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ภาคผนวก  ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ

1.  รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชียร สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

2.  รองศาสตราจารย ดร.สมศักดิ์  ภูวิภาดาวรรธน ภาควิชาประเมินผลและวิจัยการศึกษา
คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

3.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.วันชัย   มุงตุย ภาควิชาศัลยศาสตร
คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

4.  ดร. ลัดดาวัลย  สิงหคําฟู หัวหนาหอผูปวยออรโธปดิกส หญิง 2
งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม

5.  นายการุณ  การดําริห หัวหนาหอผูปวยออรโธปดิกส ชาย 3
งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหมÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ภาคผนวก  ข

ตัวอยางเครื่องมือท่ีใชในการศึกษา

แผนการสอน

เร่ือง : อาหารที่เหมะสมสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง
วิชา : โภชนาการ
ผูสอน : นางสาวจิรัฐยา  คําภีระบุรี
เวลา : 30  นาที
กลุม : ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง
แผนก : งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

ความสําคัญของอาหาร
อาหารเปนปจจัยหนึ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย การไดรับสารอาหารที่เพียงพอ

ทั้งปริมาณ และคุณภาพ ชวยใหรางกายแข็งแรง หากมีการเจ็บปวยจะชวยใหหายจากโรคภัยไขเจ็บ 
การไดรับสารอาหารที่เหมาะสมมีสําคัญตอความสําเร็จของการรักษาผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูก
สันหลัง สงเสริมการหายของแผล และปองกันภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้น เชน การติดเชื้อของ
แผลผาตัด  แผลหายชา  หรือแผลไมติด  เปนตน

ฯลฯ

จุดประสงคการเรียนรู  หรือจุดประสงคปลายทาง
เพื่อใหผูปวยสามารถเขาใจหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมเมื่อไดรับการผาตัด

กระดูกสันหลัง

จุดประสงคเชิงพฤติกรรม
1. ผูปวยสามารถตอบแบบสัมภาษณดานความรูอยูในระดับคะแนนตั้งแตรอยละ 76    

ขึ้นไป
ฯลฯ
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เนื้อหา
1. อาหารที่เหมาะสมสําหรับผูปวยท่ีไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน และมี
คุณคาสารอาหารเพียงพอตอความตองการของรางกาย เพราะอาหารมีผลตอการหายของแผล ผูปวย
ที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลังควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ซ่ึงประกอบดวย

อาหารหมูท่ี 1 เนื้อสัตวตาง ๆ ปลา ไข ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑจากนม            
อาหารเหลานี้เปนแหลงของสารอาหารโปรตีน

ฯลฯ

2. ประโยชนของอาหารแตละหมู
อาหารประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ หลายชนิดที่มีความสัมพันธตอการหายของแผล

ผาตัด ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน วิตามิน และแรธาตุตาง ๆ นอกจากนั้นอาหารยัง
ประกอบดวย  น้ํา และใยอาหาร (fiber)

ประโยชนของอาหารแตละหมูตอการหายของแผลผาตัด

อาหารหมูท่ี 1 เปนแหลงของสารอาหารโปรตีน ซ่ึงมีความจําเปนตอการเสริมสราง    
รางกาย การสรางเซลลเม็ดเลือดขาวและโปรตีนมีผลโดยตรงตอการหายของแผล อาหารที่มีโปรตีน
สูง เชน นม ไข เนื้อปลา เนื้อไก ถ่ัวเหลืองปองกันการแยกของบาดแผล ภาวะขาดโปรตีนทําใหการ
หายของแผลชาลง ระบบภูมิคุมกันทํางานลดลง เสี่ยงตอการติดเชื้อ นมและผลิตภัณฑนม ยังเปน
แหลงของแรธาตุแคลเซียม  ชวยในการเชื่อมติดกันของกระดูกตาง ๆ

ฯลฯ

3. สัดสวนอาหารที่ควรบริโภค
ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง ควรบริโภคอาหารตาง ๆ ดังนี้
หมวดนม และผลิตภัณฑนม  วันละ 2-3 สวน

