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แบบสอบถาม 

“ ทัศนคติของผูสูงอายุในอําเภอเมืองเชียงใหมตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ ” 
แบบสอบถามนี้จัดทําขึ้นเพ่ือประกอบการศึกษาการคนควาแบบอิสระของนักศึกษา

ปริญญาโท หลักสูตรบริหารธุรกิจมหาบัณฑิต สาขาการจัดการอุตสาหกรรมเกษตร คณะ
บริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยเชียงใหม ผูศึกษาใครขอความกรุณาในการตอบแบบสอบถามและหวังวา
จะไดรับความรวมมือจากทานในการตอบแบบสอบถาม ขอมูลท่ีไดรับจะเปนประโยชนอยางยิ่งตอ
การศึกษาและผูศึกษาขอขอบพระคุณในความกรุณาของทานมา ณ โอกาสน้ีดวย  
 
นิยามศัพท 

อาหารเพ่ือสุขภาพ หมายถึง อาหารท่ีเหมาะสมกับวัยสูงอายุและเม่ือรับประทานเขาไปแลว
มีประโยชนตอรางกาย ชวยในการปองกันและลดปญหาดานสุขภาพท่ีเกิดขึ้นกับวัยสูงอายุ โดยรวม
ถึงผลิตภัณฑเสริมอาหาร เชน โสม เห็ดหลินจือ แคลเซียม น้ํามันปลา รังนกนางแอน ซุปไกสกัด 
เปนตน 

         
นางสาวพจนีย  เผ่ือนคํา 

ผูศึกษา 
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบสอบถามฉบับท่ี......................... 
สถานท่ี........................................... 
วันท่ี..........เดือน......................พ.ศ. ........ 
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     สวนที่ 1 ความรู ความเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย � ลงในชองที่สอดคลองกับความเปนจริงมากที่สุดโดยกําหนด
เกณฑ ดังนี้ 

                 ระดับความรู ความเขาใจ 
                                                                     ไมเห็นดวย  นอย       นอย       มาก       มากที่สุด 

ที่สุด                    
1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารจําพวกเนื้อสัตวตาง  ๆ [1] [2] [3] [4] [5] 
    นม และไขอยางเพียงพอ  
2. ผูสูงอายุควรเลือกรับประทานเนื้อปลา  [1] [2] [3] [4] [5] 
3. ผูสูงอายุควรรับประทานเนื้อสัตวท่ีไมติดมัน [1] [2] [3] [4] [5] 
4. ผูสูงอายุควรรับประทานไขสัปดาหละ 3 ฟอง [1] [2] [3] [4] [5] 
5. ผูสูงอายุควรดื่มนมวันละ 1 แกว   [1] [2] [3] [4] [5] 
6. อาหารจําพวกแปงและน้ําตาล เปนอาหารท่ี [1] [2] [3] [4] [5] 
   ใหพลังงานสูง ผูสูงอายุควรรับประทานในปริมาณ 
   ท่ีพอเหมาะ  
7. ขาวไมขัดสี (ขาวกลอง) ใหคุณคาทางอาหารสูง [1] [2] [3] [4] [5] 
8. พืชผักเปนอาหารท่ีผูสูงอายุสามารถรับประทาน [1] [2] [3] [4] [5] 
    ไดไมจํากัดปริมาณในแตละวัน  
9. การรับประทานผักดิบจะทําใหทองอืดได เพราะ [1] [2] [3] [4] [5] 
    ยอยยาก 
10. ผลไมมีประโยชนตอรางกาย ผูสูงอายุสามารถ [1] [2] [3] [4] [5] 
      เลือกรับประทานไดทุกชนิดและควรรับประทาน 
      ทุกวัน 
11. ผูสูงอายุควรรับประทานพืช ผัก และผลไม [1] [2] [3] [4] [5] 
      ท่ีมีกากใยอาหารเปนประจํา เพ่ือชวยในระบบ 
      ขับถาย 
12. ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด [1] [2] [3] [4] [5] 
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                       ระดับความรู ความเขาใจ 
            ไมเห็นดวย  นอย       นอย        มาก       มากที่สุด 

