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ภาคผนวก  ก 

 
แบบสัมภาษณขอมูลท่ัวไป 

 
สวนท่ี 1 
1. อายุ............ป 
2. ศาสนา................................ 
3. การศึกษา 
  ( ) 1.ประถมศึกษา   ( ) 2.มัธยมศึกษาหรือเทียบเทา 
  ( ) 3.ปริญญาตรีหรือเทียบเทา  ( ) 4.สูงกวาปริญญาตรี 
  ( ) ไมไดเรียนหนังสือ 
4. รายไดเฉล่ียตอเดือน 
  ( ) 1.ตํ่ากวาหรือเทากับ 3,000 บาท  ( ) 2.ระหวาง 3,001-6,000 บาท 
  ( ) 3.ระหวาง 6,001-9,000 บาท  ( ) 4.ระหวาง 9,001-12,000 บาท 
  ( ) 5.ต้ังแต 12,001 บาทข้ึนไป 
5. ทานมีโรคประจําตัวหรือไม (ท้ังในอดีตและปจจุบัน) 
  ( ) 1.ไมมี 
  ( ) 2.มี โปรดระบุ................................................. 
 5.1 ถามี ทานรักษาดวยวิธีการใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  ( ) 1.ยาแผนปจจุบัน   ( ) 2.ยาแผนโบราณ 
  ( ) 3.ผาตัด    ( ) 4.รับประทานอาหารเจ 
  ( ) 5.รังสีรักษา    ( ) 6.อ่ืนๆ ระบุ..................... 
6. ทานคิดวาปจจบัุนนี้ทานมีสุขภาพเปนอยางไร 
  ( ) 1.สุขภาพแข็งแรง ( ) 2.สุขออนแอ เจ็บปวยบอย ( ) 3.สุขภาพดบีางไมดีบาง 
7. ปจจุบันทานสูบบุหร่ีหรือไม 
  ( ) 1.ไมสูบ       ( ) 2.สูบ 
8. ทานดื่มสุราหรือ ยาดองเหลาหรือไม 
 ( ) 1.ไมดื่ม  ( ) 2.ดื่ม  ( ) 3.อ่ืนๆ.................................. 
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9. ทานไดรับคําแนะนําในการรบัประทานอาหารเจจากแหลงใด (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  ( ) 1.บุคคลในครอบครัว   ( ) 2.เพื่อน ผูรวมงาน 
  ( ) 3.หนังสือพิมพ   ( ) 4.โทรทัศน วิทย ุ
  ( ) 5.บุคคลในสถานธรรม   ( ) 6.อ่ืนๆ ระบุ..................... 
 
สวนท่ี 2 
 น้ําหนัก.............................กิโลกรัม 
 สวนสูง..............................เซนติเมตร 
 เสนรอบวงเอว...................ซม. 
 
