
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ   ประธานสาขาวิชาการบริหารและ 
ประเมินโครงการ  บัณฑิตวทิยาลัย   
มหาวิทยาลัยนอรท - เชียงใหม 

 
รองศาสตราจารยละออ  ตันติศิรินทร  ขาราชการบํานาญ 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ผูอํานวยการเกตุ  เปยอุตร                                         ผูอํานวยการโรงเรียนเสด็จวนชยางคกูลวิทยา 
      สํานักงานเขตพื้นท่ีการศึกษาลําปางเขต 1 
      จังหวดัลําปาง 
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ภาคผนวก  ข 
 

ตัวอยางเคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษา 
                     รหัส...............    

แบบสอบถาม 
 

การศึกษาเร่ือง  ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียนชวงชั้นท่ี 3 
แบบสอบถามฉบับนี้มี  2   สวน  คือ 

  สวนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป  
  สวนท่ี  2  การบริโภคอาหาร     
สวนท่ี 1   ขอมูลท่ัวไป    

คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  /  ลงใน  [      ]  หรือเติมขอความลงในชองวาง 
  ตามความเปนจริง 

1.   เพศ   
1.1    [       ]    ชาย   
1.2    [       ]    หญิง        

2. อายุอยูในกลุมใด 
  2.1    [       ]   อายุ  10-11 ป 
  2.2    [       ]   อายุ  12-13 ป 
  2.3    [       ]   อายุ  14-15 ป 
  2.4    [       ]   อายุ  16-17 ป 

3.   ออกกําลังกาย หรือไม 
 3.1    [       ]   ไมออกกําลังกาย  (ขามไปตอบ  สวนท่ี 2) 
              3.2   [      ]    ออกกําลังกาย  ถาออกกําลังกาย  ตอบใหครบ 

         3.2.1  ความถ่ี..............คร้ัง/สัปดาห  ใชเวลานาน.............นาที/คร้ัง 
          3.2.2  วิธีการ 
         [       ] เตนแอโรบิก    [       ] ตะกรอ    [       ] ฟุตบอล 
         [       ] ปงปอง             [        ] วิ่ง            [       ] วายน้ํา 
         [       ] ข่ีจักรยาน         [       ] เดิน          [       ]  อ่ืนๆระบุ......................... 
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4. บุคคลท่ีนักเรียนพักอาศัยอยูดวยในปจจุบัน 
  4.1   [       ]   บิดา    
  4.2   [       ]   มารดา    
  4.3   [       ]   บิดาและมารดา    
  4.4   [       ]   บุคคลอ่ืน [โปรดระบุ ]...................................... 
 5. อาชีพบิดา  มารดา (บุคคลท่ีนักเรียนพักอาศัยอยูดวย)    
  5.1   [       ]   ประกอบธุรกิจสวนตัว 
  5.2   [       ]   รับราชการ    รัฐวิสาหกิจ 
  5.3   [       ]   เกษตรกร    
  5.4   [       ]   รับจาง 
  5.5   [       ]   อาชีพอ่ืนๆ  [โปรดระบุ ]......................................  

6. นักเรียนไดรับเงินคาอาหารกลางวัน ตามขอใด 
  6.1   [       ]   นอยกวา            16  บาท 
  6.2   [       ]   ระหวาง      16-20  บาท 
  6.3   [       ]   ระหวาง      21-25  บาท 
  6.4   [       ]   มากกวา             25  บาท 
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สวนท่ี  2  การบริโภคอาหาร ไดแก อาหารมื้อหลัก ชนิดของอาหารท่ีบริโภคในแตละม้ือ 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  /  ลงใน  [      ]  หรือเติมขอความลงในชองวางตามความเปนจริง       
                                            
                      สําหรับผูวิจัย 
1.   ในแตละวันนักเรียนบริโภคอาหารหลักม้ือใดบาง  

    [        ]  ม้ือเชา                  [        ]  ม้ือกลางวัน   [        ]  ม้ือเย็น 
 
2.  ในแตละม้ือ  นักเรียนบริโภคอาหารตามขอใดบาง  ใสเคร่ืองหมาย / ตรงตามท่ีเปนจริง 

      
ชนิดอาหาร ม้ือเชา ม้ือกลางวัน ม้ือเย็น 

ประเภทขาว  แปง 
ขาวตม-โจก 
ขาวกลองและกับขาว 
ขาวขาวและกบัขาว 
 ขาวเหนียวและกับขาว 
กวยเต๋ียว 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

ประเภทเนื้อสัตว  
ไสกรอก 
ลูกช้ิน 
หมูปง  
ไกปง 
ไข 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

ประเภทผัก ผลไม 
ผักสด 
สลัดผัก 
ผักตม  ผักลวก 
ผลไมสดตามฤดูกาล 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 

 
 
 



 64

 
 

ชนิดอาหาร ม้ือเชา ม้ือกลางวัน ม้ือเย็น 
ประเภทเคร่ืองดื่ม 
นมววั 
น้ําอัดลม 
น้ําหวาน 
นมถ่ัวเหลือง 
ไมโล  โอวัลติน 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

ประเภทอาหารวาง 
ขนมเคก  
คุกกี ้
พาย 
ขนมปงไสกรอก  
ขนมปงเนย  แยม 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 

 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
.......................... 
......................... 
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ภาคผนวก  ค 
 

เอกสารพิทักษสิทธ์ิ 
 
เร่ือง    ขอความรวมมือ 
 
เรียน  ผูปกครองนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 1-3 
 
 ขาพเจา  นางณภัทร  ดุลยวัตสิริ เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา  
บัณฑิตวิทยาลัย   (โครงการพิเศษ)  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ  
(Independent  Study) เร่ือง  ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของนักเรียน  ชวงชั้นท่ี 3 

นักเรียนในความปกครองของทานเปนผูมีคุณสมบัติในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้  ผูศึกษา
ใครขอความรวมมือจากผูปกครองนักเรียนในการอนุญาตใหนักเรียนในความปกครองของทาน
ตอบแบบสอบถามน้ี  โดยกรุณาตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอตามความเปนจริงท่ีสุด  ซ่ึงขอมูล
ท้ังหมดท่ีไดรับ  ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น  คําตอบของ
นักเรียนจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทางเพื่อการสงเสริมสุขภาพของนักเรียน  และเปน
ขอมูลพื้นฐานในการศึกษาคนควาท่ีเกี่ยวของตอไป  และนักเรียนสามารถจะถอนตัวออกจาก
โครงการเม่ือใดก็ไดโดยไมมีผลเสียใด ๆ เกิดข้ึนกับตัวนักเรียน 

เม่ือผูปกครองและนักเรียนทราบและยินดีใหความรวมมือ  กรุณาลงนามการรวมมือใน
การศึกษาคร้ังนี้ไวดวยและขอขอบใจสําหรับความรวมมือของนักเรียนมา ณ โอกาสนี้ 

 
          ลายมือช่ือ.............................................ผูปกครองนักเรียน 

                              (                                                        ) 
          ลายมือช่ือ............................................. ผูเขารวมโครงการการศึกษา 

                              (                                                       ) 
          ลายมือช่ือ...............................................พยาน 

                             (                                                       ) 
          ลายมือช่ือ...............................................ผูศึกษา 

                                  (นางณภัทร  ดุลยวัตสิริ) 
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ภาคผนวก ง 
 

พีระมิดเพิ่มพลัง  
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ภาคผนวก จ 
 

กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 
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ภาคผน วก  ช 
                           รหัส ......................... 

