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สารบัญ 

                              หนา 
กิตติกรรมประกาศ            ค 
บทคัดยอภาษาไทย            ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ            จ 
สารบัญ              ฉ 
สารบัญตาราง             ซ 
บทที่  1  บทนํา              1 
 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา          1 
 วัตถุประสงคของการศึกษา           4 
 ขอบเขตของการศึกษา                                                                                                         4 
 ขอบเขตดานประชากรและกลุมตัวอยาง          4 
 ขอบเขตดานเนื้อหา                                                                                                             4 
 นิยามศัพทเฉพาะ            4 
 ประโยชนที่ไดรับจากการศกึษา           5 
บทที่  2  เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วของ           6
 โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย      6
 ภาวะโภชนาการและการประเมินภาวะโภชนาการวยัผูใหญ                                            24     
 งานวิจยัที่เกีย่วของ                                                                                                             31 
              กรอบแนวคดิในการศึกษา                                                                                     37               
บทที่  3 วิธีการดําเนินการศกึษา                                                                                                  38          

ประชากรและกลุมตัวอยาง                   38 
 เครื่องมือที่ใชในการศึกษา                   38 
 การเก็บรวบรวมขอมูล                    41 
 การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใช                   41 
บทที่  4  ผลการศึกษา                     42 
บทที่  5  สรุป  อภิปรายผลและขอเสนอแนะ                  54 
 สรุปผลการศึกษา                                54 
 อภิปรายผล                    55 
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 ขอเสนอแนะ                    59 
 ขอจํากัดในการศึกษา          59 
บรรณานุกรม                             60 
ภาคผนวก                                 65 
 ภาคผนวก  ก  รายนามผูเชี่ยวชาญ                     66 
 ภาคผนวก  ข  ตัวอยางเครื่องมือที่ใชในการศึกษา                              67 
 ภาคผนวก  ค  หนังสือพิทักษสิทธิ์                 72 
 ภาคผนวก  ง  จํานวนนักวิชาการสงเสริมการเกษตร ที่ปฏิบัติงานดาน                             73 

                       สงเสริมการเกษตรและดานเคหกิจเกษตร ใน 8 จังหวัด 
           ภาคเหนือตอนบน                                                                                                             

 ประวัติผูเขียน  74                              
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สารบัญตาราง 

 
ตาราง                           หนา 
2.1 ปริมาณพลังงานที่ไดรับจากสารอาหารตอหนึ่งกรัม                                7 
2.2 ปริมาณอาหารที่เหมาะสมในระดับพลังงานตางๆ                                               8 
2.3 ปริมาณพลังงานและสารอาหารบางชนิดที่เพศชายควรไดรับประจําวัน                 9   
2.4       ปริมาณพลังงานและสารอาหารบางชนิดที่เพศหญิงควรไดรับประจําวนั                          9 
2.5 การออกกําลังกายตอเนื่อง 10 นาทีและปรมิาณการเผาผลาญแคลอรี                      10 
2.6 ปริมาณคารโบไฮเดรตที่มีในอาหาร 100 กรัม                                      11 
2.7         ปริมาณใยอาหาร ทีม่ีในผักและผลไม 100 กรัม             13 
2.8 ปริมาณโปรตีนที่มีในอาหาร 100 กรัม                                                                    16 
2.9 ปริมาณสารอาหารในนมชนดิตางๆ 100 กรัม                                              17 
2.10 ปริมาณไขมันที่มีในอาหาร 100 กรัม                                          18 
2.11 ปริมาณคอเลสเตอรอลที่มีในอาหาร 100 กรัม     19 
2.12       เกณฑการตัดสินในการประเมินภาวะโภชนาการ                                                       29                               
4.1 จํานวนและรอยละของกลุมตวัอยางจําแนกตามเพศ  สถานภาพ  อายุ                       43 

ระดับการศึกษาและรายได                                                                                     
4.2 จํานวนและรอยละของกลุมตวัอยางจําแนกตามโรคประจําตัว                                        44 
4.3         คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติโดยรวมตามโภชนบญัญัติ           45  
4.4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  46 
              ขอที่ 1.1  เร่ืองกินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย     
4.5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  46 
 ขอที่ 1.2   เรื่องหมั่นดแูลน้ําหนักตวั            
4.6 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  47 
 ขอที่ 2.  เร่ืองกินขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ   
4.7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  47 
 ขอที่ 3. เร่ืองกินพืชผักใหมากและกนิผลไมเปนประจํา 
4.8 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  48 
 ขอที่ 4.  เร่ืองกินปลา เนื้อสัตวไมติดมนั ไข ถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา  
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4.9 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  49 
 ขอที่ 5.  เร่ืองดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
4.10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  49 
 ขอที่ 6.   เร่ืองกินอาหารที่มไีขมันแตพอควร 
4.11 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  50 
              ขอที่ 7.   เร่ืองหลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจดัและเค็มจดั 
4.12 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  51 
 ขอที่ 8.   เร่ืองกินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน 
4.13       คาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบนมาตรฐานและระดับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ                  51 
 ขอที่ 9.   เร่ืองงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
4.14      จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามระดับการปฏิบตัิตามโภชนบญัญัติ        52                              
4.15      จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง จําแนกตามภาวะโภชนาการ                                    52 
4.16 ความสัมพันธระหวางภาวะโภชนาการและการปฏิบัติโดยรวมตามโภชนบัญญัติ           53         
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