
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒ ิ
 
1.  รองศาสตราจารยยุพา  สุภากุล   อาจารยพิเศษ  สาขาโภชนศาสตรศึกษา 
2.  รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ   การบริหารและประเมินโครงการ 

บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยนอรท - เชียงใหม 

3.  รองศาสตราจารยลาวัลย  สมบูรณ  ภาควิชาสูตินารีเวช  คณะพยาบาลศาสตร 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
 

55 

ภาคผนวก  ข 
 

ตัวอยางแบบสมัภาษณ 
เลขที่แบบสัมภาษณ......... 

 
 

แบบสัมภาษณภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในชมรมไทเก็ก           
วัดฟอนสรอย  ตําบลพระสิงห  อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม  
 
คําชี้แจง   แบบสัมภาษณนี้ใชสัมภาษณผูสูงอายุในชมรมไทเก็ก วัดฟอนสรอย ตําบลพระสิงห  
อําเภอเมือง  จังหวัดเชียงใหม 
  1. แบบสัมภาษณแบงออกเปน  2  สวน  ไดแก 
    สวนที่  1  ขอมูลทั่วไปของผูสูงอายุ 
    สวนที่  2  ขอมูลการบริโภคอาหารของผูสูงอายุ 
   ตอนที่  1  แบบแผนการบริโภคอาหาร 
   ตอนที่  2  ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
   2.  แบบบันทึก น้ําหนัก สวนสูง และเสนรอบวงเอว ของผูสูงอายุ 
 
ผูสัมภาษณ............................................................................................................ 
ตอบแบบสัมภาษณวันที่....................เดือน...........................พ.ศ......................... 
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สวนท่ี  1  ขอมูลท่ัวไปของผูสูงอายุ 
       สําหรับผูศึกษา 

1.  เพศ  (  ) 1.  ชาย  (  ) 2.  หญิง    (   ) 
2.  อายุ ...................  ป .................... เดือน      (   )  
3.  ระดับการศึกษา        (   ) 
 (  ) 1.  ไมไดเรียน 
 (  ) 2.  ประถมศึกษาตอนตน        
 (  ) 3.  ประถมศึกษาตอนปลาย 
 (  ) 4.  มัธยมตน 
 (  ) 5.  มัธยมปลาย 
 (  ) 6.  ปริญญาตรี 
 (  ) 7.  อ่ืนๆ  ระบุ........................................................... 
4.  ศาสนา         (   ) 
 (  ) 1. พุทธ   (  ) 2.  คริสต 
 (  ) 3. อิสลาม   (  ) 4.  อ่ืนๆ  ระบุ........................................ 
5.  อาชีพของทานขณะนี้        (   ) 
 (  ) 1.  ไมไดทํางาน  (  ) 2.  ขาราชการบํานาญ 
 (  ) 3.  คาขาย / ธุรกิจสวนตัว (  ) 4.  รับจาง 
 (  ) 5.  เกษตรกร   (  ) 6.  อ่ืนๆ  ระบุ........................................ 
. 
. 
. 
 
17.  ปญหาในการขับถายอุจจาระ       (   ) 
 (  ) 1.  ไมมี ( ถายอุจจาระ  1- 2 วันตอคร้ังไมไดบริโภคยาระบาย ) 
 (  ) 2.  มี  ระบุ.......................................... 
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สวนท่ี  2  การบริโภคอาหารของผูสูงอายุ 
ตอนที่  2.1  บริโภคอาหาร 
                สําหรับผูศึกษา 
1.  อาหารที่ทานบริโภคสวนใหญไดมาอยางไร( ตอบเพียง 1 ขอ )   (   ) 
 (  ) 1.  ทําอาหารบริโภคเองในครอบครัว   
 (  ) 2.  ซ้ืออาหารถุงมาบริโภค   
 (  ) 3.  อ่ืนๆ ระบุ................................. 
2.  ผูที่รับผิดชอบในการซื้ออาหารเขาบาน       (   ) 
 (  ) 1.  ซ้ือดวยตนเอง 
 (  ) 2.  บุตร หลาน ญาติ  
 (  ) 3.  แมบาน 
 (  ) 4.  อ่ืนๆ ระบุ.................................. 
 3.  คาใชจายในการซื้ออาหารในบานทานวันละ     (   ) 
 (  ) 1.  ไมเกิน  50  บาท 
 (  ) 2.  51 – 100  บาท 
 (  ) 3.  101 – 150  บาท 
 (  ) 4.  มากกวา  150  บาท 
 (  ) 5.  อ่ืนๆ ระบุ............................. 
4.  ใครเปนผูรับผิดชอบในการปรุงอาหารใหทานบริโภค    (   ) 
 (  ) 1.  ปรุงเอง 
 (  ) 2.  บุตร หลาน ญาติ 
 (  ) 3.  แมบาน 

