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ภาคผนวก  ก

รายนามผูเชี่ยวชาญ

1.  รองศาสตราจารยประหยัด  สายวิเชียร สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา
บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

2.  รองศาสตราจารย ดร.สมศักดิ์  ภูวิภาดาวรรธน ภาควิชาประเมินผลและวิจัยการศึกษา
คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

3.  ผูชวยศาสตราจารย ดร.วันชัย   มุงตุย ภาควิชาศัลยศาสตร
คณะพยาบาลศาสตร  มหาวิทยาลัยเชียงใหม

4.  ดร. ลัดดาวัลย  สิงหคําฟู หัวหนาหอผูปวยออรโธปดิกส หญิง 2
งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม

5.  นายการุณ  การดําริห หัวหนาหอผูปวยออรโธปดิกส ชาย 3
งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหมÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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ภาคผนวก  ข

ตัวอยางเครื่องมือท่ีใชในการศึกษา

แผนการสอน

เร่ือง : อาหารที่เหมะสมสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง
วิชา : โภชนาการ
ผูสอน : นางสาวจิรัฐยา  คําภีระบุรี
เวลา : 30  นาที
กลุม : ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง
แผนก : งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส

ความสําคัญของอาหาร
อาหารเปนปจจัยหนึ่งที่จําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษย การไดรับสารอาหารที่เพียงพอ

ทั้งปริมาณ และคุณภาพ ชวยใหรางกายแข็งแรง หากมีการเจ็บปวยจะชวยใหหายจากโรคภัยไขเจ็บ 
การไดรับสารอาหารที่เหมาะสมมีสําคัญตอความสําเร็จของการรักษาผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูก
สันหลัง สงเสริมการหายของแผล และปองกันภาวะแทรกซอนที่อาจเกิดขึ้น เชน การติดเชื้อของ
แผลผาตัด  แผลหายชา  หรือแผลไมติด  เปนตน

ฯลฯ

จุดประสงคการเรียนรู  หรือจุดประสงคปลายทาง
เพื่อใหผูปวยสามารถเขาใจหลักการเลือกอาหารที่เหมาะสมเมื่อไดรับการผาตัด

กระดูกสันหลัง

จุดประสงคเชิงพฤติกรรม
1. ผูปวยสามารถตอบแบบสัมภาษณดานความรูอยูในระดับคะแนนตั้งแตรอยละ 76    

ขึ้นไป
ฯลฯ
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เนื้อหา
1. อาหารที่เหมาะสมสําหรับผูปวยท่ีไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน และมี
คุณคาสารอาหารเพียงพอตอความตองการของรางกาย เพราะอาหารมีผลตอการหายของแผล ผูปวย
ที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลังควรรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ซ่ึงประกอบดวย

อาหารหมูท่ี 1 เนื้อสัตวตาง ๆ ปลา ไข ถ่ัวเมล็ดแหง และผลิตภัณฑจากนม            
อาหารเหลานี้เปนแหลงของสารอาหารโปรตีน

ฯลฯ

2. ประโยชนของอาหารแตละหมู
อาหารประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ หลายชนิดที่มีความสัมพันธตอการหายของแผล

ผาตัด ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน วิตามิน และแรธาตุตาง ๆ นอกจากนั้นอาหารยัง
ประกอบดวย  น้ํา และใยอาหาร (fiber)

ประโยชนของอาหารแตละหมูตอการหายของแผลผาตัด

อาหารหมูท่ี 1 เปนแหลงของสารอาหารโปรตีน ซ่ึงมีความจําเปนตอการเสริมสราง    
รางกาย การสรางเซลลเม็ดเลือดขาวและโปรตีนมีผลโดยตรงตอการหายของแผล อาหารที่มีโปรตีน
สูง เชน นม ไข เนื้อปลา เนื้อไก ถ่ัวเหลืองปองกันการแยกของบาดแผล ภาวะขาดโปรตีนทําใหการ
หายของแผลชาลง ระบบภูมิคุมกันทํางานลดลง เสี่ยงตอการติดเชื้อ นมและผลิตภัณฑนม ยังเปน
แหลงของแรธาตุแคลเซียม  ชวยในการเชื่อมติดกันของกระดูกตาง ๆ

