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ต ารา งแ ส ด งค วาม ส ัม พ ัน ธ ์ภ า ว ะโภ ช น าก า ร

ต าราง ท่ี 1 แสดงภาวะโภชนาการผอมของเด็กวัยรุ่นตอนต้นในเขตพ้ืนท่ีการสืกษาท่ี 2 ของ
กรุงเทพมหานคร

ภ าว ะโภ ช น าก า ร จ ำน วน  (ท = 192) ร ้อ ย ล ะ

ผอมระดับ 3 47 12
ผอมระดับ 2 40 10.2

ผอมระดับ 105 26.8

ต าราง ท่ี 2 แสดงความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยด้านครอบครัวกับภาวะ
โภชนาการในกลุ่มผอม

ภาวะโภชนาการผอม
ปัจจัย ผอมระดับ 3 ผอมระดับ 2 ผอมระดับ 1 X2 df P-value

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ
ก=47 ก=40 ก=100

ปัจจัยส่วนบคคล
เพศ

ชาย 22 46.8 13 32.5 47 44.8 2.207 2 0.332
หญิง 25 53.2 27 67.5 58 55.2

อายุ

จิ^VI 38 80.9 29 72.5 72 68.6 2.450 2 0.294
> 14 ปี

กลุ่มเพี่อนมีผลต่อการ 
เลีอกรับประทานอาหาร

9 19.1 11 27.5 33 31.4

มี 16 34.0 9 22.5 32 30.5 1.448 2 0.485
ไม่มี 31 66.0 31 77.5 73 69.5

การได้รับความรู้เรื่องการ
บริโภคจากวิทยุ

ได้ 4 8.5 6 15.0 15 14.3 1.131 2 0.568
ไม่ได้ 43 91.5 34 85.0 90 85.7
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ต าราง ท่ี 2 (ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยด้านครอบครัวกับภาวะ
โภชนาการในกลุ่มผอม

ภาวะโภชนาการผอม
ปัจจัย ผอมระดับ 3 ผอมระดับ 2 ผอมระดับ 1 X 2 df P-value

จำนวน ร้อยละ จำนวน ร้อยละ จำบวบ ร้อยละ
ท=47 ก=40 ท=105

การ'โต้'รับความรู้เร่ี'องการ
บริโภคจาก 
โทรท ัศน ์

ได้ 24 51.1 22 55.0 61 58.1 0.662 2 0.718
ไม่ได้ 23 48.9 18 45.0 44 41.9

ห น ังพ ิอพ ิมพ ์
ได้ 9 19.1 6 15.0 24 22.9 1.157 2 0.561
ไม่ได้ 38 80.9 34 85.0 81 78.1

น ิตยส าร
ได้ 13 27.7 5 12.5 23 21.9 2.999 2 0.223
ไม่ได้

ปัจจัยด้านครอบครัว
อาชิ!พของบิดามารดามีผลต่อ
การเลอกรับประทานอาหาร

34 72.3 35 87.5 82 78.1

มี 9 19.1 6 15.0 20 19.0 0.354 2 0.838
ไม่มี 38 80.9 34 85.0 85 81.0

อาชิ!พของบิดา
รับจ้างท่ัวไป 19 40.4 9 22.5 40 38.1 9.127 8 0.332
ค้าขาย / ธุรกิจส่วนตัว 19 40.4 15 37.5 30 28.6
เกษตรกรรม 1 2.1 1 2.5 5 4.8
รับราชการ/ รัฐวิสาหกิจ 2 4.3 7 17.5 14 13.3
พนักงานบริษัท 6 12.8 8 20.0 16 15.2

อาริ!พของมารดา
รับจ้างท่ัวไป 10 21.3 12 30.0 27 25.7 3.467 10 0.968
ค้าขาย / ธุรกิจส่วนตัว 19 40.4 13 32.5 36 34.3
เกษตรกรรม 2 4.3 0 0 3 2.9
รับราชการ/รัฐวิสาหกิจ 2 4.3 3 7.5 7 6.7
พนักงานบริษัท 7 14.9 7 17.5 19 18.1
แม่บ้าน 7 14.9 5 12.5 13 12.4
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ด าราง ท่ี 2 (ต่อ) แสดงความสัมพันธ์ของปัจจัยส่วนบุคคล และปัจจัยด้านครอบครัวกับภาวะ 
โภชนาการในกลุ่มผอม