(  ) 4.  อ่ืนๆ ระบุ................................ 
. 
. 
. 
12.  .  ทานบริโภคอาหารเสริมหรือไม      (   ) 
 (  ) 1. ไมไดบริโภค 
 (  ) 2.  บริโภค ระบุ....................        
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ตอนที่  2.2  ความถี่ในการบริโภคอาหาร 
 

ความถี่ในการบริโภค 
เคยบริโภค (สัปดาห) 

 
 

ชนิดของอาหาร 
ไมเคยบริโภค 

 บริโภคบางครั้ง 
(1-9คร้ัง) 

บริโภคบอยครั้ง 
(10-15คร้ัง) 

บริโภคเปน
ประจํา 

( > 16 คร้ัง) 

 
สําหรับ
ผูศึกษา 

ขาว  แปงและผลิตภัณฑ      
1.  ขาวเจา     (   ) 
2.  ขาวเหนียว     (   ) 
.     (   ) 
.     (   ) 
.     (   ) 
9.  อื่นๆ.....................     (   ) 
เนื้อสัตว ไข ถั่ว และผลิตภัณฑ      
1.  เนื้อหมู     (   ) 
2.  เนื้อวัว     (   ) 
.      
.      
.      
11.  อื่นๆ......................     (   ) 
ไขมัน      
1.  กะทิ      
.      
.      
5.  อื่นๆ.....................     (   ) 
น้ํามันที่ใชปรุงอาหาร     (   ) 
1.  น้ํามันถั่วเหลือง     (   ) 
2.  น้ํามันปาลม     (   ) 
.      
6.  อื่นๆ........................     (   ) 



 
 
 

59 

ความถี่ในการบริโภค 
เคยบริโภค (สัปดาห) 

สําหรับ
ผูศึกษา 

 
 

ชนิดของอาหาร 
ไมเคยบริโภค 

 บริโภคบางครั้ง 
(1-9คร้ัง) 

บริโภคบอยครั้ง 
(10-15คร้ัง) 

บริโภคเปน
ประจํา 

( > 16 คร้ัง) 

 

ผัก     (   ) 
1. ผักบุง      
.      
.      
10.  อื่นๆ........................     (   ) 
ผลไม      
1.  มะละกอ     (   ) 
2.  กลวย         
.      
.      
7.  อื่น........................     (   ) 
ขนมหวาน      
1.  ทองหยิบ/ทองหยอด/
ฝอยทอง 

    (   ) 

2.  ขนมสอดไส     (   ) 
.      
.      
7.  อื่นๆ...........................     (   ) 
นมและผลิตภัณฑนม 
 

     

1.  นมจืด     (   ) 
2.  นมหวาน     (   ) 
.      
.      
7. อื่นๆ............................     (   ) 

 



 
 
 

60 

แบบบันทึก น้ําหนัก สวนสูง และเสนรอบวงเอว ของผูสูงอายุ 
 
เลขที่แบบสัมภาษณ........................... 
 
 1.  น้ําหนัก..................................กิโลกรัม 
 2.  ความสูง..................................เซนติเมตร 
 3.  เสนรอบเอว.............................นิ้ว 
 4. BMI...........................................กิโลกรัม/เมตร² 
  (  )  ผอม 
  (  )  สมสวน 
  (  )  ทวม 
  (  )  โรคอวน 
  (  )  โรคอวนอันตราย 
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ภาคผนวก  ค 
 