ฯลฯ

3. สัดสวนอาหารที่ควรบริโภค
ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง ควรบริโภคอาหารตาง ๆ ดังนี้
หมวดนม และผลิตภัณฑนม  วันละ 2-3 สวน

: ใหแคลเซียม  ฟอสฟอรัส  โปรตีน  และวิตามินบี
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: ควรดื่มนมพรองมันเนยเพื่อลดปริมาณไขมันจากน้ํานม หรือนมจืดเพื่อลด  
ปริมาณน้ําตาล

:  นม 1 สวน คือ น้ํานม 1 แกว (240 มล.) โยเกิรตไมปรุงรส 1 ถวยตวง
หมวดผัก  วันละ 3-5 สวน

 : ใหวิตามินเอ  โปรแตสเซียม  และใยอาหาร
: ควรบริโภคผักใบเขียว ผักสีเหลือง เชน ฟกทอง แครอท มะเขือเทศ และ     

ผลิตภัณฑจากวานหางจระข
: ผัก 1 สวน คือ ผักที่ปรุงสุก ½  ถวยตวง ผักสด 1 ถวยตวง

ฯลฯ

4. สิ่งท่ีควรหลีกเล่ียง
ส่ิงที่ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลังควรหลีกเลี่ยง เนื่องจากมีผลทําให       

แผลผาตัดหายชาและกระดูกเชื่อมติดชาลง  คือ  
วิตามินอี ไดรับความนิยมในการนํามาใชบํารุงผิวและปองกันการเกิดรอยแผลเปน          

แตวิตามินอีมีผลยับยั้งขบวนการหายของแผล โดยขัดขวางขบวนการอักเสบ และขัดขวางขบวนการ
สรางเนื้อเยื่อ วิตามิน อี พบมากในน้ํามันรําขาว

การสูบบุหรี่ เนื่องจากการสูบบุหร่ีทําใหหลอดเลือดเสื่อม เลือดไปเลี้ยงเนื้อเยื่อตาง ๆ   
ลดลง เนือ้เยือ่ไดรับออกซเิจนลดลง สงผลใหแผลหายชา กระดกูเชือ่มตดิชาลง

ฯลฯ

กิจกรรมการสอน

1. ขั้นนําเขาสูบทเรียน
1.1  สอบถามผลการตรวจสุขภาพ ไดแก น้ําหนัก สวนสูง
1.2  กลาวถึงความสําคัญของอาหารสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

2. ขั้นสอน
2.1 ผูสอนสอบถามเกี่ยวกับความรูเบื้องตนเกี่ยวกับอาหารสําหรับผูปวยที่ไดรับการ

ผาตัดกระดูกสันหลัง ควรรับประทานเพื่อสงเสริมการหายของแผลผาตัด
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2.2 ผูสอนแนะนําอาหารที่เหมาะสม สําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง 
ตามอาหารหลัก 5 หมู  โดยอธิบายตามแผนภาพอาหารหลัก 5 หมู

ฯลฯ

3. ขั้นสรุป
3.1 อภิปรายสรุป “อาหารที่ผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง ควรบริโภคคือ  

รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ตามปริมาณที่แนะนํา โดยแบงอาหารที่ควรบริโภคออกเปน          
5 หมวด คือ หมวดนมวันละ 2-3 สวน หมวดผักวันละ 3-5 สวน  หมวดผลไมวันละ 4 สวน       
หมวดหมวดธัญพืชวันละ 6-11 สวน เนื้อสัตววันละ 2-3 สวน และหมวดไขมัน ควรรับประทาน
ปริมาณที่จํากัด  นอกจากนั้นควรหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง และการสูบบุหร่ี”

3.2 แจกแผนพับเกี่ยวกับคําแนะนําอาหารสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูก    
สันหลัง

สื่อการสอน
1. แผนภาพอาหารหลัก 5 หมู
2. ปรามิดอาหารแลกเปลี่ยน
3. แผนพับ คําแนะนําอาหารสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัด กระดูกสันหลัง

การวัดและประเมินผล
1. ดวยการสังเกตความสนใจของผูปวย

 2. ผลจากการตอบคําถาม

เอกสารอางอิง
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เลขท่ีแบบสัมภาษณ ………..