สวนท่ี 3 
1. ทานรับประทานอาหารเจเปนประจําหรือไม 
  ( ) 1.ประจํา ( รับประทานตอเนื่องกันมา......ป) 
  ถาตอบขอนี้ใหถามคําถามขอ2-3 
  ( )2.ไมประจํา  
  ใหขามไปถามคําถามขอ 4-5 
2. ทานรับประทานอาหารเจวนัละ.......................ม้ือ 
3. ม้ือใดท่ีทานรับประทานอาหารเจ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  ( ) 1.ม้ือเชา  ( ) 2.ม้ือกลางวนั  ( ) 3.ม้ือเยน็ 
4. ทานรับประทานอาหารเจบอยแคไหน 
  ( ) 1.นอยกวา 4 วัน/เดือน   ( ) 2.  1-2 วัน/สัปดาห 
  ( ) 3.  3-4 วัน/สัปดาห   ( ) 4.  5-7 วัน/สัปดาห 
  ( ) 5.ไมแนนอน  
5. ทานรับประทานอาหารเจในโอกาสใดบาง (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  ( ) 1.เฉพาะวนัสําคัญทางศาสนา (วนัเขาพรรษา วันพระ ) 
  ( ) 2.เฉพาะวนัเกิด เชน เกิดวนัจันทร กก็ินเฉพาะวนัจันทร 
  ( ) 3. แลวแตโอกาส ไมแนนอน 
  ( ) 4. อ่ืนๆ ( โปรดระบุ )........................................................................................... 
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6. จุดประสงคหลักของทานในการรับประทานอาหารเจ คือ (  ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 
  ( ) 1.เพื่อชําระรางกายใหสะอาด  ( ) 6.ไมตองการเบียดเบียนสัตว 
  ( ) 2.เพื่อสุขภาพท่ีดีและแข็งแรง  ( ) 7.ขอกําหนดทางศาสนา 
  ( ) 3.เพื่อตัดกรรม   ( ) 8. อ่ืนๆ โปรดระบุ......................... 
  ( ) 4.เพื่อใหหายจากโรคท่ีเปนอยู 
  ( ) 5.ความนิยมในปจจุบัน 
7. ทานเช่ือวาการรับประทานอาหารเจสงผลดีตอสุขภาพมากนอยเพียงใด 
  ( ) 1.ไมมี   ( ) 4. มาก 
  ( ) 2 เล็กนอย   ( ) 5. มากท่ีสุด 
  ( ) 3. ปานกลาง 
 7.1 เพราะอะไรจึงเช่ือเชนนั้น  
.......................................................................................................................................................... 
.......................................................................................................................................................... 
8. ทานเลือกรับประทานอาหารเจโดยวิธีใด ( ตอบไดเพยีง 1 ขอ ) 
  ( ) 1. ซ้ือมารับประทาน   ( ) 2.ทํารับประทานเอง 
ถาซ้ือมารับประทาน ทานเลือกโดยวิธีใด ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 
  ( ) 1. ซ้ืออาหารถุงรับประทานท่ีบาน 
  ( ) 2. รับอาหารปนโตเปนรายเดือน 
  ( ) 3. อาหารสําเร็จรูปบรรจุซอง/กระปอง 
  ( ) 4. ซ้ืออาหารแชแข็งสําเร็จรูปมาเก็บไว เม่ือรับประทานจะนาํมาอุนกอน 
  ( ) 5. อ่ืนๆ โปรดระบุ......................................................................................... 
9. สถานท่ีทานรับประทานอาหารเจเปนประจําคือท่ีไหน 
  ( ) 1. บาน 
  ( ) 2. รานอาหารเจ 
  ( ) 3. สถานธรรม 
  ( ) 4. อ่ืนๆ โปรดระบุ............................................................................................. 
10. ถาไดประกอบอาหารเจทานใชวิธีปรุงอยางไร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ)  
