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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

 
รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
1.  รองศาสตรจารยก์รรณิการ์  พงษส์นิท  ขา้ราชการบ านาญและอาจารยพ์ิเศษ  

      สาขาวชิาโภชนศาสตร์ศึกษา 
      มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 

 
2.  รองศาสตราจารย ์อุเทน ปัญโญ   อาจารยพ์ิเศษ สาขาวชิาการบริหาร  
      และประเมินโครงการ 
      บณัฑิตวทิยาลยั 
      มหาวทิยาลยันอร์ท เชียงใหม่ 

 
3.  นางกลัยา  อุรัจนานนท ์   พยาบาลวชิาชีพ ช านาญการ  

  ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ข 

 
การค านวณกลุ่มตัวอย่าง   

 
จากสถิติในปีงบประมาณ 2554  มีผูท่ี้มารับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี ณ โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพ  ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่  จ  านวน 1,090 ราย (คลินิกส่งเสริมสุขภาพ, 2554) โดย
ค านวณกลุ่มตวัอยา่งจากสูตร (ประทกัษ ์ โอประเสริฐสวสัด์ิ, 2538)  

                                                    Z2 P (1-P) N 
สูตร     n             =          d2 (N- 1) + Z2 P (1-P) 
ก าหนด                 = 0.05 

Z                =  Z0.05        =   1.96 
P     = 0.30  
N กลุ่มท่ีศึกษาในปีท่ีผา่นมา  =          1,090 
d ค่าความคาดเคล่ือนจาก P  5%   =            0.05 
แทนค่า n             =     249.15 
ดงันั้น  ขนาดของกลุ่มตวัอยา่งท่ีใชศึ้กษา     =          250          คน 
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ภาคผนวก ค 

 
ตัวอย่างเคร่ืองมือ 

 
แบบสอบถามเร่ือง  การบริโภคอาหาร  การออกก าลงักาย  และภาวะไขมันในเลอืดของ      

ผู้ทีม่ารับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ   
ศูนย์อนามัยที ่10 เชียงใหม่   

 
แบบสอบถามน้ีจดัท าข้ึนเพื่อศึกษาขอ้มูลในการคน้ควา้อิสระของนักศึกษาปริญญาโท  

สาขาโภชนศาสตร์ศึกษา  บณัฑิตวทิยาลยั  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาเร่ือง            
การบริโภคอาหาร  การออกก าลงักาย  และภาวะไขมนัในเลือดของผูท่ี้มารับบริการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่   

ค าช้ีแจง  แบบสอบถาม แบ่งออกเป็น 4 ส่วน  ดงัน้ี 
ส่วนที ่1  ขอ้มูลทัว่ไป  จ านวน 10 ขอ้  
ส่วนที ่2  ขอ้มูลการบริโภคอาหาร  จ านวน 41 ขอ้ 
ส่วนที ่3  ขอ้มูลการออกก าลงักาย  จ  านวน   ขอ้ 
ส่วนที ่4  ขอ้มูลผลการตรวจเลือด  จ านวน 4 ขอ้  

ผูศึ้กษาจึงขอความกรุณาท่านสละเวลาตอบแบบสอบถาม  และขอขอบพระคุณท่านท่ีให ้     
ความอนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถามน้ีเป็นอยา่งดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



76 

ส่วนที ่1  ขอ้มูลทัว่ไป จ านวน 10 ขอ้ 
ค าช้ีแจง  โปรดใส่เคร่ืองหมาย   ลงในช่อง (     )  หนา้ขอ้ความท่ีตรงกบัความจริง  และเติม
ขอ้ความในช่องวา่งใหส้มบูรณ์ 
 
1. เพศ    (     )  เพศหญิง     (     )  เพศชาย  
 
2. อาย ุ..................ปี 
3. น ้าหนกั...................................กิโลกรัม 
4. ส่วนสูง.....................................เซนติเมตร 
5. เส้นรอบเอว................................เซนติเมตร 
6. BMI............................................กิโลกรัม/เมตร2 (โดยผูศึ้กษา) 
 . ชีพจร......................................... คร้ัง/นาที 
8. ความดนัโลหิต.........................../...................มิลลิเมตรปรอท 
 
9. ท่านมีโรคประจ าตวัหรือไม่ 
(     )  ไม่มี                                              (     )  มี  โรคประจ าตวัคือ............................................. 
 
10. ท่านสูบบุหร่ีหรือไม่ 
(     )  ไม่สูบบุหร่ี                                   (     )  สูบบุหร่ี   
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ส่วนที ่2  ขอ้มูลการบริโภคอาหาร  จ านวน 41 ขอ้ 
ค าช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีตอ้งการทราบการบริโภคอาหารของตวัท่านเองใน 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา   
แต่ละขอ้ไม่มีค  าตอบใดท่ีถูกหรือผิด  ขอให้ท่านตอบให้ตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด  
โดยให้ท่านใส่เคร่ืองหมาย  ลงในช่องท่ีต้องการตอบเพียงข้อละ 1 ช่องเท่านั้ นตามเกณฑ ์
ดงัต่อไปน้ี  
ล าดับ
ที่ 

ข้อความ ไม่เคย นานๆคร้ัง 
1-3 วนั /
สัปดาห์ 

สม ่าเสมอ 
4-6 วนั /
สัปดาห์ 

เป็นประจ า 
  วนั /
สัปดาห์ 

1 ท่านด่ืมน ้าสะอาดวนัละ 6- 8 แกว้     
2 ท่านด่ืมนมพร่องไขมนัวนัละ 1- 2 แกว้     
3 ท่านด่ืมนมรสจืดวนัละ 1- 2 แกว้     
4 ท่านด่ืมนมรสหวานวนัละ 1- 2 แกว้     
5 ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์     
6 ท่านด่ืมน ้าชาหรือกาแฟ      
  ท่านด่ืมน ้าอดัลมหรือน ้าหวาน     
8 ท่านด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงั     
9 ท่านบริโภคคอฟฟ่ีเมต     
10 ท่านบริโภคอาหารประเภท 

เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 
    

11 ท่านบริโภคเคร่ืองในสัตว ์     
12 ท่านบริโภคอาหารประเภทเน้ือสัตวห์รือ

ผลิตภณัฑจ์ากสัตว ์
    

13 ท่านบริโภคปลา     
14 ท่านบริโภคอาหารทะเลท่ีมีคอเลสเตอรอล

สูง เช่น ปลาหมึก  หอยนางรม  กุง้ ฯลฯ  
    

15 ท่านบริโภคไข่  หรืออาหารท่ีปรุงจากไข่     
16 ท่านบริโภคธญัพืช     
1  ท่านบริโภคถัว่เหลืองหรือ 

ผลิตภณัฑถ์ัว่เหลือง 
    

18 ท่านบริโภคขา้วเป็นอาหารหลกั      
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ล าดับ
ที่ 

ข้อความ ไม่เคย นานๆคร้ัง 
1-3 วนั /
สัปดาห์ 

สม ่าเสมอ 
4-6 วนั /
สัปดาห์ 

เป็นประจ า 
  วนั /
สัปดาห์ 

19 ท่านบริโภคขา้วกลอ้งหรือขา้วไม่ขดัสี     
20 ท่านมกัจะเติมน ้าตาลในอาหาร       
21 ท่านบริโภคของหวาน หรือขนมหวาน 

เช่น ทองหยบิ  ทองหยอด  ไอศกรีม ฯลฯ 
    

22 ท่านบริโภคผกั     
23 ท่านบริโภคผลไม ้     
24 ท่านบริโภคอาหารท่ีมีกะทิ     
25 ท่านบริโภคขนมท่ีมีกะทิ     
26 ท่านบริโภคอาหารท่ีมีไขมนั เช่น  

ขา้วมนัไก่ ขาหมู  น ้าแกงตม้กระดูกหรือ
เน้ือสัตว ์ แคบหมู  กุนเชียง ฯลฯ 

    

27 ท่านใชน้ ้ามนัพืช ไดแ้ก่ น ้ามนัถัว่เหลือง 
น ้ามนัร าขา้ว น ้ามนัมะกอก ฯลฯ ใน      
การปรุงอาหารประเภทผดั เช่น เน้ือผดั
น ้ามนัหอย  ปูผดั ฯลฯ 

    

28 ท่านใชน้ ้ามนัจากสัตวใ์นการปรุงอาหาร     
29 ท่านใชน้ ้ามนัมะพร้าวในการปรุงอาหาร     
30 ท่านใชน้ ้ามนัปาลม์ในการปรุงอาหาร

ประเภททอด เช่น ปาท่องโก๋  ทอดมนั   
ปอเป๊ียะ  มนัฝร่ังทอด ฯลฯ           

    

31 ท่านบริโภคอาหารฟาสตฟ์ู้ ด       
32 ท่านบริโภคขนมเบเกอร่ี ขนมอบ      
33 ท่านบริโภคมาร์การีนหรือเนย     
34 ท่านบริโภคอาหารท่ีมีรสจดั      
35 ท่านบริโภคอาหารประเภททอด       
36 ท่านบริโภคอาหารประเภทผดั     
3  ท่านบริโภคอาหารประเภทป้ิง     
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ล าดับ
ที่ 