แบบวัดความรูและพฤติกรรมเก่ียวกับการบริโภคอาหาร
ของผูปวยท่ีไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

คําชี้แจง

1. √โปรดเขียนเครื่องหมาย ใน (  ) หนาขอความที่ผูใหสัมภาษณตอบ และเติม             
ขอความในชองวางใหสมบูรณ

2. แบบวัดนี้ใชสัมภาษณผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง แบบวัดแบงออกเปน     
3   สวน  ไดแก

สวนที่ 1 ขอมูลสวนบุคคลสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง
สวนที่ 2 แบบวัดความรูทางโภชนาการสําหรับผูปวยที่ไดรับการผาตัด

กระดูกสันหลัง
สวนที่ 3 แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับผูปวยที่ไดัรับการผาตัด

กระดูกสันหลัง

ผูสัมภาษณ   ____________________

สัมภาษณเมื่อ วันที่ __________  เดือน __________  พ.ศ. __________
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สวนท่ี 1 ขอมูลสวนบุคคลสําหรับผูปวยท่ีไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

   1. HN________________

   2. อายุ    ________     ป
   .
   .
   .

8. ความเพียงพอของรายได
(       ) เพียงพอเหลือเก็บ (       ) เพียงพอไมเหลือเก็บ
(       ) ไมเพียงพอไมมีหนี้สิน (       ) ไมเพียงพอมีหนี้สิน

9. จํานวนสมาชิกในครอบครัว ________ คน

10. ผูดูแลเมื่อผูปวยอยูที่บาน
(       ) ดูแลตนเอง (       ) คูสมรส
(       ) บุตร-หลาน-ญาติ (       ) อ่ืน ๆ ระบุ ______

.

.

.

25. ลักษณะของแผลผาตัด …………………………………………………………………………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



70

สวนท่ี 2  แบบวัดความรูทางโภชนาการสําหรับผูปวยท่ีไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

คําชี้แจง ตอไปนี้เปนขอความที่บรรยายถึงลักษณะความรูทางโภชนาการสําหรับผูปวยที่ไดรับการ
√ผาตัดกระดูกสันหลัง  กรุณาตอบแบบวัดในแตละขอ โดยใชเครื่องหมาย   ในขอความ

ที่ทานคิดวาถูกตองที่สุด

ใช หมายถึง สิ่งที่ทานคิดวาถูกตอง
ไมใช หมายถึง สิ่งที่ทานคิดวาไมถูกตอง

ขอความ ใช ไมใช ผูวิจัย
   1. การดื่มนม และผลิตภัณฑนมเพิ่มขึ้นชวยใหกระดูกเชื่อม

ติดเร็วขึ้น
 *2.  นมพรองมันเนย หรือ นมถ่ัวเหลือง ไมเหมาะสําหรับ

ผูปวย
   3. สารอาหารที่มีมากในผักและผลไมไดแก วิตามิน และ

แรธาตุ
.
.
.
22. การดื่ม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลมักทําใหเกิดปญหา

ทุพโภชนาการ
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สวนท่ี 3  แบบวัดพฤติกรรมการบริโภคอาหารสําหรับผูปวยท่ีไดรับการผาตัด กระดูกสันหลัง

1. ทานรับประทานอาหารวันละกี่มื้อ
(       )  1 มื้อ (       ) 2 มื้อ (       ) 3 มื้อ
(       )  4 มื้อ (       ) 5 มื้อ (       )    6 มื้อ
(       )  มากกวา 6 มื้อ

2. จํานวนมื้ออาหารที่ทานรับประทานเปนอาหารมื้อหลัก
(       )  1 มื้อ (       ) 2 มื้อ (       ) 3 มื้อ
(       ) มากกวา 3 มื้อ

3. ทานดื่มน้ําเปลาวันละกี่แกว
(       )  ไมดื่ม (       ) 1-2 แกว (       ) 3-4 แกว
(       )  5-6 แกว (       ) 7-8 แกว (       ) มากกวา 8 แกว

.