: ใหแคลเซียม  ฟอสฟอรัส  โปรตีน  และวิตามินบี
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: ควรดื่มนมพรองมันเนยเพื่อลดปริมาณไขมันจากน้ํานม หรือนมจืดเพื่อลด  
ปริมาณน้ําตาล

:  นม 1 สวน คือ น้ํานม 1 แกว (240 มล.) โยเกิรตไมปรุงรส 1 ถวยตวง
หมวดผัก  วันละ 3-5 สวน

 : ใหวิตามินเอ  โปรแตสเซียม  และใยอาหาร
: ควรบริโภคผักใบเขียว ผักสีเหลือง เชน ฟกทอง แครอท มะเขือเทศ และ     

ผลิตภัณฑจากวานหางจระข
: ผัก 1 สวน คือ ผักที่ปรุงสุก ½  ถวยตวง ผักสด 1 ถวยตวง

ฯลฯ

4. สิ่งท่ีควรหลีกเล่ียง
ส่ิงที่ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลังควรหลีกเลี่ยง เนื่องจากมีผลทําให       

แผลผาตัดหายชาและกระดูกเชื่อมติดชาลง  คือ  
วิตามินอี ไดรับความนิยมในการนํามาใชบํารุงผิวและปองกันการเกิดรอยแผลเปน          

แตวิตามินอีมีผลยับยั้งขบวนการหายของแผล โดยขัดขวางขบวนการอักเสบ และขัดขวางขบวนการ
สรางเนื้อเยื่อ วิตามิน อี พบมากในน้ํามันรําขาว

การสูบบุหรี่ เนื่องจากการสูบบุหร่ีทําใหหลอดเลือดเสื่อม เลือดไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตาง ๆ   
ลดลง เนือ้เยือ่ไดรับออกซเิจนลดลง สงผลใหแผลหายชา กระดกูเชือ่มตดิชาลง

ฯลฯ

กิจกรรมการสอน

1. ขั้นนําเขาสูบทเรียน
1.1  สอบถามผลการตรวจสุขภาพ ไดแก น้ําหนัก สวนสูง
1.2  กลาวถึงความสําคัญของอาหารสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

2. ขั้นสอน
2.1 ผูสอนสอบถามเกี่ยวกับความรูเบื้องตนเกี่ยวกับอาหารสําหรับผูปวยที่ไดรับการ

ผาตัดกระดูกสันหลัง ควรรับประทานเพื่อสงเสริมการหายของแผลผาตัด
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2.2 ผูสอนแนะนําอาหารที่เหมาะสม สําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง 
ตามอาหารหลัก 5 หมู  โดยอธิบายตามแผนภาพอาหารหลัก 5 หมู

ฯลฯ

3. ขั้นสรุป
3.1 อภิปรายสรุป “อาหารที่ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง ควรบริโภคคือ  

รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ตามปริมาณที่แนะนํา โดยแบงอาหารที่ควรบริโภคออกเปน          
5 หมวด คือ หมวดนมวันละ 2-3 สวน หมวดผักวันละ 3-5 สวน  หมวดผลไมวันละ 4 สวน       
หมวดหมวดธัญพืชวันละ 6-11 สวน เนื้อสัตววันละ 2-3 สวน และหมวดไขมัน ควรรับประทาน
ปริมาณที่จํากัด  นอกจากนั้นควรหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง และการสูบบุหร่ี”

3.2 แจกแผนพับเกี่ยวกับคําแนะนําอาหารสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูก    
สันหลัง

สื่อการสอน
1. แผนภาพอาหารหลัก 5 หมู
2. ปรามิดอาหารแลกเปลี่ยน
3. แผนพับ คําแนะนําอาหารสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัด กระดูกสันหลัง

การวัดและประเมินผล
1. ดวยการสังเกตความสนใจของผูปวย

 2. ผลจากการตอบคําถาม
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เลขท่ีแบบสัมภาษณ ………..

แบบวัดความรูและพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหาร
ของผูปวยท่ีไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

คําชี้แจง

1. √โปรดเขียนเครื่องหมาย ใน (  ) หนาขอความที่ผูใหสัมภาษณตอบ และเติม             
ขอความในชองวางใหสมบูรณ

2. แบบวัดนี้ใชสัมภาษณผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง แบบวัดแบงออกเปน     
3   สวน  ไดแก

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง
สวนที่ 2 แบบวัดความรูทางโภชนาการสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัด

กระดูกสันหลัง
สวนที่ 3 แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับผูปวยที่ไดัรับการผาตัด

กระดูกสันหลัง

ผูสัมภาษณ   ____________________

สัมภาษณเมื่อ วันที่ __________  เดือน __________  พ.ศ. __________
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สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลสําหรับผูปวยท่ีไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

   1. HN________________

   2. อายุ    ________     ป
   .
   .
   .

8. ความเพียงพอของรายได
(       ) เพียงพอเหลือเก็บ (       ) เพียงพอไมเหลือเก็บ
(       ) ไมเพียงพอไมมีหนี้สิน (       ) ไมเพียงพอมีหนี้สิน

9. จํานวนสมาชิกในครอบครัว ________ คน

10. ผูดูแลเมื่อผูปวยอยูที่บาน
(       ) ดูแลตนเอง (       ) คูสมรส
(       ) บุตร-หลาน-ญาติ (       ) อ่ืน ๆ ระบุ ______

.

.

.

25. ลักษณะของแผลผาตัด …………………………………………………………………………ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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สวนท่ี 2  แบบวัดความรูทางโภชนาการสําหรับผูปวยท่ีไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

คําชี้แจง ตอไปนี้เปนขอความที่บรรยายถึงลักษณะความรูทางโภชนาการสําหรับผูปวยที่ไดรับการ
√ผาตัดกระดูกสันหลัง  กรุณาตอบแบบวัดในแตละขอ โดยใชเครื่องหมาย   ในขอความ

ที่ทานคิดวาถูกตองที่สุด

ใช หมายถึง สิ่งที่ทานคิดวาถูกตอง
ไมใช หมายถึง สิ่งที่ทานคิดวาไมถูกตอง

ขอความ ใช ไมใช ผูวิจัย
   1. การดื่มนม และผลิตภัณฑนมเพิ่มขึ้นชวยใหกระดูกเชื่อม

ติดเร็วขึ้น
 *2.  นมพรองมันเนย หรือ นมถ่ัวเหลือง ไมเหมาะสําหรับ

ผูปวย
   3. สารอาหารที่มีมากในผักและผลไมไดแก วิตามิน และ

แรธาตุ
.
.
.
22. การดื่ม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลมักทําใหเกิดปญหา

ทุพโภชนาการ
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สวนท่ี 3  แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับผูปวยท่ีไดรับการผาตัด กระดูกสันหลัง

1. ทานรับประทานอาหารวันละกี่มื้อ
(       )  1 มื้อ (       ) 2 มื้อ (       ) 3 มื้อ
(       )  4 มื้อ (       ) 5 มื้อ (       )    6 มื้อ
(       )  มากกวา 6 มื้อ

2. จํานวนมื้ออาหารที่ทานรับประทานเปนอาหารมื้อหลัก
(       )  1 มื้อ (       ) 2 มื้อ (       ) 3 มื้อ
(       ) มากกวา 3 มื้อ

3. ทานดื่มน้ําเปลาวันละกี่แกว
(       )  ไมดื่ม (       ) 1-2 แกว (       ) 3-4 แกว
(       )  5-6 แกว (       ) 7-8 แกว (       ) มากกวา 8 แกว

.

.

.

6. ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารที่งดเวนหลังไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง
(       )  ไมมี
(       )  มี  ระบุ   ____________________________________
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แบบวัดพฤติกรรมบริโภคอาหารในดานความถี่การบริโภคอาหาร

คําชี้แจง ตอไปนี้เปนขอความที่บรรยายถึงลักษณะพฤติกรรมการบริโภคอาหารของแตละทาน 
กรุณาตอบแบบวัดในแตละขอวาตรงกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตัวทานวา      

√มีความถี่ในการบริโภคอาหารแตละชนิดอยางไร โดยใชเครื่องหมาย   ในขอความที่
ทานคิดวาตรงกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของทานมากที่สุด