  ( ) 1. ผัด     ( ) 6. อบ 
  ( ) 2. ตม    ( ) 7.ตุน 
  ( ) 3. นึ่ง     ( ) 8.อ่ืนๆ( โปรดระบุ )............................. 
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  ( ) 4. ทอด 
  ( ) 5.หมัก/ดอง 
11. ตามปกติทานใชน้ํามันชนิดใดในการประกอบอาหาร (ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 
  ( ) 1.น้ํามันถ่ัวเหลือง   ( )7.  น้ํามันมะกอก 
  ( ) 2.น้ํามันรําขาว   ( ) 8. น้ํามันดอกคําฝอย 
  ( ) 3.น้ํามันดอกทานตะวัน  ( ) 9. น้ํามันมะพราว 
  ( ) 4.น้ํามันขาวโพด   ( ) 10.น้ํามันปาลม 
  ( ) 5.น้ํามันถ่ัวลิสง   ( ) 11.อ่ืนๆ( โปรดระบุ ).................... 
  ( ) 6.น้ํามันงา 
12. รสชาติของอาหารเจท่ีทานชอบรับประทานมากท่ีสุด (เลือกตอบเพียง 1 ขอ) 
  ( ) 1. รสจืด    ( ) 4. รสเผ็ด 
  ( ) 2. รสขม    ( ) 5. รสหวาน 
  ( ) 3. รสเค็ม 
13. การเลือกซ้ืออาหารเจมารับประทาน ทานเลือกโดยยดึหลักสําคัญ คือขอใด 
  ( ) 1. ราคาถูก    ( ) 4. ชอบและติดใจในรสชาติ 
  ( ) 2. ความสะดวก   ( ) 5. อ่ืนๆ (โปรดระบุ)............... 
  ( ) 3. มีคุณภาพและมีประโยชน 
14. ในการรับประทานอาหารเจทานปฏิบัติอยางไร เพื่อไมใหเกิดภาวะขาดอาหาร( ตอบได มากกวา 
1 ขอ ) 
  ( ) 1. รับประทานชนิดของอาหารใหหลากหลาย 
  ( ) 2. รับประทานอาหารที่มีสารอาหารครบทุกชนิด 
  ( ) 3. ไมรับประทานอาหารชนิดเดยีวซํ้าๆเปนเวลานาน 
  ( ) 4. ในการประกอบอาหารไมควรผัดหรือทอดนานๆ 
  ( ) 5. การประกอบอาหารโดยการตมไมควรท่ีจะตมนานๆ 
  ( ) 6. อ่ืนๆ ( โปรดระบุ )............................................................................... 
15. ในการรับประทานอาหารเจ 1 ม้ือ ทานเนนหนักการรับประทานสารอาหารใดมากท่ีสุด 
(เลือกตอบไดเพียง 1 ขอ ) 
  ( ) 1. โปรตีน    ( ) 4. วิตามินและเกลือแร 
  ( ) 2. ไขมัน    ( ) 5. อ่ืนๆ ( โปรดระบุ )................ 
  ( ) 3. คารโบไฮเดรต 
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16. ทานรับประทานผลิตภัณฑเสริมอาหารหรือไม ( เชน วิตามินและยาบํารุงตางๆ ) 
  ( ) 1. ไมรับประทาน 
  ( ) 2. รับประทาน (โปรดระบุ ) 
  -ชนิด.................................รับประทานกี่คร้ัง/วัน.............คร้ังละ................เม็ด 
  -ชนิด.................................รับประทานกี่คร้ัง/วัน.............คร้ังละ................เม็ด 
  -ชนิด.................................รับประทานกี่คร้ัง/วัน.............คร้ังละ................เม็ด 
ถาทานรับประทานอาหารเสริม เหตุผลท่ีรับประทานคืออะไร ( เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 
  ( ) 1. เพื่อใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 
  ( ) 2. เพื่อเปนการเสริมอาหารท่ีอาจไดรับไมเพยีงพอจากกการรับประทานอาหารในแตละวนั 
  ( ) 3. เพื่อใหหายจากอาการเจ็บปวยท่ีเปนอยู 
  ( ) 4. อ่ืนๆ ( โปรดระบุ )................................................................................................... 
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ภาคผนวก  ข 