แบบบันทึกการชั่งน้าํหนักและวัดสวนสูงใชในการประเมินภาวะโภชนาการ 
  
1.   เพศ 
         [       ]  1. ชาย       [       ] 2. หญิง     
   
2.   อายุ___________ป_________เดือน 
3.   น้ําหนัก___________กิโลกรัม 
4.   สวนสูง____________เซนติเมตร 
    
ภาวะโภชนาการของกลุมตัวอยาง 

สําหรับผูวิจัย 
1.  สวนสูงตามเกณฑอาย ุ

    [       ]  1. สูง        [       ]  2. คอนขางสูง                                      
     [       ]  3. สวนสูงตามเกณฑ                   [       ]  4. คอนขางเต้ีย 
     [       ]  5. เต้ีย 
2.  น้ําหนกัตามเกณฑอาย ุ

    [       ]  1. น้ําหนักมากเกินเกณฑ    [       ]  2. น้ําหนักคอนขางมาก                    
    [       ]  3. น้ําหนักตามเกณฑ     [       ]4. คอนขางนอย 
    [       ]  5. นอยกวาเกณฑ 

3.  น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง 
    [       ]  1. อวน        [       ]  2. เร่ิมอวน 
    [       ]  3. ทวม        [       ] 4. สมสวน 
    [       ]  5.คอนขางผอม       [       ] 6. ผอม 

 
 
 
 
 



 72

ภาคผนวก  ฉ 
ตารางแสดงขอมูลการบริโภคอาหาร 

สวนท่ี  3    การบริโภคอาหารครอบคลุมเร่ือง   ม้ืออาหาร   ชนิดของอาหารที่บริโภคทั้งอาหารหลัก  
อาหารวาง-เคร่ืองดื่ม   
ตาราง  1   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางตามเพศและโดยรวม  จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภคและ
การบริโภคอาหารประเภทขาว  แปง (N=240) (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  
 
                 
              ขอมูล 

ชาย   หญิง   รวม 

จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

1. ม้ืออาหารที่บริโภค            
            ทุกม้ือ 53 62.35  70 45.16  123 51.25 
            เชา-เย็น 29 34.12  46 29.68   75 31.25 
            กลางวนั-เย็น 18 21.18  33 21.29   51 21.25 
             เชา-กลางวัน - -  5   3.23     5 2.08 
2. ประเภท ขาว-แปง         
          ขาวตม-โจก 82 96.47     138 89.03  220 91.66 
          ขาวกลอง/กับขาว 50 58.82  70 45.16  120 50.00 
          ขาวขาว/กับขาว 43 50.59  75 48.39  118 49.17 
          ขาวเหนยีว/กับขาว 43 50.59  74 47.74  117 48.75 
           กวยเต๋ียว 52 61.18  82 52.90  134 55.83 

 
 

จากตาราง  1  พบวา ม้ืออาหารที่กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคอาหารทุกม้ือ รอยละ 51.25   เม่ือจําแนก
ตามเพศปรากฏวาเพศชายและเพศหญิงบริโภคอาหารทกุม้ือ รอยละ 62.35 และ 45.16   ตามลําดับ   

สวนการบริโภคอาหารประเภทขาว แปง นั้น กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 91.66  
เม่ือจาํแนกตามเพศปรากฏวาเพศชายและเพศหญิงบริโภคขาวตม-โจก  รอยละ 96.47 และ  89.03   ตามลําดบั 
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ตาราง 2    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางตามเพศและโดยรวม  จําแนกตามการบริโภคอาหาร
ประเภทเนื้อสัตวและอาหารประเภทผัก  ผลไม (N=240) (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                 
              ขอมูล 

ชาย   หญิง   รวม 

จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

3. ประเภทเนื้อสัตว         
          หมูปง                            61 71.76    87 56.13  148 61.67 
          ไข 58 68.24  105 67.74  163 67.92 
          ไกปง 58 68.24    81 52.26  139 57.92 
          ไสกรอก 65 76.47  100 64.52  165 68.75 
          ลูกช้ิน 61 71.76  101 65.16  162 67.50 
4. ประเภท ผัก  ผลไม            
          ผักสด 48 56.47   90 58.06  138 57.50 
          ผักตม ผักลวก 48 56.47   88 56.77  136 56.67 
          ผลไม 54 63.53   86 55.48  140 58.33 
          สลัดผัก 36 42.35  88 56.77  124 51.67 

 
จากตาราง 2 พบวา การบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคไสกรอก  

รอยละ 68.75  เม่ือจําแนกตามเพศปรากฏวาเพศชายบริโภคไสกรอก รอยละ 76.47  และเพศหญิงบริโภคไข  
รอยละ  67.74  

  สวนการบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม นั้น กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคผลไม รอยละ 58.33 
เม่ือจําแนกตามเพศปรากฏวาเพศชายบริโภคผลไม รอยละ 63.53 และเพศหญิงบริโภคผักสด รอยละ 58.06 
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ตาราง   3    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางโดยรวมและเพศ   จําแนกตามการบริโภคอาหารประเภท
เคร่ืองดื่ม และอาหารวาง (N=240) (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                 
              ขอมูล 

ชาย   หญิง   รวม 

จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

5. ประเภท เคร่ืองดื่ม           
          ไมโล   50 58.82  85 54.84  135 56.25 
          นมถ่ัวเหลือง 62 72.94  110 70.97  172 71.67 
          นมวัว 50 58.82  89 57.42  139 57.92 
          น้ําหวาน 53 62.35  98 63.23  151 62.92 
          น้ําอัดลม 59 69.41  96 61.94  155 64.58 
6. ประเภทอาหารวาง         
          ขนมปงเนยแยม          43 50.59  67 43.23  110 45.83 
          ขนมปงไสกรอก  77 90.59  141 90.97  218 90.83 
          คุกกี ้ 55 64.71  87 56.13  142 59.17 
          พาย 40 47.06  72 46.45  112 46.67 
          เคก 46 54.12  98 63.23  144 60.00 

 
 

จากตาราง  3  พบวา  การบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคนมถ่ัวเหลือง  
รอยละ 71.67  เม่ือจําแนกตามเพศปรากฏวาท้ังเพศชายและเพศหญิงบริโภคนมถ่ัวเหลือง รอยละ 72.94  
และ 70.97  ตามลําดับ   

สวนการบริโภคอาหารวางนัน้กลุมตัวอยางโดยรวมบริโภคขนมปงไสกรอกรอยละ 90.83 เม่ือจําแนก
ตามเพศปรากฏวาท้ังเพศชายและเพศหญิงบริโภคขนมปงไสกรอก  รอยละ 90.59 และ 90.97  ตามลําดับ 
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ตาราง 4    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑอาย)ุ     
จําแนกตามม้ืออาหาร (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 4 50.00  42 61.76  7 77.78 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 3 37.50  21 30.88  5 55.56 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 2 28.00  11 16.18  5 55.56 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน - -  - -  1 11.11 
 