ภาวะโภชนาการผอม
ปัจจัย ผอมระดับ 3 ผอมระดับ 2 ผอมระดับ 1 X2 df P-value

จำนวน 
ก=47

รอยละ จำนวน 
ก=40

รอยละ จำนวน 
ก=105

ร้อยละ

รายได้เฉล่ียต่อเดือนของ
ครอบครัว

< 50,000 45 95.7 39 97.5 91 86.7 5.843 2 0.054
> 50,000 2 43 1 2.5 14 13.3

ผู้จัดเตรียมหรีอจัดรายการ
อาหาร

มารดา 34 72.3 29 72.5 70 66.7 3.437 8 0.904
ตัวนักเรียนเอง 7 14.9 5 12.5 16 15.2
บิดา 2 4.3 1 2.5 4 3.8
คนรับใช้ 2 4.3 1 2.5 2 1.9
อ่ืน ๆ 2 4.3 4 10.0 13 12.4
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ร า ย น า ม ผ ู้ท ร ง ค ุณ ว ุฒ ิ

1. รศ.ดร.ภารดี เต็มเจรญ
รองคณบดีฝ่ายวิชาการ มหาวิทยาลัยมหิดล

2. ผศ.ดร.เรวดี จงสุวัฒน์
อาจารย์ภาควิชาโภชนาศาสตร์ คณะสาธารณสุข มหาวิทยาลัยมหิดล

3. รศ.นพ.สังคม จงพิพัฒน์วณิชย์
อาจารย์ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

4. อาจารย์ธัญญาณี อิศรางกูร ณอยุธยา
หัวหน้าแผนกโภชนวิทยาบำบัด โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์

5. นายแพทย์ณัทธร พิทยรัตน์เสถียร
แพทย์ฝ่ายจิตเวชศาสตร์ โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย

6. นางปัทมา ศิ[ริมงคล
นักโภชนาการกุมาร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์
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แ บ บ ส อ บ ถ า ม
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ใบย ินยอมให ้ทำการว ิจ ัย

การวิจัยเร่ือง ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบรโภคต่อภาวะโภชนาการของเด็กวัยรุ่นตอนต้นในเขต
พ้ืนท่ีการดืกษาท่ี 2 ของกรุงเทพมหานคร

วันท่ีให้คำยินยอม วันที่.............  เดือน......................... พ.ศ. 254 .........

ก่อนท่ีข้าพเจ้าจะลงนามในใบยินยอมน้ี ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของการ
วิจัย วิธีการวิจัย และประโยชน์หรือผลท่ีอาจเกิดข้ึนจากการวิจัยอย่างละเอียดและมีความเข้าใจดืแล้ว ท้ังน้ี 
ข้าพเจ้ายินยอมท่ีจะเข้าร่วมการวิจัย เร่ือง “ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคต่อภาวะโภชนาการ 
ของเด็กวัยรุ่นตอนต้นในเขตพึ้นที่การติกษาที่ 2 ของกรุงเทพมหานคร’’

ด้วยความสมัครใจ โดยไม่มีการบังคับใด  ๆท้ังสันและได้ลงนามในใบยินยอมน้ีด้วยความเต็มใจ

ลงนาม .............................................................ผู้ยินยอม
(.......................................................)

ลงนาม .............................................................พยาน
(.......................................................)

ลงนาม ............................................................. ผู้วิจัย
(......นางสาวภวดื ลิขิตวงษ์.................... )

ในกรณีท่ีผู้ยินยอมยังไม,บรรลุนิติภาวะ จะต้องได้รับความยินยอมจากผู้ปกครองหรือผู้แทนโดยชอบ 
ด้วยกฎหมาย

กฎหมาย
ลงนาม ................................................... ผู้ปกครอง/ผู้แทนโดยชอบด้วย

(............................................... )
ลงนาม .................................................... พยาน

(............................................... )
ลงนาม ....................................................ผู้วิจัย

(.......นางสาวภวดื ลิขิตวงษ์..........)

หมายเหตุ ผู้ยินยอมมีลิทธิในการปฏิเสธท่ีจะให้ความร่วมมือในการทำวิจัยเม่ือไรก็ได้
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ข้อม ูลสำหรบผู้เข ้าร ่วมวิจ ้ย

ก า ร ว ิ จ ั ย เ ร ี ่ อ ง  ความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภคต่อภาวะโภชนาการของเด็กวัยรุ่นตอนต้นในเขต
พ้ืนท่ีการคืกษาท่ี 2 ของกรุงเทพมหานคร

เรียน ท่านผู้เข้าร่วมการวิจัยทุกท่าน
ท่านเป็นผู้ที่ได้รับเชิญจากผู้วิจัยให้เข้าร่วมการตึกษาในงานวิจัยเกี่ยวกับ “ความรู ้ เจตคต ิ และ 

พฤติกรรมการบริโภคต่อภาวะโภชนาการของเด็กวัยรุ่นตอนต้นในเขตพ้ืนท่ีการศึกษาท่ี 2 ของ
กรุงเทพมหานคร’’ ก่อนที่ท่านจะตกลงเพี่อเข้าร่วมการตึกษาวิจัยดังกล่าว ขอเรียนให้ท่านทราบถึงเหตุผลและ 
รายละเอียดของการตึกษาวิจัยในครั้งนี้

