
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก  ก 
 

รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
 
1.  รองศาสตราจารยประหยดั  สายวิเชียร  สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
      บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
2.  รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ สาขาวิชาการบริหารและประเมินโครงการ 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนอรทเชียงใหม 
3.  ดร.ศักดา  พรึงลําภู    สถาบันวิจัยวทิยาศาสตรสุขภาพ 
      มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
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ภาคผนวก  ข 
 

ตัวอยางเครื่องมือท่ีใชในการศึกษา 
 

แบบสอบถาม 
เร่ือง  การบริโภคอาหารและปจจัยท่ีเก่ียวของของนักศึกษามหาวิทยาลัยเอกชน 

 
คําชี้แจง   

แบบสอบถามฉบับนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัย
พายัพ จังหวัดเชียงใหม  ซ่ึงเปนสวนหนึ่งของการคนควาแบบอิสระ  หลักสูตรปริญญาโท สาขาวิชา
โภชนศาสตรศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม คําตอบท่ีไดจะไมมีผลกระทบตอ
นักศึกษาแตอยางใด  ขอมูลท่ีตอบในแบบสอบถามผูศึกษาจะเก็บเปนความลับ  ผลท่ีไดจากการศึกษา
จะใชเปนขอมูลในการวางแผนสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีถูกตองตอไป 

 
รายละเอียดของแบบสอบถาม 
แบบสอบถามฉบับนี้แบงเปน 4 ตอน ดังนี ้
 ตอนท่ี  1  การบริโภคอาหารของนักศึกษา 
 ตอนท่ี  2  ปจจัยท่ีเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร  แบงเปน 

2.1 ปจจัยสวนบุคคล 
2.2 ปจจัยดานครอบครัว 
2.3 ปจจัยดานเศรษฐกิจ  สังคม 
2.4 ปจจัยดานส่ือเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการ 
2.5 ความรูดานอาหารและโภชนาการ 

 
ผูศึกษาขอขอบคุณในความรวมมือของทานมา ณ โอกาสนี้ 

 
 
      สุคนธจิต  วงษประภารัตน
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ตอนท่ี  1  การบริโภคอาหารของนักศึกษา 

คําช้ีแจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในชองท่ีตรงกับการปฏิบัติของทานมากท่ีสุด 
 ความหมายในการปฏิบัติ 

ทําเปนประจํา หมายถึง  ปฏิบัติ  5 – 7 วัน/สัปดาห 
  ทําบอยคร้ัง หมายถึง  ปฏิบัติ  3 – 4 วัน/สัปดาห 
  ทําบางคร้ัง หมายถึง  ปฏิบัติ  1 – 2 วัน/สัปดาห 

  ไมเคยทําเลย หมายถึง  ไมเคยปฏิบัติเลย 
ระดับการปฏิบัต ิ 

ขอ 
 

การบริโภคอาหาร ทําเปน 
ประจํา 

ทํา 
บอยคร้ัง 

ทํา 
บางคร้ัง 

ไมเคย 
ทําเลย 

1 รับประทานอาหารวันละ 3 ม้ือ     
2 รับประทานอาหารม้ือเชา     
3 เลือกรับประทานขนมแทนอาหารม้ือเชา     
4 เลือกรับประทานขนมแทนอาหารม้ือเย็น     
5 เลือกดื่มนมแทนอาหารม้ือเชา     
6 รับประทานอาหารครบ 5 หมู     
7 รับประทานขาวเปนอาหารหลัก     
8 รับประทานอาหารประเภทแปง แทนขาว  

เชน กวยเตีย๋ว ขนมจีน   
    

9 รับประทานผักวันละ 4 – 6 ทัพพ ี     
10 รับประทานผลไม     
11 รับประทานเน้ือสัตว     
12 ถาเปนอาหารประเภทเนื้อสัตว มักเลือก

รับประทานเฉพาะเนื้อชนิดใดชนิดหนึ่งเพยีง
อยางเดยีว 

    

13 รับประทานอาหารประเภทถ่ัวเมล็ดแหงตาง ๆ      

14 ดื่มน้ําเตาหู  หรือนมถ่ัวเหลือง     
15 ดื่มนมววัวันละ 1 – 2 แกว     
16 ดื่มน้ําอยางนอยวันละ  6 - 8  แกว     
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ระดับการปฏิบัต ิ 
ขอ 

