
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 
1.  รองศาสตราจารยประหยดั  สายวิเชียร  สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
      บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ สาขาวิชาการบริหารและประเมินโครงการ 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนอรทเชียงใหม 
3.  ดร.ศักดา  พรึงลําภู    สถาบันวิจัยวทิยาศาสตรสุขภาพ 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก  ข 
 

ตัวอยางเครื่องมือท่ีใชในการศึกษา 
 

แบบสอบถาม 
เร่ือง  การบริโภคอาหารและปจจัยท่ีเก่ียวของของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชน 

 
คําชี้แจง   

แบบสอบถามฉบับนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัย
พายัพ จังหวัดเชียงใหม  ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการคนควาแบบอิสระ  หลักสูตรปริญญาโท สาขาวิชา
โภชนศาสตรศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม คําตอบท่ีไดจะไมมีผลกระทบตอ
นักศึกษาแตอยางใด  ขอมูลท่ีตอบในแบบสอบถามผูศึกษาจะเก็บเปนความลับ  ผลท่ีไดจากการศึกษา
จะใชเปนขอมูลในการวางแผนสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองตอไป 

 
รายละเอียดของแบบสอบถาม 
แบบสอบถามฉบับนี้แบงเปน 4 ตอน ดังนี ้
 ตอนท่ี  1  การบริโภคอาหารของนักศึกษา 
 ตอนท่ี  2  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร  แบงเปน 

2.1 ปจจัยสวนบุคคล 
2.2 ปจจัยดานครอบครัว 
2.3 ปจจัยดานเศรษฐกิจ  สังคม 
2.4 ปจจัยดานส่ือเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 
2.5 ความรูดานอาหารและโภชนาการ 

 
ผูศึกษาขอขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ โอกาสนี้ 

 
 
      สุคนธจิต  วงษประภารัตน
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ตอนท่ี  1  การบริโภคอาหารของนักศึกษา 

คําช้ีแจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติของทานมากท่ีสุด 
 ความหมายในการปฏิบัติ 

ทําเปนประจํา หมายถึง  ปฏิบัติ  5 – 7 วัน/สัปดาห 
  ทําบอยคร้ัง หมายถึง  ปฏิบัติ  3 – 4 วัน/สัปดาห 
  ทําบางคร้ัง หมายถึง  ปฏิบัติ  1 – 2 วัน/สัปดาห 

  ไมเคยทําเลย หมายถึง  ไมเคยปฏิบัติเลย 
ระดับการปฏิบัต ิ 

ขอ 
 

การบริโภคอาหาร ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยคร้ัง 

ทํา 
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ทําเลย 

1 รับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ     
2 รับประทานอาหารม้ือเชา     
3 เลือกรับประทานขนมแทนอาหารม้ือเชา     
4 เลือกรับประทานขนมแทนอาหารม้ือเย็น     
5 เลือกดื่มนมแทนอาหารม้ือเชา     
6 รับประทานอาหารครบ 5 หมู     
7 รับประทานขาวเปนอาหารหลัก     
8 รับประทานอาหารประเภทแปง แทนขาว  

เชน กวยเตีย๋ว ขนมจีน   
    

9 รับประทานผักวันละ 4 – 6 ทัพพ ี     
10 รับประทานผลไม     
11 รับประทานเน้ือสัตว     
12 ถาเปนอาหารประเภทเนื้อสัตว มักเลือก

รับประทานเฉพาะเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเพยีง
อยางเดยีว 

    

13 รับประทานอาหารประเภทถ่ัวเมล็ดแหงตาง ๆ      

14 ดื่มน้ําเตาหู  หรือนมถ่ัวเหลือง     
15 ดื่มนมววัวันละ 1 – 2 แกว     
16 ดื่มน้ําอยางนอยวันละ  6 - 8  แกว     
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ระดับการปฏิบัต ิ 
ขอ 

 
การบริโภคอาหาร ทําเปน 

ประจํา 
ทํา 

บอยคร้ัง 
ทํา 

บางคร้ัง 
ไมเคย 
ทําเลย 

17 รับประทานไข     
18 รับประทานอาหารประเภททอด     
19 ชอบดื่มน้ําอัดลม  น้ําหวาน  แทนน้ําเปลาเวลา