หนังสือลงนามยินยอม 
 

เร่ือง  ขอความรวมมือ 
เรียน  ผูสูงอายุชมรมไทเก็กวัดฟอนสรอย 
 
 ขาพเจา  นางสาวกรมณี  ชินสุนทร  เปนนกัศึกษาปริญญาโทสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเชียงใหม  กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ (  Independent   Study )    
เร่ือง  ภาวะโภชนาการและการบริโภคอาหารของผูสูงอายุในชมรมไทเก็ก 
 ทานเปนผูที่มีคุณสมบัติในการตอบแบบสัมภาษณ  ชุดนี้  ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือ    
จากทานในการตอบแบบสัมภาษณคร้ังนี้  โดยกรุณ าตอบแบบสัมภ าษณใหค รบทุกขอ        
ตามความเปนจริงที่สุด  ซ่ึงขอมูลทั้งหมดที่ไดรับ  ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชน
ในการศึกษาเทานั้น  คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทางเพื่อสงเสริมสุขภาพ
และใหความรูเร่ืองการบริโภคอาหารของผูสูงอายุใหเหมาะสมตอไป  และทานสามารถจะถอนตัว
ออกจากโครงการเมื่อใดก็ไดโดยไมมีผลเสียใดๆ เกิดขึ้นกับตัวทาน 
 เมื่อทานทราบและยินดีใหความรวมมือ  กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาครั้งนี้ไวดวย 
 ขอขอบพระคุณสําหรับความรวมมือของทานมา  ณ  โอกาสนี้ 
 
 
 

ลายมือช่ือ.............................................................  ผูเขารวมโครงการ 
         (              )    

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

ลายมือช่ือ.............................................................  ผูศึกษา 
         (    นางสาวกรมณี  ชินสุนทร    )             
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ภาคผนวก  ง 
 

ตาราง  1   ความถี่การบริโภคอาหารของประชากรที่ศึกษา  (N = 21)  
 

ความถี่ในการบริโภค 

เคยบริโภค 

 
 

ชนิดของอาหาร 
 

    ไมเคยบริโภค บริโภคบางครั้ง 
1-9ครั้ง/สัปดาห 

บริโภคบอยครั้ง 
10-15ครั้ง/สัปดาห 

บริโภคเปนประจํา 
16 ครั้ง/สัปดาห

ข้ึนไป 

ขาว  แปงและผลิตภัณฑขาว     
ขาวเจา - 2  ( 9.52 ) 4  ( 19.05 ) 15  ( 71.43 ) 
ขาวเหนียว 15  ( 71.43 )   6  ( 28.57 ) - - 
ขาวกลอง 14  ( 66.67 )   5  ( 23.81 ) -   2  ( 9.52 ) 
กวยเตี๋ยว   5  ( 23.81 ) 16  ( 76.19 ) - - 
ขนมจีน 14  ( 66.67 )   7  ( 33.33 ) - - 
วุนเสน 11  ( 52.38 ) 10  ( 47.62 ) - - 
เผือก/มัน 16  ( 76.19 )   5  ( 23.81 ) - - 
ขนมปง 18  ( 85.71 )   3  ( 14.29 ) - - 
เนื้อสัตว ไข ถั่วและผลิตภัณฑถั่ว     
เนื้อหม ู -   7  ( 33.33 ) 14  ( 66.67 ) - 
เนื้อววั    21  ( 100 ) - - - 
เนื้อไก 12  ( 57.14 )   9  ( 42.86 ) - - 
เนื้อปลา 14  ( 66.67 )   7  ( 33.33 ) - - 
เนื้อเปด    21  ( 100 ) - - - 
ไขเปด / ไขไก  2  ( 9.52 ) 19  ( 90.48 ) - - 
กุง / หอย / ปู    21  ( 100 ) - - - 
ถั่วเหลอืง 19  ( 90.48 ) 2  ( 9.52 ) - - 
ถั่วลิสง 17  ( 80.95 )   4  ( 19.05 ) - - 
เตาหู     7  ( 33.33 ) 16  ( 76.21 ) 1  ( 4.76 ) - 
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ตาราง   1   ความถี่การบริโภคอาหารของประชากรที่ศึกษา  (ตอ) 
 

ความถี่ในการบริโภค 

เคยบริโภค 

 
 