.

.

6. ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารที่งดเวนหลังไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง
(       )  ไมมี
(       )  มี  ระบุ   ____________________________________

     สาเหตุ เพราะ___________________________________ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
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แบบวัดพฤติกรรมบริโภคอาหารในดานความถี่การบริโภคอาหาร

คําชี้แจง ตอไปนี้เปนขอความที่บรรยายถึงลักษณะพฤติกรรมการบริโภคอาหารของแตละทาน 
กรุณาตอบแบบวัดในแตละขอวาตรงกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของตัวทานวา      

√มีความถี่ในการบริโภคอาหารแตละชนิดอยางไร โดยใชเครื่องหมาย   ในขอความที่
ทานคิดวาตรงกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของทานมากที่สุด

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

ผูวิจัย

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

2.  หมวดผัก
- ผักใบเขียว
.
- ผลิตภัณฑจาก
  วานหางจรเข

3.  หมวดผลไม
- กลวย
.
.
- 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

ผูวิจัย

4.  หมวดขาวและแปง
- ขาวเจาขัดขาว
- ขาวเหนียวขัดขาว
- ขาวเจากลอง
.
.
- น้ําตาาล

5.  หมวดเนื้อสัตว
    โปรตีนจากสัตว

- เนื้อหมู /ไก/วัว
   (ไมติดมัน)
.
.
-ไข
โปรตีนจากพืช
- ถ่ัวเหลือง
.
.
- ถ่ัวเนา

6.  หมวดไขมัน
- น้ํามันหมู
- น้ํามันมะพราว
.
.
- เนย / มาการีน
- กะทิ
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แบบบันทึกอาหารที่บริโภคในแตละวัน จํานวน 3 วัน

คําชี้แจง กรุณาจดบันทึกรายการอาหารที่บริโภคในแตละวัน พรอมทั้งจดบันทึกปริมาณอาหาร
ที่บริโภคโดยการคาดคะเนปริมาณ ทําการบันทึกรายการอาหารเปนเวลา 3วัน

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

วันที่ มื้ออาหาร ชนิดอาหารที่บริโภค ปริมาณอาหาร

1 เชา

กลางวัน

เย็น

อาหารระหวางมื้อ
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ภาคผนวก  ค

รายการอาหารแลกเปลี่ยน

รายการอาหารแลกเปลี่ยนทั้ง  6  หมวด  (รัศมี  คันธเสวี, 2532)
หมวดที่  1  รายการอาหารแลกเปลี่ยนน้ํานม
อาหารหมวดนี้  1  สวน  มีโปรตีน  8  กรัม  ไขมัน  10  กรัมคารโบไฮเดรต  12  กรัม  

และ  170  แคลอรี
อาหาร ปริมาณตวง น้ําหนัก (กรัม)
น้ํานมธรรมดา 1      ถวยตวง 240
น้ํานมระเหย ½    ถวยตวง 120
นมผง ¼    ถวยตวง 35
นมผงไมมีไขมัน ¼    ถวยตวง 35
น้ํานมไมมีไขมัน 1       ถวยตวง 240
หมวดที่  2  รายการแลกเปลี่ยนผัก
ผักประเภท ก.  จะรับประทานดิบในปรมิาณเทาใดก็ได เพราะจํานวนโปรตีนไขมันและ

คารโบไฮเดรตมีนอยมาก แตถารับประทานสุกเกิน ½ ถวยตวงในหนึ่งมื้อ จะตองคํานวณคุณคา   ซ่ึง
อาจอนุโลมใหเทากับหนึ่งรายการแลกเปลี่ยนของผักประเภท  ข.