กระหายน้ํา 
    

20 ชอบดื่มน้ําอัดลม น้ําหวาน  ชา กาแฟ พรอมกับ
อาหารกลางวนั 

    

21 รับประทานขนมขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบ เชน  
มันฝร่ังทอด   

    
 

22 จํากัดอาหารพวกขาว  แปง เพื่อลดนํ้าหนกั     
23 ดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล     
24 ปรุงอาหารรับประทานเอง     
25 เลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จใสถุงพลาสติก 

มารับประทาน 
    

26 รับประทานอาหารท่ีปรุงไมสุก  เชน ลาบดิบ      
27 รับประทานอาหารพรอมครอบครัว     
28 รับประทานบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป     
29 รับประทานอาหารประเภทเคก คุกกี้ ขนมอบ     
30 รับประทานอาหารฟาสตฟูด เชน ไกทอด พชิ

ซา แฮมเบอรเกอร 
    

31 รับประทานอาหารหมักดอง     
32 ชอบรับประทานอาหารรสจัด เชน  เค็มจดั  

เปร้ียวจดั 
    

33 เลือกซ้ืออาหารตามความชอบเปนหลัก     
34 เลือกซ้ืออาหารที่มีราคาถูกเปนหลัก     
35 เลือกซ้ืออาหารตามโฆษณาในโทรทัศน  

หนังสือพิมพ  ส่ือส่ิงพิมพ 
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ตอนท่ี  2  ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการบริโภคอาหาร 
2.1  ปจจัยสวนบุคคล 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในชอง หรือขอความในชองวางใหตรงกับความเปนจริง 

1. คณะท่ีทานศึกษาอยู 

� 1)  มนุษยศาสตร   �  6)  เศรษฐศาสตร 

� 2)  สังคมศาสตร   �  7)  พยาบาลศาสตรแมคคอรมิค 

� 3)  นิติศาสตร   �  8)  วิทยาศาสตร 

� 4)  บริหารธุรกิจ   �  9)  เภสัชศาสตร 

� 5)  บัญชีการเงินและการธนาคาร �  10)  วิทยาลัยพระคริสตธรรมแมคกิลวารี 
2. เพศ 

�  1)  ชาย �  2)  หญิง 
3. อายุ…………..ป 
4. ศาสนา 

� 1)  พุทธ 

� 2)  คริสต 

� 3)  อิลลาม 

� 4)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ…………………. 
5. ลักษณะการพกัอาศัยในปจจบัุน 

� 1)  พักอาศัยกบับิดา มารดา หรือผูปกครอง 

� 2)  พกัอาศัยหอพักในมหาวทิยาลัย 

� 3)  พักอาศัยหอพักนอกมหาวิทยาลัย ( บานเชา  อพารเมนท คอนโด ฯลฯ ) 

� 4)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ………………………………… 
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2.2 ปจจัยดานครอบครัว 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในชอง หรือขอความในชองวางใหตรงกับความเปนจริง 
 

1. ระดับการศึกษาของบิดา 

�  1)  ประถมศึกษาปท่ี 6 หรือตํ่ากวา   �  4)  อนุปริญญา หรือ ปวส 

�  2)  มัธยมศึกษาตอนตน ( ม.1 – ม.3 )   �  5)  ปริญญาตรี 

�  3)  มัธยมศึกษาตอนปลาย ( ม4 – ม.6 ) หรือ ปวช. �  6)  สูงกวาปริญญาตรี 
2. ระดับการศึกษาของมารดา 

�  1)  ประถมศึกษาปท่ี 6 หรือตํ่ากวา   �  4)  อนุปริญญา หรือ ปวส 

�  2)  มัธยมศึกษาตอนตน ( ม.1 – ม.3 )   �  5)  ปริญญาตรี 

�  3)  มัธยมศึกษาตอนปลาย ( ม4 – ม.6 ) หรือ ปวช. �  6)  สูงกวาปริญญาตรี 
3. ระดับการศึกษาของผูปกครอง ( กรณนีักศึกษาไมไดอยูกับ บิดา-มารดา ) 