 
การบริโภคอาหาร ทําเปน 

ประจํา 
ทํา 

บอยคร้ัง 
ทํา 

บางคร้ัง 
ไมเคย 
ทําเลย 

17 รับประทานไข     
18 รับประทานอาหารประเภททอด     
19 ชอบดื่มน้ําอัดลม  น้ําหวาน  แทนน้ําเปลาเวลา

กระหายน้ํา 
    

20 ชอบดื่มน้ําอัดลม น้ําหวาน  ชา กาแฟ พรอมกับ
อาหารกลางวนั 

    

21 รับประทานขนมขบเค้ียว ขนมกรุบกรอบ เชน  
มันฝร่ังทอด   

    
 

22 จํากัดอาหารพวกขาว  แปง เพื่อลดนํ้าหนกั     
23 ดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล     
24 ปรุงอาหารรับประทานเอง     
25 เลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จใสถุงพลาสติก 

มารับประทาน 
    

26 รับประทานอาหารท่ีปรุงไมสุก  เชน ลาบดิบ      
27 รับประทานอาหารพรอมครอบครัว     
28 รับประทานบะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป     
29 รับประทานอาหารประเภทเคก คุกกี้ ขนมอบ     
30 รับประทานอาหารฟาสตฟูด เชน ไกทอด พชิ

ซา แฮมเบอรเกอร 
    

31 รับประทานอาหารหมักดอง     
32 ชอบรับประทานอาหารรสจัด เชน  เค็มจดั  

เปร้ียวจดั 
    

33 เลือกซ้ืออาหารตามความชอบเปนหลัก     
34 เลือกซ้ืออาหารที่มีราคาถูกเปนหลัก     
35 เลือกซ้ืออาหารตามโฆษณาในโทรทัศน  

หนังสือพิมพ  ส่ือส่ิงพิมพ 
    

 



 82 

ตอนท่ี  2  ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการบริโภคอาหาร 
2.1  ปจจัยสวนบุคคล 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในชอง หรือขอความในชองวางใหตรงกับความเปนจริง 

1. คณะท่ีทานศึกษาอยู 

� 1)  มนุษยศาสตร   �  6)  เศรษฐศาสตร 

� 2)  สังคมศาสตร   �  7)  พยาบาลศาสตรแมคคอรมิค 

� 3)  นิติศาสตร   �  8)  วิทยาศาสตร 

� 4)  บริหารธุรกิจ   �  9)  เภสัชศาสตร 

� 5)  บัญชีการเงินและการธนาคาร �  10)  วิทยาลัยพระคริสตธรรมแมคกิลวารี 
2. เพศ 

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

� 1)  พุทธ 

� 2)  คริสต 

� 3)  อิลลาม 

� 4)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ…………………. 
5. ลักษณะการพกัอาศัยในปจจบัุน 

� 1)  พักอาศัยกบับิดา มารดา หรือผูปกครอง 

� 2)  พกัอาศัยหอพักในมหาวทิยาลัย 

� 3)  พักอาศัยหอพักนอกมหาวิทยาลัย ( บานเชา  อพารเมนท คอนโด ฯลฯ ) 

� 4)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ………………………………… 
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2.2 ปจจัยดานครอบครัว 
คําชี้แจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในชอง หรือขอความในชองวางใหตรงกับความเปนจริง 
 

1. ระดับการศึกษาของบิดา 

�  1)  ประถมศึกษาปท่ี 6 หรือตํ่ากวา   �  4)  อนุปริญญา หรือ ปวส 

�  2)  มัธยมศึกษาตอนตน ( ม.1 – ม.3 )   �  5)  ปริญญาตรี 

�  3)  มัธยมศึกษาตอนปลาย ( ม4 – ม.6 ) หรือ ปวช. �  6)  สูงกวาปริญญาตรี 
2. ระดับการศึกษาของมารดา 

�  1)  ประถมศึกษาปท่ี 6 หรือตํ่ากวา   �  4)  อนุปริญญา หรือ ปวส 

�  2)  มัธยมศึกษาตอนตน ( ม.1 – ม.3 )   �  5)  ปริญญาตรี 

�  3)  มัธยมศึกษาตอนปลาย ( ม4 – ม.6 ) หรือ ปวช. �  6)  สูงกวาปริญญาตรี 
3. ระดับการศึกษาของผูปกครอง ( กรณนีักศึกษาไมไดอยูกับ บิดา-มารดา ) 