ข้อความ ไม่เคย นานๆคร้ัง 
1-3 วนั /
สัปดาห์ 

สม ่าเสมอ 
4-6 วนั /
สัปดาห์ 

เป็นประจ า 
  วนั /
สัปดาห์ 

38 ท่านบริโภคอาหารประเภทยา่ง     
39 ท่านบริโภคอาหารประเภทอบ     
40 ท่านบริโภคอาหารครบ 5 หมู่     
41 ท่านบริโภคอาหารวนัละ 3 ม้ือ     

 
ส่วนที ่3  ขอ้มูลการออกก าลงักาย  จ  านวน   ขอ้ 
ค าช้ีแจง  แบบสอบถามน้ีตอ้งการทราบการออกก าลงักายของตวัท่านเองใน 1 สัปดาห์ท่ีผ่านมา    
แต่ละขอ้ไม่มีค  าตอบใดท่ีถูกหรือผิด  ขอให้ท่านตอบให้ตรงกบัความเป็นจริงของท่านมากท่ีสุด  
โดยใหท้่านใส่เคร่ืองหมาย   ลงในช่องท่ีตอ้งการตอบ  และเติมขอ้ความในช่องวา่งใหส้มบูรณ์   
1. ท่านออกก าลงักายหรือไม่ 
(     )  ออกก าลงักาย               
(     )  ไม่ออกก าลงักาย (หมายเหตุ : ท่านทีต่อบข้อที ่1 ว่า “ไม่ออกก าลงักาย” ให้ข้ามไปตอบข้อที ่6  และ 7) 

ล าดับ
ที่ 

ข้อความ ไม่เคย นานๆคร้ัง 
1-3 วนั /
สัปดาห์ 

สม ่าเสมอ 
4-6 วนั /
สัปดาห์ 

เป็นประจ า 
  วนั /
สัปดาห์ 

2 ชนิดของการออกก าลงักาย  
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)  
2.1 วิง่  คร้ังละ................นาที                                                    
2.2 โยคะ  คร้ังละ................นาที                                                                                                                            
2.3 เดิน/เดินเร็ว  คร้ังละ......นาที                                                    
2.4 แอโรบิค  คร้ังละ..........นาที                                                    
2.5 ท่ากายบริหาร/ยืดเหยยีด คร้ังละ....นาที                                                                                              
2.6 ไทเก็ก/มวยจีน คร้ังละ.........นาที  
2.   ป่ันจกัรยาน คร้ังละ.........นาที                                                   
2.8 อ่ืนๆ  โปรดระบุ................... 
คร้ังละ................นาที                                                    
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3. จากขอ้ 2 โดยเฉล่ียเม่ือท่านไดอ้อกก าลงักายดงักล่าวแลว้รู้สึกอยา่งไร 
(     )  ไม่เหน่ือย (รู้สึกปกติ  หรือเหน่ือยเพียงเล็กนอ้ย)                                                                 
(     )  เหน่ือยปานกลาง (หายใจแรงกวา่ปกติ  แต่สามารถพดูคุยไดจ้นจบประโยค) 
(     )  เหน่ือยมาก (รู้สึกหอบ  หายใจแรงและเร็ว  หรือตอ้งหายใจทางปาก  หรือไม่สามารถพดูคุยได ้
         จบประโยค)        
   
ล าดับ
ที่ 

ข้อความ ไม่เคย นานๆคร้ัง 
1-3 วนั /
สัปดาห์ 

สม ่าเสมอ 
4-6 วนั /
สัปดาห์ 

เป็นประจ า 
  วนั /
สัปดาห์ 

4 ท่านมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย       
5 ท่านมีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 

หลงัการออกก าลงักาย   
    

6 ท่านท างานใชแ้รงในลกัษณะต่อไปน้ี  
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)  
6.1 ลา้งจาน  คร้ังละ...........นาที                                                      
6.2 ถูบา้น  คร้ังละ................นาที 
6.3 ลา้งรถ  คร้ังละ...............นาที                                                    
6.4 ซกัผา้  คร้ังละ................นาที                                                    
6.5 รีดผา้  คร้ังละ................นาที                                                    
6.6 กวาดบา้น  คร้ังละ..........นาที                                                    
6.  อ่ืนๆ  โปรดระบุ................... 
คร้ังละ................นาที                                                    

    

    
    
    
    
    
    

  
 7. จากขอ้ 6 โดยเฉล่ียเม่ือท่านไดท้  างานใชแ้รงดงักล่าวแลว้รู้สึกอยา่งไร 
(     )  ไม่เหน่ือย (รู้สึกปกติ  หรือเหน่ือยเพียงเล็กนอ้ย)                                                                 
(     )  เหน่ือยปานกลาง (หายใจแรงกวา่ปกติ  แต่สามารถพดูคุยไดจ้นจบประโยค) 
(     )  เหน่ือยมาก (รู้สึกหอบ  หายใจแรงและเร็ว  หรือตอ้งหายใจทางปาก  หรือไม่สามารถพดูคุยได ้
         จบประโยค)          
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ส่วนที ่4  ขอ้มูลผลการตรวจเลือด  จ านวน 4 ขอ้  
ค าช้ีแจง  โปรดเติมขอ้ความในช่องวา่งใหส้มบูรณ์ (โดยผูศึ้กษา) 
1. คอเลสเตอรอล...............................................................มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
2. ไตรกลีเซอไรด.์.............................................................มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
3. HDL………………………………………………..…มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
4. LDL……………………………………………….…มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
 
 

ขอขอบพระคุณท่ีไดส้ละเวลาในการตอบแบบสอบถามในคร้ังน้ีเป็นอยา่งสูง 
นางสาวนนัทญาภรณ์  ชยัมงคล  ผูท้  าการศึกษา 
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ภาคผนวก ง  

 
เอกสารรับรองโครงการวจัิยในมนุษย์ 
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ภาคผนวก จ 

 
ข้อมูลส าหรับผู้ป่วยหรืออาสาสมัครและหนังสือยนิยอม 

 
ช่ือโครงการศึกษาวจัิย : การบริโภคอาหาร  การออกก าลงักาย  และภาวะไขมนัในเลือดของผูท่ี้มา
รับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่   
หมายเลขโครงการศึกษาวจัิย :  ไม่มี 
ผู้ให้ทุนสนับสนุนการวจัิย :  ไม่มี 
ผู้วจัิยหลกั :   นางสาวนนัทญาภรณ์  ชยัมงคล 
 

ท่านไดรั้บการเช้ือเชิญใหเ้ขา้ร่วมการศึกษาวจิยัน้ีเน่ืองจากท่านมีคุณสมบติัดงัน้ี 
1. เป็นผู ้ท่ีอายุ ≥ 35ปีข้ึนไปท่ีมารับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี ณ คลินิกส่งเสริมสุขภาพ 
โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่ 
2. เป็นผูท่ี้มีผลตรวจคอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด ์  HDL และ LDL    
3. รู้และเขา้ใจภาษาไทยไดดี้  สามารถตอบแบบสอบถามได ้
4. ยนิยอมใหค้วามร่วมมือในการศึกษา 

ท่านกรุณาอ่านขอ้มูลขา้งล่างก่อน(หรือผูว้ิจยัไดอ่้านให้ท่านรับทราบ)หากท่านมีขอ้ขอ้งใจ
ใดๆ เก่ียวกบัการศึกษาวิจยัน้ี และสิทธิของท่าน กรุณาซกัถามจากผูท้  าการศึกษาวิจยั หรือ ผูช่้วยท่ี
ท าการศึกษาวิจยั ซ่ึงจะเป็นผูส้ามารถให้ความกระจ่างแก่ท่านได้ หากท่านตดัสินใจเข้าร่วม           
การศึกษาวจิยั ท่านจะไดรั้บเอกสารขอ้มูลส าหรับผูเ้ขา้ร่วมโครงการวิจยัและส าเนาใบยินยอมท่ีท่าน
เซ็นช่ือก ากบัเก็บไว ้1 ฉบบั  
  
การศึกษาวจัิยนี้เกีย่วกบัเร่ืองอะไร  

1. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารของผูท่ี้มารับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี 
2. เพื่อศึกษาการออกก าลงักายของผูท่ี้มารับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี  
3. เพื่อศึกษาภาวะไขมนัในเลือดของผูท่ี้มารับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี  
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ท่านจะต้องปฏิบัติตัวอย่างไร 
หากท่านตดัสินใจเขา้ร่วมการศึกษาวิจยัน้ีท่านจะถูกขอร้องให้เซ็นช่ือลงในใบยินยอม  ท่าน

จะไดรั้บการชัง่น ้ าหนกั  วดัส่วนสูง  วดัเส้นรอบเอว  วดัชีพจร  วดัความดนัโลหิต และท่านจะได้
ตอบแบบสอบถามเร่ือง การบริโภคอาหาร  การออกก าลงักาย  และภาวะไขมนัในเลือดของผูท่ี้มา
รับบริการตรวจสุขภาพประจ าปี ณ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ  ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่  ซ่ึงจะ
ใชเ้วลาในการตอบแบบสอบถามประมาณ 15 นาที   
 
ความเส่ียงจากการเข้าร่วมการวจัิยนี้  

ไม่มี 
 
ท่านจะได้ประโยชน์อะไรจากการศึกษานี้ 

1. ได้ขอ้มูลเบ้ืองตน้เสนอต่อหน่วยงานและผูท่ี้เก่ียวขอ้งในการให้ความรู้ ค  าแนะน า
เก่ียวกบัการดูแลตนเองดา้นการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมแก่ผูท่ี้มีภาวะไขมนั
ในเลือดสูง 

