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ภาคผนวก  ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ

รองศาสตราจารยประหยัด   สายวิเชียร          อาจารยพิเศษ
      คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

รองศาสตราจารย  ดร.สมศักดิ์   ภูวิภาดาวรรธน        ภาควิชาวัดผลและวิจัยการศึกษา
       คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

รองศาสตราจารย ดร.ชวพรพรรณ   จันทรประสิทธ       ภาควิชาการพยาบาลสาธารณสุข
      คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม
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ภาคผนวก  ข

หนังสือพิทักษสิทธิ์

การพิทักษสิทธิ์ของผูเขารวมการศึกษา
คําชี้แจงผูเขารวมการศึกษา

เรื่อง  ปญหาและแนวทางแกไขภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียน
โรงเรียนการศึกษาคนตาบอด  จังหวัดลําปาง

นักเรียนโรงเรียนการศึกษาคนตาบอด  จังหวัดลําปาง
ขาพเจา  นางสาวสุภาพรรณ  วงศปนใจ  เปนเจาหนาที่โครงการฯภาคสนาม   สมาคม

วางแผนครอบครัวแหงประเทศไทยฯและเปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา  
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ  (Independent  Study)  เรื่อง  
ปญหาและแนวทางแกไขภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนโรงเรียนการศึกษาคนตาบอด  

นักเรียนเปนผูมีคุณสมบัติในการตอบแบบสัมภาษณชุดนี้   ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือ
จากนักเรียนในการสัมภาษณครั้งนี้  โดยกรุณาตอบแบบสัมภาษณใหครบทุกขอตามความเปนจริง
ที่สุดซึ่งขอมูลทั้งหมดที่ไดรับ  ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น  
คําตอบของนักเรียนจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทาง   เพื่อการวางแผนการใหความรู
ทางดานโภชนาการและหาแนวทางปองกันตอไป  และนักเรียนจะสามารถถอนตัวออกจาก
โครงการเมื่อใดก็ไดโดยไมมีผลเสียใดๆเกิดขึ้นกับตัวนักเรียน

เมื่อนักเรียนทราบและยินดีใหความรวมมือ กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาครั้งนี้ดวย
ขอขอบใจสําหรับความรวมมือของนักเรียนมา  ณ  โอกาสนี้

          ลายมือชื่อ...................................................ผูเขารวมโครงการศึกษา
           (                                                   )

          ลายมือชื่อ...................................................พยาน
                                                                  (                                                   )

          ลายมือชื่อ...................................................ผูศึกษา
                             ( นางสาวสุภาพรรณ   วงศปนใจ )         
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ภาคผนวก ค

ตัวอยางเครื่องมือที่ใชในการศึกษา
                                                                                                         

แบบสัมภาษณการบริโภคอาหารของนักเรียนโรงเรียนการศึกษาคนตาบอดลําปาง
ตําบลพระบาท  อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง

คําชี้แจงผูสัมภาษณ
1.  โปรดเขียนเครื่องหมาย / ใน   � หนาขอความที่ผูใหสัมภาษณตอบและเติม

ขอความในชองวางใหสมบูรณ
2.  แบบสัมภาษณนี้จัดทําขึ้นเพื่อใชสําหรับสัมภาษณนักเรียนโรงเรียนการศึกษา

คนตาบอดลําปาง  ตําบลพระบาท  อําเภอเมือง  จังหวัดลําปาง  แบบสัมภาษณแบงออกเปน 2สวน 
ดังนี้

 ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของนักเรียน
   ตอนที่  2  การบริโภคอาหารของนักเรียน

ผูสัมภาษณ.........................................................
วันที่.............เดือน......................พ.ศ. ................
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สวนที่  1
ตอนที่  1  ขอมูลทั่วไปของนักเรียน                                                                              สําหรับผูศึกษา

1.  ชื่อ...................................................นามสกุล.............................................................
2.  เพศ �

�   1.)  ชาย �   2.)  หญิง
3.  อายุ ……………….ป �
.
.
.
.
.
9.  อาการผิดปกติที่พบทางคลินิค  (  กิริยา  อาการ  ทาทาง สิ่งที่ตรวจพบ อื่นๆ )  �

9.1  ขาดโปรตีนและพลังงานชนิดมาราสมิก  ควาซิออรกอร  ( น้ําหนักตามอายุนอยกวา
น้ําหนักตามเกณฑ  ผอมหนังหุมกระดูก  บวมปลายแขนและขา )
.......................................................................................................................................................
.......................................................................................................................................................