�  1)  ประถมศึกษาปท่ี 6 หรือตํ่ากวา   �  4)  อนุปริญญา หรือ ปวส 

�  2)  มัธยมศึกษาตอนตน ( ม.1 – ม.3 )   �  5)  ปริญญาตรี 

�  3) มัธยมศึกษาตอนปลาย ( ม4 – ม.6 ) หรือ ปวช. �  6)  สูงกวาปริญญาตรี 
4. อาชีพของบิดา 

�  1)  รับราชการ หรือรัฐวสิาหกิจ   �  4)  รับจาง 

�  2)  คาขายหรือประกอบธุรกิจ    �  5)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ…… 

�  3)  เกษตรกรรม 
5. อาชีพของมารดา 

�  1)  รับราชการ หรือรัฐวสิาหกิจ   �  4)  รับจาง 

�  2)  คาขายหรือประกอบธุรกิจ    �  5)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ…… 

�  3)  เกษตรกรรม 
6. อาชีพของผูปกครอง   ( กรณีนักศึกษาไมไดอยูกบั บิดา-มารดา ) 

�  1)  รับราชการ หรือรัฐวสิาหกิจ   �  4)  รับจาง 

�  2)  คาขายหรือประกอบธุรกิจ    �  5)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ…… 

�  3)  เกษตรกรรม 
7. รายไดเฉล่ียตอเดือนของครอบครัวนักศึกษา………………….…….บาท 
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8. จํานวนสมาชิกในครอบครัว 

�  1)  1 –3 คน  �  3)  6 – 7 คน 

�  2)  4 – 5 คน  �  4)  มากกวา 7 คน 
9.  รูปแบบการบริโภคอาหารของครอบครัว 

    คําช้ีแจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในชองท่ีตรงกบัการปฏิบัติของครอบครัวทานมากท่ีสุด 
 ความหมายในการปฏิบัติ 

ทําเปนประจํา หมายถึง  ปฏิบัติ  5 – 7 วัน/สัปดาห 
  ทําบอยคร้ัง หมายถึง  ปฏิบัติ  3 – 4 วัน/สัปดาห 
  ทําบางคร้ัง หมายถึง  ปฏิบัติ  1 – 2 วัน/สัปดาห 
  ไมเคยทําเลย หมายถึง  ไมเคยปฏิบัติเลย 
 

ระดับการปฏิบัต ิ 
ขอ 

 
การบริโภคอาหารของครอบครัว ทําเปน 

ประจํา 
ทํา 

บอยคร้ัง 
ทํา 

บางคร้ัง 
ไมเคย 
ทําเลย 

1 รับประทานอาหารครบท้ัง  3  ม้ือ     
2 รับประทานอาหารเชาพรอมกัน     
3 รับประทานอาหารเย็นพรอมกัน     
4 ลางผักและผลไมกอนรับประทาน     
5 รับประทานอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบ     
6 รับประทานผลไม     
7 ปรุงอาหารรับประทานเองในครอบครัว     
8 ซ้ืออาหารปรุงสําเร็จมารับประทาน     
9 มีความเช่ือวา หากเปนแผล ไมควรรับประทาน 

ไก และไข 
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2.3  ปจจัยดานเศรษฐกิจ  สังคม 

1. ปจจุบันทานมีคาใชจายตอเดอืนรวม.............................บาท 
2. ปจจุบันทานมีคาใชจายตอเดอืนสําหรับคาอาหาร............................บาท 
3. สวนใหญทานรับประทานอาหารกับใครบอยท่ีสุด 

� 1)  เพื่อน 

� 2)  ผูปกครอง ( บิดา มารดา ) 

� 3)  ญาติ พี่ นอง 

� 4)  ครู อาจารย 

� 5)  คนเดยีว 

� 6)  อ่ืน ๆ ( โปรดระบุ )……………………………………………….. 
4. ทานมีความเช่ือในการงดเวนการบริโภคอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งหรือไม 

 �  1)  ไมมี 

 �  2)   มี  ( ถามี  โปรดระบุชนิด และเหตุผลในการงดเวนการบริโภค ) 
  ชนิด…………………………………………….. 
  เหตุผล………………………………………….. 