ผักประเภท  ก.  ไดแก  หนอไม  ผักกวางตุง  ใบกูใช  บวบ  กะหลํ่าปลี  กะหลํ่าดอก     
ผักคะนา  พริก  มะเขือเทศ  แตงกวา  หัวไชเทา  ถ่ัวงอก  คื่นใช  มะเขือชนิดตาง ๆ  ผักตําลึง  ผักกาด  
ผักโขม  ถ่ัวพู  ผักกาดหอม  เห็ด  ฟก  ผักตัวโอ  ผักบุง  ผักกระเฉด  น้ําเตา  มะระ  หัวปลี  ดอกโสน  
ดอกกระถิน  ผักชะอม  ยอดฟกทอง  ฯลฯ

ผักประเภท  ข.   ผักประเภทนี้  1  สวน  จะเทากับ  100  กรัม  หรือ  1/2  ถวยตวงมี
โปรตีน  2  กรัม   ไขมันมีนอยมากไมคํานวณ  คารโบไฮเดรต  7  กรัม  และ  36  แคลอรี

ผักประเภท  ข.   ไดแก   หัวผักกาดแดง  หัวผักกาดเหลือง  หอมใหญ  ถ่ัวลันเตา  ฟกทอง  
ขนุนดิบ   กะหลํ่าปม  กระเจี๊ยบแดง  ดอกแค  ถ่ัวแขก  กระเจี๊ยบขาว  ถ่ัวฝกยาว  สะเดา   ใบขี้เหล็ก 
พริกหยวก  มะรุม  มันแกว  สะตอ  ลูกเนียง  ฯลฯ
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หมายเหตุ  ดอกแคปกติจะเบาตราชั่ง ในการรับประทนโดยทั่วไปก็ไมถึง 100 กรัม       
จึงมักรวมเขาไวในประเภท  ก.  มากกวา

หมวดที่  3  รายการแลกเปลี่ยนผลไม
ผลไมหมวดนี้มีโปรตีนและไขมันนอย จึงคํานวณแตปริมาณคารโบไฮเดรต เนื่องจาก

จํานวนคารโบไฮเดรตในผลไม 100 กรัม ชนิดตาง ๆ กันจะไมเทากัน จึงใชวิธีกําหนดปริมาณ
คารโบไฮเดรตใหเทากันแทน  คือ  ผลไม  1  สวน  จะมีคารโบไฮเดรต  10 กรัม  และมี  40  แคลอรี  
สวนน้ําหนักของผลไม  1  สวนนั้น  จะแตกตางกันไป  ดังนี้

อาหาร น้ําหนัก (กรัม)
กลวยสุก          35
ขนุน   40
แตง  แคนตาลุป 135
ชมพูมาเหมี่ยว   75
ชมพูสาแหรก   70
แตงไทย 220
แตงโม 140
ทับทิม   70
ทุเรียน   25
นอยหนา   35
นอยโหนง   30
น้ํามะนาว 165
น้ําสม 110
ฝร่ังเนื้อแดง   30
ฝร่ังเนื้อขาว   40
พุทรา   60
มะขามเทศ   55
มะขามปอม   70
มะมวงดิบ   70
มะมวงหาม   60
มะมวงสุก   65
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อาหาร น้ําหนัก (กรัม)
มะละกอสุก   80
มะเฟอง 110
มังคุด   55
ละมุด   70
ลางสาด   60
ลําไย   60
ล้ินจี่สด   60
ลูกทอ 100
ลูกพลับจีนแหง   18
สาเก   60
สาลี่สุก   75
สับปะรด   70
สมเกลี้ยง 100
เงาะ   60
สมเขียวหวาน 125
สมจีน 100
สมโอ    55
สตรอเบอรี่ 145
แอปเปลเขียว   65
แอปเปลแดง   65
องุน   50
ลูกตาลโตนดออน 100
ลูกชิด 200
มะพราวออน (เนื้อ) 140
เมล็ดขนุน   28
แหวจีน  (ดิบ)   50
แหวจีน  (สุก)   20
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หมวดที่  4  รายการแลกเปลี่ยนธัญพืช
อาหารในหมวดนี้แตละอยางประกอบดวยโปรตีน  2 กรัม  ไขมันมีนอยมาก   