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


84

ตอนที่  2   การบริโภคอาหารของนักเรียน                                                                    สําหรับผูศึกษา

1. นักเรียนรับประทานอาหารที่ทางโรงเรียนจัดให �
�   1.)   ทุกมื้อ �   2.)  1 มื้อ/วัน �   3.)  2  มื้อ/วัน
�   4.)   ไมรับประทาน  เพราะ.................................................

2. นักเรียนรับประทานอาหารหลักวันละกี่มื้อ �
�  1.)  1 มื้อ � 2.)  2 มื้อ
�  3.)  3 มื้อ � 4. )  มากกวา 3 มื้อ

.

.

.

.

.
22.  นักเรียนดื่มน้ําดื่มชนิดใดเปนประจํา �

�  1.)  น้ําประปา � 2.)  บาดาล                       
�  3.)  น้ําโพลาลิส � 4. )  น้ําบอ 
�  5.)  น้ําแร      �  6.)  อื่นๆ (ระบุ)...............................

23.  นักเรียนดื่มน้ําวันละ........................ครั้ง / ครั้งละ.............................แกว
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แบบบันทึกน้ําหนักและสวนสูง
 
             1.  ชื่อ.........................................................สกุล..................................................

2.  เพศ �  หญิง  �   ชาย
3.  ชั้นที่กําลังศึกษาอยู  ………………………

   4.  อายุ  …………………..ป
   5.  น้ําหนัก………………..กิโลกรัม
   6.  สวนสูง………………...เซนติเมตร
   7.  สวนสูง/อายุ       ………/……..      = ……………………..

8.  น้ําหนัก/อายุ      ………/……..      = ……………………..
9.  น้ําหนัก/สวนสูง ………/……..     = ……………………..

สรุปภาวะโภชนาการ
          สําหรับผูศึกษา

1.  สวนสูงตามเกณฑอายุ �
�   1.)  สูง �   2.)  คอนขางสูง
�   3.)  สวนสูงตามเกณฑ �   4.)  คอนขางเตี้ย
�   5.)  เตี้ย
2.  น้ําหนักตามเกณฑอายุ �
�   1.)  น้ําหนักมากเกินเกณฑ �   2.)  น้ําหนักคอนขางมาก
�   3.)  น้ําหนักตามเกณฑ �   4.)  คอนขางนอย
�   5.)  นอยกวาเกณฑ
3.  น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง �
�    1.)  อวน �   2.)  เริ่มอวน
�   3.)  ทวม �   4.)  สมสวน
�   5.)  คอนขางผอม �   6.)  ผอม

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


86

แบบสังเกต

แบบสังเกตการเลือกซื้อ  การเตรียม  การปรุง  อื่นๆของผูประกอบอาหาร

สําหรับการศึกษาเรื่อง ปญหาโภชนาการและแนวทางแกไขปญหาภาวะโภชนาการของนักเรียน
โรงเรียนการศึกษาคนตาบอดลําปาง

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

แบบสังเกตชุดที่............

1.  การเลือกซื้ออาหาร
1.1  อาหารสด

การเลือกซื้อผักสด
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
.
.
.
.
.

