานถั่วเมล็ดแหง 
 

6 
(4.20%) 

40 
(27.97%) 

89 
(62.24%) 

8 
(5.59%) 

2.31 0.64 

5. รับประทานอาหารประเภทขาว 
 

107 
(74.83%) 

29 
(20.28%) 

7 
(4.90%) 

 3.70 0.56 

6. รับประทานขาวกลอง หรือขาว
ซอมมือ 
 

12 
(8.39%) 

33 
(23.08%) 

84 
(58.74%) 

14 
(9.80%) 

2.30 0.76 

7. รับประทานผลิตภัณฑจากขาว
เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปง 
 

60 
(41.96%) 

59 
(41.26%) 

24 
(16.78%) 

 3.25 0.72 

8. รับประทานผัก 
 

82 
(57.34%) 

45 
(31.47%) 

14 
(9.79%) 

2 
(1.40%) 

3.45 0.73 

9. รับประทานผลไม 
 

80 
(55.94%) 

49 
(34.27%) 

14 
(9.79%) 

 3.46 0.67 

10. รับประทานอาหารที่มีรสจัด 
 

24 
(16.78%) 

45 
(31.47%) 

67 
(46.85%) 

7 
(4.90%) 

2.60 0.82 

11. รับประทานขนมหวาน 
 

27 
(18.88%) 

60 
(41.96%) 

53 
(37.06%) 

3 
(2.10%) 

2.78 0.77 

12. รับประทานน้ําอัดลม 
 

15 
(10.49%) 

36 
(25.17%) 

80 
(55.94%) 

12 
(8.39%) 

2.38 0.78 

13. รับประทานอาหารเสริม 
 

14 
(9.79%) 

32 
(22.38%) 

65 
(45.45%) 

32 
(22.38%) 

2.20 0.89 
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ตาราง 3 (ตอ) 
 

 
รายการ 

ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

 

ทํา 
บางครั้ง 

 

ไมเคย 
ทําเลย 

 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

14. รับประทานเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล 

6 
(4.20%) 

24 
(16.78%) 

62 
(43.36%) 

51 
(35.66%) 

1.90 0.83 

15. รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ 66 
(46.15%) 

38 
(26.57%) 

37 
(25.87%) 

2 
(1.40) 

3.17 
 

0.86 
 

16. ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6-8 แกว 
 

49 
(34.27%) 

63 
(44.06%) 

29 
(20.28%) 

2 
(1.40%) 

3.11 0.77 

17. รับประทานอาหารภายใน 2 
ช่ัวโมงหลังการแขงขัน 
 

23 
(16.08%) 

44 
(30.77%) 

64 
(44.76%) 

12 
(8.39%) 

2.55 0.86 

18. ในระยะแขงขัน รับประทาน
อาหารหลัก 5 หมู หนัก 3 มื้อ 
 

21 
(14.69%) 

51 
(35.66%) 

57 
(39.86%) 

14 
(9.79%) 

2.55 0.86 

19. ดื่มเครื่องดื่มเกลือแรหลังจาก
เสียเหงื่อ 

18 
(12.59%) 

44 
(30.77%) 

66 
(46.15%) 

15 
(10.49%) 

2.45 0.84 
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ตาราง 4 จํานวน รอยละ คาเฉลี่ยของคะแนน และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของรายการอาหารที่
นักกีฬารับประทาน 
 

 
รายการ 

ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

 

ทํา 
บางครั้ง 

 

ไมเคย 
ทําเลย 

 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

1. เสนหมี่ลูกช้ินเนื้อวัวน้ํา 
 

16 
(11.19%) 

44 
(30.77%) 

58 
(40.56%) 

25 
(17.48%) 

2.36 0.90 

2. กระเพาะปลาปรุงสําเร็จ 
 

7 
(4.90%) 

40 
(27.97%) 

79 
(55.24%) 

17 
(11.89%) 