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพี่อ ตึกษาความรู้ เจตคติและพฤติกรรมการบริโภคต่อภาวะโภชนาการ 
ของเด็กวัยรุ่นตอนต้นในเขตพื้นที่การตึกษาที่ 2 ของกรุงเทพมหานคร โดยคาดว่าจะมีผู้เข้าร่วมการตึกษา 
ประมาณ 392 คน ผลการตึกษาที่ได้นี้จะนำไปใช้ประโยชน์ในการพัฒนาและปรับปรุงเนื้อหาเก่ียวกับการบริโภค 
ต่อภาวะโภชนาการให้เหมาะสมต่อความต้องการของผู้เรียน วัยผู้เรียน เพี่อเป็นรากฐานความรู้ให้ลามารถนำไป 
ปฎิบ้ติได้

ผู้วิจัยจะนำแบบสอบถามมาให้ท่านตอบโดยจะมีแบบสอบถามตามจำนวน 1 ชุด ซ่ึงประกอบด้วย 
ข้อมูลทั้งหมด 4 ตอน ดอนท่ี 1 เป็นข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับนักเรียน 27 ข้อ ตอนที่ 2 แบบสอบถามถามความรู้ 
เกี่ยวกับโภชนาการ
25 ข้อ ดอนท่ี 3 แบบสอบถามเจตคติเกี่ยวกับโภชนาการ 20 ข้อ ตอนท่ี 4 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภค 
เกี่ยวกับโภชนาการ 25 ข้อ ชึ่งผู้วิจัยคาดว่าการตอบแบบสอบถามทั้งหมดนี้ จะใช้เวลาทั้งสินประมาณ 45 นาที -  
1 ช่ัวโมง

ประการสำคัญที่ท่านควรทราบคือ การเข้าร่วมคืกษาครั้งนี้ ท่านจะไม่ได้รับสิทธิประโยช,น์ใด  ๆ โดยตรง 
และการเข้าร่วมการคืกษาน้ีเป็นไปโดยสมัครใจ ท่านอาจปฏิเสธที่จะเข้าร่วมการวิจัยเมื่อใดก็ได้ โดยไม่กระทบต่อ 
การเรียนที่ผู้เข้าร่วมวิจัยจ ะ ได้รับจากเจ้าหน้าที่ที่เกี่ยวข้อง ผู้วิจัยจะเก็บข้อมูลของท่านเป็นความลับ และจะ
เปิดเผยได้เฉพาะในรูปที่เป็นสรุปผลการวิจัยเท่านั้น

หากท่านมีปัญหาหรือข้อสงลัยประการใด กรุณาติดต่อ นางสาวภวดี ลิขิตวงษ์ ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ 
ตึกธนาคารกรุงเทพชั้นล่าง หรือโทร. 02-2564143, 01-6145069 ซึ่งยินดีให้คำชี้แจงแก่ท่านทุกประการ

I %>ขอขอบคุณในความร่วมมือของท่านมาณ ท่ีน้ี
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แบบสอบถามความรู้ เจตคติ และพฤติกรรมการบริโภค 
ต่อภาวะโภชนาการของวู้ยร่นตอนต้น

คำช้ีแจงในการตอบแบบสอบถาม
1. แบบสอบถามชุดน้ีมีท้ังหมด 4 ตอน คือ

ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับนักเรียน 27 ข้อ
ตอนท่ี 2 ความรู้เก่ียวกับโภชนาการ 25 ข้อ
ตอนท่ี 3 เจตคติเก่ียวกับโภชนาการ 20 ข้อ
ตอนท่ี 4 พฤติกรรมการบรีโภคเก่ียวกับโภชนาการ 25 ข้อ

2. แบบสอบถามท่ีใช้สำหรับหาข้อมูลเพ่ือการวิจัยเท่าน้ัน ไม่มีผลต่อคะแนนสอบของ 
นักเรียน

3. ให้นักเรียนอ่านก่อนลงมือทำ และตอบคำถามให้ครบทุกข้อตามความเป็นจริง เพราะ 
ไม่มีใครทราบว่านักเรียนตอบคำถามอย่างไร เน่ืองจากนักเรียนไม่ต้องเขียนซ่ือลงใน 
แบบลอบถามชุดน้ี

4. ใช้เวลาในการตอบแบบสอบถาม 45 นาที - 1 ช่ัวโมง
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ตอนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลท่ัวไปเก่ียวกับนักเรียน
คำช้ีแจง ให้นักเรียนทำเคร่ืองหมายV ลงใน □  หน้าคำตอบทีเป็นความจริงหรีอเติมคำลง