�  1)  ประถมศึกษาปท่ี 6 หรือตํ่ากวา   �  4)  อนุปริญญา หรือ ปวส 

�  2)  มัธยมศึกษาตอนตน ( ม.1 – ม.3 )   �  5)  ปริญญาตรี 

�  3) มัธยมศึกษาตอนปลาย ( ม4 – ม.6 ) หรือ ปวช. �  6)  สูงกวาปริญญาตรี 
4. อาชีพของบิดา 

�  1)  รับราชการ หรือรัฐวสิาหกิจ   �  4)  รับจาง 

�  2)  คาขายหรือประกอบธุรกิจ    �  5)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ…… 

�  3)  เกษตรกรรม 
5. อาชีพของมารดา 

�  1)  รับราชการ หรือรัฐวสิาหกิจ   �  4)  รับจาง 

�  2)  คาขายหรือประกอบธุรกิจ    �  5)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ…… 

�  3)  เกษตรกรรม 
6. อาชีพของผูปกครอง   ( กรณีนักศึกษาไมไดอยูกบั บิดา-มารดา ) 

�  1)  รับราชการ หรือรัฐวสิาหกิจ   �  4)  รับจาง 

�  2)  คาขายหรือประกอบธุรกิจ    �  5)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ…… 

�  3)  เกษตรกรรม 
7. รายไดเฉล่ียตอเดือนของครอบครัวนักศึกษา………………….…….บาท 
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8. จํานวนสมาชิกในครอบครัว 

�  1)  1 –3 คน  �  3)  6 – 7 คน 

�  2)  4 – 5 คน  �  4)  มากกวา 7 คน 
9.  รูปแบบการบริโภคอาหารของครอบครัว 

    คําช้ีแจง  โปรดทําเคร่ืองหมาย √  ลงในชองท่ีตรงกบัการปฏิบัติของครอบครัวทานมากท่ีสุด 
 ความหมายในการปฏิบัติ 

ทําเปนประจํา หมายถึง  ปฏิบัติ  5 – 7 วัน/สัปดาห 
  ทําบอยคร้ัง หมายถึง  ปฏิบัติ  3 – 4 วัน/สัปดาห 
  ทําบางคร้ัง หมายถึง  ปฏิบัติ  1 – 2 วัน/สัปดาห 
  ไมเคยทําเลย หมายถึง  ไมเคยปฏิบัติเลย 
 

ระดับการปฏิบัต ิ 
ขอ 

 
การบริโภคอาหารของครอบครัว ทําเปน 

ประจํา 
ทํา 

บอยคร้ัง 
ทํา 

บางคร้ัง 
ไมเคย 
ทําเลย 

1 รับประทานอาหารครบท้ัง  3  ม้ือ     
2 รับประทานอาหารเชาพรอมกัน     
3 รับประทานอาหารเย็นพรอมกัน     
4 ลางผักและผลไมกอนรับประทาน     
5 รับประทานอาหารท่ีมีผักเปนสวนประกอบ     
6 รับประทานผลไม     
7 ปรุงอาหารรับประทานเองในครอบครัว     
8 ซ้ืออาหารปรุงสําเร็จมารับประทาน     
9 มีความเช่ือวา หากเปนแผล ไมควรรับประทาน 

ไก และไข 
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2.3  ปจจัยดานเศรษฐกิจ  สังคม 

1. ปจจุบันทานมีคาใชจายตอเดอืนรวม.............................บาท 
2. ปจจุบันทานมีคาใชจายตอเดอืนสําหรับคาอาหาร............................บาท 
3. สวนใหญทานรับประทานอาหารกับใครบอยท่ีสุด 

� 1)  เพื่อน 

� 2)  ผูปกครอง ( บิดา มารดา ) 

� 3)  ญาติ พี่ นอง 

� 4)  ครู อาจารย 

� 5)  คนเดยีว 

� 6)  อ่ืน ๆ ( โปรดระบุ )……………………………………………….. 
4. ทานมีความเช่ือในการงดเวนการบริโภคอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งหรือไม 