ที่สุด            
13. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีการผัด [1] [2] [3] [4] [5] 
     ใหนอยลง 
14. ผูสูงอายุควรรับประทานอาหารดวยวิธีทอด [1] [2] [3] [4] [5] 
     ใหนอยลง 
15. ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารรสจัด เชน  [1] [2] [3] [4] [5] 
      หวานจัด เค็มจัด เปนตน 
16. เครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล และคาเฟอีน มีผล [1] [2] [3] [4] [5] 
      ตอสุขภาพของผูสูงอายุ 
17. ผลิตภัณฑเสริมอาหารใหคุณคาทางโภชนาการ [1] [2] [3] [4] [5] 
      แกผูสูงอายุ 
 
    สวนที่ 2 ความคิดเห็นที่มีตอการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  �ลงในชองวางหนาขอความที่เหมาะสมกับทานมากท่ีสุด 

           ระดับความคิดเห็น 
                                                                         ไมเห็นดวย  นอย       นอย        มาก       มากที่สุด 

ที่สุด            
1. ผูสูงอายุควรไดรับอาหารประเภทโปรตีน [1] [2] [3] [4] [5] 
   ไดแก เนื้อปลา และเนื้อสัตวตางๆ 
2. ผูสูงอายุควรรับประทานท้ังไขขาวและไขแดง [1] [2] [3] [4] [5] 
    สัปดาหละ 3 ฟอง  
3. ผูสูงอายุควรดื่มนมพรองมันเนยหรือนมถ่ัวเหลือง[1] [2] [3] [4] [5] 
    อยางนอยวันละ 1 แกว 
4. ผูสูงอายุควรหันมารับประทานขาวกลองแทน [1] [2] [3] [4] [5] 
    ขาวขาวและขาวเหนียว 
5. ผูสูงอายุควรกินอาหารจําพวกแปงและ  [1] [2] [3] [4] [5] 
    น้ําตาลใหนอยลง  
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     ระดับความคิดเห็น 
          ไมเห็นดวย   นอย       นอย         มาก      มากที่สุด 

ที่สุด            
6. ผูสูงอายุควรรับประทานผักท่ีตมสุก หรือนึ่ง [1] [2] [3] [4] [5] 
    เพ่ือสะดวกตอการเคี้ยว และยอยงาย 
7. ผูสูงอายุสามารถดื่มน้ําผลไมคั้นสดแทนผลไมสด [1] [2] [3] [4] [5] 
8. ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน  [1] [2] [3] [4] [5] 
    ทุเรียน นอยหนา ขนุน เปนตน 
9.  ผูสูงอายุควรใชน้ํามันพืชในการปรุงอาหาร เชน [1] [2] [3] [4] [5] 
    น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน เปนตน 
10. ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีผัด [1] [2] [3] [4] [5] 
11. ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด [1] [2] [3] [4] [5] 
12. ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงการเติมน้ําตาล น้ําปลา [1] [2] [3] [4] [5] 
      ลงในอาหาร 
13. ผูสูงอายุควรหลีกเล่ียงเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล [1] [2] [3] [4] [5] 
      และคาเฟอีน 
14. ผลิตภัณฑเสริมอาหารจําเปนสําหรับผูสูงอายุ [1] [2] [3] [4] [5] 
        
     สวนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือสุขภาพ 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย  �ลงในชองวางหนาขอความที่เหมาะสมกับทานมากท่ีสุด 
1. ทานเลือกบริโภคเนื้อสัตวประเภทใดตอไปนี้เปนประจํา   
  1) ปลา      2) หมู   

3) ไก      4) วัว หรือควาย 
2. ทานบริโภคไข(บริโภคท้ังฟอง)สัปดาหละกี่ฟอง 
  1) 1 ฟอง/ สัปดาห    2) 2 ฟอง/สัปดาห 
  3) 3 ฟอง/สัปดาห    4) มากกวา 3 ฟอง/สัปดาห 
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3. ทานดื่มนมชนิดใดตอไปนี้บอยท่ีสุด 
  1) นมท่ัวไป     2) นมพรองมันเนย 

3) นมท่ีมีแคลเซียมสูง    4) นมถ่ัวเหลือง 
5) อ่ืนๆ โปรดระบุ....................... 