ชนิดของอาหาร 
 
ไมเคยบริโภค บริโภคบางครั้ง 

1-9ครั้ง/สัปดาห 
บริโภคบอยครั้ง 

10-15ครั้ง/สัปดาห 
บริโภคเปนประจํา 
16 ครั้ง/สัปดาห

ข้ึนไป 

ไขมัน     

กะทิ 14  ( 66.67 ) 7  ( 33.33 ) - - 
ครีมเทียม   9  ( 42.86 ) 12  ( 57.14 ) - - 
หนังไก 21  ( 100 ) - - - 
แคบหมู 19  ( 90.48 )  2  ( 9.52 ) - - 

น้ํามันท่ีใชปรุงอาหาร     

น้ํามันถั่วเหลอืง   3  ( 14.29 ) 5  ( 23.81 ) 13  ( 61.90 ) - 
น้ํามันปาลม 15  ( 71.43 ) 4  ( 19.05 ) 2  ( 9.52 ) - 
น้ํามันหมู 21  ( 100 ) - - - 
น้ํามันดอกทานตะวัน 21  ( 100 ) - - - 
น้ํามันมะพราว 21  ( 100 ) - - - 

ผัก     

ผักบุง 3  ( 14.29 ) 18  ( 85.71 ) - - 
ผักคะนา 7  ( 33.33 )   14  ( 66.67 ) - - 
ผักกาดขาว 5  ( 23.81 ) 14  ( 66.67 ) 2  ( 9.52 ) - 
แตงกวา 3  ( 14.29 ) 15  ( 71.43 ) 3 ( 14.29 ) - 
ผักกวางตุง 6  ( 28.57 ) 15  ( 71.43 ) - - 
ถั่วฝกยาว 2  ( 9.52 )   18  ( 85.71 ) 1  ( 4.76 ) - 
แครอท 19  ( 90.48 ) 2  ( 9.52 ) - - 
มะเขือเทศ 8  ( 38.10 ) 13  ( 61.90 ) - - 
ถั่วงอก 12  ( 57.14 )   9  ( 42.86 ) - - 
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ตาราง   1   ความถี่การบริโภคอาหารของประชากรที่ศึกษา  (ตอ) 
 

ความถี่ในการบริโภค 

เคยบริโภค 

 
 

ชนิดของอาหาร 
 
ไมเคยบริโภค บริโภคบางครั้ง 

1-9ครั้ง/สัปดาห 
บริโภคบอยครั้ง 

10-15ครั้ง/สัปดาห 
บริโภคเปนประจํา 
16 ครั้ง/สัปดาห

ข้ึนไป 

ผลไม     

มะละกอ    1  ( 4.76 ) 17  ( 80.95 )   3  ( 14.29 ) - 
กลวย    5  ( 23.81 ) 14  ( 66.67 ) 2  ( 9.52 ) - 
สม 8  ( 38.10 ) 13  ( 61.90 ) - - 
แตงโม 1  ( 4.76 ) 15  (71.43 ) 5  ( 23.81 ) - 
ฝรั่ง  8  ( 38.10 ) 13  ( 61.90 ) - - 
สับปะรด  5  ( 23.81 ) 16  ( 76.19 ) - - 

ขนมหวาน     

ทองหยิบ/ทองหยอด/ฝอยทอง    20  ( 95.24 ) 1  ( 4.76 ) - - 
ขนมสอดไส 21  ( 100 ) - - - 
กลวยเชื่อม/มันเชื่อม    19  ( 90.48 ) 2  ( 9.52 ) - - 
สังขยา    20  ( 95.24 ) 1  ( 4.76 ) - - 
น้ําหวาน/น้ําอัดลม     17  ( 80.95 )   4  ( 19.05 ) - - 
เคก/คุกกี้ 21  ( 100 ) - - - 

นมและผลิตภณัฑนม     

นมจืด   17  ( 80.95 )   3  ( 14.29 ) 1  ( 4.76 ) - 
นมหวาน   19  ( 90.48 ) 2   ( 9.52 ) - - 
นมพรองมันเนย    21  ( 100 ) - - - 
นมเปรี้ยว 18  ( 85.71 )   3  ( 14.29 ) - - 
นมเสริมแคลเซียม  7  ( 33.33 ) 14  ( 66.67 ) - - 
นมถั่วเหลอืง  4  ( 19.05 ) 17  (80.95  ) - - 
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ตาราง  2    คาเฉลี่ยของปริมาณการบริโภคขาว - แปง ผัก ผลไม เนื้อสัตว และนม โดยรวม                                            
                     และจําแนกตามภาวะโภชนาการ  (N=21) 