  



 86 

2.4  ปจจัยดานส่ือเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
1.  ทานเคยบริโภคอาหารตามอยางส่ือโฆษณาหรือไม 

�  ไมเคย 

�  เคย  ( หากเคย ส่ือโฆษณาเก่ียวกับอาหารจากแหลงใดที่เม่ือทานดูแลวทําใหทานบริโภค
อาหารตามอยางมากท่ีสุด) 

�  1)  โทรทัศน    �  4)  อินเตอรเน็ต 

�  2)  วิทย ุ    �  5)  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ) …………… 

�  3)  ส่ือส่ิงพิมพ  เชน  หนังสือพิมพ   
           วารสาร  แผนพับ  ใบปลิว 
 

2. ทานไดรับความรูดานอาหารและโภชนาการจากแหลงใด ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 

� 1)  บุคลากรทางการแพทย   �  6)  ส่ือโทรทัศน 

 เชน แพทย  พยาบาล   �  7)  ส่ือวิทย ุ

                               เจาหนาท่ีสาธารณสุข  �  8)  หนังสือพิมพ 

� 2)  บุคคลในครอบครัว เชน พอ แม   �  9)  นิตยสาร หรือวารสารสุขภาพ 

                               ญาติ พี่นอง   �  10)  เอกสารประกอบการเรียน      

� 3)  เพื่อน     �  11)  เอกสารเผยแพรความรู 

� 4)  ครู  อาจารย                             เชน แผนพับ โปสเตอร 

� 5)  อินเตอรเนต็     �  12)  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ )…………... 
 

3. ทานมีความสนใจขอมูลขาวสารทางดานอาหารและโภชนาการในรูปแบบใด ( ตอบได
มากกวา 1 ขอ ) 

� 1)  บทความ    �  4)  การจัดอบรม ใหความรู 

� 2)  สารคดีความรู   �  5)  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ )................................. 

� 3)  บทสัมภาษณ 
 

4. หลังจากรับขอมูลขาวสารทางดานโภชนาการแลวทานทําอยางไร  ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 

� 1)  คุยแลกเปล่ียนกับเพื่อนท่ีเรียนดวยกัน 

� 2)  คุยแลกเปล่ียนกับสมาชิกในครอบครัว 

� 3)  คุยแลกเปล่ียนกับครู อาจารย 

� 4)  คุยแลกเปล่ียนกับเพื่อนทางอินเตอรเน็ต ( Chat Room ) 

� 5)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ........................................................... 
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2.5  ความรูดานอาหารและโภชนาการ 

คําช้ีแจง  ใหทําเคร่ืองหมาย √  ในชองท่ีตรงกับความรูและความเขาใจของทาน 
1) ตามหลักการในหนึ่งวันเราควรบริโภค

พืชผักตามตัวเล ือกใด 

�  ก) 1 – 3 ทัพพี 

�  ข) 4 – 6 ทัพพี 

�  ค) 7 – 9 ทัพพี 

� ง) 10 – 12 ทัพพ ี

5) ขอใดเปนน้ํามันพืชท่ีมีไขมันอ่ิมตัวสูง 
 

�  ก) น้ํามันปาลม 

�  ข) น้ํามันรําขาว 

�  ค) น้ํามันถ่ัวเหลือง 

�  ง) น้ํามันมะกอก 
2) หากทานไมชอบด่ืมนมสด เพื่อใหไดคุณคา

อาหารจากโปรตีน ทานสามารถดื่มตาม 
ขอใดแทน ? 