คารโบไฮเดรต  15  กรัม  และ  68  แคลอรี
อาหาร ปริมาณตวง      น้ําหนัก  (กรัม)
ขนมปงธรรมดา 1  แผนใหญ   25
บีสกิ๊ด  โรลธรรมดา 1  (เสนผาศูนยกลาง 2 นิ้ว)   35
มัฟฟน ธรรมดา 1  (เสนผาศูนยกลาง 2 นิ้ว)   35
แปงสาสี 2½   ชอนตวง   20
ขาวสุก ½   ถวยตวง   65
ธัญพืชสุก (cooked cereal) ½   ถวยตวง 100
ธัญพืชแหง (flakes และ puffed) ½   ถวยตวง   20
มักกะโรนี ½  ถวยตวง   65
เสนกวยเตี๋ยว ½  ถวยตวง   65
ขนมแคร็กเกอร 2  (ส่ีเหล่ียม 2½  นิ้ว)   20
ผัก-ถ่ัวแหง (สุก) ½  ถวยตวง   90
ขาวโพด 1/3  ถวยตวง   80
ถ่ัวลันเตา ½   ถวยตวง 100
มันเทศ  (สุก)  เหลือง ½  ถวยตวง   50
มันฝรั่ง  (สุก)  ไมมีเปลือก 1  ลูก  (เสนผาศูนยกลาง  2  นิ้ว) 100
วุนเสน  (สุก)   80
บะหมี่  (สุก)   70
ขนมไข 1  (ขนาด  1½   นิ้ว)   25
ไอศกรีมธรรมดา  ½  ถวยตวง   70

(สําหรับไอศกรีมนั้น  ถาใหผูปวยรับประทาน  จะตองงดอาหารแลกเปลี่ยนไขมัน  1½   สวน)

หมวดที่  5  รายการแลกเปลี่ยนเนื้อสัตว
เนื่องจากเนื้อสัตวมีปริมาณไขมันไมเทากันขึ้นอยูกับวาเนื้อนั้นมาจากสวนใด และสัตว  

ไดรับการเลี้ยงดูอยางไร จึงไดมีการแบงหมวดเนื้อสัตวออกเปน 3 กลุม ตามปริมาณไขมันที่มีอยู   
ดังนี้
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กลุม  ก.  เนื้อสัตวไมติดมัน  1  สวน  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  (ไมมีหนัง)   30  กรัม ปลา 30  กรัม
เตาหูขาว 100  กรัม เตาหูเหลือง            60  กรัม
กุง-ปู-หอย   45  กรัม ไสกรอกที่ทําดวยเนื้อไมติดมัน 50  กรัม
เมล็ดถ่ัวแหง   ½  ถวยตวง
กลุม  ข.  เนื้อสัตวไขมันปานกลาง  1  สวนมีโปรตีน  7  กรัม  ไขมัน  5  กรัม  พลังงาน  

73  แคลอรี
อาหาร น้ําหนัก
เนื้อวัว  แตงและเลาะเอาไขมันที่ติดอยูออก  เนื้อบด 30   กรัม
เนื้อหมู แตงและเลาะเอาไขมันที่ติดอยูออก 30   กรัม
เครื่องใน 30   กรัม
ไกธรรมดา 30   กรัม
ไข     1   ฟอง
ไสกรอก 50   กรัม
กลุม  ค.  เนื้อสัตวที่มีไขมันสูง   1 สวน  มีโปรตีน  7  กรัม  ไขมัน  8  กรัม  พลังงาน    

120  แคลอรี
อาหาร น้ําหนัก
เนื้อวัวที่มีไขมันเนื้อบดปนมัน 30   กรัม
เนื้อแกะ 30   กรัม
เนื้อหมู  เนื้อหมูบด 30   กรัม
ไกตอน 30   กรัม
ปลามีมัน 30   กรัม
แฮมขนาด 4½ , 1/8  นิ้ว   1   แผน
ไสกรอกผสมไขมัน 50   กรัม
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หมวดที่  6  รายการแลกเปลี่ยนไขมัน
อาหารในรายการนี้  1  สวน  แตละอยาง มีโปรตีน  และคารโบไฮเดรตนอยมาก  มีไขมัน  