2.26 0.73 

3. ขนมจีนน้ําเงี้ยว 
 

12 
(8.39%) 

51 
(35.66%) 

69 
(48.25%) 

11 
(7.69%) 

2.45 0.75 

4. ขาวยําปกษใต 
 

2 
(1.40%) 

19 
(13.29%) 

41 
(28.67%) 

81 
(56.64%) 

1.59 0.77 

5. ขนมจีนน้ํายาปกษใต 
 

5 
(3.50%) 

16 
(11.19%) 

46 
(32.17%) 

76 
(53.15%) 

1.65 0.81 

6. กวยเต๋ียวเสนใหญราดหนากุง 
 

10 
(6.99%) 

35 
(24.48%) 

74 
(51.75%) 

24 
(16.78%) 

2.22 0.80 

7. ขนมจีนน้ํายา 
 

9 
(6.29%) 

50 
(34.97%) 

73 
(51.05%) 

11 
(7.69%) 

2.40 0.72 

8. กวยเต๋ียวเสนใหญเย็นตาโฟน้ํา 
 

15 
(10.49%) 

52 
(36.36%) 

65 
(45.45%) 

11 
(7.69%) 

2.50 0.78 

9. กวยเต๋ียวเสนใหญราดหนาไก 
 

14 
(9.79%) 

32 
(22.38%) 

66 
(46.15%) 

31 
(21.68%) 

2.20 0.89 

10. กวยเต๋ียวเสนใหญราดหนาหมู 
 

16 
(11.19%) 

56 
(39.16%) 

60 
(41.96%) 

11 
(7.69%) 

2.54 0.79 

11. ขนมจีนซาวน้ํา 
 

5 
(3.50%) 

21 
(14.69%) 

43 
(30.07%) 

74 
(51.75%) 

1.70 0.84 

12. กวยเต๋ียวเนื้อสับ 
 

15 
(10.49%) 

41 
(28.67%) 

56 
(39.16%) 

31 
(21.68%) 

2.28 0.92 

13. หอยแมลงภูทอดใสไข 
 

14 
(9.79%) 

28 
(19.58%) 

71 
(49.65%) 

30 
(20.98%) 

2.18 0.87 

14. ขาวขาหมู 
 

16 
(11.19%) 

52 
(36.36%) 

62 
(43.36%) 

13 
(9.09%) 

2.50 0.81 
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ตาราง 4 (ตอ) 
 

 
รายการ 

ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

 

ทํา 
บางครั้ง 

 

ไมเคย 
ทําเลย 

 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

15. กวยเต๋ียวแกง 
 

13 
(9.09%) 

29 
(20.28%) 

40 
(27.97%) 

61 
(42.66%) 

1.96 1.00 

16. หมี่กะทิ 
 

7 
(4.90%) 

25 
(17.48%) 

51 
(35.66%) 

60 
(41.96%) 

1.85 0.88 

17. ขาวแกงเขียวหวานไก 
 

13 
(%9.09) 

45 
(31.47%) 

73 
(51.05%) 

12 
(8.39%) 

2.41 0.77 

18. ขนมจีนน้ําพริก 
 

3 
(2.10%) 

28 
(19.58%) 

58 
(40.56%) 

54 
(37.76%) 

1.86 0.80 

19. กวยเต๋ียวเสนเล็กแหงหมู 
 

20 
(13.99%) 

51 
(35.66%) 

57 
(39.86%) 

15 
(10.49%) 

2.53 0.86 

20. ขาวหมกไก 
 

11 
(7.69%) 

34 
(23.78%) 

74 
(51.75%) 

24 
(16.78%) 

2.22 0.81 

21. ขาวหมูแดง 
 

15 
(10.49%) 

46 
(32.17%) 

73 
(51.05%) 

9 
(6.29%) 

2.47 0.76 

22. ขาวผัดใบกระเพราไก 
 

23 
(16.08%) 

55 
(38.46%) 