 
แบบสัมภาษณพฤติกรรมการดูแลสุขภาพของสตรีวัยหมดประจําเดือน 

 

พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

หมายเหตุ 

1. การรับรูสุขภาพและ  ดูแลสุขภาพ      

 1.1 ฉันหาความรูเกี่ยวกับสุขภาพโดยการ
อานหนังสือ 

     

 1.2 ฉันมารับการตรวจท่ีโรงพยาบาลเม่ือ
ฉันไมสบาย 

     

 1.3 ฉันมีความรูเกี่ยวกับอาการและคน
หมดประจําเดอืน 

     

 1.4 ฉันปองกนัอุบัติเหตุล่ืนหกลม      
 1.5 ฉันอาบน้ําบอยๆหรือเปดพัดลมเม่ือ
รูสึกรอน 

     

2. อาหารและการเผาผลาญสารอาหาร      

 2.1 ฉันรับประทานผลไม      
 2.2 ฉันรับประทานอาหารเสริม      
 2.3 ฉันไมรับประทานอาหารท่ีมีไขมัน
สูง 

     

 2.4 ฉันดื่มน้ําต้ังแต 8 แกวตอวัน      
 2.5 ฉันดื่มชามากกวา 2 แกวตอวัน      
3. การขับถาย      

 3.1 ฉันกล้ันปสสาวะบอยๆ      
 3.2 ฉันทําความสะอาดอวยัวะขับถาย      
 3.3 ฉันรับประทานอาหารตรงเวลา      
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พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

หมายเหตุ 

 3.4 ฉันถายอุจจาระเปนเวลาทุกวัน      
4. กิจกรรมและการออกกําลังกาย      

 4.1 ฉันนั่งทํางานอยูกับท่ีเปนเวลานาน      
 4.2 ฉันยังตองทํางานประจําหรืออาชีพ
ของตนเองอยู 

     

 4.3 ฉันปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน      
 4.4 ฉันอาบน้ําวันละ 2 คร้ัง                     
5. การพักผอนนอนหลับ      

 5.1 เม่ือมีอาการออนเพลีย ฉันจะพัก      
 5.2 ฉันนอนหลับกลางวัน      
 5.3 ฉันนอนไมหลับตอนกลางคืน      
 5.4 ฉันพักผอนโดยการฟงวทิยุ ปลูก
ตนไม ทําอาการ หรือ ทํางานบาน 

     

6. สติปญญาและการรับรู      

 6.1 วัยหมดประจําเดือนทําใหปวดเม่ือย
รางกาย 

     

 6.2 วัยหมดประจําเดือนทําใหกระดูก
เปราะ 

     

 6.3 วัยหมดประจําเดือนทําใหเกิด
โรคหัวใจ 

     

 6.4 วัยหมดประจําเดือนทําใหหลงลืมงาย      
 6.5 วัยหมดประจําเดือนทําใหไมสามารถ
ตัดสินใจ 

     

7. การรับรูตนเองและอัตมโนทัศน      

 7.1 ฉันพอใจในรูปราง      
 7.2 ฉันม่ันใจวาฉันแกปญหาได      
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พฤติกรรมการดูแลสุขภาพ 
ปฏิบัติ 

สมํ่าเสมอ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
เกือบ 
ทุกวัน 

ปฏิบัติ 
นานๆ 
คร้ัง 

ไมเคย 
ปฏิบัติ 

หมายเหตุ 

 7.3 ฉันรูสึกพอใจในการดําเนิน ชีวิต      
 7.4 ฉันกังวลกบัการมีผิวหนงัเหี่ยวยน      
 7.5 ฉันภูมิใจท่ีเพื่อนบานชม      
 7.6 ฉันทํากิจกรรมตางๆ ไดนอยลง      
8. บทบาทและสัมพันธภาพ      

 8.1 ฉันเบ่ือหนายงานหรืออาชีพของ
ตนเอง 

     

 8.2 ฉันเอาใจใสดูแลสมาชิกในครอบครัว      
 8.3 ฉันใหคําปรึกษากับคนอ่ืน      
 8.4 ฉันทํากิจกรรมเพ่ือสวนรวม      
 8.5 ฉันติดตอ พูดคุยกับญาติลูกหลาน      
 8.6 ฉันไปรวมทํากิจกรรมเชนทําบุญ นั่ง
สมาธิ 

     

9. การปรับตัวและความทนทานตอ
ความเครียด 

     

 9.1 ฉันทําจิตใจใหสบายดวยการฟงวิทยุ 
ปลูกตนไม ฟงธรรม 

     

 9.2 ฉันมักจะเอะอะเม่ือหงุดหงิด      
 9.3เม่ือฉันไมสบายใจเก็บไวคนเดยีว      
 9.4 ฉันพักผอนหยอนใจ      
 9.5 ฉันจัดเวลาในการทํางาน      
10. คุณคาและความเชื่อ      

