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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบสอบถาม 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบสอบถาม 
 

1. รองศาสตราจารยสิริพันธ  จุลกรังคะ   ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
2. รองศาสตราจารยอนุกูล  พลศิริ   ภาควิชาคหกรรมศาสตร 

คณะศกึษาศาสตร  มหาวิทยาลัย 
รามคําแหง 

 
3. รองศาสตราจารย ดร.กัญจนา  ลินทรัตนศิริกุล  สาขาวิชาคหกรรมศาสตร 
       มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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ภาคผนวก ข  
จดหมายขอความอนุเคราะห 
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ศธ.0513.10204/          ภาควิชา คหกรรมศาสตร 
  คณะเกษตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

                          50 ถ.พหลโยธิน  จตุจักร กทม.10900 
 

12  กันยายน 2548 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบแบบสอบถาม 
เรียน …........................................................................................ 
สิ่งที่สงมาดวย 1.  โครงรางวิทยานิพนธ  จํานวน 1 ชุด 

   2.  แบบประเมินแบบสอบถาม จํานวน 1  ชุด 
 

ดวยนางสาวนันทยง ขัมภรัตน นิสิตปริญญาโท สาขาอาหารและโภชนาการ ภาควิชาคหกรรมศาสตร 
คณะบัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร    ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย   ใหทําวิทยานิพนธ  
เรื่อง “ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร” ภายใตการควบคุมของ  
 

1.  รศ.ดร.ทัศนีย     ล้ิมสุวรรณ   ประธานกรรมการ 
2.  รศ.อบเชย   วงศทอง   กรรมการสาขาวิชาเอก  
3.  ดร.นฤมล   ศราธพันธุ   กรรมการสาขาวิชารอง 

 
 การวิจัยครั้งนี้ คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธประจําตัวนิสิตพิจารณาแลวเห็นวาเพื่อใหงานวิจัยมี 
ความสมบูรณการใชเครื่องมือวิจัยที่มีประสิทธิภาพเปนสิ่งที่จําเปน และโดยที่ทานเปนผูที่มีความรู ความสามารถ
ที่จะใหคําแนะนําและตรวจสอบแบบสอบถามในการศึกษาครั้งนี้ ดังนั้นภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร จึง
ใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือและใหคําแนะนํา เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขให
มีความถูกตองและสมบูรณตอไป 

 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวยและขอขอบพระคุณ ณ โอกาสนี้ 

 
       ขอแสดงความนับถือ 

 
             (รองศาตราจารยอบเชย  วงศทอง) 

            หัวหนาภาควิชาคหกรรมศาสตร 
ภาควิชาคหกรรมศาสตร 
โทร. 0-2579-5534, 0-2942-8522 
โทรสาร. 0-2940-6687 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลประกอบวิทยานิพนธ 
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ที่ ศธ.0513.10204/       ภาควิชา คหกรรมศาสตร 
คณะเกษตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

                        50 ถ.พหลโยธิน  จตุจักร กทม.10900 
 

23  พฤศจิกายน 2548 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลประกอบวิทยานิพนธ 
เรียน คณบดี  คณะ...................................................................... 
สิ่งที่สงมาดวย   แบบสอบถาม  

 
ดวยนางสาวนันทยง ขัมภรัตน   นิสิตปริญญาโท ภาควิชาคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร    

ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย ใหทําวิทยานิพนธ เรื่อง “ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร” ภายใตการควบคุมของ  

 
1.  รศ.ดร.ทัศนีย     ล้ิมสุวรรณ   ประธานกรรมการ 
2.  รศ.อบเชย   วงศทอง   กรรมการสาขาวิชาเอก  
3.  ดร.นฤมล   ศราธพันธุ   กรรมการสาขาวิชารอง 
 
การวิจัยครั้งนี้ จะดําเนินการเก็บขอมูลจากนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะวิทยาสตรและเทคโนโลยี     

โดยนิสิตจะเปนผูนําแบบสอบถามไปเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ในการนี้ภาควิชาคหกรรมศาสตร  จึงใครขอ
อนุญาตใหนางสาวนันทยง ขัมภรัตน  ไดเก็บขอมูลในระหวางวันที่  1 ธันวาคม 2548 ถึง 9 ธันวาคม 2548 

 
จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
             (รองศาตราจารยอบเชย  วงศทอง) 

            หัวหนาภาควิชาคหกรรมศาสตร 
ภาควิชาคหกรรมศาสตร 
โทร. 0-2579-5534, 0-2942-8522 
โทรสาร. 0-2940-6687 
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ภาคผนวก ง  
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถามโครงการวิจัย 
 

เร่ือง ปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศกึษาระดับปริญญาตรี   
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
คําชี้แจง 
 
 แบบสอบถามฉบับนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยําของนักศกึษาระดับปริญญาตรี  มหาวทิยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
ขอมูลทุกอยางจะนํามาใชประโยชนเพื่องานวิจยั ไมมกีารเปดเผยชื่อผูตอบเปนรายบคุคล ผูวจิัยหวงั
เปนอยางยิ่งวาทานจะใหความรวมมือตอบแบบสอบถามทุกขอตามความเปนจริงมากที่สุด 
 
 แบบสอบถามมีท้ังหมด  3  ตอน  คือ 
 
  ตอนที่ 1   ขอมูลสวนบุคคล 
   
  ตอนที่ 2   ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 
  
  ตอนที่ 3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
  

ผูวิจัยขอขอบพระคุณทกุทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามเปนอยางด ี
 
 

นางสาวนันทยง   ขัมภรัตน 
นิสิตปริญญาโท สาขาคหกรรมศาสตร 

บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ตอนที่  1 ขอมูลสวนบุคคล 
คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชองวาง  ที่กําหนดให  หรือเติมขอความลงในชองวาง
ใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด 
 
1.  เพศ 
   ชาย    หญิง 
 
2. อายุ………………ป 
 
3. คณะ………………………………. 
 
4.  ทานไดเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการจํานวน.......................รายวิชา 
 
5.  รายไดเฉล่ียตอเดือน (รวมรายไดที่ทานไดจากผูปกครองและรายไดอ่ืน)…………………บาท / 
เดือน 

 
6.  การศึกษาสงูสุดของบดิา 
 

 ต่ํากวาประถมศึกษา หรือไมไดเรียนหนังสือ  
 ประถมศึกษา 
 มัธยมศึกษาตอนตน  
 มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือเทียบเทา เชน ปวช. 
 อนุปริญญา หรือเทียบเทา เชน ปวส. 
 ปริญญาตรี  
 สูงกวาปริญญาตรี 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ…………………………. 
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7.  การศึกษาสงูสุดของมารดา 
 

 ต่ํากวาประถมศึกษา หรือไมไดเรียนหนังสือ  
 ประถมศึกษา 
 มัธยมศึกษาตอนตน  
 มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือเทียบเทา เชน ปวช. 
 อนุปริญญา หรือเทียบเทา เชน ปวส. 
 ปริญญาตรี  
 สูงกวาปริญญาตรี 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ…………………………. 

 
8.  อาชีพของบิดา 
 

 ไมไดประกอบอาชีพ  
 รับจางทั่วไป 
 ประกอบธุรกจิสวนตวั / เจาของกิจการ 
 รับราชการ / รัฐวิสาหกจิ 
  พนักงานบรษิทัเอกชน 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ…………………………. 

 
8. อาชีพของมารดา 

 
 ไมไดประกอบอาชีพ 
 รับจางทั่วไป 
 ประกอบธุรกจิสวนตวั / เจาของกิจการ 
 รับราชการ / รัฐวิสาหกจิ 
  พนักงานบรษิทัเอกชน 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ…………………………. 
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ตอนที่ 2   ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองดานขวามือใหตรงกับความคิดของทาน โดยถือเกณฑ 
ดังนี ้
 
 ใช  หมายถึง  ทานคิดวาขอความนั้นถูกตอง 
 ไมใช  หมายถึง  ทานคิดวาขอความนั้นผิด 
 ไมทราบ หมายถึง  ทานไมแนใจวาขอความนั้นถูกหรือผิด 
 

ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
1.  อาหารประเภทยํา คือ อาหารที่ประกอบดวยผักหลายชนิด เคลารวมกับ 
    น้ํายํา ยําบางชนิดมีเนื้อสัตว หรือสิ่งอื่นประกอบดวย เชน วุนเสน เปนตน 

   

2.  อาหารประเภทยําเปนอาหารไทยที่มีความโดดเดนดานรสชาติ คือ มีรสเปรี้ยว    
เค็ม หวาน เผ็ด ผสมผสานกันมากนอยแตกตางตามประเภทของยํา 

   

3. อาหารประเภทยําควรปรุงและเก็บไวในตูเย็น จะทําใหรสชาติซึมซับไปในเนื้อ   
     อาหารไดดี ทําใหมีรสอรอยมากกวาการปรุงใหมๆ 

   

4. อาหารประเภทยําเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของ 
รางกายไดดี 

   

5. การลางผักสําหรับอาหารประเภทยําตองใหความสําคัญมากเนื่องจากการปรุง 
อาหารไมผานความรอน 

   

6. อาหารประเภทยํามีการใชน้ํามะนาวที่ชวยในการฆาเชื้อโรค การรับประทาน 
     อาหารประเภทยําจึงใหความมั่นใจในดานความปลอดภัย 

   

7. อาหารประเภทยําใหอาหารหลัก 1 หมู คือ หมูเนื้อสัตว    
8. อาหารประเภทยํามีสวนประกอบของพืชผักสมุนไพรหลายชนิดที่ชวยใหสาร

ตานอนุมูลอิสระ 
   

9. เนื้อสัตวหลายชนิดที่นิยมใชในอาหารประเภทยํา เชน เนื้อวัว เนื้อปลา 
ปลาหมึก กุง มีสารตานอนุมูลอิสระสูง 

   

10. อาหารประเภทยําคุณคาของวิตามินซีมากกวาอาหารประเภทผักอื่น เนื่องจาก
ใชผักสดมากกวาผักสุก  
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ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
11.  อาหารประเภทยํามีใยอาหารสูงเนื่องจากมีสวนประกอบของพืชผัก    
12.  อาหารประเภทยําใหคุณคาวิตามินซีมากเนื่องจากมีน้ํามะนาวเปนสวน 
       ประกอบ 

   

13.  อาหารประเภทยําที่ผานความรอนจะเหลือใยอาหารเพียงเล็กนอย    
14.  ใยอาหารในอาหารประเภทยําชวยทําใหรางกายขับถายไดดี และยังชวย 
       ควบคุมระดับไขมันในเลือด 

   

15.  ยําผลไมใหวิตามิน เกลือแร และใยอาหารใกลเคียงกับยําที่ใชผักเปน 
       สวนประกอบ 

   

16.  หากบริโภคผักที่มีสีเหลือแดง หรือสีสมในอาหารประเภทยํา เชน มะเขือเทศ 
       แครอท จะชวยใหไดเบตาแคโรทีนเพิ่มขึ้น 

   

17.  การบริโภคนํ้ายําจะชวยใหไดวิตามิน เกลือแร และใยอาหารหลายชนิด เนื่อง 
       จากสารอาหารดังกลาวจะละลายออกมาจากอาหาร 

   

18.  พืชสมุนไพรหลายชนิดที่ใชในอาหารประเภทยํา เชน กระเทียม ตะไคร พริก  
       สะระแหน ใหคุณคาของสารตานอนุมูลอิสระแกรางกาย 

   

19.  ตองใหความสําคัญเรื่องความสะอาดเปนพิเศษกับ อาหารประเภทยํา
เนื่องจากใชพืชผักเปนสวนประกอบ 

   

20.  การเคลาน้ํายํากับสวนผสมไวลวงหนานานๆจะมีน้ําออกมามากทําใหอาหาร 
       ประเภทยํามีรสจืดชืด 

   