 

จากตาราง  4   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 61.76 
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ตาราง 5    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว  แปง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 4 50.00  66 97.06  8 88.89 
      ขาวกลอง/กับ 5 62.50  25 36.76  6 66.67 
      ขาวขาว/กบั 1 12.50  6 8.82  2 22.22 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 12.50  4 5.88  2 22.22 
      กวยเต๋ียว 2 25.00  8 11.76  3 33.33 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 3 37.50  49 72.05  8 88.89 
      ขาวกลอง/กับ 6 75.00  1 1.47  1 11.11 
      ขาวขาว/กบั 2 25.00  7 10.29  1 11.11 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 12.50  9 13.24  6 66.67 
      กวยเต๋ียว 2 25.00  12 17.65  6 66.67 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 4 50.00  6 8.82  5 55.56 
      ขาวกลอง/กับ - -  3 4.41  3 33.33 
      ขาวขาว/กบั 2 25.00  15 22.06  7 77.78 
      ขาวเหนยีว/กับ 4 50.00  14 20.59  2 22.22 
      กวยเต๋ียว 1 12.50  13 19.12  5 55.56 
 
 

จากตาราง  5  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง 
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 97.06 และ 72.05  ตามลําดับ  
ม้ือเย็นคือขาวขาว/กับ รอยละ 22.06 
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ตาราง 6  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง 3 37.5  11 16.18  4 44.44 
      ไข - -  10 14.71  1 11.11 
      ไกปง 3 37.5  19 27.94  5 55.56 
      ไสกรอก 1 12.50  13 19.12  7 77.78 
      ลูกช้ิน 2 25.00  16 23.53  7 77.78 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 2 25.00  12 17.65  3 33.33 
      ไข 5 62.50  21 30.88  6 66.67 
      ไกปง 1 12.50  15 22.06  1 11.11 
      ไสกรอก 2 25.00  10 14.71  4 44.44 
      ลูกช้ิน 3 37.50  9 13.24  2 22.22 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 2 25.00  18 13.24  6 66.67 
      ไข 3 37.50  13 19.12  4 44.44 
      ไกปง 3 37.50  17 25.00  7 77.78 
      ไสกรอก 6 75.00  18 26.47  4 44.44 
      ลูกช้ิน 2 25.00  15 22.06  5 55.56 
 
 

จากตาราง 6 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเนื้อสัตว 
ตามม้ืออาหารประกอบดวย ม้ือเชาคือไกปง รอยละ 27.94  ม้ือกลางวันคือไข  รอยละ 30.88  ม้ือเย็นคือไส
กรอก รอยละ 26.47  
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ตาราง 7  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 

 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 1 12.50  35 51.47  4 44.44 
      ผักตม ผักลวก 1 12.50  7 10.29  - - 
      ผลไม 5 62.50  26 38.24  5 55.56 
      สลัดผัก 1 12.50  20 29.41  3 33.33 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 1 12.50  20 29.41  1 11.11 
      ผักตม ผักลวก 2 25.00  16 23.53  5 55.56 
      ผลไม 2 25.00  16 23.53  3 33.33 
      สลัดผัก 3 37.50  22 32.35  1 11.11 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 3 37.50  14 20.59  6 66.67 
      ผักตม ผักลวก 4 50.00  18 26.47  5 55.56 
      ผลไม 5 62.50  23 33.82  8 88.89 
      สลัดผัก 1 12.50  4 5.88  - - 
 
 

จากตาราง 7 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม 
ตามม้ืออาหารประกอบดวย ม้ือเชาคือผักสด รอยละ 51.47 ม้ือกลางวันคือสลัดผัก รอยละ 32.35     ม้ือ
เย็นคือผลไม รอยละ 33.82 
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ตาราง 8   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   5 62.50  21 30.88  7 77.78 
      นมถ่ัวเหลือง - -  1 1.47  - - 
      นมววั - -  3 4.41  1 11.11 
      น้ําหวาน 5 62.50  28 41.18  8 88.89 
      น้ําอัดลม 5 62.50  34 50.00  9 100.00 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   - -  3 4.41  2 22.22 
      นมถ่ัวเหลือง 6 75.00  34 50.00  9 100.00 
      นมววั 3 37.50  18 26.47  8 88.89 
      น้ําหวาน - -  3 4.41  1 11.11 
      น้ําอัดลม - -  4 5.88  2 22.22 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   - -  20 29.41  2 22.22 
      นมถ่ัวเหลือง 5 62.50  9 13.24  3 33.33 
      นมววั 2 25.00  12 17.65  3 33.33 
      น้ําหวาน 1 12.50  16 23.53  1 11.11 
      น้ําอัดลม 1 12.50  24 35.29  3 33.33 
 
 

จากตาราง 8 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันคือน้ําอัดลมและนมถ่ัวเหลือง รอยละ 50.00 เทากัน   ม้ือเย็น
คือนมวัว รอยละ 17.65 
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ตาราง 9  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายและภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทอาหารวาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขนมปงเนยแยม  - -  10 14.71  2 22.22 
      ขนมปงไสกรอก  4 50.00  18 26.47  5 55.56 
      คุกกี ้ - -  9 13.24  2 22.22 
      พาย 2 25.00  16 23.53  5 55.56 
      เคก 5 62.50  20 29.41  9 100.00 
ม้ือกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  - -  3 4.41  2 22.22 
      ขนมปงไสกรอก  6 75.00  34 50.00  9 100.00 
      คุกกี ้ 3 37.50  19 27.94  8 88.89 
      พาย - -  13 19.12  1 11.11 
      เคก - -  15 22.06  2 22.22 
ม้ือเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  5 62.50  16 23.53  5 55.56 
      ขนมปงไสกรอก  - -  17 25.00  4 44.44 
      คุกกี ้ 2 25.00  8 11.76  4 44.44 
      พาย 1 12.50  9 13.24  3 33.33 
      เคก - -  18 26.47  1 11.11 
 
 

จากตาราง 9  พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารวาง ตามม้ืออาหาร
ประกอบดวยม้ือเชาคือเคก รอยละ 29.41  ม้ือกลางวันคือขนมปงไสกรอก รอยละ 50.00  ม้ือเย็นคือขนมปง
ไสกรอก  รอยละ 23.53 
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ตาราง 10    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายและภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)     
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
     
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 5 83.33  41 66.13  11 64.71 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 2 33.33  24 38.71  4 23.53 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 4 66.67  28 45.16  15 88.24 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน -- -  1 1.61  - - 

 
 