ความถี่การบริโภค
ชนิดอาหาร >20

คร้ัง/
สัปดาห

18-20
คร้ัง/

สัปดาห

14-17
คร้ัง/

สัปดาห

10-13
คร้ัง/

สัปดาห

7-9
คร้ัง/

สัปดาห

4-6
คร้ัง/

สัปดาห

1-3
คร้ัง/

สัปดาห

ไม
บริโภค

ผูวิจัย

1.  หมวดนม และ
ผลิตภัณฑ
- นมสดจืด
- นมสดหวาน
- นมผง
.
.
- นมถ่ัวเหลือง

2.  หมวดผัก
- ผักใบเขียว
.
- ผลิตภัณฑจาก
  วานหางจรเข

3.  หมวดผลไม
- กลวย
.
.
- น้ําผลไม
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ความถี่การบริโภค
ชนิดอาหาร >20

คร้ัง/
สัปดาห

18-20
คร้ัง/

สัปดาห

14-17
คร้ัง/

สัปดาห

10-13
คร้ัง/

สัปดาห

7-9
คร้ัง/

สัปดาห

4-6
คร้ัง/

สัปดาห

1-3
คร้ัง/

สัปดาห

ไม
บริโภค

ผูวิจัย

4.  หมวดขาวและแปง
- ขาวเจาขัดขาว
- ขาวเหนียวขัดขาว
- ขาวเจากลอง
.
.
- น้ําตาาล

5.  หมวดเนื้อสัตว
    โปรตีนจากสัตว

- เนื้อหมู /ไก/วัว
   (ไมติดมัน)
.
.
-ไข
โปรตีนจากพืช
- ถ่ัวเหลือง
.
.
- ถ่ัวเนา

6.  หมวดไขมัน
- น้ํามันหมู
- น้ํามันมะพราว
.
.
- เนย / มาการีน
- กะทิ
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แบบบันทึกอาหารที่บริโภคในแตละวัน จํานวน 3 วัน

คําชี้แจง กรุณาจดบันทึกรายการอาหารที่บริโภคในแตละวัน พรอมทั้งจดบันทึกปริมาณอาหาร
ที่บริโภคโดยการคาดคะเนปริมาณ ทําการบันทึกรายการอาหารเปนเวลา 3วัน

ชื่อ…………………..……………….นามสกุล………..……………….HN………………………..
วันที่……….เดือน…………….พ.ศ……………….

วันที่ มื้ออาหาร ชนิดอาหารที่บริโภค ปริมาณอาหาร

1 เชา

กลางวัน

เย็น

อาหารระหวางมื้อ
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ภาคผนวก  ค

รายการอาหารแลกเปลี่ยน

รายการอาหารแลกเปลี่ยนทั้ง  6  หมวด  (รัศมี  คันธเสวี, 2532)
หมวดที่  1  รายการอาหารแลกเปลี่ยนน้ํานม
อาหารหมวดนี้  1  สวน  มีโปรตีน  8  กรัม  ไขมัน  10  กรัมคารโบไฮเดรต  12  กรัม  

และ  170  แคลอรี
อาหาร ปริมาณตวง น้ําหนัก (กรัม)
น้ํานมธรรมดา 1      ถวยตวง 240
น้ํานมระเหย ½    ถวยตวง 120
นมผง ¼    ถวยตวง 35
นมผงไมมีไขมัน ¼    ถวยตวง 35
น้ํานมไมมีไขมัน 1       ถวยตวง 240
หมวดที่  2  รายการแลกเปลี่ยนผัก
ผักประเภท ก.  จะรับประทานดิบในปรมิาณเทาใดก็ได เพราะจํานวนโปรตีนไขมันและ

คารโบไฮเดรตมีนอยมาก แตถารับประทานสุกเกิน ½ ถวยตวงในหนึ่งมื้อ จะตองคํานวณคุณคา   ซ่ึง
อาจอนุโลมใหเทากับหนึ่งรายการแลกเปลี่ยนของผักประเภท  ข.