2. ไดข้อ้มูลเป็นแนวทางประกอบการวางแผนส่งเสริม  ป้องกนั และดูแลสุขภาพให้ผูม้ารับ
บริการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีถูกตอ้ง  ลดค่าใช้จ่ายเร่ืองสุขภาพทั้งของภาคประชาชน และของ
ภาครัฐ  
 
ค่าใช้จ่ายในการเข้าร่วมวจัิย 

ไม่มี 
 

ค่าตอบแทน 
ไม่มี 

 
หากท่านได้รับบาดเจ็บจากการเข้าร่วมการศึกษาวจัิย 

การศึกษาวจิยัน้ีไม่ท าใหไ้ดรั้บการบาดเจบ็ใดๆ  
 
ทางเลอืกอืน่ในการรักษา 

ไม่มี 
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ท่านจะท าอย่างไรหากท่านไม่ต้องการเข้าร่วมการศึกษาวจัิย หรือเปลีย่นใจระหว่างร่วมศึกษาวจัิย 
ท่านไม่จ  าเป็นตอ้งเขา้ร่วมการศึกษาวิจยัน้ีหากท่านไม่สมคัรใจ หลงัจากท่านตดัสินใจจะเขา้

ร่วมการศึกษาแล้ว ท่านสามารถจะถอนตัวได้ตลอดเวลา การตดัสินใจของท่านจะไม่มีผลต่อ       
การรักษาในอนาคต หรือการดูแลอ่ืนใดหากท่านไม่ตอ้งการเขา้ร่วมการศึกษาหรือตอ้งการหยุด
การศึกษา ณ เวลาใดก็ตาม  

 
ใครจะรู้บ้างว่าท่านเข้าร่วมการศึกษานี ้

เม่ือท่านตัดสินใจเข้าร่วมการศึกษาน้ี  ข้อมูลของท่านท่ีถูกบนัทึกไวร้ะหว่างการศึกษา 
เช่นเดียวกบัขอ้มูลท่ีเก่ียวขอ้งจากแฟ้มเวชระเบียนของโรงพยาบาล หรือขอ้มูลอ่ืน ๆ จะถูกเก็บไว้
เป็นความลบัตลอดเวลา คณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัสามารถท่ีจะขอตรวจสอบขอ้มูลเหล่าน้ีได ้
โดยขอ้มูลเหล่าน้ีจะยงัเก็บรักษาไวเ้ป็นเร่ืองลบัเฉพาะ  
 
การปกป้องรักษาข้อมูล : ข้อมูลใดบ้างทีจ่ะถูกเกบ็รวบรวมไว้จากการศึกษานี ้ 

ขอ้มูลส่วนตวัท่ีท่านไม่ตอ้งการเปิดเผยจะถูกเก็บรวบรวมไวแ้ละน ามาใช้เพื่อวตัถุประสงค์
ทางการวิจยั เฉพาะในส่วนท่ีเก่ียวขอ้งกบัการศึกษา โดยจะไม่มีการอา้งถึงช่ือท่านในรายงานหรือ
วารสารใด ๆ หากท่านตกลงใจเขา้ร่วมการศึกษา ท่านยินยอมท่ีจะไม่จ  ากัดการให้ข้อมูลท่ีเป็น
ส่วนตวัยกเวน้ในกรณีท่ีขดัต่อสิทธิส่วนบุคคลภายใตก้ฎหมายคุม้ครองลิขสิทธิส่วนบุคคล โดย    
การตกลงท่ีจะเขา้ร่วมการศึกษาน้ีท่านจะให้ค  ายินยอมท่ีจะให้ส่งต่อขอ้มูลได ้โดยผูว้ิจยัจะท าทุก
วถีิทางเพื่อใหเ้กิดความมัน่ใจวา่ขอ้มูลส่วนตวัของท่านจะถูกปกป้องไว ้ 
 
หากส้ินสุดการศึกษาแล้วยาใหม่จะมีให้ท่านหรือไม่ 

การศึกษาคร้ังน้ีไม่ไดใ้ชย้าใดๆ  
 
หากท่านมีค าถามเกีย่วกบัการศึกษานีท่้านสามารถติดต่อใครได้บ้าง 

หากท่านมีค าถามหรือมีความวติกกงัวลเก่ียวกบัการศึกษาวจิยัน้ี หรือสงสัยวา่ท่านก าลงัไดรั้บ
บาด เ จ็ บ จ ากก า ร เ ข้ า ร่ วมก า รวิ จัย น้ี  ก รุณา ติ ด ต่ อ  น า งส าวนันทญาภร ณ์   ชั ยม งคล                    
โทรศพัท ์08-6671-2633 
 
 
 



87 

หนังสือยนิยอม 
 

โดยการลงนามในหนงัสือยินยอมฉบบัน้ี ท่านยอมรับวา่ท่านไดอ่้านเอกสารฉบบัน้ีแลว้และ
ไดรั้บค าอธิบายเก่ียวกบัการศึกษาวิจยัน้ี รวมถึงไดรั้บค าตอบเก่ียวกบัขอ้สงสัยต่าง ๆ ท่ีท่านมีจาก
นกัวจิยัแลว้ ท่านตกลงใจท่ีจะเขา้ร่วมในการศึกษาวจิยัน้ี ท่านมีสิทธิท่ีจะถอนตวัจากการศึกษาวิจยัน้ี
ไดทุ้กเม่ือ โดยไม่มีผลต่อการรักษาในอนาคต โดยการลงนามน้ีท่านไม่ไดส้ละสิทธ์ิใด ๆ ท่ีท่านพึงมี
ทางกฎหมาย 
 
ลายมือช่ืออาสาสมคัร ___________________________________     วนั-เดือน-ปี______________ 
                                   (___________________________________) 
ลายมือช่ือผูใ้หข้อ้มูลการวจิยั ______________________________ วนั-เดือน-ปี______________ 
          (นางสาวนนัทญาภรณ์  ชยัมงคล) 
พยาน   __________________________________ วนั-เดือน-ปี______________ 
                     (___________________________________) 
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ภาคผนวก ฉ  

 
หนังสือขออนุญาตให้นักศึกษาท าการค้นคว้าแบบอสิระ 
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ภาคผนวก  ช 

 
สรุปผลประเมินดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) 

 
ส่วนที ่1 ขอ้มูลทัว่ไป  จ านวน 10 ขอ้ 
ค าถามข้อที ่ ค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 1  
3. 1  
4. 1  
5. 1  
6. 0.33  
7. 1  
8. 1  
9. 1  
10. 1  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.93 

 
ส่วนที ่2  ขอ้มูลการบริโภคอาหาร  จ านวน 41 ขอ้ 
ค าถามข้อที ่ ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 1  
3. 1  
4. 1  
5. 1  
6. 1  
7. 1  
8. 1  
9. 1  
10. 1  
11. 1  
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ส่วนที ่2  ขอ้มูลการบริโภคอาหาร  จ านวน 41 ขอ้ (ต่อ) 
ค าถามข้อที ่ ค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) ข้อเสนอแนะ 

12. 1  
13. 1  
14. 0.33  
15. 1  
16. 1  
17. 1  
18. 1  
19. 1  
20. 1  
21. 1  
22. 1  
23. 0.66  
24. 1  
25. 0.33  
26. 0.66  
2 . 0.66  
28. 1  
29. 1  
30. 0.33  
31. 1  
32. 0.33  
33. 1  
34. 1  
35. 1  
36. 1  
3 . 1  
38. 1  
39. 1  
40. 1  
41. 1  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 0.91 
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ส่วนที ่3  ขอ้มูลการออกก าลงักาย  จ  านวน   ขอ้ 
ค าถามข้อที ่ ค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 1  
3. 1  
4. 1  
5. 1  
6. 1  
7. 1  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 1 

 
ส่วนที ่4  ขอ้มูลผลการตรวจเลือด  จ านวน 4 ขอ้  
ค าถามข้อที ่ ค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) ข้อเสนอแนะ 

1. 1  
2. 1  
3. 1  
4. 1  

รวมค่าเฉลีย่ดชันีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายตอน = 1 

 
****ค่าเฉลีย่ดัชนีความสอดคล้องของข้อค าถาม (IOC) รายฉบับ = 0.92**** 
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ภาคผนวก  ซ 
 

เอกสารรับรองผลการสอบเทียบมาตรฐานเคร่ืองช่ังน า้หนักและเคร่ืองวดัความดันโลหิต 
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ภาคผนวก  ฌ 
 

ค่าสัมประสิทธ์ิความแปรปรวนของน า้หนักและส่วนสูง 
ของอาสาสมัครจ านวน 3 ท่าน  ท่านละ 10 คร้ัง 