�  ก) นมขาวโพด 

�  ข) น้ําสมค้ันบรรจุกลองผสม 
                  วิตามินและแคลเซียม 

�  ค) น้ําเตาหู 

� ง)  น้ําฝร่ัง 

6) ไขเปนอาหารท่ีมีประโยชน วัยของทาน
ควรบริโภคไขกี่ฟอง    

�  ก) 1 ฟอง /สัปดาห 

�  ข) 2 – 3 ฟอง /สัปดาห 

�  ค) 4 – 5 ฟอง /สัปดาห 

�  ง) 6 – 7 ฟอง /สัปดาห 

3) ขอใดคืออาหารเชาท่ีเหมาะสมกอนไปเรียน
หนังสือ 

�  ก) นมสด ขนมปงปงทาเนย ไสกรอก  

�  ข) นมสด  แซนดวิชทูนา                    
                สมเขียวหวาน 

�  ค)  นมสด  แซนดวิชแฮม น้ําสม  

�  ง)   นมสด  ขนมปง ไขดาว  

7) อาหารตามขอใด เหมาะกับผูท่ีมีไขมันใน
เสนเลือดสูง 

�  ก) แกงเขียวหวานหมู 

�  ข) ตมจืดเตาหูหมูสับ 

�  ค) ตมจืดเลือดหมู 

�  ง) ขาวมันไก 

4) เนื้อสัตวชนดิใดตอไปนี้ท่ีใหสารอาหาร
โปรตีนสูงและยอยงาย  

�  ก) เนื้อปลา 

�  ข) เนื้อแดงไมติดมัน 

�  ค) เนื้อไกสวนอก 

�  ง) เนื้อกุง 

8) อาหารตามตัวเลือกใด หากรับประทาน
มาก จะเกิดความเส่ียงตอการเกดิโรคไตได  

�  ก) กวยเต๋ียวตมยํา 

�  ข) ขนมอบ 

�  ค) ขาวเหนียวหมูปง 

�  ง)  บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป 
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9) การดื่มนมใหเหมาะสมตามวัยของนกัศึกษา 
ควรดื่มตามขอใดตอวนั 

�  ก) นมสดวนัละ 1 – 2  แกว 

�  ข) นมพรองมันเนยวันละ 1 – 2  แกว 

�  ค) นมสดวนัละ 3 – 4 แกว 

�  ง) นมพรองมันเนยวันละ 3 – 4 แกว 

13) อาหารประเภทใดหากบริโภคมากมีความ
เส่ียงตอการเกดิโรคมะเร็ง  

�  ก) ขาวเหนียว หมูปง 

�  ข) ผลไมกระปอง 

�  ค) ยาํวุนเสน 

�  ง) มะยมเช่ือม 
 

10) สารอาหารประเภทใดท่ีใหพลังงานแก 
รางกายมากท่ีสุด 

�  ก)  คารโบไฮเดรต 

�  ข) โปรตีน 

�  ค) ไขมัน 

�  ง) วิตามิน 

14) ขอใดไมใชประโยชนของใยอาหาร 

�  ก) ชวยลดน้ําหนกั 

�  ข) ลดการดูดซึมไขมัน 

�  ค) ชวยใหขับถายงาย 

� ง)  ถูกทุกขอ 
 

11) อาหารตามขอใดมีใยอาหารสูงท่ีสุด 

�  ก) ธัญพืช ขาวกลอง ปลากระปอง 

�  ข) ถ่ัวเมล็ดแหง ลูกเดือย เตาหูปลา 

�  ค) สับปะรด เยลลี ธัญพืช 

�  ง) ถ่ัวเมล็ดแหง ผักใบเขียว ละมุด 
 

15) ผูท่ีรับประทานมังสวิรัติ อาจเกิดโรคตาม 
ขอใด  

�  ก)โรคเกาท 

�  ข) โรคเบาหวาน 

�  ค) โรคขาดโปรตีน 

    �  ง) โรคโลหิตจาง 
12) ขอใดไมใชหลักการกินอาหารเพื่อให

รางกายมีสุขภาพด ี

�  ก) กินอาหารโปรตีนใหมาก เนื่อง 
              จากใหพลังงานแกรางกาย 

�  ข)  กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมู 
          ใหหลากหลาย 

�  ค) กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข  
          และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

�  ง) กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับ 
              อาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 

16) ถาขาดวิตามิน บี มาก /นาน จะทําใหเกดิ
โรคตามขอใด 

�  ก) โลหิตจาง 

�  ข) คอพอก 

�  ค) ตาบอดกลางคืน 

�  ง) เหน็บชา 
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17) ถาขาดวิตามินบี ควรเลือกรับประทาน
อาหารตามขอใด 