 �  1)  ไมมี 

 �  2)   มี  ( ถามี  โปรดระบุชนิด และเหตุผลในการงดเวนการบริโภค ) 
  ชนิด…………………………………………….. 
  เหตุผล………………………………………….. 
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2.4  ปจจัยดานส่ือเก่ียวกับอาหารและโภชนาการ 
1.  ทานเคยบริโภคอาหารตามอยางส่ือโฆษณาหรือไม 

�  ไมเคย 

�  เคย  ( หากเคย ส่ือโฆษณาเก่ียวกับอาหารจากแหลงใดที่เม่ือทานดูแลวทําใหทานบริโภค
อาหารตามอยางมากท่ีสุด) 

�  1)  โทรทัศน    �  4)  อินเตอรเน็ต 

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

�  3)  ส่ือส่ิงพิมพ  เชน  หนังสือพิมพ   
           วารสาร  แผนพับ  ใบปลิว 
 

2. ทานไดรับความรูดานอาหารและโภชนาการจากแหลงใด ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 

� 1)  บุคลากรทางการแพทย   �  6)  ส่ือโทรทัศน 

 เชน แพทย  พยาบาล   �  7)  ส่ือวิทย ุ

                               เจาหนาท่ีสาธารณสุข  �  8)  หนังสือพิมพ 

� 2)  บุคคลในครอบครัว เชน พอ แม   �  9)  นิตยสาร หรือวารสารสุขภาพ 

                               ญาติ พี่นอง   �  10)  เอกสารประกอบการเรียน      

� 3)  เพื่อน     �  11)  เอกสารเผยแพรความรู 

� 4)  ครู  อาจารย                             เชน แผนพับ โปสเตอร 

� 5)  อินเตอรเนต็     �  12)  อ่ืน ๆ (โปรดระบุ )…………... 
 

3. ทานมีความสนใจขอมูลขาวสารทางดานอาหารและโภชนาการในรูปแบบใด ( ตอบได
มากกวา 1 ขอ ) 

� 1)  บทความ    �  4)  การจัดอบรม ใหความรู 

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

� 3)  บทสัมภาษณ 
 

4. หลังจากรับขอมูลขาวสารทางดานโภชนาการแลวทานทําอยางไร  ( ตอบไดมากกวา 1 ขอ ) 

� 1)  คุยแลกเปล่ียนกับเพื่อนท่ีเรียนดวยกัน 

� 2)  คุยแลกเปล่ียนกับสมาชิกในครอบครัว 

� 3)  คุยแลกเปล่ียนกับครู อาจารย 

� 4)  คุยแลกเปล่ียนกับเพื่อนทางอินเตอรเน็ต ( Chat Room ) 

� 5)  อ่ืน ๆ โปรดระบุ........................................................... 
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2.5  ความรูดานอาหารและโภชนาการ 

คําช้ีแจง  ใหทําเคร่ืองหมาย √  ในชองท่ีตรงกับความรูและความเขาใจของทาน 
1) ตามหลักการในหนึ่งวันเราควรบริโภค

พืชผักตามตัวเล ือกใด 

�  ก) 1 – 3 ทัพพี 

�  ข) 4 – 6 ทัพพี 

�  ค) 7 – 9 ทัพพี 

� ง) 10 – 12 ทัพพ ี

5) ขอใดเปนน้ํามันพืชท่ีมีไขมันอ่ิมตัวสูง 
 

�  ก) น้ํามันปาลม 

�  ข) น้ํามันรําขาว 

�  ค) น้ํามันถ่ัวเหลือง 

�  ง) น้ํามันมะกอก 
2) หากทานไมชอบด่ืมนมสด เพื่อใหไดคุณคา

อาหารจากโปรตีน ทานสามารถดื่มตาม 
ขอใดแทน ? 