ในซ่องว่างท่ีเว้นไว้ให้

1. เพศของนักเรียนคือ
□  1 )ชาย □ 2)หญิง

2. อายุ .............................ปี ............................เดือน
3. นํ้าหนัก......................... กิโลกรัม
4. ส่วนสูง ........................  เชนติเมตร
5. จำนวนพ่ีน้องรวมนักเรียน ................... คน
6. เป็นบุตรคนท่ี ..............................
7. ปัจจุบันนักเรียนอาศัยอยู่กับใคร

□  1) อาศัยอยู่กับบิดาและ/หรอมารดา
□  2) อาศัยอยู่กับญาติหรือคนรู้จัก
□  3) เช่าบ้านหรือหอพักอยู่อาศัยเอง

8. จำนวนสมาชิกในครอบครัวรวมนักเรียนด้วย
□  1) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 3 คน
□  2) 4-7 คน
□  3) 8-11 คน
□  4) มากกว่า 12 คน

9. การคืกษาสูงสุดของบิดา
□  1) ไม่ได้รับการคืกษา
□  2) ระดับประถมคืกษา
□  3) ระดับมัธยมคืกษาตอนต้น
□  4) ระดับมัธยมคืกษาตอนปลาย
□  5) ระดับอนุปริญญาหรือประกาศนียบัตรวิชาชีพข้ันสูง
□  6) ระดับปริญญาตรี
□  7) สูงกว่าปริญญาตรี
□  8) อ่ืน  ๆโปรดระบุ ...................................................



10. การสืกษาสูงสุดของมารดา
□  1) ไม่1โด'รับการสืกษา
□  2) ระดับประถมสืกษา
□  3) ระดับมัธยมค้กษาตอนต้น
□  4) ระดับมัธยมสืกษๆตอนปลาย
□  5) ระดับอนุปริญญาหรือประกาศนียบัตรวิชาชีพข้ันสูง
□  6) ระดับปริญญาตรี
□  7) สูงกว่าปริญญาตรี
□  8) อื่นๆ โปรดระบุ ......................................................

11. อาชีพของบิดา
□  1 ) รับจ้างท่ัวไป
□  2) ค้าขาย
□  3) ประกอบธุรกิจส่วนตัว
□  4) เกษตรกรรม
□  5) รับราชการ
□  6) พนักงานรัฐวิสาหกิจ
□  7) พนักงานบริษัท
□  8) อ่ืนๆ โปรดระบุ .......................................................

1 2 . อาชีพของมารดา
□  1 ) รับจ้างท่ัวไป
□  2) ค้าขาย
□  3) ประกอบธุรกิจส่วนตัว
□  4) เกษตรกรรม
□  5) รับราชการ
□  6) พนักงานรัฐวิสาหกิจ
□  7) พนักงานบริษัท
□  8) อ่ืนๆ โปรดระบุ .......................................................
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13. สถานภาพสมรสของบิดา มารดา
□  1) บิดา มารดาอยู่ด้วยกัน
□  2) บิดา มารดาแยกกันอยู่ด้วยเหตุผลบางประการ แต่ไม่ได้หย่าร้าง
□  3) บิดา มารดาหย่าร้าง แต่ไม่ได้แต่งงานใหม่
□  4) บิดา มารดาหย่าร้าง และฝ่ายใดฝ่ายหนึ่งหรือทั้งสองฝ่ายแต่งงานใหม่
□  5) บิดาหรือมารดาถึงแก่กรรม
□  6) บิดาและมารดาถึงแก่กรรมทั้งคู่

14. นักเรียนคิดว่าอาชีพของบิดา มารดามีผลต่อการเลือกรับประทานอาหารหรือไม่
□  1) ไม่ มี 
□  2) มี
□  3) ไม่แน่ใจ

15. รายได้เฉล่ียต่อเดือนของครอบครัว
□  1) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 5,000 บาท
□  2) 5,001-10,000 บาท
□  3)10,001-30,000บาท
□  4)30,001-50,000บาท
□  5) มากกว่า 50,001 บาท

16. จำนวนเพ่ือนสนิท
□  1) น้อยกว่าหรือเท่ากับ 3 คน
□  2) 4-7 คน
□  3)8-11 คน
□  4 ) มากกว่า 12 คน

17. กลุ่มเพ่ือนมีผลต่อการเลือกรับประทานหรือไม่
□  1) ไม่ มี 
□  2 ) มี
□  3) ไม่แน่ใจ
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18. ในความเห็นส่วนตัวของนักเรียน นักเรียนมีหลักในการเลือกรับประทานอาหารอย่างไร
□  1) ไม่มีหลักในการเลือกรับประทานอาหาร
□  2) มีหลัก

□  1. คำนึงถึงรสชาติ
□  2. คำนึงถึงหลักโภชนาการและสุขภาพร่างกาย
□  3. คำนึงถึงราคา
□  4. อ่ืนๆ ระบุ ............................................................................................