4.  อื่นๆ 

สถานที่เตรียม ปรุงอาหาร

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

...............................................................................................................................................
บริเวณที่ทิ้งขยะ
...............................................................................................................................................
...............................................................................................................................................
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ภาคผนวก  ง

ขอแนะนําในการจัดอาหารสําหรับวัยเรียน

การจัดอาหารสําหรับเด็กวัยเรียนที่มีความตองการพลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรี  โดย
นําหลักการจัดกลุมอาหารจากธงโภชนาการมาใช

ตัวอยาง  053- 0843-062  ตอ นอยเทาที่จําเปน
05 = กินอาหารใหครบ 5  หมูแตละหมูใหหลากหลาย
3 = ออกําลังกาย  พกผอนใหเพียงพอ  นั่งสมาธิ
08 = ขาว- แปง  8  ทัพพี

    4 = ผัก  4  ทัพพี
3 = ผลไม   3  สวน
06 = เนื้อสัตว  6  ชอนกินขาว

      2  = นม  2  แกว
นอยเทาจําเปน =      น้ําตาล  4  ชอนชา   น้ํามัน  5  ชอนชา   เกลือ   1   ชอนชา   

ใชนอยเทาที่จําเปน

ที่มา: ศักดา พรึงลําภู.(2547). เอกสารประกอบการสอนเรื่องการประเมินภาวะโภชนาการ.
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(ตัวอยาง) ตาราง แจกแจงอาหารที่เด็กวัยเรียน (ตองการพลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรี) กินทั้งวัน

อาหารกลุม
มื้อ อาหาร ขาว-แปง

(ทัพพี)
ผัก

(ทัพพี)
ผลไม
(สวน)

เนื้อสัตว  
(ชอนกินขาว)

นม  

(แกว)
น้ํามันพืช
(ชอนชา)

เชา ขาวสวย
หมูทอด
แตงกวา+มะเขือเทศ

1.5

0.5
2

วางเชา นมสด
ทองมวน 5 ชิ้น 0.5

1

กลางวัน ขาวผัดหมู
ตมจืดผักกวางตุง
มันเทศตมน้ําตาล

2

0.5
1.5

2 2

วางบาย ขนมถั่วแปบ 3 ชิ้น
น้ําสมคั้น

0.5
2

เย็น ขาวสวย
ไกผัดถั่วฝกยาว
แกงจืดหมูสับหอม
ใหญ
ฝรั่ง

3
1
1

1

1.5
0.5

1

กอนนอน นมสด 1
รวมทั้งวัน 8 4 3 6 2 3

ที่มา: อบเชย  วงศทอง.(2546). โภชนศาสตรครอบครัว.
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ภาคผนวก  จ

กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข  (2543).  กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตอายุ  5-18  ป.
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กรมอนามัย   กระทรวงสาธารณสุข  (2543).  กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตอายุ  5-18  ป.
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ภาคผนวก  ฉ

ตารางจําแนกตามการรับประทานอาหาร

ตาราง  1  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการรับประทานอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ  ปลาและไข  ตามปริมาณและวามถี่ (N =  31)

เนื้อหมู เนื้อไก เนื้อปลา อาหารทะเล ไข ถั่วตางๆการับระทานอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ
ปลาและไข จํานวน     รอยละ จํานวน     รอยละ จํานวน       รอยละ จํานวน      รอยละ จํานวน     รอยละ จํานวน     รอยละ

การรับประทาน
         รับประทาน
ปริมาณที่รับประทานตอครั้ง
         1  ชอนกินขาว / 1  ฟอง
         2-3  ชอนกินขาว  /  2  ฟอง
         มากกวา  3  ชอนกินขาว / มากกวา 2  ฟอง
ความถี่ในการรับประทานตอสปัดาห
         1 -2  ครั้ง
         3-4   ครั้ง
         5-6  ครั้ง
         ทุกวัน
  

    
    31          100.00

      7            22.58
    21            67.74
      3              9.68

      0             0.00
      7            22.58
      8            22.81
    16            51.61

    23          74.19

      5          21.74
    15          65.22
      3          13.04

   14            60.87
     5            21.74
     4            17.39
     0              0.00

   16             51.61

     5             31.25
     9             56.25
     2             12.50

   10              62.50
     6              37.50
     0                0.00
     0                0.00

   19           61.29

   13            68.42
     6            31.58
     0              0.00

     4             21.05
   15             78.95
     0               0.00
     0               0.00

   24           77.42

   21           87.50
     3           12.50
     0             0.00

     7            29.17
   13            54.17
     4            16.66
     0              0.00