 
คาเฉลี่ยของปริมาณอาหารที่บริโภค 

จําแนกตามภาวะโภชนาการ 

มาตรฐาน เกินมาตรฐาน กลุมอาหาร 
สัดสวนปริมาณ
ท่ีกําหนดตาม 
ธงโภชนาการ 

 
คาเฉลี่ยปริมาณ
อาหารที่บริโภค

โดยรวม 
 

สมสวน ทวม อวน 

ขาว – แปง         8    ทัพพี 7.38 6 7.40 8.32 
ผัก         6    ทัพพี 5.62 5.80 5.67 4.56 
ผลไม         4     สวน 3.57 4.23 3.81 3.47 
เนื้อสัตว 6  ชอนกินขาว 5.70 5.10 5.60 6.24 
นม         1    แกว 0.81 0.80 0.83 0.80 

 
 
 
ตาราง  3   คาเฉลี่ยของปริมาณการบริโภคขาว - แปง  เนือ้สัตว  ไข  นม  ผัก  และผลไม  โดยรวม  
                  และจําแนกตามภาวะโภชนาการจากเสนรอบวงเอว 

 

คาเฉลี่ยปริมาณอาหารที่บริโภค 
จากเสนรอบวงเอว การบริโภคอาหาร 

ปริมาณอาหารที่บริโภคตาม
สัดสวนที่กําหนด 

> 31.5 นิ้ว <31.5 นิ้ว 

ขาว – แปง 8    ทัพพี 7.86 6.36 
ผัก 6    ทัพพี 5.10 5.72 
ผลไม 4     สวน 3.57 ².14 
เนื้อสัตว 6  ชอนกินขาว 6.20 5.14 
นม 1    แกว 0.81 0.86 
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ภาคผนวก  จ 
 

ตาราง  4  การเทียบสัดสวนปริมาณผลไมแตละชนดิ   
 

ชื่อ น้ําหนัก (กรัม) ถวยตวง ขนาด 
กลวยน้ําวา 45 - 1 ผลกลาง 
กลวยไข 45 - 1 ผลกลาง 
กลวยหอม 50 - 1 ผลเล็ก หรือ 2/3 ผลกลาง หรือ 

½ ผลใหญ 
กลวยหักมกุ 50 - ½ ผลใหญ 
เงาะ 85 - 4 ผลใหญหรือ 5 ผลเล็ก 
ชมพู 250 - 4 ผลใหญ 
แตงโม 285 2 1 ช้ิน 
ทุเรียน 40 - 1 เม็ดกลาง 
ฝร่ัง 120 - ½ ผลกลาง(1 ผลหนัก 240 กรัม) 
มะมวงดิบ 100 - ½ ผลใหญ 
มะมวงสุก 80 - 1 ผลกลาง 
มะละกอสุก 115 - 8 ช้ินขนาดคํา 
สับประรด 125 ¾ 8 ช้ินขนาดคํา หรือ 1 ช้ิน 

สมเขียวหวาน 150 - 1 ผลกลาง 
สมโอ 130 - 2 กลีบใหญ 
แอปเปล 100 1 1 ผลเล็ก 
องุน 100 1 20 ผลกลาง 

 ท่ีมา : ศักดา พรึงลําภู, 2549 
 

ผลไม 1 สวนใหคารโบไฮเดรต 15 กรัม พลังงาน 60 กิโลแคลอรี่ ไดแก ผลไมตางๆ           
ในปริมาณทีแ่ตกตางกัน 
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ประวัติผูเขียน 
 

ชื่อ – สกุล      นางสาวกรมณี ชินสุนทร 
 
วัน  เดือน  ปเกิด     11  สิงหาคม  2525 

 
ประวัติการศึกษา       
        2543    มัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย 
        2547    ปริญญาบริหารธุรกิจบัณฑิต   

สาขาการจัดการทั่วไป  คณะธุรกิจการเกษตร   
มหาวิทยาลัยแมโจ 
 

ประสบการณทํางาน  
     ป  2547 – ปจจุบัน   ประกอบธุรกจิสวนตวั 
 