5  กรัม  และ  45  แคลอรี
อาหาร ปริมาณตวง น้ําหนัก (กรัม)
เบคอน (กรอบ)     1  ชิ้น 10
เนยหรือมาการีน     1  ชอนชา   5
ครีม  20%     2  ชอนโตะ 30
ครีม  40% 1  ชอนโตะ 15
Cream cheese    1  ชอนโตะ 15
น้ําสลัด-ใส     1  ชอนโตะ 15
น้ําสสัดขน (mayonnaise)          1  ชอนชา   5
ลูกนัท      6  (ขนาดเล็ก ๆ)           10
น้ํามัน      1  ชอนชา    5
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ภาคผนวก  ง

หนังสือพิทักษสิทธ์ิ

ขอมูลสําหรับผูปวย

ชื่อโครงการศึกษา  : ผลการใหโภชนศึกษาตอความรู และพฤติกรรมเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารของผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง

วัตถุประสงค
เพื่อศึกษาถึงผลการใหโภชนศึกษา ซ่ึงครอบคลุมเรื่องอาหารที่เหมาะสมกับผูปวยที่ไดรับ

การผาตัด ประโยชนของอาหารแตละชนิด อาหารที่ควรบริโภคและอาหารที่ไมควรบริโภค       
พฤติกรรมการบริโภคอาหารประกอบดวย ขอมูลสวนบุคคล และขอมูลดานการบริโภคอาหาร ซ่ึง
จะครอบคลุมจํานวนมื้ออาหาร ความถี่ของอาหารที่บริโภค ความเชื่อเรื่องอาหาร ตลอดจนอาหารที่
งดเวนในภาวะปกติ ภาวะเจ็บปวยและผลิตภัณฑเสริมอาหาร

วิธีการ
ในกรณีที่คุณตกลงเขารวมในการศึกษา คุณจะถูกขอรองใหเซ็นชื่อลงในใบยินยอม      

ซ่ึงแสดงวาคุณสมัครใจเขารวมการศึกษาในครั้งนี้ คุณจะถูกผูทําการศึกษาสัมภาษณขอมูลเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร คําถามบางขออาจจะทําใหคุณประหมา ขอความกรุณาตอบคําถามตามความ   
เปนจริงใหมากที่สุดเทาที่คุณจะทําได อยางไรก็ตามคุณไมจําเปนตองตอบคําถามที่คุณไมตองการ
จะตอบ คําถามทุกขอจะเก็บเปนความลับ ไมมีใครสามารถลวงรูไดยกเวนผูสัมภาษณ ผูสัมภาษณ  
จะทําการสัมภาษณคุณ 2 ครั้ง แตละครั้งจะใชเวลาในการสัมภาษณประมาณ 30 นาที โดยใช       
หองแยกในหอผูปวยในการสัมภาษณแตละครั้ง
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ความเสี่ยง
ความเสี่ยงในการเขารวมทางศึกษาครั้งนี้จะมีแคเวลา และความพยายามในการตอบ      

คําถามของคุณ อยางไรก็ตามเราจะเก็บรักษาความลับของคุณไวเปนความลับ จะไมมีชื่อของคุณ   
ปรากฎในคําตอบ  ดังนั้นจึงไมมีใครสามารถบอกไดวาคุณตอบคําถามเชนไร

การรักษาความลับ
เราจะพยายามอยางยิ่งในการเก็บรักษาขอมูลของคุณไวเปนความลับ จะมีเพียงรหัส

ปรากฏในการตอบคําถามของคุณ และจะไมมีชื่อคุณแตอยางไร รายงานผลตาง ๆ จากการศึกษาวิจัย 
จะไมมีขอมูลสวนตัวใด ๆ ปรากฏอยู ขอมูลจะถูกนําเสนอในภาพรวม ขอมูลของคุณจะถูกเก็บเปน
ความลับนานประมาณ 6 เดือน หลังจากการศึกษาสิ้นสุดลง จะถูกทําลายทําโดยลบขอมูลออกจาก
คอมพิวเตอร

ความสมัครใจในการเขารวมการศึกษาวิจัย
การเขารวมในการศึกษาครั้งนี้ เปนไปตามความสมัครใจของคุณเทานั้น อีกทั้งคุณจะ