   15          48.39

    9            60.00
    4            26.67
    2            13.33

    9            60.00
    6            40.00
    0             0.00
    0             0.00
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จากตาราง  1   พบวากลุมตัวอยางทุกคนรับประทานอาหารจําพวกเนื้อสัตวตางๆ  ไข  และ
ถั่วตางๆ   พบวาทุกคนรับประทานเนื้อหมูรอยละ 100.00  โดยรับประทานครั้งละ  2-3 ชอนกินขาว
รอยละ 67.74 รับประทานเนื้อหมูทุกวันรอยละ 51.61  กลุมตัวอยางรับประทานเนื้อไกรอยละ 74.19
โดยรับประทานครั้งละ2-3 ชอนกินขาวรอยละ  65.22  รับประทานสัปดาหละ 1-2 ครั้งรอยละ  
60.87  กลุมตัวอยางรับประทานเนื้อปลารอยละ 51.61โดยรับประทานครั้งละ 2-3 ชอนกินขาว
รอยละ  56.25  รับประทานสัปดาหละ 1-2 ครั้งรอยละ  62.50  กลุมตัวอยางรับประทานอาหารทะเล
รอยละ  61.29  โดยรับประทานครั้งละ 1 ชอนกินขาวรอยละ 68.42  รับประทานสัปดาหละ 3-4 ครั้ง
รอยละ  78.95  กลุมตัวอยางรับประทานไขรอยละ 77.42  โดยรับประทานครั้งละ 1 ฟองรอยละ  
87.50 รับประทานสัปดาหละ  3-4 ครั้งรอยละ  54.17 กลุมตัวอยางรับประทานถั่วตางๆ  รอยละ
48.38 โดยรับประทานครั้งละ 1ชอนกินขาวรอยละ  60.00 รับประทานสัปดาหละ  1-2 ครั้งรอยละ  
60.00
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ตาราง  2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการรับประทานอาหารจําพวกขาว แปง       
          และน้ําตาล  การรับประทาน  ชนิดของอาหารประเภทแปง  ชนิดขนมหวาน(N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
การรับประทานอาหารจําพวกขาว  แปงและน้ําตาล
         รับประทาน
ชนิดของขาวที่รับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
          ขาวสวย                                                                                         
         ขาวเหนียว     
ชนิดของอาหารประเภทแปงที่รับประทาน 
(ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
         กวยเตี๋ยว                                                          
         ขนมจีน                                                            
         บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป                                                  
         ขนมปง    
ชนิดของขนมหวาน ( ตอบไดมากวา 1 ขอ ) 
        กลวยบวดชี                                                                              

ฟกทองแกงบวด                                                                             
มันเทศแกงบวด                                
ขาวเหนียวเปยก                                                                          
สาคูเปยก                                                                                          
ถั่วดําแกงบวด                                                                                
ลอดชองน้ํากะทิ                                                                                

                                                                                                                                                                                    

31

31
  8

22
18
  9
13

21
14
  7
19
  9
15
12

      100.00

      100.00
25.81

70.97
58.06
29.03
41.94

67.74
45.16
22.58
61.29
29.03
48.39
38.71

จากตารง  2   พบวากลุมตัวอยางทุกคนรับประทานอาหารจําพวกขาว  แปงและน้ําตาล  
ทุกคนรับประทานขาวสวยรอยละ 100.00     กลุมตัวอยางรับประทานอาหารประเภทแปง   ไดแก  
กวยเตี๋ยวรอยละ 70.96 รองลงมาคือรับประทานขนมจีนรอยละ   58.06    กลุมตัวอยางรับประทาน
อาหารประเภทขนมหวานไดแกกลวยบวดชีรอยละ 67.74  และรองลงมาคือขาวเหนียวเปยกรอยละ 
61.29
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ตาราง  3  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการรับประทานอาหารจําพวกขาว                   
และน้ําตาล  ปริมาณขาว  แปง   ขนมหวาน  ความถี่ขาว  แปง  ขนมหวาน (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
ปริมาณขาวที่รับประทานตอครั้ง
         1  ทัพพี
         2-3  ทัพพี   
 ปริมาณอาหารประเภทแปงที่รับประทานตอครั้ง
         1  ถวย                                                                                              