ผักประเภท  ก.  ไดแก  หนอไม  ผักกวางตุง  ใบกูใช  บวบ  กะหลํ่าปลี  กะหลํ่าดอก     
ผักคะนา  พริก  มะเขือเทศ  แตงกวา  หัวไชเทา  ถ่ัวงอก  คื่นใช  มะเขือชนิดตาง ๆ  ผักตําลึง  ผักกาด  
ผักโขม  ถ่ัวพู  ผักกาดหอม  เห็ด  ฟก  ผักตัวโอ  ผักบุง  ผักกระเฉด  น้ําเตา  มะระ  หัวปลี  ดอกโสน  
ดอกกระถิน  ผักชะอม  ยอดฟกทอง  ฯลฯ

ผักประเภท  ข.   ผักประเภทนี้  1  สวน  จะเทากับ  100  กรัม  หรือ  1/2  ถวยตวงมี
โปรตีน  2  กรัม   ไขมันมีนอยมากไมคํานวณ  คารโบไฮเดรต  7  กรัม  และ  36  แคลอรี

ผักประเภท  ข.   ไดแก   หัวผักกาดแดง  หัวผักกาดเหลือง  หอมใหญ  ถ่ัวลันเตา  ฟกทอง  
ขนุนดิบ   กะหลํ่าปม  กระเจี๊ยบแดง  ดอกแค  ถ่ัวแขก  กระเจี๊ยบขาว  ถ่ัวฝกยาว  สะเดา   ใบขี้เหล็ก 
พริกหยวก  มะรุม  มันแกว  สะตอ  ลูกเนียง  ฯลฯ
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หมายเหตุ  ดอกแคปกติจะเบาตราชั่ง ในการรับประทนโดยทั่วไปก็ไมถึง 100 กรัม       
จึงมักรวมเขาไวในประเภท  ก.  มากกวา

หมวดที่  3  รายการแลกเปลี่ยนผลไม
ผลไมหมวดนี้มีโปรตีนและไขมันนอย จึงคํานวณแตปริมาณคารโบไฮเดรต เนื่องจาก

จํานวนคารโบไฮเดรตในผลไม 100 กรัม ชนิดตาง ๆ กันจะไมเทากัน จึงใชวิธีกําหนดปริมาณ
คารโบไฮเดรตใหเทากันแทน  คือ  ผลไม  1  สวน  จะมีคารโบไฮเดรต  10 กรัม  และมี  40  แคลอรี  
สวนน้ําหนักของผลไม  1  สวนนั้น  จะแตกตางกันไป  ดังนี้

อาหาร น้ําหนัก (กรัม)
กลวยสุก          35
ขนุน   40
แตง  แคนตาลุป 135
ชมพูมาเหมี่ยว   75
ชมพูสาแหรก   70
แตงไทย 220
แตงโม 140
ทับทิม   70
ทุเรียน   25
นอยหนา   35
นอยโหนง   30
น้ํามะนาว 165
น้ําสม 110
ฝร่ังเนื้อแดง   30
ฝร่ังเนื้อขาว   40
พุทรา   60
มะขามเทศ   55
มะขามปอม   70
มะมวงดิบ   70
มะมวงหาม   60
มะมวงสุก   65
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อาหาร น้ําหนัก (กรัม)
มะละกอสุก   80
มะเฟอง 110
มังคุด   55
ละมุด   70
ลางสาด   60
ลําไย   60
ล้ินจี่สด   60
ลูกทอ 100
ลูกพลับจีนแหง   18
สาเก   60
สาลี่สุก   75
สับปะรด   70
สมเกลี้ยง 100
เงาะ   60
สมเขียวหวาน 125
สมจีน 100
สมโอ    55
สตรอเบอรี่ 145
แอปเปลเขียว   65
แอปเปลแดง   65
องุน   50
ลูกตาลโตนดออน 100
ลูกชิด 200
มะพราวออน (เนื้อ) 140
เมล็ดขนุน   28
แหวจีน  (ดิบ)   50
แหวจีน  (สุก)   20
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หมวดที่  4  รายการแลกเปลี่ยนธัญพืช
อาหารในหมวดนี้แตละอยางประกอบดวยโปรตีน  2 กรัม  ไขมันมีนอยมาก   