49 
(34.27%) 

16 
(11.19%) 

2.59 0.89 

23. ขาวผัดหมูใสไก 
 

22 
(15.38%) 

51 
(35.66%) 

55 
(38.46%) 

15 
(10.49%) 

2.56 0.87 

24. หมี่กรอบ 
 

9 
(6.29%) 

28 
(19.58%) 

75 
(52.45%) 

31 
(21.68%) 

2.10 0.81 

25. กวยเต๋ียวผัดไทยใสไข 
 

16 
(11.19%) 

47 
(32.87%) 

72 
(50.35%) 

8 
(5.59%) 

2.50 0.77 

26. ขนมผักกาดใสไข 
 

7 
(4.90%) 

28 
(19.58%) 

50 
(34.97%) 

58 
(40.56%) 

1.89 0.89 

27. ขาวมันไก 
 

23 
(16.08%) 

58 
(40.56%) 

54 
(37.76%) 

8 
(5.59%) 

2.67 0.81 

28. ขาวคลุกกะป 
 

4 
(2.80%) 

39 
(27.27%) 

80 
(55.94%) 

20 
(13.99%) 

2.19 0.70 
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ตาราง 4 (ตอ) 
 

 
รายการ 

ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

 

ทํา 
บางครั้ง 

 

ไมเคย 
ทําเลย 

 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

29. กวยเต๋ียวเสนใหญผัดซีอิ้วหมู
ใสไข 
 

13 
(9.09%) 

46 
(32.17%) 

71 
(49.65%) 

13 
(9.09%) 

2.41 0.78 

30. กวยจั๊บน้ําขน 
 

7 
(4.90%) 

37 
(25.87%) 

80 
(55.94%) 

19 
(13.29%) 

2.22 0.73 

31. สมตํา 
 

23 
(16.08%) 

60 
(41.96%) 

56 
(39.16%) 

4 
(2.80%) 

2.71 0.76 

32. ซุปหนอไม 
 

5 
(3.50%) 

22 
(15.38%) 

77 
(53.85%) 

39 
(27.27%) 

1.95 0.75 

33. ลาบเนื้อ 
 

7 
(4.90%) 

26 
(18.18%) 

71 
(49.65%) 

39 
(27.27%) 

2.01 0.81 

34. ใสกรอกหมูอีสานปง 
 

6 
(4.20%) 

34 
(23.78%) 

90 
(62.94%) 

13 
(9.09%) 

2.23 0.67 

35. ใสกรอกหมู 
 

9 
(6.29%) 

47 
(32.87%) 

71 
(49.65%) 

16 
(11.19%) 

2.34 0.76 

36. หมูแผน 
 

14 
(9.79%) 

29 
(20.28%) 

73 
(51.05%) 

27 
(18.88%) 

2.21 0.86 

37. หมูยอ 
 

12 
(8.39%) 

45 
(31.47%) 

78 
(54.55%) 

8 
(5.59%) 

2.43 0.72 

38. หมูหยอง 
 

12 
(8.39%) 

39 
(27.27%) 

78 
(54.55%) 

14 
(9.79%) 

2.34 0.77 

39. กุนเชียงหมู 
 

10 
(6.99%) 

34 
(23.78%) 

82 
(57.34%) 

17 
(11.89%) 

2.26 0.75 

40. หนังหมูทอด 
 (แคบหมู,กากหมู) 

11 
(7.69%) 

42 
(29.37%) 

72 
(50.35%) 

18 
(12.59%) 

2.32 0.79 

41. แหนมหมูทอด 
 

11 
(7.69%) 

35 
(24.48%) 

70 
(48.95%) 

27 
(18.88%) 

2.21 0.84 

42. สาคูใสหมู 
 

10 
(6.99%) 

26 
(18.18%) 

81 
(56.64%) 

26 
(18.18%) 

2.14 0.79 
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ตาราง 4 (ตอ) 
 