2- 3  ถวย                                                                  
ปริมาณขนมหวานที่รับประทานตอครั้ง
         1  ถวย                                                                           
ความถี่ในการรับประทานขาวตอสัปดาห
          5-6  ครั้ง                                                                           
          ทุกวัน   
ความถี่ในการรับประทานอาหารประเภทแปงตอสัปดาห
          1-2  ครั้ง
          3-4  ครั้ง                                                                                        
          5-6  ครั้ง
ความถี่ในการรับประทานขนมหวานตอสัปดาห
          1-2  ครั้ง
          3-4  ครั้ง                                                                                       
          5-6  ครั้ง                                                                                               
         ทุกวัน   
                           

24
  7

16
15

31

  4
27

22
  7
  2

  3
17
  9
  2

77.42
22.58

  
51.61
48.39      

      100.00

12.90
87.10

70.97
22.58
  6.45

  9.68
54.84
29.03
  6.45

จากตารงที่ 3 พบวากลุมตัวอยางรับประทานขาวครั้งละ 1 ทัพพีรอยละ 77.42  รับประทาน
ขาวทุกวันรอยละ 87.10  รับประทานอาหารประเภทแปงครั้งละ 1  ถวยรอยละ 51.61  รับประทาน
สัปดาหละ 1-2  ครั้งรอยละ 70.97   รับประทานอาหารประเภทขนมหวานครั้งละ 1  ถวย  รอยละ 
100.00และรับประทานสัปดาหละ 3-4  ครั้งรอยละ  54.84
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ตาราง  4  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการรับประทานอาหารจําพวกไขมัน           
และกะทิ    ชนิดของไขมันและกะทิ  (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
การรับประทานอาหารจําพวกไขมันและกะทิ
         รับประทาน
         ไมรับประทาน  เพราะ
                       ไมชอบอาหารมัน                                                                        
                    ไมอรอย                                                                                       
                    ไมใหเหตุผล                                                                    
ชนิดของไขมันที่รับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) (N = 31)
         หมูสามชั้น
         แคบหมู                                                                                
         มันหมู
         ขนมหวานที่มีกะทิเปนสวนประกอบ                                             

21
10
 4
 3
 3

14
  9
  3
18

67.74
32.26

       12.90
9.68
9.68      

45.16
29.03
  9.68
58.06

จากตาราง 4 พบวากลุมตัวอยางสวนมากรับประทานอาหารจําพวกไขมันและกะทิรอยละ 
67.74  โดยรับประทานขนมหวานที่มีกะทิเปนสวนประกอบมากที่สุดถึงรอยละ  58.26  รองลงมาคือ
หมูสามชั้นรอยละ  45.16  
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 ตาราง 5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการรับประทานอาหารจําพวกไขมัน              
และกะทิ   ปริมาณไขมันและกะทิที่รับประทาน   ความถี่ในการรับประทาน

ขอมูล จํานวน รอยละ
ปริมาณไขมันที่รับประทานตอครั้ง (N = 17)
         1 ชอนกินขาว
         2-3  ชอนกินขาว                                            
ปริมาณกะทิที่รับประทานตอครั้ง (N = 18)
         1 ชอนกินขาว
         2-3  ชอนกินขาว                         
         มากกวา  3  ชอนกินขาว                                                                       
ความถี่ในการรับประทานไขมันตอสัปดาห (N = 17)
          1-2  ครั้ง
          3-4  ครั้ง                                                                                                                                              
ความถี่ในการรับประทานกะทิตอสัปดาห (N = 18)                            
         1-2  ครั้ง                                                                                          
         3-4  ครั้ง                                                                                        
         5-6  ครั้ง                                                                                          
         ทุกวัน                                                                                          

13
  4

  3
12
  3

12
  5

  5
  9
  2
  2

76.47
23.53

16.67
66.66
16.67

70.58
29.41

27.78
50.00
11.11
11.11

จากตาราง 5 พบวากลุมตัวอยางรับประทานไขมันครั้งละ 1 ชอนโตะรอยละ 76.47  
รับประทานไขมันสัปดาหละ1-2  ครั้งรอยละ 70.58  กลุมตัวอยางรับประทานกะทิตอครั้งละ2-3  ชอน
โตะรอยละ  66.66 และรับประทานกะทิสัปดาหละ  3-4 ครั้งรอยละ  50.00

This document was created by the trial version of Print2PDF. !