คารโบไฮเดรต  15  กรัม  และ  68  แคลอรี
อาหาร ปริมาณตวง      น้ําหนัก  (กรัม)
ขนมปงธรรมดา 1  แผนใหญ   25
บีสกิ๊ด  โรลธรรมดา 1  (เสนผาศูนยกลาง 2 นิ้ว)   35
มัฟฟน ธรรมดา 1  (เสนผาศูนยกลาง 2 นิ้ว)   35
แปงสาสี 2½   ชอนตวง   20
ขาวสุก ½   ถวยตวง   65
ธัญพืชสุก (cooked cereal) ½   ถวยตวง 100
ธัญพืชแหง (flakes และ puffed) ½   ถวยตวง   20
มักกะโรนี ½  ถวยตวง   65
เสนกวยเตี๋ยว ½  ถวยตวง   65
ขนมแคร็กเกอร 2  (ส่ีเหล่ียม 2½  นิ้ว)   20
ผัก-ถ่ัวแหง (สุก) ½  ถวยตวง   90
ขาวโพด 1/3  ถวยตวง   80
ถ่ัวลันเตา ½   ถวยตวง 100
มันเทศ  (สุก)  เหลือง ½  ถวยตวง   50
มันฝรั่ง  (สุก)  ไมมีเปลือก 1  ลูก  (เสนผาศูนยกลาง  2  นิ้ว) 100
วุนเสน  (สุก)   80
บะหมี่  (สุก)   70
ขนมไข 1  (ขนาด  1½   นิ้ว)   25
ไอศกรีมธรรมดา  ½  ถวยตวง   70

(สําหรับไอศกรีมนั้น  ถาใหผูปวยรับประทาน  จะตองงดอาหารแลกเปลี่ยนไขมัน  1½   สวน)

หมวดที่  5  รายการแลกเปลี่ยนเนื้อสัตว
เนื่องจากเนื้อสัตวมีปริมาณไขมันไมเทากันขึ้นอยูกับวาเนื้อนั้นมาจากสวนใด และสัตว  

ไดรับการเลี้ยงดูอยางไร จึงไดมีการแบงหมวดเนื้อสัตวออกเปน 3 กลุม ตามปริมาณไขมันที่มีอยู   
ดังนี้
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กลุม  ก.  เนื้อสัตวไมติดมัน  1  สวน  มีโปรตีน  7  กรัม  ไขมัน  3  กรัม  และพลังงาน     
55  แคลอรี

อาหาร  น้ําหนัก  อาหาร  น้ําหนัก
เนื้อลูกวัว   30  กรัม เนื้อวัวสันใน  เนื้อสะโพกวัว 30  กรัม
เนื้อหมูสันใน   30  กรัม เนื้อแกะสันใน  เนื้อสะโพก 30  กรัม
ไก  (ไมมีหนัง)   30  กรัม ปลา 30  กรัม
เตาหูขาว 100  กรัม เตาหูเหลือง            60  กรัม
กุง-ปู-หอย   45  กรัม ไสกรอกที่ทําดวยเนื้อไมติดมัน 50  กรัม
เมล็ดถ่ัวแหง   ½  ถวยตวง
กลุม  ข.  เนื้อสัตวไขมันปานกลาง  1  สวนมีโปรตีน  7  กรัม  ไขมัน  5  กรัม  พลังงาน  

73  แคลอรี
อาหาร น้ําหนัก
เนื้อวัว  แตงและเลาะเอาไขมันที่ติดอยูออก  เนื้อบด 30   กรัม
เนื้อหมู แตงและเลาะเอาไขมันที่ติดอยูออก 30   กรัม
เครื่องใน 30   กรัม
ไกธรรมดา 30   กรัม
ไข     1   ฟอง
ไสกรอก 50   กรัม
กลุม  ค.  เนื้อสัตวที่มีไขมันสูง   1 สวน  มีโปรตีน  7  กรัม  ไขมัน  8  กรัม  พลังงาน    

120  แคลอรี
อาหาร น้ําหนัก
เนื้อวัวที่มีไขมันเนื้อบดปนมัน 30   กรัม
เนื้อแกะ 30   กรัม
เนื้อหมู  เนื้อหมูบด 30   กรัม
ไกตอน 30   กรัม
ปลามีมัน 30   กรัม
แฮมขนาด 4½ , 1/8  นิ้ว   1   แผน
ไสกรอกผสมไขมัน 50   กรัม
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หมวดที่  6  รายการแลกเปลี่ยนไขมัน
อาหารในรายการนี้  1  สวน  แตละอยาง มีโปรตีน  และคารโบไฮเดรตนอยมาก  มีไขมัน  