�  ก) นมขาวโพด 

�  ข) น้ําสมค้ันบรรจุกลองผสม 
                  วิตามินและแคลเซียม 

�  ค) น้ําเตาหู 

� ง)  น้ําฝร่ัง 

6) ไขเปนอาหารท่ีมีประโยชน วัยของทาน
ควรบริโภคไขกี่ฟอง    

�  ก) 1 ฟอง /สัปดาห 

�  ข) 2 – 3 ฟอง /สัปดาห 

�  ค) 4 – 5 ฟอง /สัปดาห 

�  ง) 6 – 7 ฟอง /สัปดาห 

3) ขอใดคืออาหารเชาท่ีเหมาะสมกอนไปเรียน
หนังสือ 

�  ก) นมสด ขนมปงปงทาเนย ไสกรอก  

�  ข) นมสด  แซนดวิชทูนา                    
                สมเขียวหวาน 

�  ค)  นมสด  แซนดวิชแฮม น้ําสม  

�  ง)   นมสด  ขนมปง ไขดาว  

7) อาหารตามขอใด เหมาะกับผูท่ีมีไขมันใน
เสนเลือดสูง 

�  ก) แกงเขียวหวานหมู 

�  ข) ตมจืดเตาหูหมูสับ 

�  ค) ตมจืดเลือดหมู 

�  ง) ขาวมันไก 

4) เนื้อสัตวชนดิใดตอไปนี้ท่ีใหสารอาหาร
โปรตีนสูงและยอยงาย  

�  ก) เนื้อปลา 

�  ข) เนื้อแดงไมติดมัน 

�  ค) เนื้อไกสวนอก 

�  ง) เนื้อกุง 

8) อาหารตามตัวเลือกใด หากรับประทาน
มาก จะเกิดความเส่ียงตอการเกดิโรคไตได  

�  ก) กวยเต๋ียวตมยํา 

�  ข) ขนมอบ 

�  ค) ขาวเหนียวหมูปง 

�  ง)  บะหม่ีกึ่งสําเร็จรูป 
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9) การดื่มนมใหเหมาะสมตามวัยของนกัศึกษา 
ควรดื่มตามขอใดตอวนั 

�  ก) นมสดวนัละ 1 – 2  แกว 

�  ข) นมพรองมันเนยวันละ 1 – 2  แกว 

�  ค) นมสดวนัละ 3 – 4 แกว 

�  ง) นมพรองมันเนยวันละ 3 – 4 แกว 

13) อาหารประเภทใดหากบริโภคมากมีความ
เส่ียงตอการเกดิโรคมะเร็ง  

�  ก) ขาวเหนียว หมูปง 

�  ข) ผลไมกระปอง 

�  ค) ยาํวุนเสน 

�  ง) มะยมเช่ือม 
 

10) สารอาหารประเภทใดท่ีใหพลังงานแก 
รางกายมากท่ีสุด 

�  ก)  คารโบไฮเดรต 

�  ข) โปรตีน 

�  ค) ไขมัน 

�  ง) วิตามิน 

14) ขอใดไมใชประโยชนของใยอาหาร 

�  ก) ชวยลดน้ําหนกั 

�  ข) ลดการดูดซึมไขมัน 

�  ค) ชวยใหขับถายงาย 

� ง)  ถูกทุกขอ 
 

11) อาหารตามขอใดมีใยอาหารสูงท่ีสุด 

�  ก) ธัญพืช ขาวกลอง ปลากระปอง 

�  ข) ถ่ัวเมล็ดแหง ลูกเดือย เตาหูปลา 

�  ค) สับปะรด เยลลี ธัญพืช 

�  ง) ถ่ัวเมล็ดแหง ผักใบเขียว ละมุด 
 

15) ผูท่ีรับประทานมังสวิรัติ อาจเกิดโรคตาม 
ขอใด  

�  ก)โรคเกาท 

�  ข) โรคเบาหวาน 

�  ค) โรคขาดโปรตีน 

    �  ง) โรคโลหิตจาง 
12) ขอใดไมใชหลักการกินอาหารเพื่อให

รางกายมีสุขภาพด ี

�  ก) กินอาหารโปรตีนใหมาก เนื่อง 
              จากใหพลังงานแกรางกาย 

�  ข)  กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมู 
          ใหหลากหลาย 

�  ค) กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข  
          และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

�  ง) กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับ 
              อาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 

16) ถาขาดวิตามิน บี มาก /นาน จะทําใหเกดิ
โรคตามขอใด 

�  ก) โลหิตจาง 

�  ข) คอพอก 

�  ค) ตาบอดกลางคืน 

�  ง) เหน็บชา 
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17) ถาขาดวิตามินบี ควรเลือกรับประทาน
อาหารตามขอใด 