Once Print2PDF is registered, this message will disappear.!

Purchase Print2PDF at http://www.software602.com

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

http://www.software602.com


97

ตาราง  6  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการรับประทานอาหารจําพวกผักตาง
   และผลไมตางๆ  ชนิดของผักและผลไมที่รับประทาน (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
การรับประทานผักตางๆ
         รับประทาน
         ไมรับประทาน  เพราะไมชอบ
การรับประทานผักตางๆ
         รับประทาน
         ไมรับประทาน  เพราะไมชอบ
ชนิดของผักที่รับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(N =  29)
          ผักกาดขาว                                                                                     
         กะหล่ําปลี                                                                                         
         ตําลึง
         แตงกวา                                                                                       
        ฟกทอง                                                                                             

         ถั่วฝกยาว                                                                                          
         คะนา                                                                                                
         ผักกวางตุง                                                                                        
         แครอท                                                                                               
         มะเขือยาว                                                                                           
         หัวไชทาว                                                                                           
         ฟกเขียว                                                                          
ชนิดของผลไมที่รับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
(N =  29)
          สมเขียวหวาน                                                                                        
         แอปเปล                                                                                     
         เงาะ
                         

29
 2

29
2

25
22
20
19
16
14
14
13
  8
  7
  5
  5

24
21
20

93.55
  6.45

93.55
  6.45

86.21
75.86
68.97
65.52
55.17
48.28
48.28
44.83
27.59
24.14
17.24
17.24

82.76
72.41
68.97
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ตาราง  6   (ตอ)

ขอมูล จํานวน รอยละ
         ฝรั่ง                                                                                                  
        แตงโม                                                                                             

         ชมพู                                                                                     
         ลําใย    
         มะละกอ                                                                                       
         สับปะรด                                                                                        
           กลวย

17
15
13
13  
9
  6
  5

58.62
51.72
44.83
44.83
31.04
20.68
17.24

จากตาราง 6 พบวากลุมตัวอยางสวนมากรับประทานผักรอยละ 93.55โดยรอยละ 86.21 
รับประทานผักกาดขาวมากที่สุด  รองลงมาคือกะหล่ําปลีรอย   75.86  และพบวากลุมตัวอยาง
สวนมากรับประทานผลไมรอยละ  93.55  โดยรอยละ 82.76   รับประทานสมมากที่สุด  รองลงมาคือ
แอปเปลรอยละ  72.41  
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ตาราง  7 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการรับประทานอาหารจําพวกผักตางๆและ
ผลไมตางๆ  ปริมาณที่รับประทานผักและผลไม  ความถี่ที่รับประทานผักและผลไม

ขอมูล จํานวน รอยละ
ปริมาณผักที่รับประทานตอครั้ง(N =  29)
         1-2  ทัพพี
         3-4  ทัพพี                                                                                 
         5-6  ทัพพี  
ปริมาณผลไมที่รับประทานตอครั้ง
         ชนิดที่รับประทานเปนผล (N =  29)
                   1-2  ผล
                   มากกวา  2  ผล
         ชนิดทีรับประทานเปนชิ้น (N =  29)
                   3-4  ชิ้น
                   5-6  ชิ้น               
ความถี่ในการรับประทานผักตอสัปดาห(N =  29)
         1-2  ครั้ง   
         3-4  ครั้ง                                                                                           
         5-6  ครั้ง                                                                                         
         ทุกวัน                                                                                                
  ความถี่ในการรับประทานผลไมตอสัปดาห(N =  29)
         1-2  ครั้ง   
         3-4  ครั้ง                                                                                           
         5-6  ครั้ง                                                                                         
         ทุกวัน                                                                                                
                                                                                      