จากตาราง  10  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 66.13 
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ตาราง 11  จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอาย)ุ   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว  แปง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
     ขาวตม-โจก 3 50.00  31 50.00  10 58.82 
     ขาวกลอง/กับ 2 33.33  33 53.23  6 35.29 
     ขาวขาว/กบั - -  9 14.52  1 5.88 
     ขาวเหนยีว/กับ - -  5 8.06  2 11.76 
     กวยเต๋ียว 1 16.67  10 16.13  2 11.76 
ม้ือกลางวัน             
     ขาวตม-โจก 4 66.67  53 85.48  10 58.82 
     ขาวกลอง/กับ - -  2 3.23  1 5.88 
     ขาวขาว/กบั - -  8 12.90  1 5.88 
     ขาวเหนยีว/กับ 1 16.67  11 17.74  4 23.53 
     กวยเต๋ียว 3 50.00  15 24.19  2 11.76 
ม้ือเย็น             
     ขาวตม-โจก - -  13 20.97  3 17.65 
     ขาวกลอง/กับ 1 16.67  3 4.84  3 17.65 
     ขาวขาว/กบั 1 16.67  17 27.42  8 47.06 
     ขาวเหนยีว/กับ 2 33.33  17 27.42  3 17.65 
     กวยเต๋ียว 2 33.33  15 24.19  5 29.41 
 
 

จากตาราง 11 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง 
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือขาวกลอง/กับ รอยละ 53.23  ม้ือกลางวนัคือขาวตม-โจก รอยละ 85.48    
และม้ือเยน็คือขาวขาว/กับซ่ึงเทากับการบริโภคขาวเหนยีว/กับ รอยละ 27.42   
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ตาราง 12   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
     หมูปง - -  15 24.19  3 17.65 
     ไข 1 16.67  4 6.45  2 11.76 
     ไกปง 3 50.00  19 30.65  6 35.29 
     ไสกรอก 1 16.67  13 20.97  6 35.29 
     ลูกช้ิน 1 16.67  16 25.81  8 47.06 
ม้ือกลางวัน             
     หมูปง 2 33.33  11 17.74  4 23.53 
     ไข - -  21 33.27  3 17.65 
     ไกปง 2 33.33  12 19.35  5 29.41 
     ไสกรอก 1 16.67  11 17.74  3 17.65 
     ลูกช้ิน 1 16.67  11 17.74  2 11.76 
ม้ือเย็น             
     หมูปง 2 33.33  18 29.03  6 35.29 
     ไข - -  19 30.65  7 41.18 
     ไกปง 1 16.67  19 30.65  7 41.18 
     ไสกรอก 1 16.67  21 33.27  6 35.29 
     ลูกช้ิน 2 33.33  9 14.52  4 23.53 
 
 

จากตาราง 12 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ บริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว 
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือไกปง รอยละ 30.65  ม้ือกลางวันคือไข รอยละ 33.27  และ ม้ือเยน็
คือไสกรอก   รอยละ 33.27 
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ตาราง 13  จาํนวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอาย)ุ   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 2 33.33  18 29.03  3 17.65 
      ผักตม ผักลวก 1 16.67  8 12.90  1 5.88 
      ผลไม 2 33.33  7 11.29  4 23.53 
      สลัดผัก 1 16.67  42 67.74  2 11.76 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 1 16.67  10 16.13  2 11.76 
      ผักตม ผักลวก 2 33.33  15 24.19  6 35.29 
      ผลไม 3 50.00  17 27.42  - - 
      สลัดผัก 1 16.67  23 37.10  2 11.76 
ม้ือเย็น             
      ผักสด - -  18 29.03  5 29.41 
      ผักตม ผักลวก - -  21 33.87  6 35.29 
      ผลไม - -  26 41.94  9 52.94 
      สลัดผัก - -  23 37.10  - - 
 
 

จากตาราง 13 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภค ผัก ผลไม ตามม้ืออาหาร
ประกอบดวย ม้ือเชาและม้ือกลางวนัคือสลัดผัก รอยละ 67.74  และ 37.10   ตามลําดับ  ม้ือเยน็คือผลไม   
รอยละ 41.94  
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ตาราง 14    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   1 16.67  25 40.32  7 41.18 
      นมถ่ัวเหลือง - -  2   3.23  1   5.88 
      นมววั - -  3   4.84  1   5.88 
      น้ําหวาน 5 83.33  28 45.16  9 52.94 
      น้ําอัดลม 2 33.33  35 56.45  10 58.82 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   1 16.67  2   3.23  1   5.88 
      นมถ่ัวเหลือง 3 50.00  34 54.84  11 64.71 
      นมววั 2 33.33  24 38.71  5 29.41 
      น้ําหวาน - -  2   3.23  1  5.88 
      น้ําอัดลม - -  1   1.61  2 11.76 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   2 33.33  10 16.13  2 11.76 
      นมถ่ัวเหลือง 2 33.33  28 45.16  2 11.76 
      นมววั 1 16.67  12 19.35  5 29.41 
      น้ําหวาน - -  17 27.42  5 29.41 
      น้ําอัดลม 1 16.67  15 24.19  3 17.65 
 
 

จากตาราง 14 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคเคร่ืองดื่มตามม้ืออาหาร
ประกอบดวย ม้ือเชาคือน้ําอัดลม รอยละ 56.45 ม้ือกลางวันและม้ือเยน็คือนมถ่ัวเหลือง รอยละ 54.84 
และ 45.16  ตามลําดับ 
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ตาราง 15   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ )  
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทอาหารวาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขนมปงเนยแยม  2 33.33  14 22.58  4 23.53 
      ขนมปงไสกรอก  3 50.00  17 27.42  6 35.29 
      คุกกี ้ 2 33.33  14 22.58  6 35.29 
      พาย 1 16.67  16 25.81  8 47.06 
      เคก - -  10 16.13  3 17.65 
ม้ือกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  1 16.67  10 16.13  3 17.65 
      ขนมปงไสกรอก  1 16.67  3 4.84  1 5.88 
      คุกกี ้ 3 50.00  35 56.45  12 70.59 
      พาย 1 16.67  22 35.48  5 29.41 
      เคก - -  3 4.84  1 5.88 
ม้ือเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  1 16.67  21 33.87  5 29.41 
      ขนมปงไสกรอก  2 33.33  10 16.13  4 23.53 
      คุกกี ้ 2 33.33  10 16.13  4 23.53 
      พาย - -  11 17.74  3 17.65 
      เคก 1 16.67  10 16.13  2 11.76 
 
 

จากตาราง 15 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารวางตามม้ืออาหาร
ประกอบดวย ม้ือเชาคือขนมปงไสกรอก  ม้ือกลางวันคือคุกกี ้และม้ือเย็นคือขนมปงเนยแยม รอยละ 27.42  
56.45   และ  33.87  ตามลําดับ 
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ตาราง 16   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง)     
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 4 44.44  35 56.45  10 71.43 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 4 44.44  21 33.87  3 21.43 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 3 33.33  25 40.32  5 35.71 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน - -  6 9.68  - - 

 
 

จากตาราง  16  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 56.45 
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ตาราง 17   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ  (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว แปง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 6 66.67  29 46.77  10 71.43 
      ขาวกลอง/กับ 7 77.78  29 46.77  6 42.86 
      ขาวขาว/กบั - -  8 12.90  2 14.29 
      ขาวเหนยีว/กับ - -  5 8.06  2 14.29 
      กวยเต๋ียว 2 22.22  9 14.52  2 14.29 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 9 100.00  50 80.65  9 64.29 
      ขาวกลอง/กับ - -  2 3.23  1 7.14 
      ขาวขาว/กบั 2 22.22  6 9.68  1 7.14 
      ขาวเหนยีว/กับ 4 44.44  8 12.90  4 28.57 
      กวยเต๋ียว 6 66.67  12 19.35  2 14.29 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 3 33.33  12 19.35  3 21.43 
      ขาวกลอง/กับ - -  3 4.84  3 21.43 
      ขาวขาว/กบั 2 22.22  16 25.81  8 57.14 
      ขาวเหนยีว/กับ 3 33.33  16 25.81  3 21.43 
      กวยเต๋ียว 1 11.11  15 24.19  5 35.71 
 