19. นักเรียนได้รับความรู้เก่ียวกับเร่ืองการบรีโภค (การเลือกใช้ เลือกใช้ผลิตภัณฑ์ การรับบรีการ 
สุขภาพ และการใช้วิจารณญาณในการเลือกบริโภคผลิตภัณฑ์และรับปริการสุขภาพ) จากแหล่งใด 
นอกเหนือจากที่โรงเรียน

□  1) บิดา มารดา หรือผู้ปกครอง
□  2) เพ่ือน
□  3 )วิทยุ
□  4) โทรทัศน์
□  5) หนังสือพิมพ์
□  6) นิตยสาร
□  7) บุคลากรทางการแพทย์
□  8) อ่ืนๆ โปรดระบุ ............................................................................................

20. ใครเป็นผู้จัดเตรียมหรือจัดรายการอาหารที่บ้าน
□  1 )มารดา
□  2) ตัวนักเรียนเอง
□  3) บิดา
□  4) คนรับใช้
□  5) อ่ืนๆ โปรดระบุ ............................................................................................

21. อาหารประจำวันท่ีบ้านของนักเรียนได้มาด้วยวิธีใดมากที่สุด
□  1) ปรุงอาหารเอง
□  2) ซ้ืออาหารสำเร็จรูปหรีออาหารถุงมารับประทาน
□  3) อาหารปีนโต
□  4) อื่นๆ โปรดระบุ ............................................................................................
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22. ส่วนใหญ่สมาชิกในครอบครัวของนักเรียนรับประทานอาหารร่วมกันวันละกีครัง และมือใด
(ไม่รวมวันหยุด)
□  1 )ไม่ มี
□  2) หน่ึงคร้ัง ม้ือ ............................................................................................
□  3) สองคร้ัง ม้ือ ............................................................................................
□  4) สามคร้ัง ม้ือ ............................................................................................
□  5) มากกว่าสามครั้ง ม้ือ ...............................................................................

23. ในวันหยุดอาหารมื้อใดที่ครอบครัวนักเรียนรับประทานกันอย่างพร้อมเพรียงกันมากทีสุด
□  1) ไม่มี
□  2) อาหารเช้า
□  3 )อาหารกลางวัน
□  4 ) อาหารเย็น
□  5) ทุกม้ือ

24. ครอบครัวนักเรียนออกไปรับประทานอาหารนอกบ้านเป็นประจำเฉลี่ยกี่ครังต่อเดือน
□  1 )ไม่มี
□  2) 1-2 คร้ัง/เดือน
□  3) 3-4 คร้ัง/เดือน
□  4) เฉพาะโอกาสพิเศษ
□  5) อื่นๆ โปรดระบุ .............................................................................................

25. อาหารที่นักเรียนรับประทานอาหารในโรงเรียนส่วนใหญ่มาจากข้อใด
□  1) นำมาจากบ้าน
□  2) ชื้อที่ร้านอาหารในโรงเรียน
□  3) ชื้อจากร้านอาหารนอกโรงเรียน
□  4) อื่นๆ โปรดระบุ .............................................................................................
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26. อาหารว่างที่นักเรียนเลือกรับประทานมากที่สุด
□  1) ขนมไทย เช่น ขนมหวานใส่กะทิ ขนมเช่ือม ขนมต้มน้ําตาล เป็นต้น
□  2) ผลไม้
□  3) ขนมบรรจุถุงสำเร็จรูป เช่น คอนเน่ มันฝร่ังทอดกรอบ เป็นต้น
□  4) นํ้าอัดลม
□  5) นม
□  6) ขนมปัง ขนมเค้ก
□  7) อื่นๆ โปรดระบุ ..........................................................................

27. ปัจจัยต่อไปน้ีมีอิทธิพลต่อการเลือกรับประทานอาหารของนักเรียนหรือไม่

โทรทัศน์
วิทยุ
หนังสือพิมพ์ 
แผ่นป้ายโฆษณา 
เพ่ือน
การเลือกรับประทานอาหารของบิดา มารดา 
ภาวะอารมณ์ (กลุ้มใจ)

(เศร้า)
ความอร่อย 
ราคา

มี ไม่มี ไม่แน่ใจ
□ □
□ □ □
□ □ □
□ □ □
□ □ □
□ □ □
□ □ □
□ □ □
□ □ □
□ □ □
□ □ □ความละอาด
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ตอนที่ 2 แบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ
คำที่แจง ให้นักเรียนใส่เครื่องหมาย V ลงในช่องว่างหลังข้อความของแต่ละข้อ ซ่ึงตรงกับ

ความคิดเห็นของนักเรียนมากที'สุดเพียงความคิดเห็นเดียว
ตัวอย่าง

ถูก ผิด
(0) นํ้าต้มเป็นนํ้าที่มีความเหมาะสมสำหรับการดื่ม

------------------------------------57------------- 57--- i----------------------- V 1
หมายความว่า นักเรียนคิดว่านำต้มเป็นนำที่มีความเหมาะลมลำหรับการดื่ม คือ คำตอบท่ี
ถูกต้อง