21.  สารตานอนุมูลอิสระในอาหารประเภทยําเปนสารประกอบตามธรรมชาติชวย
ปองกันโรคเรื้อรัง เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และยังชวยชะลอการเปลี่ยน 

       แปลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

   

22.  วิตามินซีที่ไดจากอาหารประเภทยําชวยปองกันเลือดออกตามไรฟน และ
ชวยใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดดี 

   

23.  เบตาแคโรทีนที่ไดจากอาหารประเภทยําสามารถเปลี่ยนวิตามินเอไดภายใน 
       รางกาย ชวยในการมองเห็นในที่มีแสงสลัวไดดีและบํารุงผิวพรรณ 

   

24.  วิตามินซีและเบตาแคโรทีนสามารถทําหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ    
25.  การบริโภคผักในอาหารประเภทยําจะใหคุณคาทางโภชนาการนอยกวา

บริโภคผักในอาหารประเภทผัดหรือทอดหรือตม 
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ตอนที่ 3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชองดานขวามอืของทานใหตรงกับที่ทานปฏิบัติ 
 
 ปฏิบัติประจํา  หมายถึง   ปฏิบัติเปนประจําทุกวันหรือเกือบทุกวัน 
 ปฏิบัติบอยๆ หมายถึง   ปฏิบัติวันเวนวัน หรือ 3-5 คร้ัง / สัปดาห 
 ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง / สัปดาห 
 ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง / เดือน 
 ไมเคยปฏิบัติ  หมายถึง   ไมเคยทํา 
 

ระดับของการปฏิบัติ 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ประจํา บอยๆ บางครั้ง นานๆ

คร้ัง 
นอยมาก 

จํานวนมื้อท่ีทานรับประทานอาหาร 
1.  ทานรับประทานอาหารมื้อเชา  

     

2.  ทานรับประทานอาหารมื้อกลางวัน      
3.  ทานรับประทานอาหารมื้อเย็น      
4.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําในมื้อเชา      
5.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําในมื้อกลางวัน      
6.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําในมื้อเย็น      
7.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําเปนอาหารวาง      
 
รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา 
1.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําเปนอาหารหลัก 
     แทนขาว 

     

2.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําเปนกับแกลม      
3.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําพรอมกับขาวและ 
     กับขาวชนิดอื่น 

     

4.  ทานเลือกรับประทานอาหารประเภทยําที่มีเนื้อสัตว
เปน สวนประกอบหลักๆ เชน ยําเนื้อยาง ลาบ พลา 
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*   หมายเหตุ    สารตานอนุมูลอิสระ หมายถึง สารที่มีคุณสมบัติในการยับยั้งการเกิดปฏิกิริยาของอนุมูลอิสระ ซึ่ง 

ระดับของการปฏิบัติ 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ประจํา บอยๆ บางครั้ง นานๆ

คร้ัง 
นอยมาก 

 

5.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําทะเล เชน ยํา
ปลาหมึก ยําทะเล 

     

6.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่มีผักเปนสวน 
     ประกอบหลักๆ เชน สมตํา ยําหัวปลี 

     

7.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่มีพืชสมุนไพร 
     เปนสวนประกอบหลักๆ เชน ยําตะไคร 

     

8.  ทานรับประทานอาหารยําประเภทยําผลไม      
9.   ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่มีกะทิเปน 
      สวนประกอบ เชน ยําทวาย 

     

10. ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่มีผักสุกเปน 
      สวนประกอบ เชน ยําผักกระเฉด ยําผักบุง  

     

11. ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่ปรุงเอง      
12  ทานเลือกรับประทานอาหารประเภทยําที่ซื้อปรุง 
       สําเร็จแลวมารับประทาน 

     

13. ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่สั่งปรุงใหมใน 
     รานอาหาร 

     

 
การเลือกรับประทานอาหารประเภทยํา 
1.  เลือกเพราะมีคุณคาของสารอาหารมาก เชน วิตามินซี  
     เกลือแร และใยอาหาร 

     