 10.1 การสวดมนตหรือทําสมาธิ      
 10.2 ฉันใหอภยัคนอ่ืนเม่ือคนอ่ืนทําผิด      
 10.3 ฉันประพฤติตัวเปนคนดี      
 10.4 ฉันชอบชวยเหลือผูอ่ืน      
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ภาคผนวก  ค 

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ 

 
ตาราง ค1  ผลการศึกษาแสดงพฤติกรรมการบริโภคอาหารรายขอ 
ขอ ชนิดของอาหาร 5-7 วัน/ 

สัปดาห 
จํานวนคน (%) 

3-4 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

1-2 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

ไม 
รับประทาน 

จํานวนคน (%) 

คะแนน
รวม 

การแปล
ผล 

 หมู นม ถั่ว
เหลือง 

      

1. ไข   6(17.1) 29(82.9) 41 1.17 
2. โปรตีนเกษตร 24(68.6) 6(17.1) 4(11.4) 1(2.9) 123 3.51 
3. ถ่ัวตางๆ (เชน 

ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง 
ถ่ัวเหลือง ถ่ัว
เขียว ถ่ัวเนา) 

18(51.4) 6(17.1) 10(28.6) 1(2.9) 111 
 

3.17 
 

4. ผลิตภัณฑอื่นๆ
จากถั่ว ไดแก 
แหนมถ่ัว 

6(17.1) 22(62.9)  7(20.0) 97 
 

2.77 
 

 -เตาหู 12(34.3) 15(42.9) 8(22.8)    
 -ฟองเตาหู 6(17.1) 3(8.6) 18(51.4) 8(22.9)   
 -ถ่ัวเนา   10(28.6) 25(71.4)   
 -ถ่ัวหมัก 6(17.1)  15(42.9) 14(40.0)   
 -กะปเจ 6(17.1) 3(8.6) 25(71.4) 1(2.9)   
 -อื่นๆระบุ       
5. นมสด 1(2.9) 1(2.9) 1(2.9) 32(91.3) 41 1.17 
6. นมถ่ัวเหลือง 12(34.3) 15(42.9) 6(17.1) 2(5.7) 107 3.06 
7. เตาเจี้ยว 

 
 

6(17.1) 3(8.6) 25(71.4) 1(2.9) 84 2.40 
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ขอ ชนิดของอาหาร 5-7 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

3-4 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

1-2 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

ไม 
รับประทาน 

จํานวนคน (%) 

คะแนน
รวม 

การแปล
ผล 

หมูขาว แปง 
นํ้าตาล 

8. ขาวขาวขัด 29(82.8)  3(8.6) 3(8.6) 125 3.57 
9. ขาวกลอง 18(51.4) 3(8.6) 12(34.3) 2(5.7) 107 3.06 
10. ขนมปงธรรมดา 3(8.6) 3(8.6) 23(65.7) 6(17.1) 73 2.09 
11. ขนมปงโฮลวีท 3(8.6)  3(8.6) 29(82.8) 47 1.34 
12. เสนบะหมี่ 3(8.6) 9(25.7) 22(62.8) 1(2.9) 84 2.40 
13. เสนกวยเต๋ียว 3(8.6) 6(17.1) 25(71.4) 1(2.9) 81 2.31 
14. วุนเสน 3(8.6) 3(8.6) 28(79.9) 1(2.9) 78 2.23 
15. เผือก มัน 3(8.6) 3(8.6) 28(79.9) 1(2.9) 78 2.23 
16. ขนมเคก/คุกก้ี/