 

จากตาราง 17 พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง 
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือขาวตม-โจกเทากับขาวกลอง/กับ รอยละ 46.77 สวนม้ือกลางวันคือ
ขาวตม-โจก รอยละ 80.65  ม้ือเย็นคือขาวขาว/กับเทากบัขาวเหนยีว/กับ  รอยละ 25.81   
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ตาราง 18   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ  (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง 1 11.11  15 24.19  2 14.28 
      ไข 1 11.11  3 4.84  2 14.28 
      ไกปง 3 33.33  18 29.03  6 42.86 
      ไสกรอก 2 22.22  13 20.97  6 42.86 
      ลูกช้ิน 3 33.33  14 22.58  8 57.14 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 2 22.22  10 16.13  3 21.42 
      ไข 2 22.22  24 38.71  5 35.71 
      ไกปง 1 11.11  10 16.13  2 14.28 
      ไสกรอก 2 22.22  12 19.35  3 21.42 
      ลูกช้ิน 2 22.22  10 16.13  2 14.28 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 2 22.22  18 29.03  6 42.86 
      ไข 3 33.33  13 20.97  4 28.57 
      ไกปง 2 22.22  19 30.65  7 50.00 
      ไสกรอก 3 33.33  19 30.65  6 42.85 
      ลูกช้ิน 3 33.33  15 24.19  4 28.57 
 
 

จากตาราง  18  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภท เนื้อสัตวตาม
ม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือไกปง รอยละ 29.03   สวนม้ือกลางวนัคือไข รอยละ 38.71  ม้ือเยน็คือไกปง
เทากบัไสกรอก รอยละ 30.65   
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ตาราง  19   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง)    
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 1 11.11  2 3.22  3 21.43 
      ผักตม ผักลวก 8 88.89  32 51.61  6 42.86 
      ผลไม 1 11.11  13 20.97  1 7.14 
      สลัดผัก 9 100.00  51 82.26  12 85.71 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 3 33.33  21 33.87  2 14.29 
      ผักตม ผักลวก 1 11.11  24 38.71  8 57.14 
      ผลไม 9 100.00  43 69.35  13 92.86 
      สลัดผัก - -  4 64.52  4 28.57 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 3 33.33  24 38.71  6 42.86 
      ผักตม ผักลวก 1 11.11  21 33.87  8 57.14 
      ผลไม 4 44.44  21 33.87  - - 
      สลัดผัก 3 33.33  2 3.22  - - 
 
 

จากตาราง  19  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือสลัดผัก รอยละ 82.26 สวนม้ือกลางวนัคือผลไม รอยละ 69.35  ม้ือเยน็
คือผักสด รอยละ 38.71  
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ตาราง  20   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   4 44.44  20 32.26  7 50.00 
      นมถ่ัวเหลือง 5 55.56  33 53.23  10 71.43 
      นมววั 4 4.71  12 19.35  4 28.57 
      น้ําหวาน - -  7 11.29  - - 
      น้ําอัดลม - -  6 9.68  5 35.71 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   1 11.11  2 3.23  1 7.41 
      นมถ่ัวเหลือง 2 22.22  34 54.84  11 78.57 
      นมววั 1 11.11  24 38.71  5 35.71 
      น้ําหวาน 3 33.33  2 3.23  1 7.14 
      น้ําอัดลม 2 22.22  1 1.61  2 14.29 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   6 66.67  18 29.03  5 35.71 
      นมถ่ัวเหลือง 1 11.11  4 6.45  2 14.29 
      นมววั 1 11.11  17 27.42  5 35.71 
      น้ําหวาน 2 22.22  19 30.65  3 21.43 
      น้ําอัดลม 3 33.33  24 38.71  9 64.29 
 
 

จากตาราง  20   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันคือนมถ่ัวเหลือง สวนม้ือเย็นคือน้ําอัดลม รอยละ 
53.23 ,54.84  และ 38.71  ตามลําดับ   
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ตาราง 21   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศชายตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) 
จําแนกตามชวงเวลาและประเภท อาหารวาง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ชวงเชา         
      ขนมปงเนยแยม  - -  8 12.90  3 21.43 
      ขนมปงไสกรอก  1 11.11  13 20.97  9 64.29 
      คุกกี ้ 1 11.11  7 11.29  3 21.43 
      พาย 2 22.22  16 25.81  4 28.57 
      เคก 5 55.56  22 35.48  7 50.00 
ชวงกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  1 11.11  1 1.61  2 14.29 
      ขนมปงไสกรอก  3 33.33  12 19.35  4 28.57 
      คุกกี ้ 2 22.22  2 3.23  1 7.14 
      พาย 6 66.67  33 53.23  11 78.57 
      เคก 6 66.67  19 30.65  5 35.71 
ชวงเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  3 33.33  20 32.26  5 35.71 
      ขนมปงไสกรอก  1 11.11  17 27.42  3 21.43 
      คุกกี ้ 2 22.22  8 12.90  2 14.29 
      พาย 1 11.11  19 30.65  3 21.43 
      เคก 2 22.22  13 20.97  4 28.57 
 
 

จากตาราง 21 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเอาหารวาง
ตามชวงเวลาประกอบดวยชวงเชาคือเคก รอยละ 35.48 และชวงกลางวนัคือพาย รอยละ 53.23  ชวงเยน็
คือขนมปงเนยแยม รอยละ 32.26  
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ตาราง 22   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)    
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 2 33.33  66 48.18  2 16.67 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น - -  45 32.85  1 8.33 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 2 33.33  32 23.36  7 58.33 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน 2 33.33  3 2.19  2 16.67 

 
 

จากตาราง  22   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑ     บริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 48.18 
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ตาราง 23    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว  แปง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 5 83.33  143 97.81  1 8.33 
      ขาวกลอง/กับ 5 83.33  46 33.58  3 25.00 
      ขาวขาว/กบั - -  17 12.41  5 41.67 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 16.67  23 16.79  4 33.33 
      กวยเต๋ียว 2 33.33  17 12.41  2 16.67 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 4 66.67  89 64.96  2 16.67 
      ขาวกลอง/กับ - -  4 2.92  2 16.67 
      ขาวขาว/กบั 1 16.67  3 2.19  5 41.67 
      ขาวเหนยีว/กับ 2 33.33  14 10.22  1 8.33 
      กวยเต๋ียว - -  29 21.17  2 16.67 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 1 16.67  12 8.76  5 41.67 
      ขาวกลอง/กับ - -  14 10.22  4 33.33 
      ขาวขาว/กบั 3 50.00  50 36.50  1 8.33 
      ขาวเหนยีว/กับ 2 33.33  30 21.90  1 8.33 
      กวยเต๋ียว - -  31 22.63  1 8.33 
 