�  ก) ผักใบเขียว 

�  ข) เคร่ืองในสัตว 

�  ค) ขาวกลอง 

�  ง) ผลไม 
 

19) อาหารตามขอใดตอไปนี้ ท่ีไมจําเปนตอง
แสดงฉลากโภชนาการ 

�  ก) อาหารเด็กทารก 

�  ข) นมถ่ัวเหลืองแคลเซียมสูง 

�  ค) โยเกิรตไขมันตํ่า 

� ง) มันฝร่ังทอดกรอบ 

18) อาหารชนิดหนึ่งระบุในฉลากโภชนาการวา 
ใหคารโบไฮเดรต 10 % ของรอยละของ
ปริมาณท่ีแนะนําตอวัน  หมายถึงอะไร 

�  ก) ตองการคารโบไฮเดรตจากอาหาร 
               อ่ืนอีก 10 % 

�  ข) ตองการคารโบไฮเดรตจากอาหาร 
               อ่ืนอีก 90 % 

�  ค) ในอาหารชนิดนี้มีสารอาหาร 
                คารโบไฮเดรต 10 % 

�  ง) ในอาหารชนิดนี้มีสารอาหาร 
                คารโบไฮเดรตมากกวา 10 % 

 

20) การออกกําลังกายชนดิใดตอไปนี้ท่ีเปน
ประโยชนชวยเพิ่มประสิทธิภาพการ 
ทํางานของหัวใจ ปอด และระบบ
ไหลเวยีนเลือด 

�  ก)  เลนเทนนิส 30 นาที 

�  ข)  ถีบจักรยาน  1 ช่ัวโมง 

�  ค)  ยกน้ําหนัก 30 นาที 

�  ง)  เลนฟุตบอล 1 ช่ัวโมง 
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ภาคผนวก ค 
 

ตัวอยาง 
หนังสือลงนามยินยอม 

 
เร่ือง ขอความรวมมือ 
 

เรียน  นกัศึกษาช้ันปท่ี  1   
 
 ขาพเจา  นาวสาวสุคนธจิต   วงษประภารัตน   เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชา 
โภชนศาสตรศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเชียงใหม  กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ  
( Independent Study )  เร่ือง การบริโภคอาหารและปจจัยท่ีเกี่ยวของของนักศึกษามหาวิทยาลัย
เอกชน 

ทานเปนผูท่ีมีคุณสมบัติในการตอบแบบสอบถามชุดนี้  ดังนั้นจึงใครขอความรวมมือจาก
ทานในการตอบแบบสอบถามคร้ังนี้  โดยกรุณาตอบแบบสอบถามใหครบทุกขอตามความเปนจริง
ท่ีสุด ซ่ึงขอมูลท้ังหมดท่ีไดรับ ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น 
คําตอบของทานจะมีคาอยางยิ่งตอการนําไปเปนแนวทางเพื่อสงเสริมใหนักศึกษามีการบริโภค
อาหารที่เหมาะสม และทานจะสามารถถอนตัวออกจากโครงการเม่ือใดก็ได  โดยไมมีผลเสียใด ๆ 
เกิดข้ึนกับทาน 

เม่ือทานทราบและยินดีใหความรวมมือ กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาคร้ังนี้ไวดวย 
ขอขอบพระคุณสําหรับความรวมมือของทานมา ณ  โอกาสนี้ 
 

 

   ลายมือช่ือ.........................................................ผูเขารวมโครงการศึกษา 
    (............................................................) 
   ลายมือช่ือ.........................................................พยาน 
    (............................................................) 
   ลายมือช่ือ.........................................................ผูศึกษา 
        นางสาวสุคนธจิต  วงษประภารัตน 
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ภาคผนวก  ง 
 

จํานวนและรอยละของคะแนนความรูดานอาหารและโภชนาการ 

 
ขอคําถาม ตอบถูก ตอบผดิ 

1. เนื้อสัตวชนดิใดตอไปนี้ท่ีใหสารอาหารโปรตีนสูงและยอยงาย 276 
(86.25) 

44 
(13.75) 

2. อาหารประเภทใดหากบรโิภคมากมีความเส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็ง 244 
(76.25) 

76 
(23.75) 

3. อาหารตามตัวเลือกใด หากรับประทานมาก จะเกิดความเส่ียงตอการเกิด
โรคไตได 

228 
(71.25) 