4. ทานบริโภคขาวชนิดใดตอไปนี้บอยท่ีสุด 
  1) ขาวสวยขาว     2) ขาวกลอง 

3) ขาวเหนียว     4) อ่ืนๆ โปรดระบุ............. 
5. ทานบริโภคอาหารจําพวก ขนมปง บะหม่ี กวยเตี๋ยว บอยแคไหน 
  1) วันละ 1 ม้ือ     2) สัปดาหละ 1 ม้ือ 

3) สัปดาหละ 2-3 ม้ือ    4) ไมบริโภคเลย 
5) อ่ืนๆ โปรดระบุ.......................  

6. ทานรับประทานผักดวยวิธีใดตอไปนี้เปนประจํา (ตอบมากกวา 1 ขอ) 
1) รับประทานสด    2) ตม 
3) น้ําผักคั้นสดแบบแยกกาก   4) นึ่ง   

 5) ผัด      6) ทอด   
 7) อ่ืนๆโปรดระบุ.............. 

7. ทานรับประทานผลไมดวยวิธีใดตอไปนี้ (ตอบมากกวา 1 ขอ) 
  1) ทานสด     2) น้ําคั้นสดแบบแยกกาก 

3) แปรรูปดวยวิธีตางๆ เชน กวน อบแหง    
4) อ่ืนๆ โปรดระบุ............. 

8. ทานรับประทานอาหารท่ีปรุงดวยวิธีการผัดบอยแคไหน 
  1) ทุกม้ือ     2) 7 ม้ือ /สัปดาห 

3) 5-6 ม้ือ/สัปดาห    4) 3-4 ม้ือ/สัปดาห 
5) 1-2 ม้ือ/สัปดาห  

9. ทานรับประทานอาหารท่ีปรุงดวยวิธีการทอดบอยแคไหน 
  1) ทุกม้ือ     2) 7 ม้ือ /สัปดาห 

3) 5-6 ม้ือ/สัปดาห    4) 3-4 ม้ือ/สัปดาห 
5) 1-2 ม้ือ/สัปดาห  
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10. ทานปรุงอาหารท่ีผัดดวยน้ํามันประเภทใด 
  1) น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู      

2) น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน 
3) อ่ืนๆ โปรดระบุ................................ 

11. ทานปรุงอาหารท่ีทอดดวยน้ํามันประเทใด 
  1) น้ํามันจากสัตว เชน น้ํามันหมู      

2) น้ํามันพืช เชน น้ํามันถ่ัวเหลือง หรือน้ํามันดอกทานตะวัน 
3) อ่ืนๆ โปรดระบุ................................ 

12. ทานเลือกปรุงอาหารใหถูกปากดวยเครื่องปรุงรสตอไปนี้เปนประจํา 
      (ตอบมากกวา 1 ขอ) 
  1) น้ําปลา     2) น้ําตาล 

3) ซอส/ซีอ้ิว     4) ไมเติมเลย 
5) อ่ืนๆโปรดระบุ.................. 

13. ทานดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลบอยแคไหน 
1) เปนประจํา     2) นานๆครั้ง 
3) ไมแนนอน (ขึ้นอยูกับโอกาส)   4) ไมดื่มเลย  

 5) อ่ืนๆโปรดระบุ.............  
14. ทานบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารหรือไม ยกตัวอยางเชน นมผ้ึง รังนกนางแอน         
      ซุปไกสกัด น้ํามันปลา แคลเซียม ใยอาหารอัดเม็ด คลอโรฟลล วิตามินตางๆ เปนตน 

 1) บริโภค (กรุณาตอบคําถามขอ 15)  
2) ไมบริโภค (กรุณาขามไปตอบคําถามขอ 16) 

15. เหตุผลท่ีทานเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1) ไดรับสารอาหารในแตละวันไมเพียงพอ 
  2) เพ่ือใหมีสุขภาพท่ีด ี
  3) เพ่ือปองกันปญหาสุขภาพท่ีอาจเกิดขึ้น 
   4) เพ่ือลด/บรรเทาปญหาสุขภาพท่ีเปนอยูในปจจุบัน   

5) อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................. 
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16. เหตุผลท่ีทานไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารคือ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  1) ราคาแพง 
  2) มีคุณคาทางโภชนาการนอย 
  3) ไมเช่ือในสรรพคุณท่ีกลาวอาง   
  4) กลัวผลขางเคียงท่ีจะตามมา 
  5) ไมเห็นความจําเปน 

6) อ่ืนๆ โปรดระบุ.................................. 
 