 
คร้ัง 

การวดั 
คนรูปร่างอ้วน คนรูปร่างปกต ิ คนรูปร่างผอม 

น า้หนัก ส่วนสูง น า้หนัก ส่วนสูง น า้หนัก ส่วนสูง 
1 84.25 1 5 4 .54 15  43.3  160 
2 84.25 1 5 4 .54 15  43.3  160 
3 84.26 1 5 4 .54 15  43.3  160 
4 84.25 1 5 4 .52 15  43.3  160 
5 84.25 1 5 4 .54 15  43.3  160 
6 84.25 1 5 4 .54 15  43.36 160 
  84.26 1 5 4 .54 15  43.3  160 
8 84.25 1 5 4 .54 15  43.3  160 
9 84.25 1 5 4 .53 15  43.3  160 
10 84.25 1 5 4 .54 15  43.38 160 
SD 0.0040   0.0 0.0064 0.0000 0.0045 0.0000 
X̄  84.2520 1 5.0000 4 .53 0 15 .0000 43.3 00 160.0000 

coefficient of 
variation:CV 

0.0047 0.0000 0.0135 0.000 0.0103 0.000 

 
 สัมประสิทธ์ิความแปรปรวน (coefficient of variation : CV) เป็นค่าท่ีแสดงสัดส่วนของ
ความเบ่ียงเบนมาตรฐานเม่ือเทียบกับค่าเฉล่ียของข้อมูลค่า CV ใช้ส าหรับเปรียบเทียบ                   
ค่าความผนัแปรของลกัษณะต่างๆ ในประชากรเดียวกนัหรือต่างประชากรกนัโดยมีสูตรค านวณ 
ดงัน้ี  CV = (SD / X̄ ) *100 
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ภาคผนวก ญ 

 
ชนิดอืน่ๆของการออกก าลงักาย และการท างานใช้แรง  

 
ตาราง ญ.1 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามชนิดของการออกก าลงักาย  และเวลาท่ี 
                   ใชใ้นการออกก าลงักาย (n=31) 

 
ข้อมูล หญิง (n=14) ชาย (n=17) รวม 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ชนิดของการออกก าลงักายอ่ืนๆ  คือ  
      กอล์ฟ 
      ฮูลาฮุบ 
      แบดมินตัน 
      ยกน า้หนัก   
      ฟิตเนส    
       เทนนิส  
       เคร่ืองออกก าลงักาย  
       ยกขาถีบจักรยานกลางอากาศ  
      โบว์ล่ิง  
       วิดพืน้   
       เดาะบอล    
       สนุ้กเกอร์    
       ลีลาศ    
       ร ากระบอง  
       ซิดอับ   
              ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
              ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 

14 
2 
5 
2 
0 
1 
0 
1 
1 
0 
0 
0 
0 
0 
1 
1 
5 
9 

15.73 
14.30 
35.70 
14.30 
0.00 
7.10 
0.00 
7.10 
7.10 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
0.00 
7.10 
7.10 
35.70 
64.30 

17 
4 
0 
1 
3 
2 
2 
0 
0 
1 
1 
1 
1 
1 
0 
0 
3 
14 

21.52 
23.50 
0.00 
5.90 
17.60 
11.80 
11.80 
0.00 
0.00 
5.90 
5.90 
5.90 
5.90 
5.90 
0.00 
0.00 
17.60 
82.40 

31 
6 
5 
3 
3 
3 
2 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
1 
8 
23 

18.45 
3.57 
2.98 
1.79 
1.79 
1.79 
1.19 
0.60 
0.60 
0.60 
0.60 
0.60 
0.60 
0.60 
0.60 
0.60 
25.81 
74.19 

 
จากตาราง ญ.1  พบวา่ชนิดการออกก าลงักายอ่ืนๆของกลุ่มตวัอยา่งคือ  กอล์ฟร้อยละ  3.5   

รองลงมาคือฮูลาฮุบร้อยละ  2.98  ส่วนใหญ่ใช้เวลาในการออกก าลงักายคร้ังละ ≥ 30 นาที          
ร้อยละ 53.41 



98 

ตาราง ญ.2 จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามชนิดของการท างานใชแ้รง  และเวลาท่ี 
                   ใชใ้นการออกก าลงักาย (n=36) 
 

ข้อมูล หญิง (n=15) ชาย (n=21) รวม 

จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ จ านวน ร้อยละ 
ชนิดของการท างานใชแ้รงอ่ืนๆ คือ 
         ท าสวน  
         รดน า้ต้นไม้   
         ท าอาหาร  
         ตัดหญ้า  
         เดินตรวจงานอาคารสูง  
         ดูแลสวนหย่อม   
         ปลกูต้นไม้   
         เดินตรวจงาน/เดินท างาน   
         จัดของในบ้าน  
          ถอนหญ้ารอบบ้าน  
          ยกข้าวสารใส่รถ   
          ซ่อมแซมบ้าน    
          ขันน๊อต   
              ใช้เวลาคร้ังละ <30 นาที   
             ใช้เวลาคร้ังละ ≥ 30 นาที 

15 
4 
2 
4 
0 
0 
1 
1 
1 
1 
1 
0 
0 
0 
2 
13 

10.34 
26.70 
13.30 
26.70 
0.00 
0.00 
6.70 
6.70 
6.70 
6.70 
6.70 
0.00 
0.00 
0.00 
13.30 
86.70 

21 
8 
2 
0 
3 
2 
1 
1 
1 
0 
0 
1 
1 
1 
5 
16 

19.27 
38.10 
9.50 
0.00 
14.30 
9.50 
4.80 
4.80 
4.80 
0.00 
0.00 
4.80 
4.80 
4.80 
23.80 
76.20 

36 
12 
4 
4 
3 
2 
2 
2 
2 
1 
1 
1 
1 
1 
7 
29 

14.17 
4.72 
1.57 
1.57 
1.18 
0.79 
0.79 
0.79 
0.79 
0.39 
0.39 
0.39 
0.39 
0.39 
19.44 
80.56 

 
จากตาราง ญ.2  พบวา่ชนิดการท างานใชแ้รงอ่ืนๆของกลุ่มตวัอยา่งคือ  ท าสวนร้อยละ  4. 2  

รองลงมาคือรดน ้าตน้ไม ้ และท าอาหารร้อยละ  1.5   ส่วนใหญ่ใชเ้วลาในการท างานใชแ้รงคร้ังละ 
≥ 30 นาทีร้อยละ 80.56 
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ภาคผนวก  ฎ 

 
จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่าง จ าแนกตามการบริโภค การออกก าลงักาย และการท างานใช้แรง 

 
ตาราง ฎ.1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามการบริโภค (n=257 คน) 
 

การบริโภคอาหาร ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 
 ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 

 หญิง  
n (%) 

ชาย  
n (%) 

รวม  
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

ด่ืมน ้ าสะอาดวนัละ 6- 8 แกว้ 2 
(1.40) 

4 
(3.60) 

6 
(2.30) 

25 
(17.20) 

19 
(17.00) 

44 
(17.10) 

53 
(36.60) 

39 
(34.80) 

92 
(35.80) 

65 
(44.80) 

50 
(44.60) 

115 
(44.70) 

ด่ืมนมพร่องไขมนัวนัละ 1- 2 แกว้ 37 
(25.50) 

41 
(36.60) 

 8 
(30.40) 

68 
(46.90) 

65 
(58.00) 

133 
(51.80) 

31 
(21.40) 

4 
(3.60) 

35 
(13.60) 

9 
(6.20) 

2 
(1.80) 

11 
(4.30) 

ด่ืมนมรสจืดวนัละ 1- 2 แกว้ 42 
(29.00) 

53 
(4 .30) 

95 
(3 .00) 

 4 
(51.00) 

54 
(48.20) 

128 
(49.80) 

22 
(15.20) 

4 
(3.60) 

26 
(10.10) 

  
(4.80) 

1 
(0.90) 

8 
(3.10) 

ด่ืมนมรสหวานวนัละ 1- 2 แกว้ 94 
(64.80) 

64 
(5 .10) 

158 
(61.50) 

41 
(28.30) 

42 
(3 .50) 

83 
(32.30) 

5 
(3.40) 

3 
(2. 0) 

8 
(3.10) 

5 
(3.40) 

3 
(2. 0) 

8 
(3.10) 
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ตาราง ฎ.1 (ต่อ) 
การบริโภคอาหาร ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 

 ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 

 หญิง  
n (%) 

ชาย  
n (%) 

รวม  
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

ด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ 109 
( 5.20) 

31 
(2 . 0) 

140 
(54.50) 

34 
(23.40) 

60 
(53.60) 

94 
(3.60) 

2 
(1.40) 

18 
(16.10) 

20 
( .80) 

0 
(0.00) 

3 
(2. 0) 

3 
(1.20) 

ด่ืมน ้ าชาหรือกาแฟ  33 
(22.80) 

9 
(8.00) 

42 
(16.30) 

33 
(22.80) 

28 
(25.00) 

61 
(23. 0) 

24 
(16.60) 

28 
(25.00) 

52 
(20.20) 

55 
(3 .90) 

4  
(42.00) 

102 
(39. 0) 

ด่ืมน ้ าอดัลมหรือน ้ าหวาน 65 
(44.80) 

29 
(25.90) 

94 
(36.60) 

 2 
(49. 0) 

 3 
(65.20) 

145 
(56.40) 

8 
(5.50) 

8 
( .10) 

16 
(6.20) 

0 
(0.00) 

2 
(1.80) 

2 
(0.80) 

ด่ืมเคร่ืองด่ืมชูก าลงั 13  
(94.50) 

 0 
(62.50) 

20  
(80.50) 

  
(4.80) 

41 
(36.60) 

48 
(18. 0) 