16
  9
 4

24
  5

24
  5

  2
  5
14
  8

  5
14
  7
  3

55.17
31.04
13.79

82.76
17.24

82.76
17.24

  6.89
17.24
48.28
27.59

17.24
48.28
24.14
10.34
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จากตาราง 7 กลุมตัวอยางรอยละ 55.17  รับประทานผักครั้งละ  1-2 ทัพพี  และรับประทาน
ผักสัปดาหละ  5-6  ครั้งรอยละ 48.28  รองลงมาคือรับประทานทุกวันรอยละ 27.59 กลุมตัวอยาง
รับประทานผลไมที่เปนผลรับประทานครั้ง  1-2 ผลรอยละ 82.75  สวนผลไมที่รับประทานเปนชิ้น
รอยละ  82.75  รับประทานครั้งละ  3-4 ชิ้น  และรับประทานผลไมสัปดาหละ  3-4 ครั้งรอยละ  
48.28  รองลงมาคือรับประทานสัปดาหละ  5-6  ครั้งรอยละ 24.14
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ตาราง  8  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการดื่มนม  ชนิดของนม  ปริมาณที่ดื่ม   
ความถี่ในการดื่ม (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
การดื่มนม
         ดื่ม
ชนิดของนมที่ดื่ม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)
         นมจืด
         นมหวาน
         นมเปรี้ยว
         นมถั่วเหลือง
ปริมาณที่ดื่มนมตอวัน

1-2 แกว
3-4 แกว

ความถี่ในการดื่มนมตอสัปดาห
3-4 ครั้ง
5-6 ครั้ง
ทุกวัน                                                                                           

31

28
17
12
9

24
7

3
8
20

100.00

90.32
54.84
38.71
29.03

77.42
22.58

 9.68
25.81
64.51

จากตาราง 8 พบวากลุมตัวอยางทุกคนดื่มรอยละ 100.00  นมโดยดื่มนมจืดมากที่สุดถึงรอยละ  
90.32  รองลง   มาคือดื่มนมรสหวานรอยละ  54.84  ดื่มวันละ 1-2  แกวมากที่สุดรอยละ  77.42 ดื่มทุก
วันรอยละ 64.51  รองลงมาดื่มสัปดาหละ  5-6  ครั้ง  รอยละ  25.81  
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ตาราง 9 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการดื่มเครื่องดื่มอื่นๆ  ชนิดของเครื่องดื่
ปริมาณที่ดื่ม  ความถี่ในการดื่ม  (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
การดื่มเครื่องดื่มอื่นๆ
          ดื่ม
          ไมดื่ม  เพราะ
                    ไมชอบดื่ม
                    ไมอยากดื่ม
                     ไมมีดื่ม
                     ไมอรอย
ชนิดของเครื่องดื่ม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) (N = 19)
         ไมโล/โอวันติน
         น้ําผลไม
         น้ําอัดลม
ปริมาณที่ดื่มตอวัน
         1 แกว
         2 แกว
ความถี่ในการดื่มตอสัปดาห
         1-2  ครั้ง
         3-4 ครั้ง

19
12
5
4
2
1

8
11
14

15
4

13
6

61.29
38.71
16.13
12.90
6.45
3.23

42.11
57.89
73.68

78.95
21.05

68.42
31.58

จากตาราง 9 พบวากลุมตัวอยางดื่มเครื่องดื่มอื่นๆพบวาดื่มเปนสวนมากรอยละ  61.29  โดยดื่ม
น้ําอัดลมมากที่สุดรอยละ  73.68  รองลงมาคือไมโลหรือโอวันตินรอยละ  42.11  ดื่มวันละ  1  แกวมาก
ที่สุดถึงรอยละ  78.94และดื่มสัปดาหละ  1-2  ครั้งรอยละ  68.42  
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ตาราง  10  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร
                (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร
         บริโภค
         ไมบริโภค  เพราะ 
                   ไมมีบริโภค
                   ไมรูจัก
                   ไมมีเงินซื้อ