ข้อ
ท่ี

ค วาม ร ู้เก ี่ย วก ับ โภ ช น าก าร ถ ูก ผิด

1. การรับประทานอาหารประ๓ ทเน้ือสัตว์ต่างๆ เช่น เน้ือหมู เน้ือไก่ เน้ือวัว 
จะช่วยให้ร่างกายมีการเจริญเติบโต

2. อาหารประ๓ ทข้าวแป้งต่างๆ เช่น ก๋วยเต๋ียว บะหม่ี ขนมจีน ขนมปัง เป็น 
อาหารที่ให้พลังงาน

3. นมเป็นอาหารที่มีแคลเซียมสูง
4. ไข่เป็นแหล่งสารอาหารโปรตีนที่มีคุณค่า วัยรุ่นสามารถรับประทานไข่ได้ 

ทุกวัน
5. วัยรุ่นควรรับประทานโปรตีนอย่างน้อยวันละ 1 กรัมต่อน้ําหนักตัว 1 ก.ก.
6. เลือดออกตามไรฟันเป็นอาการแสดงของโรคขาดวิตามินซี
7. ข้าวซ้อมมือ ข้าวกล้องเป็นข้าวที่มีวิตามินบีอยู่หลายชนิด
8. โรคตาฟาง ตาบอดกลางคืนเกิดจากขาดวิตามินเอ
9. นมเป็นอาหารที่ทำให้กระดูก แข็งแรง
10. โรคปากนกกระจอกเป็นอาการแสดงของโรคขาดวิตามินบี 2
11. ไขมันเป็นตัวช่วยดูดซึมวิตามิน เอ ด ีอ ีเค  ในระบบทางเดินอาหาร
12. การรับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการคือ รับประทานม้ือเข้า 

มื้อกลางวันงดมื้อเย็น
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ข ้อ

ท่ี
ค วาม ร ู้เก ี่ย วก ับ โภ ช น าก าร ถ ูก ผ ิด

13. ไขมันให้พลังงาน 9 แคลอร โปรตีนให้พลังงาน 4 แคลอรี คาร์โบไฮเดรตให ้
พลังงาน 4 แคลอรี

14. ถ้าร่างกายไต้รับสารอาหารคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป ส่วนที่เหลือจากการ 
ใช้ประโยชน์จะถูกละสมในรูปของไขมัน

15. โรคอ้วน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง เกิดข้ึนได้เน่ืองจากรับประทาน 
อาหารไขมันมากเกินไป

16. ร่างกายจำเป็นต้องไต้รับนํ้าวันละ 6-8 แก้ว
17. การรับประทาน,น้ําอัดลมมาก'ๆ ทำให ้ร่างกายไต้รับนํ้าตาลมากเกินไป
18. อาหารจานด่วน เซ่น แฮมเบอร์เกอร์ แซนดํวิช พิชซ่า โดนัทให้สารอาหาร 

ไขมันและคาร์โบ'ไฮเดรต'จำนวนมาก
19. วัยรุ่นควรไต้รับพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี
20. การรับประทานอาหารให้พอเหมาะร่วมกับการออกกำลังกายเป็นการ 

ควบคุมนํ้าหนักท่ีเหมาะสม
21. การขาดสารไอโอดีนทำให้ต่อมไทรอยดัโตเป็นสาเหตุเกิดโรคคอพอก
22. การรับประทานอาหารตามธงโภชนาการของวัยรุ่นคือ รับประทานข้าวแป้ง 

ประมาณ 10 ทัพพี ผัก 5 ทัพพี ผลไม้ 4 ส่วน นม 1 แก้ว เนื้อสัตว์ 9 ช้อน 
กินข้าว น้ํามัน นํ้าตาล เกลือวันละน้อยๆ

23. การรับประทานอาหารควรใช ้น้ํามันพืชในการปรุงอาหารในป้ริมาณที ่
เหมาะลม

24. อาหารที่ให้วิตามิน A  ได้แก่ ตับ ไข่แดง น้ํานม เนย ผักสีเหลือง
25. วิตามิน K ช่วยให้เลือดหยุดไหลไต้เร็วเมื่อเกิดบาดแผล
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ตัวอย่าง

ต อ น ท ี่ 3  แ บ บ ส อ บ ถ าม เจ ต ค ต ิเก ี่ย ว ก ับ โภ ช น าก าร

ค ำ ส ัแ จ ง  ให ้น ัก เร ีย น ใส ่เค ร ื่อ งห ม าย  V  ล งใน ช ่องว ่างห ล ังข ้อค วาม ข องแต ่ละข ้อท ี่ต รงก ับ
ค วาม ค ิด เห ็น ข องน ัก เร ียน ม ากท ี่ส ุด เพ ียงข ้อ เด ียว