92 
(28.75) 

4. หากทานไมชอบดื่มนมสด เพื่อใหไดคุณคาอาหารจากโปรตีน ทาน
สามารถดื่มตามขอใดแทน 

225 
(70.30) 

95 
(29.70) 

5. การดื่มนมใหเหมาะสมตามวัยของนกัศึกษา ควรดืม่ตามขอใดตอวนั 211 
(65.90) 

109 
(34.10) 

6. ถาขาดวิตามิน บี มาก /นาน จะทําใหเกดิโรคตามขอใด 193 
(60.30) 

127 
(39.70) 

7. อาหารตามขอใด เหมาะกับผูท่ีมีไขมันในเสนเลือดสูง 186 
(58.10) 

134 
(41.90) 

8. อาหารตามขอใดตอไปนี้ ท่ีไมจําเปนตองแสดงฉลากโภชนาการ 175 
(54.70) 

145 
(45.30) 

9. ไขเปนอาหารท่ีมีประโยชน วัยของทานควรบริโภคไขกี่ฟอง 162 
(50.60) 

158 
(49.40) 

10. ขอใดเปนน้ํามันพืชท่ีมีไขมันอ่ิมตัวสูง 158 
(49.40) 

162 
(50.60) 

11.ตามหลักการในหน่ึงวันเราควรบริโภคพืชผักตามตัวเล ือกใด 154 
(48.10) 

166 
(51.90) 

12. การออกกาํลังกายชนิดใดตอไปนี้ท่ีเปนประโยชนชวยเพิ่มประสิทธิภาพ
การ ทํางานของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือด 

152 
(47.50) 

168 
(52.50) 
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ขอคําถาม ตอบถูก ตอบผดิ 
13. ถาขาดวิตามินบี ควรเลือกรับประทานอาหารตามขอใด 144 

(45.00) 
176 

(55.00) 
14. ขอใดไมใชหลักการกนิอาหารเพ่ือใหรางกายมีสุขภาพด ี 131 

(40.90) 
189 

(59.10) 
15. อาหารตามขอใดมีใยอาหารสูงท่ีสุด 125 

(39.10) 
195 

(60.90) 
16. ขอใดไมใชประโยชนของใยอาหาร 122 

(38.10) 
198 

(61.90) 
17. ขอใดคืออาหารเชาท่ีเหมาะสมกอนไปเรียนหนงัสือ 96 

(30.00) 
224 

(70.00) 
18. อาหารชนดิหนึ่งระบุในฉลากโภชนาการวา ใหคารโบไฮเดรต 10 % ของ
รอยละของปริมาณท่ีแนะนําตอวัน  หมายถึงอะไร 

95 
(29.70) 

225 
(70.30) 

19. สารอาหารประเภทใดที่ใหพลังงานแกรางกายมากท่ีสุด 47 
(14.70) 

273 
(85.30) 

20. ผูท่ีรับประทานมังสวิรัติ อาจเกิดโรคตามขอใด 47 
(14.70) 

273 
(85.30) 
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ประวัติผูเขียน 

 
ช่ือ     สุคนธจิต  วงษประภารัตน 
 
วัน เดือน ป  เกิด    25  มิถุนายน  2514 
 
ประวัติการศึกษา  
พ.ศ  2532    มัธยมศึกษาปท่ี  6  โรงเรียนดาราวิทยาลัย จ.เชียงใหม 
พ.ศ  2536    ปริญญาตรี พยาบาลศาสตรบัณฑิต 
     มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
ประวัติการทํางาน 
พ.ศ  2536  -  2537   พยาบาลประจําโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม 
พ.ศ  2538  -  2540   พยาบาลประจําโรงพยาบาลเชียงใหมราม  1 
พ.ศ  2540  -  2545   เจาหนาท่ีประจํางานบริการอนามัย  ฝายกจิการนักศึกษา 
     มหาวิทยาลัยพายัพ  จ.เชียงใหม 
พ.ศ  2546  -  ปจจุบัน   อาจารยประจําฝายพัฒนานกัศึกษา   

สังกัดคณะพยาบาลศาสตรแมคคอรมิค   
มหาวิทยาลัยพายัพ  จ.เชียงใหม 