โดนัท 
  18(51.4) 17(48.6) 53 1.51 

 หมูไขมัน       
17. กะทิ 3(8.6) 6(17.1) 23(65.7) 3(8.6) 79 2.26 
18. มาการีน/เนย   12(5.7) 33(94.3) 37 1.06 
19. เมล็ดถ่ัว/งา 6(17.1) 25(71.5) 2(5.7) 2(5.7) 105 3.00 
 หมูผัก       
20. ใบยานาง   29(82.9) 6(17.1) 64 1.83 
21. ใบชะพลู  3(8.6) 20(57.1) 12(34.3) 61 1.74 
22. ใบแค 3(8.6) 3(8.6) 17(48.5) 12(34.3) 67 1.91 
23. ใบยอ 1(2.9) 3(8.6) 16(45.7) 15(42.8) 60 1.71 
24. ผักโขม 5(14.3) 3(8.6) 9(25.7) 18(51.4) 65 1.86 
25. ใบขี้เหล็ก 3(8.6) 3(8.6) 29(82.8)  79 2.26 
26. ใบตําลึง 6(17.1) 19(54.3) 10(28.6)  101 2.89 
27. ผักกระเฉด 4(11.4)  25(71.5) 6(17.1) 72 2.06 
28. ผักกาด 12(34.3) 14(40.0) 6(17.1) 3(8.6) 105 3.00 
29. ผักกาดดอง 3(8.6) 9(25.7) 14(40.0) 9(25.7) 76 2.17 
30. ผักกวางตุง 9(25.7) 12(34.3) 8(22.9) 6(17.1) 94 2.69 
31. ผักคะนา 9(25.7) 20(57.1) 6(17.1)  108 3.09 
32. ผักปรัง 3(8.6) 6(17.1) 12(34.3) 14(40.0) 68 1.94 
33. ผักหวาน   18(51.4) 17(48.6) 53 1.51 
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ขอ ชนิดของอาหาร 5-7 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

3-4 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

1-2 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

ไม 
รับประทาน 

จํานวนคน (%) 

คะแนน
รวม 

การแปล
ผล 

34. เห็ดตางๆ 23(65.7) 12(34.3)   128 3.66 
35. แครอท 20(57.1) 12(34.3) 3(8.6)  122 3.49 
36. สาหรายทะเล  6(17.1) 21(60.0) 8(22.9) 68 1.94 
37. หัวปลี 3(8.6) 14(40.0) 15(42.8) 3(8.6) 87 2.49 
38. ใบแมงลัก 3(8.6) 3(8.6) 20(57.1) 9(25.7) 70 2.00 
39. กระถิน 3(8.6) 3(8.6) 17(48.6) 12(34.2) 67 1.91 
40. พริกไทยสด   19(54.3) 16(45.7) 54 1.54 
41. ยอดมะระจีน   19(54.3) 16(45.7) 54 1.54 
42. ใบชะอม 6(17.1) 6(17.1) 14(40.0) 9(25.8) 79 2.26 
43. ขา 4(11.4) 17(48.6) 14(40.0)  95 2.71 
44. กระชาย 4(11.4) 6(17.1) 25(71.5)  84 2.40 
45. ผักกะหลํ่า  28(80.0) 6(17.1) 1(2.9) 97 2.77 
46. ผักบุง 9(25.7) 26(74.3)   114 3.26 
47. หนอไม  9(25.7) 25(71.4) 1(2.9) 78 2.23 
48. ฟกทอง 6(17.1) 16(45.7) 12(34.3) 1(2.9) 97 2.77 
49. ขาวโพดออน  15(42.9) 18(51.4) 2(5.7) 83 2.37 
 ผลไมสด       
50. สมโอ 6(17.1)  25(71.5) 4(11.4) 78 2.23 
51. ลางสาด 3(8.6) 3(8.6) 23(65.7) 6(17.1) 73 2.09 
52. มะกอก  3(8.6) 20(57.1) 12(34.3) 61 1.74 
53. มะยม 3(8.6) 3(8.6) 23(65.7) 6(17.1) 73 2.09 
54. สมเขียวหวาน 12(34.3) 3(8.6) 14(40.0) 6(17.1) 91 2.60 
55. ลําไย 3(8.6)  26(74.3) 6(17.1) 70 2.00 
56. นอยหนา 3(8.6)  23(65.7) 9(25.7) 67 1.91 
57. ฝรั่ง 4(11.4) 6(17.1) 19(54.4) 6(17.1) 78 2.23 
58. สับปะรด 9(25.7)  25(71.4) 1(2.9) 87 2.49 
59. กลวยหอม 6(17.1) 3(8.6) 20(57.2) 6(17.1) 79 2.26 
60. กลวยนํ้าหวา 12(34.3) 12(34.3) 5(14.3) 6(17.1) 100 2.86 
61. กลวยไข 3(8.6) 3(8.6) 25(71.4) 4(11.4) 75 2.14 
62. มะเฟอง   10(28.6) 25(71.4) 45 1.29 
63. องุน 5(14.3) 5(14.3) 15(42.9) 10(28.5) 75 2.14 
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ขอ ชนิดของอาหาร 5-7 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