1 
(0. 0) 

1 
(0.90) 

2 
(0.80) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

บริโภคคอฟฟ่ีเมต 60 
(41.40) 

45 
(40.20) 

105 
(40.90) 

39 
(26.90) 

28 
(25.00) 

6  
(26.10) 

15 
(10.30) 

16 
(14.30) 

31 
(12.10) 

31 
(21.40) 

23 
(20.50) 

54 
(21.00) 

บริโภคอาหารประเภทเน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั 2 
(1.40) 

6 
(5.40) 

8 
(3.10) 

85 
(58.60) 

60 
(53.60) 

145 
(56.40) 

48 
(33.10) 

39 
(34.80) 

8  
(33.90) 

10 
(6.90) 

  
(6.30) 

1  
(6.60) 

บริโภคเคร่ืองในสตัว ์ 26 
(1 .90) 

16 
(14.30) 

42 
(16.30) 

113 
(  .90) 

 6 
(6 .90) 

189 
( 3.50) 

6 
(4.10) 

19 
(1 .00) 

25 
(9. 0) 

0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

บริโภคอาหารประเภทเน้ือสตัวห์รือ
ผลิตภณัฑจ์ากสตัว ์

4 
(2.80) 

6 
(5.40) 

10 
(3.90) 

66 
(45.50) 

32 
(28.60) 

98 
(38.10) 

5  
(39.30) 

59 
(52. 0) 

116 
(45.10) 

18 
(12.40) 

15 
(13.40) 

33 
(12.80) 
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ตาราง ฎ.1 (ต่อ) 
การบริโภคอาหาร ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 

 ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 

 หญิง  
n (%) 

ชาย  
n (%) 

รวม  
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

บริโภคปลา 0 
(0.00) 

2 
(1.80) 

2 
(0.80) 

62 
(42.80) 

49 
(43.80) 

111 
(43.20) 

69 
(4 .60) 

55 
(49.10) 

124 
(48.20) 

14 
(9. 0) 

6 
(5.40) 

20 
( .80) 

บริโภคอาหารทะเลท่ีมีคอเลสเตอรอลสูง 
เช่น ปลาหมึก  หอยนางรม  กุง้ ฯลฯ  

6 
(4.10) 

9 
(8.00) 

15 
(5.80) 

122 
(84.10) 

95 
(84.80) 

21  
(84.40) 

1  
(11. 0) 

  
(6.30) 

24 
(9.30) 

0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

บริโภคไข่  หรืออาหารท่ีปรุงจากไข่ 0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

68 
(46.90) 

50 
(44.60) 

118 
(45.90) 

65 
(44.80) 

56 
(50.00) 

121 
(4 .10) 

12 
(8.30) 

6 
(5.40) 

18 
( .00) 

บริโภคธญัพืช 8 
(5.50) 

13 
(11.60) 

21 
(8.20) 

66 
(45.50) 

63 
(56.30) 

129 
(50.20) 

53 
(36.60) 

31 
(2 . 0) 

84 
(32. 0) 

18 
(12.40) 

5 
(4.50) 

23 
(8.90) 

บริโภคถัว่เหลืองหรือ 
ผลิตภณัฑถ์ัว่เหลือง 

  
(4.80) 

  
(6.30) 

14 
(5.40) 

75 
(51. 0) 

83 
( 4.10) 

158 
(61.50) 

4  
(32.40) 

16 
(14.30) 

63 
(24.50) 

16 
(11.00) 

6 
(5.40) 

22 
(8.60) 

บริโภคขา้วเป็นอาหารหลกั  0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

14 
(9. 0) 

5 
(4.50) 

19 
( .40) 

2  
(18.60) 

19 
(1 .00) 

46 
(1 .90) 

104 
( 1. 0) 

88 
( 8.60) 

192 
( 4. 0) 

บริโภคขา้วกลอ้งหรือขา้วไม่ขดัสี 21 
(14.50) 

32 
(28.60) 

53 
(20.60) 

69 
(4 .60) 

60 
(53.60) 

129 
(50.20) 

29 
(20.00) 

8 
( .10) 

3  
(14.40) 

26 
(1 .90) 

12 
(10. 0) 

38 
(14.80) 

มกัจะเติมน ้ าตาลในอาหาร   29 
(20.00) 

30 
(2.80) 

59 
(23.00) 

 2 
(49. 0) 

54 
(48.20) 

126 
(49.00) 

36 
(24.80) 

20 
(1 .90) 

56 
(21.80) 

8 
(5.50) 

8 
( .10) 

16 
(6.20) 
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ตาราง ฎ.1 (ต่อ) 
การบริโภคอาหาร ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 

 ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 

 หญิง  
n (%) 

ชาย  
n (%) 

รวม  
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

บริโภคของหวาน หรือขนมหวาน เช่น 
ทองหยบิ  ทองหยอด  ไอศกรีม ฯลฯ 

15 
(10.30) 

23 
(20.50) 

38 
(14.80) 

110 
( 5.90) 

 5 
(6 .00) 

185 
( 2.00) 

16 
(11.00) 

14 
(12.50) 

30 
(11. 0) 

4 
(2.80) 

0 
(0.00) 

4 
(1.60) 

บริโภคผกั 0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

18 
(12.40) 

24 
(21.40) 

42 
(16.30) 

 0 
(48.30) 

60 
(53.60) 

130 
(50.60) 

5  
(39.30) 

28 
(25.00) 

85 
(33.10) 

บริโภคผลไม ้ 0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

2  
(18.60) 

46 
(41.10) 

 3 
(28.40) 

 0 
(48.30) 

45 
(40.20) 

115 
(44. 0) 

48 
(33.10) 

21 
(18.80) 

69 
(26.80) 

บริโภคอาหารท่ีมีกะทิ 10 
(6.90) 

8 
( .10) 

18 
( .00) 

126 
(8.90) 

92 
(82.10) 

218 
(84.80) 

9 
(6.20) 

12 
(10. 0) 

21 
(8.20) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

0 
(0.00) 

บริโภคขนมท่ีมีกะทิ 14 
(9. 0) 

1  
(15.20) 

31 
(12.10) 

122 
(84.10) 

85 
( 5.90) 

20  
(80.50) 

9 
(6.20) 

9 
(8.00) 

18 
( .00) 

0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

บริโภคอาหารท่ีมีไขมนั เช่น ขา้วมนัไก่ 
ขาหมู  น ้ าแกงตม้กระดูกหรือเน้ือสตัว ์ 
แคบหมู  กนุเชียง ฯลฯ 

8 
(5.50) 

5 
(4.50) 

13 
(5.10) 

102 
( 0.30) 

68 
(60. 0) 

1 0 
(66.10) 

32 
(22.10) 

36 
(32.10) 

68 
(26.50) 

3 
(2.10) 

3 
(2. 0) 

6 
(2.30) 
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ตาราง ฎ.1 (ต่อ) 
การบริโภคอาหาร ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 

 ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 

 หญิง  
n (%) 

ชาย  
n (%) 

รวม  
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

ใชน้ ้ ามนัพืช ไดแ้ก่ น ้ ามนัถัว่เหลือง 
น ้ ามนัร าขา้ว น ้ ามนัมะกอก ฯลฯ ใน      
การปรุงอาหารประเภทผดั เช่น เน้ือผดั
น ้ ามนัหอย  ปูผดั ฯลฯ 

2 
(1.40) 

1 
(0.90) 

3 
(1.20) 

35 
(24.10) 

21 
(18.80) 

56 
(21.80) 

53 
(36.60) 

5  
(50.90) 

110 
(42.80) 

55 
(3 .90) 

33 
(29.50) 

88 
(34.20) 

ใชน้ ้ ามนัจากสตัวใ์นการปรุงอาหาร 111 
( 6.60) 

 4 
(66.10) 

185 
( 2.00) 

28 
(19.30) 

29 
(25.90) 

5  
(22.20) 

5 
(3.40) 

8 
(3.40) 

13 
(5.10) 

1 
(0. 0) 

1 
(0.90) 

2 
(0.80) 

ใชน้ ้ ามนัมะพร้าวในการปรุงอาหาร 126 
(86.90) 

95 
(84.80) 

221 
(86.00) 

16 
(11.00) 

15 
(13.40) 

31 
(12.10) 

2 
(1.40) 

2 
(18.0) 

4 
(1.60) 

1 
(0. 0) 

0 
(0.00) 

1 
(0.40) 

ใชน้ ้ ามนัปาลม์ในการปรุงอาหารประเภท
ทอด เช่น ปาท่องโก๋  ทอดมนั  ปอเป๊ียะ  
มนัฝร่ังทอด ฯลฯ           

43 
(29. 0) 

42 
(3 .50) 

85 
(33.10) 

60 
(41.40) 

39 
(34.80) 

99 
(38.50) 

32 
(22.10) 

25 
(22.30) 

5  
(22.20) 

10 
(6.90) 

6 
(5.40) 

16 
(6.20) 

บริโภคอาหารฟาสตฟ์ู้ ด   41 
(28.30) 

36 
(32.10) 

   
(30.00) 

99 
(68.30) 

68 
(60. 0) 

16  
(65.00) 

5 
(3.40) 

  
(6.30) 

12 
(4. 0) 

0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

บริโภคขนมเบเกอร่ี ขนมอบ  12 
(8.30) 

23 
(20.50) 