 

จากตาราง  23 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันคือขาวตม-โจก รอยละ 97.81 และ 64.96  ตามลําดบั  
ม้ือเยน็คือขาวขาว/กับ รอยละ 36.50 
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ตาราง 24   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง 2 33.33  23 16.79  4 33.33 
      ไข 2 33.33  11 8.03  1 8.33 
      ไกปง 1 16.67  34 24.82  1 8.33 
      ไสกรอก 1 16.67  34 24.82  3 25.00 
      ลูกช้ิน 1 16.67  46 33.58  4 33.33 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 1 16.67  25 18.25  4 33.33 
      ไข 3 50.00  60 43.80  2 16.67 
      ไกปง 1 16.67  16 11.68  4 33.33 
      ไสกรอก 1 16.67  18 13.14  2 16.67 
      ลูกช้ิน 1 16.67  18 13.14  - - 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 1 16.67  33 24.09  4 33.33 
      ไข 2 33.33  26 18.98  1 8.33 
      ไกปง 2 33.33  26 18.98  4 33.33 
      ไสกรอก 3 50.00  41 29.93  1 8.33 
      ลูกช้ิน 2 33.33  41 29.93  2 16.67 
 
 

จากตาราง  24  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชา คือลูกช้ิน  ม้ือกลางวันคือไข สวนม้ือเยน็คือไสกรอกและลูกช้ิน รอยละ 
33.58 , 43.80  และ 29.93  ตามลําดับ 
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ตาราง 25   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 1 16.67  32 23.36  7 58.33 
      ผักตม ผักลวก 1 16.67  38 27.74  - - 
      ผลไม 4 66.67  27 19.71  5 41.67 
      สลัดผัก - -  49 35.77  2 16.67 
ม้ือกลางวัน            - 
      ผักสด 1 16.67  27 19.71  5 41.67 
      ผักตม ผักลวก - -  29 21.17  4 33.33 
      ผลไม 2 33.33  28 20.44  4 33.33 
      สลัดผัก 3 50.00  53 38.69  2 16.67 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 1 16.67  29 21.17  4 33.33 
      ผักตม ผักลวก 4 66.67  56 40.88  3 8.33 
      ผลไม 3 50.00  46 33.58  5 8.33 
      สลัดผัก - -  20 14.60  1 8.33 
 
 

จากตาราง 25 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันคือสลัดผัก และม้ือเย็นคือผักตม ผักลวกรอยละ 35.77, 
38.69 และ 40.88  ตามลําดับ 
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ตาราง  26    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   3 50.00  49 35.77  2 16.67 
      นมถ่ัวเหลือง - -  2 1.46  4 33.33 
      นมววั 1 16.67  3 2.19  4 33.33 
      น้ําหวาน 1 16.67  67 48.91  1 8.33 
      น้ําอัดลม 4 66.67  66 48.18  1 8.33 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   - -  7 5.11  6 50.00 
      นมถ่ัวเหลือง 5 83.33  90 65.69  2 16.67 
      นมววั 2 33.33  47 34.31  2 16.67 
      น้ําหวาน 1 16.67  6 4.38  1 8.33 
      น้ําอัดลม - -  5 3.65  2 16.67 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   2 33.33  23 16.79  1 8.33 
      นมถ่ัวเหลือง 2 33.33  25 18.25  6 50.00 
      นมววั 1 16.67  40 29.20  3 25.00 
      น้ําหวาน 1 16.67  27 19.71  1 8.33 
      น้ําอัดลม - -  28 20.44  2 16.67 
 
 

จากตาราง 26 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่ม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือน้ําหวาน  ม้ือกลางวนัคือนมถ่ัวเหลือง  และม้ือเยน็คือนมวัวรอย
ละ 48.91 , 65.69  และ 29.20  ตามลําดับ 
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ตาราง 27   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนักตามเกณฑอายุ) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทอาหารวาง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขนมปงเนยแยม  1 16.67  13 9.49  4 33.33 
      ขนมปงไสกรอก  1 16.67  31 22.63  2 16.67 
      คุกกี ้ 1 16.67  13 9.49  3 25.00 
      พาย 2 33.33  41 29.93  1 8.33 
      เคก 3 50.00  66 48.18  2 16.67 
ม้ือกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  - -  7 5.11  8 66.67 
      ขนมปงไสกรอก  5 83.33  89 64.96  2 16.67 
      คุกกี ้ 2 33.33  47 34.31  2 16.67 
      พาย 1 16.67  7 5.11  1 8.33 
     เคก - -  6 4.38  - - 
ม้ือเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  2 33.33  43 31.39  1 8.33 
      ขนมปงไสกรอก  2 33.33  29 21.17  6 50.00 
      คุกกี ้ 1 16.67  26 18.98  1 8.33 
      พาย 1 16.67  20 14.60  4 33.33 
      เคก 1 16.67  19 13.87  2 16.67 
 
 

จากตาราง 27 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทอาหารวาง
ตามชวงเวลาประกอบดวยชวงเชาคือเคก  ชวงกลางวันคือขนมปงไสกรอก   และชวงเยน็คือขนมปงเนย
แยม รอยละ 48.18  , 64.96 และ 31.39  ตามลําดับ 
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ตาราง  28    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ   (สวนสูงตามเกณฑอายุ)    
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 8 100.00  59 45.38  4 23.53 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 5 62.50  37 28.46  5 29.41 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 1 12.50  29 22.31  4 23.53 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน - -  6 4.62   4 23.53 

 
 

จากตาราง  28  พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 45.38 
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ตาราง  29   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว  แปง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 3 37.50  62 47.69  12 70.59 
      ขาวกลอง/กับ 4 50.00  50 38.46  11 64.71 
      ขาวขาว/กบั - -  15 11.54  3 17.65 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 12.50  21 16.15  2 11.76 
      กวยเต๋ียว - -  19 14.62  1 5.88 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 7 87.50  103 79.23  13 76.47 
      ขาวกลอง/กับ - -  4 3.08  1 5.88 
      ขาวขาว/กบั - -  7 5.38  - - 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 12.50  15 11.54  1 5.88 
      กวยเต๋ียว 1 12.50  31 23.85  2 11.76 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 2 25.00  20 15.38  2 11.76 
      ขาวกลอง/กับ 1 12.50  22 16.92  1 5.88 
      ขาวขาว/กบั 4 50.00  39 30.00  9 52.94 
      ขาวเหนยีว/กับ - -  24 18.46  6 35.29 
      กวยเต๋ียว 1 12.50  25 19.23  7 41.18 
 
 