5  กรัม  และ  45  แคลอรี
อาหาร ปริมาณตวง น้ําหนัก (กรัม)
เบคอน (กรอบ)     1  ชิ้น 10
เนยหรือมาการีน     1  ชอนชา   5
ครีม  20%     2  ชอนโตะ 30
ครีม  40% 1  ชอนโตะ 15
Cream cheese    1  ชอนโตะ 15
น้ําสลัด-ใส     1  ชอนโตะ 15
น้ําสสัดขน (mayonnaise)          1  ชอนชา   5
ลูกนัท      6  (ขนาดเล็ก ๆ)           10
น้ํามัน      1  ชอนชา    5
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ภาคผนวก  ง

หนังสือพิทักษสิทธ์ิ

ขอมูลสําหรับผูปวย

ชื่อโครงการศึกษา  : ผลการใหโภชนศึกษาตอความรู และพฤติกรรมเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารของผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

วัตถุประสงค
เพื่อศึกษาถึงผลการใหโภชนศึกษา ซ่ึงครอบคลุมเรื่องอาหารที่เหมาะสมกับผูปวยที่ไดรับ

การผาตัด ประโยชนของอาหารแตละชนิด อาหารที่ควรบริโภคและอาหารที่ไมควรบริโภค       
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประกอบดวย ขอมูลสวนบุคคล และขอมูลดานการบริโภคอาหาร ซ่ึง
จะครอบคลุมจํานวนมื้ออาหาร ความถี่ของอาหารที่บริโภค ความเชื่อเรื่องอาหาร ตลอดจนอาหารที่
งดเวนในภาวะปกติ ภาวะเจ็บปวยและผลิตภัณฑเสริมอาหาร

วิธีการ
ในกรณีที่คุณตกลงเขารวมในการศึกษา คุณจะถูกขอรองใหเซ็นชื่อลงในใบยินยอม      

ซ่ึงแสดงวาคุณสมัครใจเขารวมการศึกษาในครั้งนี้ คุณจะถูกผูทําการศึกษาสัมภาษณขอมูลเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร คําถามบางขออาจจะทําใหคุณประหมา ขอความกรุณาตอบคําถามตามความ   
เปนจริงใหมากที่สุดเทาที่คุณจะทําได อยางไรก็ตามคุณไมจําเปนตองตอบคําถามที่คุณไมตองการ
จะตอบ คําถามทุกขอจะเก็บเปนความลับ ไมมีใครสามารถลวงรูไดยกเวนผูสัมภาษณ ผูสัมภาษณ  
จะทําการสัมภาษณคุณ 2 ครั้ง แตละครั้งจะใชเวลาในการสัมภาษณประมาณ 30 นาที โดยใช       
หองแยกในหอผูปวยในการสัมภาษณแตละครั้ง
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ความเสี่ยง
ความเสี่ยงในการเขารวมทางศึกษาครั้งนี้จะมีแคเวลา และความพยายามในการตอบ      

คําถามของคุณ อยางไรก็ตามเราจะเก็บรักษาความลับของคุณไวเปนความลับ จะไมมีชื่อของคุณ   
ปรากฎในคําตอบ  ดังนั้นจึงไมมีใครสามารถบอกไดวาคุณตอบคําถามเชนไร

การรักษาความลับ
เราจะพยายามอยางยิ่งในการเก็บรักษาขอมูลของคุณไวเปนความลับ จะมีเพียงรหัส

ปรากฏในการตอบคําถามของคุณ และจะไมมีชื่อคุณแตอยางไร รายงานผลตาง ๆ จากการศึกษาวิจัย 
จะไมมีขอมูลสวนตัวใด ๆ ปรากฏอยู ขอมูลจะถูกนําเสนอในภาพรวม ขอมูลของคุณจะถูกเก็บเปน
ความลับนานประมาณ 6 เดือน หลังจากการศึกษาสิ้นสุดลง จะถูกทําลายทําโดยลบขอมูลออกจาก
คอมพิวเตอร