35 
(13.60) 

106 
( 3.10) 

 3 
(65.20) 

1 9 
(69.60) 

22 
(15.20) 

16 
(65.20) 

38 
(14.80) 

5 
(3.40) 

0 
(0.00) 

5 
(1.90) 
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ตาราง ฎ.1 (ต่อ) 
การบริโภคอาหาร ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 

 ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 

 หญิง  
n (%) 

ชาย  
n (%) 

รวม  
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

บริโภคมาร์การีนหรือเนย 46 
(31. 0) 

54 
(48.20) 

100 
(38.90) 

90 
(62.10) 

51 
(45.40) 

141 
(54.90) 

9 
(6.20) 

6 
(5.40) 

15 
(5.80) 

0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

บริโภคอาหารท่ีมีรสจดั  29 
(20.00) 

25 
(22.30) 

54 
(21.00) 

 6 
(52.40) 

48 
(42.90) 

124 
(48.20) 

32 
(22.10) 

32 
(28.60) 

64 
(24.90) 

8 
(5.50) 

  
(6.30) 

15 
(5.80) 

บริโภคอาหารประเภททอด   2 
(1.40) 

4 
(3.60) 

6 
(2.30) 

105 
( 2.40) 

6  
(59.80) 

1 2 
(66.90) 

32 
(22.10) 

39 
(34.80) 

 1 
(2 .60) 

6 
(4.10) 

2 
(1.80) 

8 
(3.10) 

บริโภคอาหารประเภทผดั 1 
(0. 0) 

1 
(0.90) 

2 
(0.80) 

64 
(44.10) 

48 
(42.90) 

112 
(43.60) 

6  
(46.20) 

54 
(48.20) 

121 
(4 .10) 

13 
(9.00) 

9 
(8.00) 

22 
(8.60) 

บริโภคอาหารประเภทป้ิง   
(4.80) 

10 
(8.90) 

1  
(6.60) 

122 
(84.10) 

84 
( 5.00) 

206 
(80.20) 

16 
(11.00) 

1  
(15.20) 

33 
(12.80) 

0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

บริโภคอาหารประเภทยา่ง 9 
(6.20) 

8 
( .10) 

1  
(6.60) 

121 
(83.40) 

86 
( 6.80) 

20  
(80.50) 

15 
(10.30) 

1  
(15.20) 

32 
(12.50) 

0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

บริโภคอาหารประเภทอบ 14 
(9. 0) 

15 
(13.40) 

29 
(11.30) 

10  
( 3.80) 

 9 
( 0.50) 

186 
( 2.40) 

24 
(16.60) 

1  
(15.20) 

41 
(16.00) 

0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ 0 
(0.00) 

1 
(0.90) 

1 
(0.40) 

35 
(24.10) 

40 
(35. 0) 

 5 
(29.20) 

66 
(45.50) 

52 
(46.40) 

118 
(45.90) 

44 
(30.30) 

19 
(1 .00) 

63 
(24.50) 
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ตาราง ฎ.1 (ต่อ) 
การบริโภคอาหาร ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 

 ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 

 หญิง  
n (%) 

ชาย  
n (%) 

รวม  
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

บริโภคอาหารวนัละ 3 ม้ือ 2 
(1.40) 

3 
(2. 0) 

5 
(1.90) 

23 
(15.90) 

1  
(15.20) 

40 
(15.60) 

38 
(26.20) 

36 
(32.10) 

 4 
(28.80) 

82 
(56.60) 

56 
(50.00) 

138 
(53. 0) 

 
จากตาราง ฎ.1  เม่ือพิจารณาการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งโดยรวมเป็นรายขอ้พบวา่  กลุ่มตวัอยา่งมีการด่ืมน ้ าสะอาดวนัละ 6- 8 แกว้  ความถ่ีของ

การปฏิบติั   วนัต่อสัปดาห์  ร้อยละ  44.70  มีการด่ืมนมรสหวานวนัละ 1- 2 แกว้  ความถ่ีของการปฏิบติัต่อสัปดาห์คือไม่เคย ร้อยละ 61.50  มีการด่ืมเคร่ืองด่ืม 
ชูก าลงั  ความถ่ีของการปฏิบติัต่อสัปดาห์คือไม่เคย ร้อยละ 80.50  มีการบริโภคขา้วเป็นอาหารหลกั  ความถ่ีของการปฏิบติั   วนัต่อสัปดาห์  ร้อยละ  4. 0  มี
การบริโภคผกัและผลไม ้ ความถ่ีของการปฏิบติั 4-6 วนัต่อสัปดาห์  ร้อยละ  50.60 และ 44. 0  มีการใชน้ ้ ามนัมะพร้าวในการปรุงอาหาร ความถ่ีของการปฏิบติั
ต่อสัปดาห์คือไม่เคย ร้อยละ 86.00  และมีการบริโภคอาหารวนัละ 3 ม้ือ ความถ่ีของการปฏิบติั   วนัต่อสัปดาห์  ร้อยละ  53.70     
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ตาราง ฎ.2 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามการออกก าลงักาย (n=168 คน) 
 

การออกก าลงักาย  ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 
ชนิดของการออกก าลงักาย ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) หญิง 

n (%) 
ชาย 

n (%) 
รวม 

n (%) 
หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

วิง่  68 
(76.40) 

40 
(50.60) 

108 
(64.30) 

14 
(15.70) 

30 
(38.00) 

44 
(26.20) 

4 
(4.50) 

5 
(6.30) 

9 
(5.40) 

3 
(3.40) 

4 
(5.10) 

7 
(4.20) 

โยคะ   64 
( 1.90) 

 6 
(96.20) 

140 
(83.30) 

16 
(18.00) 

3 
(3.80) 

19 
(11.30) 

5 
(5.60) 

0 
(0.00) 

5 
(3.00) 

4 
(4.50) 

0 
(0.00) 

4 
(2.40) 

เดิน/เดินเร็ว   42 
(4 .20) 

38 
(48.10) 

80 
(4 .60) 

23 
(25.80) 

28 
(35.40) 

51 
(30.40) 

14 
(15. 0) 

10 
(12. 0) 

24 
(14.30) 

10 
(11.20) 

3 
(3.80) 

13 
( . 0) 

 แอโรบิค     6 
(85.40) 

 5 
(94.90) 

151 
(89.90) 

  
( .90) 

3 
(3.80) 

10 
(6.00) 

5 
(5.60) 

0 
(0.00) 

5 
(3.00) 

1 
(1.10) 

1 
(1.30) 

2 
(1.20) 

ท่ากายบริหาร/ยดืเหยยีด                                                       43 
(48.30) 

52 
(65.80) 

95 
(56.50) 

19 
(21.30) 

19 
(24.10) 

38 
(22.60) 

18 
(20.20) 

3 
(3.80) 

21 
(12.50) 

9 
(10.10) 

5 
(6.30) 

14 
(8.30) 

ไทเก็ก/มวยจีน   84 
(94.40) 

 8 
(98. 0) 

162 
(96.40) 

3 
(3.40) 

0 
(0.00) 

3 
(1.80) 

2 
(2.20) 

0 
(0.00) 

2 
(1.20) 

0 
(0.00) 

1 
(1.30) 

1 
(0.60) 

ป่ันจกัรยาน  63 
( 0.80) 

45 
(5 .00) 

108 
(64.30) 

16 
(18.00) 

23 
(29.10) 

39 
(23.20) 

  
( .90) 

9 
(11.40) 

16 
(9.50) 

3 
(3.40) 

2 
(2.50) 

5 
(3.00) 
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ตาราง ฎ.2 (ต่อ) 
การออกก าลงักาย  ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 

ชนิดของการออกก าลงักาย ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) หญิง 

n (%) 
ชาย 

n (%) 
รวม 

n (%) 
หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

อ่ืนๆ    5 
(84.30) 

62 
( 8.50) 

13  
(81.50) 

8 
(9.00) 

11 
(13.90) 

19 
(11.30) 

6 
(6. 0) 

2 
(2.50) 

8 
(4.80) 

0 
(0.00) 

4 
(5.10) 

4 
(2.40) 

มีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย   35 
(39.30) 

24 
(30.40) 

59 
(35.10) 

30 
(33. 0) 

42 
(53.20) 

 2 
(42.90) 

18 
(20.20) 

9 
(11.40) 

2  
(16.10) 

6 
(6. 0) 

4 
(5.10) 

10 
(6.00) 

มีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือ 
หลงัออกก าลงักาย   

31 
(34.80) 

22 
(2 .80) 

53 
(31.50) 

31 
(34.80) 

44 
(55. 0) 

 5 
(44.60) 

22 
(24. 0) 

10 
(12. 0) 

32 
(19.00) 

5 
(5.60) 

3 
(3.80) 

8 
(4.80) 

 
จากตาราง ฎ.2  พบวา่ชนิดการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอย่างโดยรวมคือ  การวิ่งและท่ากายบริหาร/ยืดเหยียด  ความถ่ีของการปฏิบติัต่อสัปดาห์คือ   

ไม่เคย ร้อยละ 64.30 และ 56.50  และกลุ่มตวัอย่างโดยรวมมีการอบอุ่นร่างกายก่อนออกก าลงักาย  มีการผอ่นคลายกลา้มเน้ือหลงัออกก าลงักาย  ความถ่ีของ 
การปฏิบติั 1-3 วนัต่อสัปดาห์  ร้อยละ  42.90  และ 44.60     
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ตาราง ฎ.3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตามการท างานใชแ้รง (n=257 คน) 
การท างานใช้แรง ความถี่ของการปฏิบตัต่ิอสัปดาห์ 