จากตาราง  29  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก รอยละ 47.69 และ 79.23  ตามลําดบั  
ม้ือเยน็คือขาวขาว/กับ รอยละ 30.00 
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ตาราง 30   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ  (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง - -  20 15.38  6 35.29 
      ไข - -  11 8.46  1 5.88 
      ไกปง 2 25.00  48 36.92  7 41.18 
      ไสกรอก 3 37.50  28 21.54  5 29.41 
      ลูกช้ิน 3 37.50  40 30.77  4 23.53 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 1 12.50  41 31.54  3 17.65 
      ไข 2 25.00  25 19.23  4 23.53 
      ไกปง 3 37.50  25 19.23  4 23.53 
      ไสกรอก 2 25.00  19 14.62  4 23.53 
      ลูกช้ิน 1 12.50  20 15.38  3 17.65 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 3 37.50  31 23.85  4 23.53 
      ไข 2 25.00  22 16.92  3 17.65 
      ไกปง 2 25.00  23 17.69  3 17.65 
      ไสกรอก 2 25.00  37 28.46  4 23.53 
      ลูกช้ิน 3 37.50  35 26.92  5 29.41 
 
 

จากตาราง  30   พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตวตาม
ม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือไกปง   ม้ือกลางวันคือหมูปง  และม้ือเยน็คือไสกรอก  รอยละ 36.92   
,31.54   และ  28.46   ตามลําดับ 
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ตาราง  31   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด 1 12.50  43 33.08  6 35.29 
      ผักตม ผักลวก 3 37.50  26 20.00  4 23.53 
      ผลไม 2 25.00  35 26.92  7 41.18 
      สลัดผัก 2 25.00  32 24.62  4 23.53 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 2 25.00  33 25.38  3 17.65 
      ผักตม ผักลวก - -  26 20.00  4 23.53 
      ผลไม 3 37.50  36 27.69  3 17.65 
      สลัดผัก 3 37.50  45 34.62  7 41.18 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 1 12.50  28 21.54  2 11.76 
      ผักตม ผักลวก 3 37.50  51 39.23  6 35.29 
      ผลไม 3 37.50  40 30.77  6 35.29 
      สลัดผัก 1 12.50  18 13.85  3 17.65 
 
 

จากตาราง  31 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผัก ผลไม
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาคือผักสด  ม้ือกลางวันคือสลัดผัก  c]tม้ือเยน็คือผักตม ผักลวกรอยละ 33.08  
, 34.62    และ  39.23  ตามลําดับ 
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ตาราง  32   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอาย)ุ   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   1 12.50  45 34.62  8 47.06 
      นมถ่ัวเหลือง 2 25.00  1 0.76  2 11.76 
      นมววั 1 12.50  5 3.85  - - 
      น้ําหวาน 3 37.50  62 47.69  6 35.29 
      น้ําอัดลม 3 37.50  58 44.62  10 58.82 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   - -  7 5.38  - - 
      นมถ่ัวเหลือง 7 87.50  75 57.69  14 82.35 
      นมววั 1 12.50  42 32.31  10 58.82 
      น้ําหวาน - -  8 6.15  - - 
      น้ําอัดลม 1 12.50  4 3.08  - - 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   1 12.50  28 21.54  5 29.41 
      นมถ่ัวเหลือง 2 25.00  31 23.85  - - 
      นมววั 2 25.00  46 35.38  3 17.65 
      น้ําหวาน 3 37.50  13 10.00  6 35.29 
      น้ําอัดลม 1 12.50  15 11.54  4 23.53 
 
 

จากตาราง  32   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดืม่ตามม้ือ
อาหารประกอบดวยม้ือเชาคือน้ําหวาน   ม้ือกลางวันคือนมถ่ัวเหลือง  และม้ือเยน็คือนมวัว รอยละ 47.69  , 
57.69   และ  35.38  ตามลําดับ 
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ตาราง  33   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (สวนสูงตามเกณฑอายุ )  
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภทอาหารวาง    (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ชวงเชา         
      ขนมปงเนยแยม  - -  20 15.38  6 35.29 
      ขนมปงไสกรอก  2 25.00  50 38.46  7 41.18 
      คุกกี ้ 3 37.50  27 20.77  5 29.41 
      พาย 3 37.50  38 29.23  4 23.53 
      เคก - -  13 10.00  1 5.88 
ชวงกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  1 12.50  17 13.08  1 5.88 
      ขนมปงไสกรอก  - -  6 4.62  - - 
      คุกกี ้ 7 87.50  75 57.69  14 82.35 
      พาย 1 12.50  40 30.77  13 76.47 
      เคก - -  8 6.15  - - 
ชวงเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  2 25.00  57 43.85  5  29.41 
      ขนมปงไสกรอก  4 50.00  30 23.08  1 5.88 
      คุกกี ้ 3 37.50  20 15.38  5 29.41 
      พาย - -  17 13.08  3 17.65 
      เคก - -  7 5.38  2 11.76 
 
 

จากตาราง 33 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทอาหารวาง
ตามชวงเวลาประกอบดวยชวงเชาคือขนมปงไสกรอก  ชวงกลางวันคือคุกกี ้ และชวงเย็นคือขนมปงเนยแยม  
รอยละ 38.46 , 57.69  และ  28.46  ตามลําดับ 

 
 



 105

ตาราง  34   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)     
จําแนกตามม้ืออาหารท่ีบริโภค  (N=240)  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
    ม้ืออาหาร   

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

   ทุกม้ือ 5 29.41  57 44.88  4 36.36 
   ม้ือเชา-ม้ือเย็น 7 41.18  37 29.13  2 18.18 
   ม้ือกลางวัน-ม้ือเย็น 3 17.65  30 23.62  2 18.18 
   ม้ือเชา-ม้ือกลางวัน 2 11.76  4 3.15  4 36.36 

 
      

จากตาราง   34   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารทุกม้ือ  รอยละ 44.88 
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ตาราง  35   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ขาว แปง (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขาวตม-โจก 5 29.41  67 52.76  5 45.45 
      ขาวกลอง/กับ 5 29.41  62 48.82  2 18.18 
      ขาวขาว/กบั - -  16 12.60  2 18.18 
      ขาวเหนยีว/กับ 2 11.76  21 16.54  1 9.09 
      กวยเต๋ียว 5 29.41  18 14.17  1 9.09 
ม้ือกลางวัน             
      ขาวตม-โจก 11 64.71  111 87.40  6 54.54 
      ขาวกลอง/กับ 3 17.65  4 3.15  4 36.36 
      ขาวขาว/กบั - -  7 5.51  - - 
      ขาวเหนยีว/กับ 1 5.88  15 11.81  2 18.18 
      กวยเต๋ียว 3 17.65  31 24.41  1 9.09 
ม้ือเย็น             
      ขาวตม-โจก 2 11.76  16 12.60  1 9.09 
      ขาวกลอง/กับ 3 17.65  13 10.24  - - 
      ขาวขาว/กบั 5 29.41  43 33.86  4 36.36 
      ขาวเหนยีว/กับ 5 29.41  29 22.83  3 27.27 
      กวยเต๋ียว 2 11.76  28 22.05  3 27.27 
 
 