3-4 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

1-2 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

ไม 
รับประทาน 

จํานวนคน (%) 

คะแนน
รวม 

การแปล
ผล 

64. มันแกว  3(8.6) 20(57.1) 12(34.3) 61 1.74 
65. มะละกอ 9(25.8) 6(17.1) 20(57.1)  94 2.69 
66. ทุเรียน 3(8.6) 3(8.6) 12(34.2) 17(48.6) 62 1.77 
67. แตงโม 6(17.1) 17(48.6) 12(34.3)  99 2.83 
68. มะมวง 3(8.6) 17(48.6) 12(34.2) 3(8.6) 90 2.57 
69. ขนุน 3(8.6) 9(25.7) 17(48.6) 6(17.1) 79 2.26 
70. มังคุด 3(8.7) 20(57.1) 6(17.1) 6(17.1) 90 2.57 
71. มะขาม 6(17.1) 17(48.6) 12(34.3)  99 2.83 
72. แตงไทย   31(88.6) 4(11.4) 66 1.89 
73. กระทอน  3(8.6) 24(68.6) 8(22.8) 65 1.86 
74. เงาะ 10(28.6) 15(42.8) 10(28.6)  105 3.00 
 ผลไมดอง       
75. มะมวงดอง   8(22.9) 27(77.1) 132 3.7 
76. กระทอนดอง   6(17.1) 29(82.9) 134 3.83 
77. พุทราดอง   8(22.9) 27(77.1) 132 3.77 
78. ฝรั่งดอง   8(22.9) 27(77.1) 132 3.77 
79. มะยมดอง   10(28.6) 25(71.4) 130 3.71 
80. มะขามดอง   8(22.9) 27(77.1) 132 3.77 
81. มะปรางดอง   4(11.4) 31(88.6) 136 3.89 
 หมูเคร่ืองดื่ม

(ยกเวนนม) 

      

82. นํ้าอัดลม 4(11.4)  21(60.0) 10(28.6) 107 3.06 
83. นํ้าผลไมตางๆ   25(71.4) 10(28.6) 76 2.17 
84. นํ้ามะขาม 2(5.7) 4(11.4) 27(77.1) 2(5.7) 76 2.17 
85. นํ้าสม 4(11.4) 8(22.9) 21(60) 2(5.7) 84 2.40 
86. นํ้าบวย 2(5.7)  25(71.4) 8(22.9) 66 1.89 
87. นํ้ามะนาว 4(11.4) 6(17.1) 21(60) 4(11.4) 80 2.29 
88. นํ้าลําไย 3(8.6) 6(17.1) 9(25.7) 17(48.6) 65 2.17 
89. นํ้าล้ินจี่ 3(8.6) 9(25.7) 6(17.1) 17(48.6) 68 1.86 
90. นํ้าแตงโม 3(8.6) 6(17.1) 3(8.6) 23(65.7) 59 1.94 
91. นํ้าฝรั่ง 3(8.6) 3(8.6) 12(34.3) 17(48.6) 62 1.69 
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ขอ ชนิดของอาหาร 5-7 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