ชนิดของการท างานใชแ้รง ไม่เคย 1-3 วนั 4-6 วนั 7 วนั 
(ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) หญิง 

n (%) 
ชาย 

n (%) 
รวม 

n (%) 
หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

หญิง 
n (%) 

ชาย 
n (%) 

รวม 
n (%) 

ลา้งจาน   14 
(9.70) 

66 
(58.90) 

80 
(31.10) 

13 
(9.00) 

22 
(19.60) 

35 
(13.60) 

32 
(22.10) 

11 
(9.80) 

43 
(16.70) 

86 
(59.30) 

13 
(11.60) 

99 
(38.50) 

ถูบา้น   2  
(18.60) 

82 
( 3.20) 

109 
(42.40) 

62 
(42.80) 

22 
(19.60) 

84 
(32. 0) 

43 
(29. 0) 

6 
(5.40) 

49 
(19.10) 

13 
(9.00) 

2 
(1.80) 

15 
(5.80) 

ลา้งรถ    9 
(54.50) 

31 
(2 . 0) 

110 
(42.80) 

58 
(40.00) 

68 
(60. 0) 

126 
(49.00) 

6 
(4.10) 

8 
( .10) 

14 
(5.40) 

2 
(1.40) 

5 
(4.50) 

  
(2. 0) 

 ซกัผา้   5  
(39.30) 

94 
(839.0) 

151 
(58.80) 

40 
(2 .60) 

8 
( .10) 

48 
(18. 0) 

33 
(22.80) 

  
(6.30) 

40 
(15.60) 

15 
(10.30) 

3 
(2. 0) 

18 
( .00) 

รีดผา้   48 
(33.10) 

90 
(80.40) 

138 
(53. 0) 

58 
(40.00) 

14 
(12.50) 

 2 
(28.00) 

2  
(18.60) 

4 
(3.60) 

31 
(12.10) 

12 
(8.30) 

4 
(3.60) 

16 
(6.20) 

กวาดบา้น   20 
(13.80) 

65 
(58.00) 

85 
(33.10) 

31 
(21.40) 

26 
(23.20) 

5  
(22.20) 

42 
(29.00) 

12 
(10. 0) 

54 
(21.00) 

52 
(35.90) 

9 
(8.00) 

61 
(23. 0) 

อ่ืนๆ   130 
(89. 0) 

91 
(81.30) 

221 
(86.00) 

6 
(4.10) 

11 
(9.80) 

1  
(6.60) 

2 
(1.40) 

8 
( .10) 

10 
(3.90) 

  
(4.80) 

2 
(1.80) 

9 
(3.50) 

จากตาราง ฎ.3  พบวา่ชนิดการท างานใชแ้รงของกลุ่มตวัอยา่งโดยรวมคือ  การลา้งจาน ความถ่ีของการปฏิบติั   วนัต่อสัปดาห์  ร้อยละ  38.50
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ภาคผนวก ฏ 

 

การเปรียบเทยีบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใช้แรง  และปริมาณไขมันในเลอืด  จ าแนกตามข้อมูลทั่วไป   
 
ตาราง ฏ.1 การเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด จ าแนกตามเพศ   
                 (n=257 คน) 
 

เพศ คะแนนการบริโภคอาหาร คะแนนการออกก าลงักาย คะแนนการท างานใช้แรง 
 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

หญิง (n=145) 1.96 0.20 20.02 0.00 0.34 0.38 0.00 1.00 1.18 0.50 122.32 0.00 
ชาย (n=112) 1.85 0.18   0.34 0.35   0.51 0.47   

 
เพศ คอเลสเตอรอล (มก./ดล.) ไตรกลเีซอไรด์ (มก./ดล.) ไขมนัด ี(HDL) (มก./ดล.) ไขมนัเลว (LDL) (มก./ดล.) 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

หญิง (n=145) 219.76 42.11 1.20 0.27 102.32 52.44 37.34 0.00 54.06 13.42 33.77 0.00 145.17 36.40 0.73 0.39 
ชาย (n=112) 226.14 51.15   174.46 129.06   45.16 10.31   140.53 50.66   

 
จากตาราง ฏ.1  พบวา่  เพศมีความสัมพนัธ์กบั  การบริโภคอาหาร  การท างานใชแ้รง  ไตรกลีเซอไรด ์ และไขมนัดี (HDL)   

109 



110 

ตาราง ฏ.2 การเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด จ าแนกตามอาย ุ  
                 (n=257 คน) 
 

อายุ (ปี) 
 

คะแนนการบริโภคอาหาร คะแนนการออกก าลงักาย คะแนนการท างานใช้แรง 
X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

35-39 (n=22)  1.83 0.15 3.13 0.03 0.25 0.27 1.00 0.39 0.68 0.41 1.52 0.21 
40-49 (n=90) 1.89 0.18   0.32 0.37   0.97 0.64   
50-59 (n=110) 1.92 0.22   0.34 0.38   0.87 0.60   
60-79  (n=35) 1.99 0.17   0.42 0.41   0.86 0.48   

 
อายุ (ปี) คอเลสเตอรอล (มก./ดล.) ไตรกลเีซอไรด์ (มก./ดล.) ไขมนัด ี(HDL) (มก./ดล.) ไขมนัเลว (LDL) (มก./ดล.) 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

35-39 (n=22) 207.73 41.47 1.25 0.29 129.18 87.27 0.71 0.55 45.41 10.49 1.27 0.29 129.96 45.19 1.64 0.18 
40-49 (n=90) 219.62 50.27   127.94 116.09   50.71 13.93   139.88 42.12   
50-59 (n=110) 226.50 40.22   143.85 99.44   51.00 13.07   145.11 41.01   
60-79 (n=35) 226.91 55.04   119.89 58.16   49.23 10.74   153.67 49.66   

 
จากตาราง ฏ.2  พบวา่  อายมีุความสัมพนัธ์กบัการบริโภคอาหาร   
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ตาราง ฏ.3 การเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด จ าแนกตาม              
               เส้นรอบเอว (n=257 คน) 
 
เส้นรอบเอว   คะแนนการบริโภคอาหาร คะแนนการออกก าลงักาย คะแนนการท างานใช้แรง 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ไม่อ้วนลงพุง
(n=147) 

1.91 0.20 0.33 0.57 0.36 0.39 0.92 0.35 0.90 0.58 0.18 0.67 

อ้วนลงพุง
(n=110) 

1.90 0.20   0.31 0.35   0.87 0.66   

 
เส้นรอบเอว   คอเลสเตอรอล (มก./ดล.) ไตรกลเีซอไรด์ (มก./ดล.) ไขมนัด ี(HDL) (มก./ดล.) ไขมนัเลว (LDL) (มก./ดล.) 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ไม่อ้วนลงพุง
(n=147) 

216.33 39.51 6.31 0.01 117.68 88.61 9.11 0.00 52.12 13.93 7.92 0.01 138.86 39.47 3.43 0.07 

อ้วนลงพุง
(n=110) 

230.84 53.08   155.25 110.82   47.59 10.98   148.89 47.24   

 
จากตาราง ฏ.3  พบวา่  เส้นรอบเอวมีความสัมพนัธ์กบั  คอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด ์ และไขมนัดี (HDL)   
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ตาราง ฏ.4 การเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด จ าแนกตาม              
               ดชันีมวลกาย (n=257 คน) 

ดชันีมวลกาย   คะแนนการบริโภคอาหาร คะแนนการออกก าลงักาย คะแนนการท างานใช้แรง 
 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ผอม (n=110) 2.30 0.19 3.32 0.04 0.43 0.46 1.50 0.22 1.38 0.64 4.91 0.01 
สมส่วน (n=110) 1.94 0.20   0.38 0.41   0.98 0.55   
ภาวะ 
โภชนาการเกนิ
(n=110) 

1.89 0.20   0.31 0.34   0.81 0.60   

 
ดชันีมวลกาย   คอเลสเตอรอล (มก./ดล.) ไตรกลเีซอไรด์ (มก./ดล.) ไขมนัด ี(HDL) (มก./ดล.) ไขมนัเลว (LDL) (มก./ดล.) 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ผอม (n=6) 221.33 37.85 1.02 0.36 73.17 27.21 3.19 0.04 63.50 20.88 8.35 0.00 143.20 21.12 0.65 0.53 
สมส่วน (n=96) 217.32 40.19   119.19 89.12   52.99 13.57   139.24 38.38   
ภาวะ 
โภชนาการเกนิ
(n=154) 

225.88 49.95   143.30 106.78   47.89 11.51   145.61 46.51   

จากตาราง ฏ.4  พบวา่  ดชันีมวลกายมีความสัมพนัธ์กบั  การบริโภคอาหาร  การท างานใชแ้รง  ไตรกลีเซอไรด ์ และไขมนัดี (HDL)   
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ตาราง ฏ.5 การเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด จ าแนกตาม                   
               การสูบบุหร่ี (n=257 คน) 
 