ความสมัครใจในการเขารวมการศึกษาวิจัย
การเขารวมในการศึกษาครั้งนี้ เปนไปตามความสมัครใจของคุณเทานั้น อีกทั้งคุณจะ

ออกจากการศึกษาเมื่อไหรก็ได และจะไมมีผลกระทบใด ๆ ทั้งสิ้นในการรับบริการทางการแพทย 
ณ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม หรือที่ใด ๆ ทันทีที่การสัมภาษณส้ินสุดลง ถือวาการมี      
สวนรวมในการศึกษาเปนอันจบสิ้นลง

คําถามหรือปญหา
ถาคุณมีคําถามเกี่ยวกับการศึกษาวิจัยครั้งนี้ หรือรูสึกวิตกกังวลใจ คุณสามารถติดตอ        

ผูทําการศึกษา คือ นางสาวจิรัฐยา คําภีระบุรี โทรศัพท 053-945794 (เวลาราชการ) และ 09-5535361 
(นอกเวลาราชการ)
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หนังสือแสดงความยินยอมการเขารวมในโครงการวิจัย
INFORMED  CONSENT  FORM

ขาพเจา นาย/ นาง/ นางสาว                                                      ที่อยู                                                       .
บัตรประจําตัวประชาชน / ขาราชการ เลขที่                                          ขอใหความยินยอมของตนเอง
ที่จะเขาเกี่ยวของในการวิจัย/ คนควา เร่ือง ผลการใหโภชนาศึกษาตอความรูและพฤติกรรมเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารของผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง ซ่ึงผูวิจัย คือนางสาวจิรัฐมา คําภีระบุรี  
ไดอธิบายตอขาพเจาเกีย่วกบัการวจิยัคร้ังนีแ้ลว ผูวจิยัมคีวามยนิดทีีจ่ะใหคาํตอบตอคาํถามประการใด
ที่ขาพเจาอาจจะมีได ตลอดระยะเวลาการเขารวมการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะที่
เกี่ยวกับตัวขาพเจาเปนความลับ และจะเปดเผยไดเฉพาะในรูปที่เปนสรุปผลการวิจัย และผูวิจัยจะได
ปฏิบัติในสิ่งที่ไมกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย หรือจิตใจของขาพเจา ตลอดการวิจัยนี้ และรับรองวา 
หากเกิดมีอันตรายใด ๆ จากการวิจัยดังกลาว ผูยินยอมจะไดรับการรกัษาอยางเต็มที่ขาพเจายินยอม
เขารวมการวิจัยโดยการสมัครใจ และสามารถที่จะถอนตัวจากการวิจัยนี้ เมื่อใดก็ได ทั้งนี้โดยไมมี
ผลกระทบตอการรักษาพยาบาลที่ขาพเจาจะไดรับ ถาขาพเจาเปนผูปวย และในกรณีที่เกิดขอของใจ 
หรือปญหาที่ขาพเจาตองการปรึกษากับผูวิจัย ขาพเจาสามารถติดตอกับผูวิจัย คือ นางสาวจิรัฐยา    
คําภีระบุรี ไดที่ หอผูปวยออรโธปดิกส ชาย 3 โทรศัพท 053-945794 (เวลาราชการ) และ                
09-5535361  (นอกเวลาราชการ)

  ลงนาม                                               ผูยินยอม
  ลงนาม                                           สามี/ภรรยา

ผูปกครอง  ของผูยินยอม
  ลงนาม                                               ผูวิจัย
  ลงนาม                                               พยาน
  ลงนาม                                               พยาน

      วันที่                                                        
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางสาวจิรัฐยา  คําภีระบุรี

วัน เดือน ป เกิด 20  ตุลาคม  2521

ประวัติการศึกษา
2539 มัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนรังษีวิทยา  จังหวัดเชียงใหม
2544 พยาบาลศาสตรบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร

มหาวิทยาลัยเชียงใหม

ประวัติการทํางาน
2544- ปจจุบัน พยาบาลวิชาชีพ หอผูปวยออรโธปดิกส ชาย 3

งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม
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