      ไมใหเหตุผล

-
31
21
  5
  2

            3

-
      100.00

67.74
16.13
6.45
9.68

จากตาราง 10   พบวากลุมตัวอยางทุกคนไมบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร     โดยสวนมากให
เหตุผลวา  ไมมีบริโภค  รอยละ  67.74 รองลงมาคือไมรูจัก  รอยละ 16.13
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ตาราง  11  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการบริโภควิตามินและเกลือแรเสริม
                  (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
การบริโภควิตามิน
         บริโภค
         ไมบริโภค  เพราะ 
                   ไมมีบริโภค
                   ไมรูจัก
                   ไมมีเงินซื้อ
                   แพทยไมสั่งใหบริโภค
ชนิดที่บริโภค(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) (N =  11)
         วิตามินบีรวม
         วิตามินซี
ปริมาณที่บริโภคตอครั้ง(N =  11)
         1  เม็ด
         2  เม็ด
ความถี่ในการบริโภคตอสัปดาห(N =  11)
         1-2  ครั้ง
         3-4  ครั้ง
         ทุกวัน
การบริโภคเกลือแรเสริม
         บริโภค
         ไมบริโภค
ชนิดที่บริโภค(ตอบไดมากกวา 1 ขอ) (N =  31)
         ธาตุเหล็ก
ปริมาณที่บริโภคตอครั้ง(N =  31)
         1  เม็ด
ความถี่ในการบริโภคตอสัปดาห(N =  31)
         1  ครั้ง

11
20
7
4
5
4

11
6

8
3

3
2
6

31
-

31

31

31

35.48
64.51
22.58
12.90
16.13
12.90

      100.00
54.54

72.73
27.27

27.27
18.18
54.55

      100.00
-

      100.00

      100.00

      100.00
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จากตาราง  11  พบวากลุมตัวอยางสวนมากไมบริโภค  รอยละ  64.51โดยใหเหตุผลวาไมมี
บริโภค  รอยละ  22.58  และกลุมตัวอยางที่บริโภค  รอยละ  35.48 บริโภควิตามินบีรวมรอยละ  100.00 
บริโภควิตามินครั้งละ 1 เม็ด  รอยละ  72.73 และมีการบริโภคทุกวัน  รอยละ 54.54  สวนการบริโภค
เกลือแรเสริมกลุมตัวอยางมีการบริโภคทุกคนรอยละ100.00   โดยบริโภคธาตุเหล็กเสริมครั้งละ 1  เม็ด 
ทุกสัปดาหๆละ 1  ครั้ง
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ตาราง  12  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยาง  จําแนกตามการดื่มน้ํา  (N =  31)

ขอมูล จํานวน รอยละ
การบริโภคน้ําดื่ม
          บริโภค
ชนิดของน้ําดื่ม
           น้ําบาดาล
ปริมาณที่ดื่มตอวัน
          1-4  แกว
          5-8  แกว
         มากกวา  8  แกว

      

31

31

  6
22
  3

      100.00

      100.00

19.35
70.97
  9.68

ตาราง  12  พบวากลุมตัวอยางทุกคนดื่มน้ําเปลาโดยดื่มน้ําบาดาลซึ่งผานกระบวนการกรองดวย
เครื่องกรองน้ําแลวรอยละ  100.00  และบริโภคน้ําในปริมาณ  5-8  แกวตอวันรอยละ  70.97
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางสาวสุภาพรรณ   วงศปนใจ

วัน  เดือน  ปเกิด 1  กรกฎาคม  2520

ประวัติการศึกษา
2538  ประกาศนียบัตรวิชาชีพ

วิทยาลัยอาชีวศึกษา  จังหวัดลําปาง
2540  ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง

วิทยาลัยอาชีวศึกษา  จังหวัดลําปาง
2543   ศึกษาศาสตรบัณฑิต (คหกรรมศาสตร)

คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

ประสบการณทํางาน
2544 -   2548        ครูพี่เลี้ยงเด็ก  (ศูนยสาธิตพัฒนาเด็กเล็ก)

ศูนยพัฒนาอนามัยพื้นที่สูงจังหวัดลําปาง
2548 -  ปจจุบัน    เจาหนาที่โครงการฯ ภาคสนาม จังหวัดลําปาง

สมาคมวางแผนครอบครัวแหงประเทศไทยฯ
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