การสูบบุหร่ี   คะแนนการบริโภคอาหาร คะแนนการออกก าลงักาย คะแนนการท างานใช้แรง 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ไม่สูบบุหร่ี
(n=247)   

1.92 0.20 2.06 0.15 0.34 0.38 0.48 0.49 0.91 0.59 6.04 0.01 

สูบบุหร่ี
(n=10)   

1.82 0.26   0.26 0.26   0.44 0.30   

 
การสูบบุหร่ี   คอเลสเตอรอล (มก./ดล.) ไตรกลเีซอไรด์ (มก./ดล.) ไขมนัด ี(HDL) (มก./ดล.) ไขมนัเลว (LDL) (มก./ดล.) 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ไม่สูบบุหร่ี
(n=247)   

222.11 45.62 0.54 0.46 132.32 100.52 1.30 0.26 50.26 13.13 0.27 0.60 142.83 42.12 0.36 0.55 

สูบบุหร่ี
(n=10)   

233.10 62.60   169.20 91.46   48.10 5.90   151.15 66.58   

 
จากตาราง ฏ.5  พบวา่  การสูบบุหร่ีมีความสัมพนัธ์กบั  การท างานใชแ้รง   
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ตาราง ฏ.6 การเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด จ าแนกตามชีพจร 
               (n=257 คน) 
 
ชีพจร (คร้ัง/นาท)ี     คะแนนการบริโภคอาหาร คะแนนการออกก าลงักาย คะแนนการท างานใช้แรง 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

< 60 (n=12)    2.02 0.26 2.00 0.14 0.55 0.54 2.47 0.09 0.90 0.79 0.05 0.95 
60 – 80 (n=185)    1.91 0.19   0.34 0.37   0.88 0.58   
> 80 (n=60)    1.91 0.20   0.29 0.33   0.91 0.57   

 
ชีพจร (คร้ัง/นาท)ี     คอเลสเตอรอล (มก./ดล.) ไตรกลเีซอไรด์ (มก./ดล.) ไขมนัด ี(HDL) (มก./ดล.) ไขมนัเลว (LDL) (มก./ดล.) 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

< 60 (n=12)     219.92 28.02 1.86 0.16 126.75 65.19 0.80 0.45 50.00 11.52 0.20 0.82 144.46 25.86 0.28 0.75 
60 – 80 (n=185)     219.45 44.20   129.56 90.39   49.89 12.86   141.91 42.78   
> 80 (n=60)     232.60 54.04   148.10 130.68   51.10 13.53   146.71 47.29   

 
จากตาราง ฏ.6  พบวา่  ชีพจรไม่มีความสัมพนัธ์กบั  การบริโภคอาหาร  การออกก าลงักาย  การท างานใชแ้รง  คอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด ์ ไขมนัดี 

(HDL) และไขมนัเลว (LDL) 
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ตาราง ฏ.7 การเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด จ าแนกตาม                   
               ความดนัโลหิต (n=257 คน) 
 
ความดนัโลหิต คะแนนการบริโภคอาหาร คะแนนการออกก าลงักาย คะแนนการท างานใช้แรง 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ปกต ิ(n=218)    1.91 0.20 0.64 0.42 0.34 0.37 0.23 0.63 0.87 0.59 1.09 0.30 
ผดิปกต ิ(n=39)    1.94 0.20   0.31 0.35   0.98 0.60   

 
ความดนัโลหิต คอเลสเตอรอล (มก./ดล.) ไตรกลเีซอไรด์ (มก./ดล.) ไขมนัด ี(HDL) (มก./ดล.) ไขมนัเลว (LDL) (มก./ดล.) 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ปกต ิ(n=218)    220.12 42.54 3.98 0.05 130.21 87.55 1.80 0.18 49.95 12.44 0.43 0.51 142.23 43.29 0.65 0.42 
ผดิปกต ิ(n=39)    236.08 62.23   153.59 153.24   51.44 15.48   148.29 42.65   

 
จากตาราง ฏ.   พบวา่  ความดนัโลหิตไม่มีความสัมพนัธ์กบั  การบริโภคอาหาร  การออกก าลงักาย  การท างานใชแ้รง  คอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด ์ 

ไขมนัดี (HDL) และไขมนัเลว (LDL) 
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ตาราง ฏ.8 การเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด จ าแนกตาม                   
               โรคประจ าตวั (n=257 คน) 
 
โรคประจ าตวั คะแนนการบริโภคอาหาร คะแนนการออกก าลงักาย คะแนนการท างานใช้แรง 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ไม่ม ี(n=196)    1.91 0.20 0.16 0.69 0.34 0.37 0.01 0.91 0.87 0.59 0.37 0.54 
ม ี(n=61)    1.92 0.19   0.33 0.37   0.93 0.59   

 
โรคประจ าตวั คอเลสเตอรอล (มก./ดล.) ไตรกลเีซอไรด์ (มก./ดล.) ไขมนัด ี(HDL) (มก./ดล.) ไขมนัเลว (LDL) (มก./ดล.) 

 X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. X̄  SD F Sig. 

ไม่ม ี(n=196)    222.84 45.47 0.65 0.42 136.39 109.51 0.57 0.45 50.86 13.59 2.32 0.13 142.51 42.78 0.18 0.67 
ม ี(n=61)    218.38 48.94   125.31 61.87   47.98 10.31   145.21 44.69   

 
จากตาราง ฏ.8  พบวา่  โรคประจ าตวัไม่มีความสัมพนัธ์กบั  การบริโภคอาหาร  การออกก าลงักาย  การท างานใชแ้รง  คอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด์  

ไขมนัดี (HDL) และไขมนัเลว (LDL) 
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ตาราง ฏ.9 สรุปค่า P-valve ของการเปรียบเทียบคะแนนการบริโภคอาหาร  คะแนนการออกก าลงักาย  คะแนนการท างานใชแ้รง  และปริมาณไขมนัในเลือด  
               จ  าแนกตามขอ้มูลทัว่ไป (n=257 คน) 
 

ข้อมูลทัว่ไป การบริโภคอาหาร การออกก าลงักาย การท างานใช้แรง คอเลสเตอรอล ไตรกลเีซอไรด์ ไขมนัด ี(HDL) ไขมนัเลว (LDL) 

เพศ 0.00** 1.00 0.00** 0.2  0.00** 0.00** 0.39 
อายุ 0.03* 0.39 0.21 0.29 0.55 0.29 0.18 
เส้นรอบเอว 0.5  0.35 0.6  0.01* 0.00** 0.01* 0.0  
ดชันีมวลกาย 0.04* 0.22 0.01* 0.36 0.04* 0.00** 0.53 
การสูบบุหร่ี 0.15 0.49 0.01* 0.46 0.26 0.60 0.55 
ชีพจร 0.14 0.09 0.95 0.16 0.45 0.82 0. 5 
ความดนัโลหิต 0.42 0.63 0.30 0.05 0.18 0.51 0.42 
โรคประจ าตวั 0.69 0.91 0.54 0.42 0.45 0.13 0.67 
* P-valve < 0.01, ** P-valve < 0.05 
 

จากตาราง ฏ.9  พบว่า  เพศมีความสัมพนัธ์กับการบริโภคอาหาร การท างานใช้แรง ไตรกลีเซอไรด์ และไขมนัดี (HDL) อายุมีความสัมพนัธ์กับ         
การบริโภคอาหาร  เส้นรอบเอวมีความสัมพนัธ์กบัคอเลสเตอรอล  ไตรกลีเซอไรด์  และไขมนัดี (HDL) ดชันีมวลกายมีความสัมพนัธ์กบัการบริโภคอาหาร    
การท างานใชแ้รง ไตรกลีเซอไรด ์และไขมนัดี (HDL) และการสูบบุหร่ีมีความสัมพนัธ์กบัการท างานใชแ้รง 
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ประวตัผิู้เขยีน 

 
ช่ือ – สกุล   นางสาวนนัทญาภรณ์   ชยัมงคล 
วนั  เดือน  ปี  เกดิ   26 มกราคม 2522 
ประวตัิการศึกษา 

2540   ระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย 
โรงเรียนดาราวทิยาลยั จงัหวดัเชียงใหม่ 

2544    ปริญญาตรีวทิยาศาสตรบณัฑิต  สาขาวชิาชีววทิยาประยกุต์ 
สถาบนัราชภฏัเชียงใหม่ 

 2545   ประกาศนียบตัรวชิาชีพครู (ป.วค.) 
มหาวทิยาลยัจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั 

2546   ปริญญาโทวทิยาศาสตรมหาบณัฑิต   
สาขาวชิาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารอาหาร  
มหาวทิยาลยัเชียงใหม่  

ประวตัิการท างาน  
2546 – 2547    ผูช่้วยนกัวจิยั 

คณะอุตสาหกรรมเกษตร  มหาวทิยาลยัเชียงใหม่ 
2547 – 2548    เจา้หนา้ท่ีหอ้งปฎิบติัการ 

บริษทัย.ูเอม็ โภคภณัฑ ์จ ากดั  จงัหวดัล าปาง 
2548 – 2549    ครูอตัราจา้ง 

โรงเรียนเวยีงแหงวทิยาคม  จงัหวดัเชียงใหม่ 
2551 - ปัจจุบนั  นกัโภชนาการ  

     โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนยอ์นามยัท่ี 10 เชียงใหม่ 