จากตาราง 35 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทขาว แปง
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาและม้ือกลางวันบริโภคขาวตม-โจก  สวนม้ือเยน็คือขาวขาว/กับ รอยละ 
52.76 ,87.40  และ 33.86  ตามลําดับ 
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ตาราง  36  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ  (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)   
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เนื้อสัตว  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      หมูปง 1 5.88  22 17.32  2 18.18 
      ไข 4 23.53  12 9.45  - - 
      ไกปง 3 17.65  49 38.58  5 45.45 
      ไสกรอก 5 29.41  26 20.47  4 36.36 
      ลูกช้ิน 4 23.53  39 30.71  3 27.27 
ม้ือกลางวัน             
      หมูปง 1 5.88  25 19.69  1 9.09 
      ไข 6 35.29  54 42.52  2 18.18 
      ไกปง - -  17 13.39  - - 
      ไสกรอก 5 29.41  18 14.17  5 45.45 
      ลูกช้ิน 2 11.76  10 7.87  4 36.36 
ม้ือเย็น             
      หมูปง 4 23.53  30 23.62  3 27.27 
      ไข 2 11.76  24 18.90  3 27.27 
      ไกปง 3 17.65  24 18.90  1 9.09 
      ไสกรอก 3 17.65  42 33.07  3 27.27 
      ลูกช้ิน 5 29.41  37 29.13  1 9.09 
 
 

จากตาราง  36  พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตว
ตามม้ืออาหารประกอบดวยม้ือเชาไกปง  ม้ือกลางวันคือไข  และม้ือเยน็คือไสกรอก  รอยละ 38.58 ,42.52 
และ  33.07  ตามลําดับ 

 
 



 108

ตาราง   37   จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง)    
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท ผัก ผลไม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ผักสด - -  9 7.09  2 18.18 
      ผักตม ผักลวก 8 47.06  74 58.27  4 36.36 
      ผลไม 1 5.88  19 14.96  4 36.36 
      สลัดผัก 13 76.47  117 92.13  8 72.72 
ม้ือกลางวัน             
      ผักสด 6 35.29  47 37.01  3 27.27 
      ผักตม ผักลวก 6 35.29  55 43.31  4 36.36 
      ผลไม 11 64.71  111 87.40  4 36.36 
      สลัดผัก 1 5.88  9 7.09  - - 
ม้ือเย็น             
      ผักสด 2 11.76  20 15.75  1 9.09 
      ผักตม ผักลวก 1 5.88  3 2.36  1 9.09 
      ผลไม 2 11.76  111 87.40  8 72.72 
      สลัดผัก 2 11.76  2 1.57  4 36.36 
 
 

จากตาราง   37   พบวา  กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทผักผลไม   ตามม้ือ
อาหารประกอบดวยม้ือเชาสลัดผัก  ม้ือกลางวนัคือผลไม และม้ือเยน็คือผักสด รอยละ 92.13  , 87.40  และ 
15.75  ตามลําดับ 
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ตาราง   38    จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ(น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท เคร่ืองดื่ม  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ไมโล   10 58.82  45 35.43  2 18.18 
      นมถ่ัวเหลือง 4 23.53  60 47.24  6 54.54 
      นมววั 3 17.65  34 26.77  3 27.27 
      น้ําหวาน - -  8 6.30  - - 
      น้ําอัดลม 1 5.88  16 12.60  - - 
ม้ือกลางวัน             
      ไมโล   6 35.29  52 40.94  - - 
      นมถ่ัวเหลือง 3 17.65  45 35.43  6 54.54 
      นมววั 2 11.76  14 11.02  - - 
      น้ําหวาน 3 17.65  16 12.60  3 27.27 
      น้ําอัดลม 3 17.65  17 13.39  3 27.27 
ม้ือเย็น             
      ไมโล   3 17.65  44 34.65  4 36.36 
      นมถ่ัวเหลือง 2 11.76  18 14.17  1 9.09 
      นมววั 1 5.88  28 22.05  2 18.18 
      น้ําหวาน 6 35.29  52 40.94  3 27.27 
      น้ําอัดลม 5 29.41  39 30.71  5 45.45 
 
 

จากตาราง  38  พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทเคร่ืองดื่มตามม้ือ
อาหารประกอบดวยม้ือเชานมถ่ัวเหลือง  ม้ือกลางวันคือน้ําอัดลม และม้ือเยน็คือน้ําหวาน รอยละ 47.24  ,  
13.39  และ 40.94  ตามลําดับ 
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ตาราง  39 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางเพศหญิงตามภาวะโภชนาการ (น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง) 
จําแนกตามม้ืออาหารและอาหารประเภท อาหารวาง  (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
                  ภาวะโภชนาการ 
  ม้ือ/ประเภทอาหาร 

ตํ่ากวาเกณฑ  ตามเกณฑ  เกินเกณฑ 
จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ  จํานวน รอยละ 

ม้ือเชา         
      ขนมปงเนยแยม  1 5.88  13 10.24  - - 
      ขนมปงไสกรอก  2 11.76  30 23.62  10 90.90 
      คุกกี ้ 9 52.94  16 12.60  1 9.09 
      พาย 3 17.65  38 29.92  3 27.27 
      เคก 2 11.76  61 48.03  5 45.45 
ม้ือกลางวัน             
      ขนมปงเนยแยม  4 23.53  17 13.39  1 9.09 
      ขนมปงไสกรอก  2 11.76  30 23.62  2 18.18 
      คุกกี ้ - -  7 5.51  - - 
      พาย 9 52.94  80 62.99  7 63.64 
      เคก 3 17.65  42 33.07  4 36.36 
ม้ือเย็น             
      ขนมปงเนยแยม  9 52.94  40 31.50  5 45.45 
      ขนมปงไสกรอก  4 23.53  26 20.47  1 9.09 
      คุกกี ้ 2 11.76  20 15.75  2 18.18 
      พาย 3 17.65  16 12.60  1 9.09 
      เคก 2 11.76  27 21.26  2 18.18 
 
 

จากตาราง 39 พบวา กลุมตัวอยางท่ีมีภาวะโภชนาการตามเกณฑบริโภคอาหารประเภทอาหารวาง
ตามชวงเวลาประกอบดวยชวงเชาเคก  ชวงกลางวันคือพาย  และชวงเยน็คือขนมปงเนยแยม รอยละ 48.03  , 
62.99  และ  31.50  ตามลําดับ 
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ประวัติผูเขียน 
 

ช่ือ-สกุล                      นางณภัทร  ดุลยวัตสิริ 
วัน เดือน ป เกดิ           22  ธันวาคม  2495 
 
ประวัติการศึกษา 
          2511          ปวช. วิทยาลัยอาชีวศึกษาเชียงใหม 
          2516          ปวส. วทิยาลัยเทคนิคกรุงเทพฯ ทุงมหาเมฆ 
          2523          ศิลปศาสตรบัณฑิต มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ประวัติการทํางาน 
      2518-2528          รับราชการตําแหนงอาจารย 1 โรงเรียนเชียงคําวิทยาคม จังหวดัพะเยา 
      2529-2539          รับราชการตําแหนงอาจารย 2 โรงเรียนจอมทอง จังหวัดเชียงใหม 
      2540-2548          รับราชการตําแหนงอาจารย 2 ระดับ 7โรงเรียนเสดจ็วนชยางคกูลวิทยา  

                            อําเภอเมืองลําปาง    จงัหวดัลําปาง 
     2549-ปจจบัุน         รับราชการตําแหนงอาจารย 3 ระดบั 8 (ครู คศ. 3) 

                      โรงเรียนเสด็จวนชยางคกูลวทิยา  อําเภอเมืองลําปาง  จังหวัดลําปาง 
     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