�  ก) ผักใบเขียว 

�  ข) เคร่ืองในสัตว 

�  ค) ขาวกลอง 

�  ง) ผลไม 
 

19) อาหารตามขอใดตอไปนี้ ท่ีไมจําเปนตอง
แสดงฉลากโภชนาการ 

�  ก) อาหารเด็กทารก 

�  ข) นมถ่ัวเหลืองแคลเซียมสูง 

�  ค) โยเกิรตไขมันตํ่า 

� ง) มันฝร่ังทอดกรอบ 

18) อาหารชนิดหนึ่งระบุในฉลากโภชนาการวา 
ใหคารโบไฮเดรต 10 % ของรอยละของ
ปริมาณท่ีแนะนําตอวัน  หมายถึงอะไร 

�  ก) ตองการคารโบไฮเดรตจากอาหาร 
               อ่ืนอีก 10 % 

�  ข) ตองการคารโบไฮเดรตจากอาหาร 
               อ่ืนอีก 90 % 

�  ค) ในอาหารชนิดนี้มีสารอาหาร 
                คารโบไฮเดรต 10 % 

�  ง) ในอาหารชนิดนี้มีสารอาหาร 
                คารโบไฮเดรตมากกวา 10 % 

 

20) การออกกําลังกายชนดิใดตอไปนี้ท่ีเปน
ประโยชนชวยเพิ่มประสิทธิภาพการ 
ทํางานของหัวใจ ปอด และระบบ
ไหลเวยีนเลือด 

�  ก)  เลนเทนนิส 30 นาที 

�  ข)  ถีบจักรยาน  1 ช่ัวโมง 

�  ค)  ยกน้ําหนัก 30 นาที 

�  ง)  เลนฟุตบอล 1 ช่ัวโมง 
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ภาคผนวก ค 
 

ตัวอยาง 
หนังสือลงนามยินยอม 

 
เร่ือง ขอความรวมมือ 
 

เรียน  นกัศึกษาช้ันปท่ี  1   
 
 ขาพเจา  นาวสาวสุคนธจิต   วงษประภารัตน   เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชา 
โภชนศาสตรศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ  
( Independent Study )  เร่ือง การบริโภคอาหารและปจจัยท่ีเกี่ยวของของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เอกชน 

ทานเปนผูท่ีมีคุณสมบัติในการตอบแบบสอบถามชุดนี้  ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือจาก
ทานในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้  โดยกรุณาตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง
ท่ีสุด ซ่ึงขอมูลท้ังหมดท่ีไดรับ ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น 
คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทางเพื่อสงเสริมใหนักศึกษามีการบริโภค
อาหารที่เหมาะสม และทานจะสามารถถอนตัวออกจากโครงการเม่ือใดก็ได  โดยไมมีผลเสียใด ๆ 
เกิดข้ึนกับทาน 

เม่ือทานทราบและยินดีใหความรวมมือ กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาคร้ังนี้ไวดวย 
ขอขอบพระคุณสําหรับความรวมมือของทานมา ณ  โอกาสนี้ 
 

 

   ลายมือช่ือ.........................................................ผูเขารวมโครงการศึกษา 
    (............................................................) 
   ลายมือช่ือ.........................................................พยาน 
    (............................................................) 
   ลายมือช่ือ.........................................................ผูศึกษา 
        นางสาวสุคนธจิต  วงษประภารัตน 
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ภาคผนวก  ง 
 

จํานวนและรอยละของคะแนนความรูดานอาหารและโภชนาการ 

 
ขอคําถาม ตอบถูก ตอบผดิ 

1. เนื้อสัตวชนดิใดตอไปนี้ท่ีใหสารอาหารโปรตีนสูงและยอยงาย 276 
(86.25) 

44 
(13.75) 

2. อาหารประเภทใดหากบรโิภคมากมีความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็ง 244 
(76.25) 

76 
(23.75) 

3. อาหารตามตัวเลือกใด หากรับประทานมาก จะเกิดความเส่ียงตอการเกิด
โรคไตได 

228 
(71.25) 

92 
(28.75) 