 
รายการ 

ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

 

ทํา 
บางครั้ง 

 

ไมเคย 
ทําเลย 

 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

43. ปาทองโก 
 

10 
(6.99%) 

43 
(30.07%) 

78 
(54.55%) 

12 
(8.39%) 

2.36 0.73 

44. โอวัลตินชงผสมนมขนหวาน 
 

16 
(11.19%) 

50 
(34.97%) 

60 
(41.96%) 

17 
(11.89%) 

2.45 0.84 

45. ซาลาเปาไสเค็ม 
 

11 
(7.69%) 

48 
(33.57%) 

72 
(50.35%) 

12 
(8.39%) 

2.41 0.75 

46. กะหรี่ปบใสเค็ม 
 

11 
(7.69%) 

30 
(20.98%) 

76 
(53.15%) 

26 
(18.18%) 

2.18 0.82 

47. ขาวเหนียวนึ่ง 
 

29 
(20.28%) 

58 
(40.56%) 

48 
(33.57%) 

8 
(5.59%) 

2.76 0.84 

48. ขนมจีน 
 

19 
(13.29%) 

51 
(35.66%) 

68 
(47.55%) 

5 
(3.50%) 

2.59 0.76 

49. บะหมี่เหลืองสุก 
 

28 
(19.58%) 

40 
(27.97%) 

62 
(43.36%) 

13 
(9.09%) 

2.58 0.90 

50. บะหมี่มามา 
 

32 
(22.38%) 

50 
(34.97%) 

53 
(37.06%) 

8 
(5.59%) 

2.74 0.87 

51. ลอดชองน้ํากะทิ 
 

4 
(2.80%) 

26 
(18.18%) 

89 
(62.24%) 

24 
(16.78%) 

2.07 0.68 

52. ฝอยทอง 
 

7 
(4.90%) 

26 
(18.18%) 

79 
(55.24%) 

31 
(21.68%) 

2.06 0.77 

53. ทองหยิบ 
 

10 
(6.99%) 

23 
(16.08%) 

76 
(53.15%) 

34 
(23.78%) 

2.06 0.82 

54. ขนมครก 
 

13 
(9.09%) 

22 
(15.38%) 

91 
(63.64%) 

17 
(11.89%) 

2.22 0.77 

55. ขาวตมมัดใสถั่ว 
 

8 
(5.59%) 

29 
(20.28%) 

84 
(58.74%) 

22 
(15.38%) 

2.16 0.74 

56. กลวยทอด (กลวยแขก) 
 

13 
(9.09%) 

43 
(30.07%) 

80 
(55.94%) 

7 
(4.90%) 

2.43 0.72 
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ตาราง 4 (ตอ) 
 

 
รายการ 

ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยครั้ง 

 

ทํา 
บางครั้ง 

 

ไมเคย 
ทําเลย 

 

 
คาเฉลี่ย 

สวน
เบี่ยงเบน 
มาตรฐาน 

57. เผือกตม 
 

7 
(4.90%) 

21 
(14.69%) 

77 
(53.85%) 

38 
(26.57%) 

1.98 0.78 

58. สมเขียวหวาน 
 

48 
(33.57%) 

58 
(40.56%) 

34 
(23.78%) 

3 
(2.10%) 

3.06 0.81 

59. กลวยน้ําหวาสุก 
 

30 
(20.98%) 

58 
(40.56%) 

47 
(32.87%) 

8 
(5.59%) 

2.77 0.84 
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ประวัติผูเขียน 
 
ชื่อ – สกุล  นายลัญจกร  ผลวัฒนะ 
วัน เดือน ปเกิด  18 ธันวาคม 2523 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ.2542 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาปที่ 6 โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย 
 พ.ศ. 2546 สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี วิชาเอกพลศึกษา จากคณะศกึษาศาสตร  

มหาวิทยาลัยเชียงใหม ศศ.บ. (พลศึกษา) 
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