ออกจากการศึกษาเมื่อไหรก็ได และจะไมมีผลกระทบใด ๆ ทั้งสิ้นในการรับบริการทางการแพทย 
ณ โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม หรือที่ใด ๆ ทันทีที่การสัมภาษณส้ินสุดลง ถือวาการมี      
สวนรวมในการศึกษาเปนอันจบสิ้นลง

คําถามหรือปญหา
ถาคุณมีคําถามเกี่ยวกับการศึกษาวิจัยครั้งนี้ หรือรูสึกวิตกกังวลใจ คุณสามารถติดตอ        

ผูทําการศึกษา คือ นางสาวจิรัฐยา คําภีระบุรี โทรศัพท 053-945794 (เวลาราชการ) และ 09-5535361 
(นอกเวลาราชการ)
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หนังสือแสดงความยินยอมการเขารวมในโครงการวิจัย
INFORMED  CONSENT  FORM

ขาพเจา นาย/ นาง/ นางสาว                                                      ที่อยู                                                       .
บัตรประจําตัวประชาชน / ขาราชการ เลขที่                                          ขอใหความยินยอมของตนเอง
ที่จะเขาเกี่ยวของในการวิจัย/ คนควา เร่ือง ผลการใหโภชนาศึกษาตอความรูและพฤติกรรมเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหารของผูปวยที่ไดรับการผาตัดกระดูกสันหลัง ซ่ึงผูวิจัย คือนางสาวจิรัฐมา คําภีระบุรี  
ไดอธิบายตอขาพเจาเกีย่วกบัการวจิยัคร้ังนีแ้ลว ผูวจิยัมคีวามยนิดทีีจ่ะใหคาํตอบตอคาํถามประการใด
ที่ขาพเจาอาจจะมีได ตลอดระยะเวลาการเขารวมการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะที่
เกี่ยวกับตัวขาพเจาเปนความลับ และจะเปดเผยไดเฉพาะในรูปที่เปนสรุปผลการวิจัย และผูวิจัยจะได
ปฏิบัติในสิ่งที่ไมกอใหเกิดอันตรายตอรางกาย หรือจิตใจของขาพเจา ตลอดการวิจัยนี้ และรับรองวา 
หากเกิดมีอันตรายใด ๆ จากการวิจัยดังกลาว ผูยินยอมจะไดรับการรกัษาอยางเต็มที่ขาพเจายินยอม
เขารวมการวิจัยโดยการสมัครใจ และสามารถที่จะถอนตัวจากการวิจัยนี้ เมื่อใดก็ได ทั้งนี้โดยไมมี
ผลกระทบตอการรักษาพยาบาลที่ขาพเจาจะไดรับ ถาขาพเจาเปนผูปวย และในกรณีที่เกิดขอของใจ 
หรือปญหาที่ขาพเจาตองการปรึกษากับผูวิจัย ขาพเจาสามารถติดตอกับผูวิจัย คือ นางสาวจิรัฐยา    
คําภีระบุรี ไดที่ หอผูปวยออรโธปดิกส ชาย 3 โทรศัพท 053-945794 (เวลาราชการ) และ                
09-5535361  (นอกเวลาราชการ)

  ลงนาม                                               ผูยินยอม
  ลงนาม                                           สามี/ภรรยา

ผูปกครอง  ของผูยินยอม
  ลงนาม                                               ผูวิจัย
  ลงนาม                                               พยาน
  ลงนาม                                               พยาน

      วันที่                                                        
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ประวัติผูเขียน

ชื่อ-สกุล นางสาวจิรัฐยา  คําภีระบุรี

วัน เดือน ป เกิด 20  ตุลาคม  2521

ประวัติการศึกษา
2539 มัธยมศึกษาตอนปลาย  โรงเรียนรังษีวิทยา  จังหวัดเชียงใหม
2544 พยาบาลศาสตรบัณฑิต  คณะพยาบาลศาสตร

มหาวิทยาลัยเชียงใหม

ประวัติการทํางาน
2544- ปจจุบัน พยาบาลวิชาชีพ หอผูปวยออรโธปดิกส ชาย 3

งานการพยาบาลผูปวยออรโธปดิกส
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม
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