3-4 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

1-2 วัน/ 
สัปดาห 

จํานวนคน (%) 

ไม 
รับประทาน 

จํานวนคน (%) 

คะแนน
รวม 

การแปล
ผล 

92. นํ้าออย  3(8.6) 17(48.6) 15(42.8) 58 1.77 
93. นํ้าตาลสด 6(17.1) 3(8.6) 18(51.4) 8(22.9) 77 1.66 
94. นามะพราว 3(8.6) 3(8.6) 14(40.0) 15(42.8) 64 2.20 
95. นํ้าตะไคร 3(8.6) 3(8.6) 21(60.0) 8(22.8) 71 1.83 
96. นํ้าขิง   25(71.4) 10(28.6) 57 2.03 
97. นํ้ามะตูม  3(8.6) 16(45.7) 16(45.7) 60 1.71 
98. นํ้าใบบัวบก 6(17.1)  17(48.6 12(34.3) 70 2.00 
99. นํ้ากระเจี๊ยบ 3(8.6)  22(62.9) 10(28.5) 66 1.89 
100. นํ้าแครอท 6(17.1) 3(8.6) 20(57.2) 6(17.1) 79 2.26 
101. นํ้าเกกฮวย  3(8.6) 6(17.1) 26(74.3) 47 1.34 
102. นํ้าผ้ึง   9(25.7) 26(74.3) 44 1.26 
103. ชา (โปรดระบุ

ปริมาณที่ด่ืม
ตอวัน) 
……………. 

 1(2.9) 
(1 แกวตอวัน) 

1(2.9) 
(1 แกวตอวัน) 

33(94.2) 137 
 

3.91 
 

104. กาแฟ (โปรด
ระบุปริมาณที่
ด่ืมตอวัน 
…………….. 

2(5.7) 
 
 
 

2(5.7) 
(1 แกวตอวัน) 

5(14.3) 
(1 แกวตอวัน) 

26(74.3) 125 
 

3.57 
 

105. สุรา (โปรด
ระบุปริมาณที่
ด่ืมตอวัน 
……………. 

  2(5.7) 
(1 แกวตอวัน) 

33(94.3) 138 
 

3.94 
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ภาคผนวก  ง 

 
รายนามผูทรงคุณวุฒ ิ

 
  ผูทรงคุณวุฒ ิ  สังกัด 

1. รองศาตราจารย แพทยหญิง วิไล  คุปตนิรัติศัยกุล ภาควิชาเวชศาสตรฟนฟู 
        คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
        มหาวิทยาลัยมหิดล 
2. นางสาวอภษิฎา  รัศมี     กลุมงานบริการเฉพาะทาง 
        สถาบันราชประชาสมาสัย 
3. นางสาวสุดคะนึง  โรจนชีวาคม   กลุมงานโภชนาการ 
        สถาบันราชประชาสมาสัย 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ-สกุล    นาย กมล   อยูสุข 
 
วัน  เดือน ปเกิด   27  พฤศจิกายน    2521 
 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2544   สําเร็จการศึกษาหลักสูตรวทิยาศาสตรบัณฑิต (เทคนิคการแพทย) 
     คณะเทคนิคการแพทย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประสบการณทํางาน 
 พ.ศ. 2544-พ.ศ. 2546  นักเทคนิคการแพทย 
     โรงพยาบาลเพชรรัตน จ.เพชรบูรณ 
 พ.ศ. 2546-พ.ศ. 2549  นักเทคนิคการแพทย 
     โรงพยาบาลเชียงดาว  จ.เชียงใหม 
 พ.ศ. 2549-ปจจุบัน  นักเทคนิคการแพทย 
     สถาบันราชประชาสมาสัย จ.สมุทรปราการ 
 
 