เห็นด้วย 
อย่างย่ิง

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย ไม่เห็นด้วย 
อย่างย่ิง

( 0 )  ก ิน ผ ัก บ ุ้ง ท ำ ใ ห ้ต า ห ว า น V

หมายความว่า นักเรียน ไม1เห็นด้วย ว่ากินผักบุ้งทำให้ตาหวาน

ข ้อ ท่ี เ จ ต ค ต ิเ ก ี่ย ว ก ับ โ ภ ช น า ก า ร

เ ห ็น  

ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง

เ ห ็น

ด ้ว ย ไ ม ่แ น ่ใ จ

ไ ม ่เ ห ็น  

ด ้ว ย

ไ ม ่เ ห ็น  

ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ิ่ง

1 . อาหารท่ีดี คือ อาหารท่ีมีสารอาหารครบ 6 
ประเภท และลัดส่วนตามธงโภชนาการท่ี 
วัยรุ่นควรได้รับ

2. การรับประทานอาหารให้ถูกหลัก 
โภชนาการมักมีราคาแพง

3. รับประทานอาหารประ๓ทข้าวท่ีลัดส่วน 
พอเหมาะทำให้อ้วน

4. รับประทานอาหารประเภทเน้ือหมู ไก่ ทำให้ 
ร่างกายแข็งแรง

5. รับประทานอาหาร fast food มาก  ๆ เช่น 
ฮอทดอก แฮมเบอร์เกอร์ทำให้ร่างกาย 
แข็งแรง

6. การรับประทานอาหารรสจัดทำให้เจริญ 
อาหาร

7. ในการปรุงอาหารให้อร่อยไม่จำเป็นต้องใส่ 
ผงชูรส

8. การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ ช่วย 
ป้องกันโรคต่าง  ๆได้

9. ความเป็นเพ่ือนสนิทสามารถด่ืมน้ําแก้ว 
เดียวกันได้
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ข้อท่ี เ จ ต ค ต ิเ ก ี่ย ว เ า บ โ ภ ช น า ก า ร

เ ห ็น  

ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ี่ง

เ ห ็น

ด ้ว ย ไ ม ่แ น ่ใ จ

ไ ม ่เ ห ็น  

ด ้ว ย

ไ ม ่เ ห ็น  

ด ้ว ย  

อ ย ่า ง ย ง

10. การรับประทานอาหารเน้นความอร่อย 
มากกว่าประโยชน์ท่ีได้รับ

11. การใส่สีผสมลงในอาหารทำให้อาหารน่า 
รับประทานย่ิงข้ึน

12. การด่ืมน้ําอัดลมแสดงถึงความทันสมัย
13. อาหารสำเร็จรูปตามคำโฆษณาเน้นอาหาร 

ท่ีมีประโยชน์สำหรับวัยรุ่น
14. การบริโภคอาหารถูกหลักโภชนาการทำให้ 

จิตใจอารมณ์แจ่มใส
15. วัยรุ่นท่ีมีน้ําหนักเกินควรด่ืมนมพร่องมัน 

เนย
16. การรับประทานก๋วยเต๋ียวใส่น้ําปลามาก  ๆ

ทำให้ไตทำงานหนักและเสือมได้
17. มะม่วงสุก ทุเรียน รับประทานมาก  ๆทำให้ 

อ้วนได้
18. การรับประทานฟักทองร!วยให้ร่างกายได้รับ 

วิตามิน A
19. การด่ืมน้ํามาก  ๆ !ๆวยให้การขับถ่ายของเสีย 

ออกจากร่างกายในรูปของปัสสาวะ
20. โปรตีนท่ีได้จากข้าวเป็นโปรตีนท่ีมีคุณภาพ 

ด้อยกว่าท่ีได้จากเน้ือสัตว์
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ตัวอย่าง

ต,อน ุท ี่ 4  แ บ บ ส อ บ ถ าม พ ฤ ต ิก รรม ก ารบ ร ิโภ ค เก ี่ย วก ับ โภ ช น าก าร

คำสแัจง ให ้น ัก เร ียน ใส ่เค ร ื่อ งห ม าย  V  ล งใน ๆเองว ่างห ล ังข ้อค วาม ข อ งแต ่ละข ้อ
ตาม ความ เป ็น จร ิงท ี่น ัก เร ียน ได ้ป ฏ ิน ัต ิ