4. หากทานไมชอบดื่มนมสด เพื่อใหไดคุณคาอาหารจากโปรตีน ทาน
สามารถดื่มตามขอใดแทน 

225 
(70.30) 

95 
(29.70) 

5. การดื่มนมใหเหมาะสมตามวัยของนกัศึกษา ควรดืม่ตามขอใดตอวนั 211 
(65.90) 

109 
(34.10) 

6. ถาขาดวิตามิน บี มาก /นาน จะทําใหเกดิโรคตามขอใด 193 
(60.30) 

127 
(39.70) 

7. อาหารตามขอใด เหมาะกับผูท่ีมีไขมันในเสนเลือดสูง 186 
(58.10) 

134 
(41.90) 

8. อาหารตามขอใดตอไปนี้ ท่ีไมจําเปนตองแสดงฉลากโภชนาการ 175 
(54.70) 

145 
(45.30) 

9. ไขเปนอาหารท่ีมีประโยชน วัยของทานควรบริโภคไขกี่ฟอง 162 
(50.60) 

158 
(49.40) 

10. ขอใดเปนน้ํามันพืชท่ีมีไขมันอ่ิมตัวสูง 158 
(49.40) 

162 
(50.60) 

11.ตามหลักการในหน่ึงวันเราควรบริโภคพืชผักตามตัวเล ือกใด 154 
(48.10) 

166 
(51.90) 

12. การออกกาํลังกายชนิดใดตอไปนี้ท่ีเปนประโยชนชวยเพิ่มประสิทธิภาพ
การ ทํางานของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือด 

152 
(47.50) 

168 
(52.50) 
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ขอคําถาม ตอบถูก ตอบผดิ 
13. ถาขาดวิตามินบี ควรเลือกรับประทานอาหารตามขอใด 144 

(45.00) 
176 

(55.00) 
14. ขอใดไมใชหลักการกนิอาหารเพ่ือใหรางกายมีสุขภาพด ี 131 

(40.90) 
189 

(59.10) 
15. อาหารตามขอใดมีใยอาหารสูงท่ีสุด 125 

(39.10) 
195 

(60.90) 
16. ขอใดไมใชประโยชนของใยอาหาร 122 

(38.10) 
198 

(61.90) 
17. ขอใดคืออาหารเชาท่ีเหมาะสมกอนไปเรียนหนงัสือ 96 

(30.00) 
224 

(70.00) 
18. อาหารชนดิหนึ่งระบุในฉลากโภชนาการวา ใหคารโบไฮเดรต 10 % ของ
รอยละของปริมาณท่ีแนะนําตอวัน  หมายถึงอะไร 

95 
(29.70) 

225 
(70.30) 

19. สารอาหารประเภทใดที่ใหพลังงานแกรางกายมากท่ีสุด 47 
(14.70) 

273 
(85.30) 

20. ผูท่ีรับประทานมังสวิรัติ อาจเกิดโรคตามขอใด 47 
(14.70) 

273 
(85.30) 

 



 93 

ประวัติผูเขียน 

 
ช่ือ     สุคนธจิต  วงษประภารัตน 
 
วัน เดือน ป  เกิด    25  มิถุนายน  2514 
 
ประวัติการศึกษา  
พ.ศ  2532    มัธยมศึกษาปท่ี  6  โรงเรียนดาราวิทยาลัย จ.เชียงใหม 
พ.ศ  2536    ปริญญาตรี พยาบาลศาสตรบัณฑิต 
     มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประวัติการทํางาน 
พ.ศ  2536  -  2537   พยาบาลประจําโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม 
พ.ศ  2538  -  2540   พยาบาลประจําโรงพยาบาลเชียงใหมราม  1 
พ.ศ  2540  -  2545   เจาหนาท่ีประจํางานบริการอนามัย  ฝายกจิการนักศึกษา 
     มหาวิทยาลัยพายัพ  จ.เชียงใหม 
พ.ศ  2546  -  ปจจุบัน   อาจารยประจําฝายพัฒนานกัศึกษา   

สังกัดคณะพยาบาลศาสตรแมคคอรมิค   
มหาวิทยาลัยพายัพ  จ.เชียงใหม 