   สวนที่ 4   ขอมูลทั่วไปของผูตอบแบบสอบถาม 
 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย �ลงในชองวางหนาขอความที่สอดคลองกับความเปนจริงมากท่ีสุด 
1. เพศ         

1) ชาย      2) หญิง   
2. อายุ         

1) 60-64 ป   2) 65-69 ป   3) 70 ปขึ้นไป 
3. ระดับการศึกษา        

1) ต่ํากวามัธยมศึกษาตอนตน  2) มัธยมศึกษาตอนตน 
3) มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช.  4) อนุปริญญา/ปวส.  

 5) ปริญญาตรี    6) ปริญญาโท   
 7) อ่ืนๆ โปรดระบุ...................... 

4. อาชีพหลักสุดทายของทานคือ      
1) เจาของกิจการ/คาขาย   2) เกษตรกร 
3) พนักงานบริษัทเอกชน 
4) ขาราชการบํานาญ/พนักงานรัฐวิสาหกิจเกษียณอายุ 
5) พอบาน/แมบาน              6) พนักงานจางของรัฐ 
7) อ่ืนๆ โปรดระบุ..................... 

5. ระดับรายไดตอเดือนของทานอยูในชวงใด     
  1) ต่ํากวา 10,000 บาท   2) 10,001-20,000 บาท 
  3) 20,001-30,000 บาท   4) 30,001-40,000 บาท 
  5) 40,001 บาทขึ้นไป 
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6. ปจจุบันทานอาศัยอยูกับ       
  1) อยูคนเดียวตามลําพัง   2) คูสมรส/บุตรหลาน 
  3) ญาติ            4) อ่ืนๆ โปรดระบุ....................... 
7. ภูมิลําเนาเดิมของทาน 
  1) จังหวัดเชียงใหม   2) จังหวัดอ่ืนโปรดระบุ..............   
8. ปจจุบันทานมีปญหาสุขภาพหรือไม  
  1) ไมมี     

2) มี โปรดระบุ.......................................  
9. ระดับความรุนแรงของปญหาสุขภาพ 

           นอย  ปานกลาง            มาก 
10. ทานเคยไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพหรือไม     
  1) เคย (กรุณาตอบขอ 11)  
  2) ไมเคย (ยุติการตอบแบบสอบถาม) 
11. ทานไดรับคําแนะนําจากแหลงใดมากท่ีสุด (ตอบเพียง 1 ขอ) 
  1) เจาหนาท่ีสาธารณสุข/แพทย/พยาบาล/เจาหนาท่ีอนามัย 
  2) บุคคลในครอบครัว/เพ่ือน/ผูรวมงาน 
  3) ส่ือตางๆ /โทรทัศน/วิทยุ 
  4) หนังสือ /วารสาร /นิตยสารเพ่ือสุขภาพ 

5) อ่ืนๆ โปรดระบุ........................................ 
 

 
--ขอขอบพระคุณเปนอยางสูงท่ีใหความอนุเคราะหในการตอบแบบสอบถาม-- 

ขอใหทานมีสุขภาพกาย ใจ ท่ีสมบูรณแข็งแรงตลอดไป 
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ประวัติผูเขียน 

 
 

ชื่อ – สกุล   นางสาวพจนีย  เผ่ือนคํา 
 
วัน เดือน ปเกิด   2  กุมภาพันธ  พ.ศ.  2524 
 
ประวัติการศึกษา สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต 

สาขาวิชาเทคโนโลยีหลังการเก็บเกี่ยว คณะวิศวกรรมและ
อุตสาหกรรมเกษตร มหาวิทยาลัยแมโจ พ.ศ.  2547 

 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย สายวิทย- คณิต 
โรงเรียนไชยปราการ จังหวัดเชียงใหม พ.ศ. 2541 

 
ประวัติการทํางาน  ปพ.ศ. 2553 - ปจจุบัน  
    การเงินสาขา บริษัทโปรเห็ด จํากัด 
    ปพ.ศ. 2548-2553  
    พนักงานรานเชียงใหมกาแฟ 

 
 

 