ท ำเป ็น  

ประจำ 

ท ุก ค !ง

ทำ 

เก ื'อบ 

ท ุกค ร ั้ง

ท ำ เป ็น  

บ า ง ค ร ั้ 

ง

ทำ
น า น ๆ

คร ั้ง

ไม,เคย 

ทำ

(0) ฉันล้างผักสดให้สะอาดก่อน 
รับประทาน

V

หมายความว่า นักเรียน ได้ปฏินัติเป็นประจำทุกคร้ัง จะล้างผักสดให้ละอาดก่อนรับประทาน

ข ้อ ท่ี พ ฤ ต ิก ร ร ม ก า ร บ ร ิโ ภ ค เ ก ี่ย ว ก ับ โ ภ ช น า ก า ร

ท ำ เ ป ็น  

ป ร ะ จ ำ  

ท ุก ค ร ั้ง

ท ำ๓ อ บ  

ท ุก ค ร ั้ง

ท ำ เ ป ็น  

บ า ง ค ร ั้ง

ทำน า น  ๆ  

ค ร ั้ง

ไ ม ่เ ค ย  

ทำ

1. ฉันรับประทานอาหารหลักครบท้ัง 3 ม้ือต่อวัน
2. ฉันรับประทานอาหารท่ีมีสารอาหารครบ 6 

ประเภท
3. ฉันรับประทานอาหารตรงต่อเวลา
4. ฉันล้างมือก่อนรับประทานอาหาร
5. ฉันด่ืมน้ําอัดลมเวลากระหายน้ํา
6. ฉันรับประทานท๊อฟท่ีเ ลูกกวาด ขนมหวาน 

แฮมเบอร์เกอร์มากกว่าอาหารม้ือหลัก
7. ฉันด่ืมนมวันละ 1 กล่อง
8. ฉันรับประทานอาหาร สุก  ๆดิบ  ๆฟน ลาบ ก้อย 

ต่างๆ
9. ฉันรับประทานอาหารรสจัด เช่น เค็มจัด หวาน 

จัด เปร้ียวจัด เผ็ดจัด
10. ฉันรับประทานข้าวเป็นอาหารหลักสลับกับ 

อาหารประเภทแป้ง
11. ฉันรับประทานบะหม่ีก่ึงสำเร็จรูป
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ข้อที่ พ ฤต ิกรรมการบร ิโภคเก ี่ยวก ับโภชนาการ
ทำเป ็น  
ประจำ 
ทุกครั้ง

ทำ๓ อบ  
ทุกครั้ง

ท ำเป ็น  
บางคร ั้ง

ท ำน าน ๆ  
ครั้ง

ไม ่เค ย  
ทำ

12. ฉันรับประทานอาหารแบบที่ชอบซํ้าๆ
13. ฉันรับประทานอาหารที่สะอาด
14. ฉันดึ่มนํ้าสะอาดวันละ 6-8 แก้วต่อวัน
15. ฉันรับประทานของดอง เซ่น มะม่วงดอง
16. ฉันรับประทานก้มตำใส่กุ้งแห้งสีแดงจัด
17. ฉันจะปิง ทอดหรือนึ่งแหนมก่อนรับประทาน
18. ฉันซื้อหวานเย็นหรือนํ้าแข็งใส่ นํ้าหวานสีต่างๆ
19. ฉันซื้อสินค้าตามคำโฆษณาในหนังลือพิมพ์วิทยุ 

หรือโทรทัศน์
20. ฉันเลือกรับประทานผักต่างๆ ในสัดส่วนของธง 

โภชนาการคือ 5 ทัพพีต่อวัน
21. ฉันรับประทานผลไม้ตามสัดส่วนของธง 

โภชนาการคือ 4 ส่วนต่อวัน
22. ฉันหมั่นชั่งนํ้าหนักของตัวเอง
23. ฉันรับประทานเนื้อสัตวํใม่ติดมันตามสัดส่วน 

ของธงโภชนาการคือ 9 ซ้อนกินข้าว
24. ฉันรับประทานข้าวหรือแป้งตามสัดส่วนของธง 

โภชนาการค ือ1 0 ทัพพีต่อวัน
25. ฉันรับประทานอาหารตามความชอบและรสชาต  ิ

ที่อร่อย



ประวัตผู้เขียนวิทยานิพนธ์

นางสาวภวดี ลิขิตวงษ์ เกิดเม่ือวันท่ี 7 พฤษภาคม 2520 ท่ีจังหวัด
กรุงเทพมหานคร สำเร็จการดีกษาพยาบาลศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยพยาบาลสภากาชาดไทย
เมื่อปีการดีกษา 2541 และเข้าดีกษาต่อในหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต ภาควิชาจิตเวช 
ศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในปีการดีกษา 2546 ปัจจุบันทำงาน 
ฝ่ายการพยาบาล โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ สภากาชาดไทย ตำแหน่งพยาบาระดับ 5 แผนก 
ผู้ป่วยใน โสต ราลิงซ์ นาสิก ตึกจุมภฏพงษ์บรพัตร ช้ัน 2
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