2.  เลือกเพราะมีสารตานอนุมูลอิสระสูง*      
3.  เลือกเพราะมีพลังงานต่ํา      
4.  เลือกเพราะรสชาติของอาหาร เชน รสเปรี้ยว เผ็ด      
5.  เลือกเพราะลักษณะของตัวอาหาร เชน สีสันของ  
     อาหารกลิ่นของอาหาร 

     

6.  เลือกเพราะชนิดของเนื้อสัตวที่ใช เชน กุง ปลาหมึก  
     ไก หมู และเนื้อ 

     

เปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง สารตานอนุมูลอิสระ เชน วิตามินซี วิตามินอี และ เบตาแคโรทีน 
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ระดับของการปฏิบัติ  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ประจํา บอยๆ บางครั้ง นานๆ

คร้ัง 
นอยมาก 

 
7.  เลือกเพราะชนิดของผักที่ใช เชน ผักกาดหอม ผักบุง 
     ผักกระเฉด 

     

8.  เลือกเพราะเพื่อนๆชอบรับประทาน      
9.  เลือกเพราะคนในครอบครัวชอบรับประทาน      
10. เลือกรานอาหารที่ปรุงสะอาด      
11. เลือกรานอาหารที่ไดการรับรองดานความสะอาด  

 เชน รานที่ไดรับรองจากกระทรวงสาธารณสุข 
      (Clean Food Good Taste) 

     

 
1.  ทานชอบรับประทานอาหารประเภทยาํ 
 

              มากที่สุด     มาก    ปานกลาง     นอย     นอยที่สุด 
 
2. เมื่อทานรับประทานอาหารประเภทยํา ทานรับประทานสวนประกอบชนิดใดมาก 

 สวนประกอบที่เปนเนื้อสัตว 
 สวนประกอบที่เปนผัก 
 สวนประกอบที่เปนพืชสมุนไพร เชน กระเทียม ตะไคร สะระแหน 
 น้ํายํา 
 สวนประกอบอื่นๆ (โปรดระบุ).......................................................... 

 
3.  โปรดระบุชนิดของผักทีท่านรับประทานบอยจากอาหารประเภทยาํ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 ผักกาดหอม     แครอท 
 ถ่ัวพ ู      ผักกระเฉด 
 ผักบุง      กะหลํ่าปลี 
 มะเขือเทศ     ถ่ัวฝกยาว 
 หอมใหญ     ขึ้นฉาย 
 แตงกวา      ผักชี 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ).......................................................................................................... 
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4.  โปรดระบุชนิดของพืชสมุนไพรที่ทานรับประทานจากอาหารประเภทยํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  กระเทยีม     พริก 
  ตะไคร     หอมแดง 
  ใบมะกรดู     ใบสะระแหน 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ).......................................................................................................... 

 
5.  โปรดระบุชนิดของเนื้อสัตวที่ทานรับประทานบอยจากอาหารประเภทยํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

  เนื้อหม ู      เนื้อววั 
  เนื้อไก      กุง 
  ปลาหมึก      หอย 
  ปลาทูนา      เนื้อปลา 
  ปูอัด      ไสกรอก 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ).......................................................................................................... 

 
6.  ทานจัดวาเปนคนที่ชอบรับประทานผักเพียงไร 
 

  มากที่สุด     มาก    ปานกลาง     นอย     นอยที่สุด  
 
7.  ทานคิดวาการบริโภคอาหารประเภทยาํมีประโยชนเพียงไร 
 

การใชประโยชน มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 
1.  ชวยชูรสชาติอาหาร ทําใหไดรับประทาน 
     อาหารไดมากขึ้น 

     

2.  ชวยใหบริโภคเนื้อสัตวไดมากขึ้น      
3.  ชวยใหบริโภคอาหารทะเลไดมากขึ้น      
4.  ชวยใหบริโภคผักไดมากขึ้น      
5.  ชวยใหบริโภคผลไมไดมากขึ้น      
6. ชวยใหบริโภคพืชสมุนไพร เชนกระเทียม 
      หอมแดง ตะไคร สะระแหน 

     

7. อื่นๆ  
     (โปรดระบุ).............................................. 
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8.  มีเหตุผลใดหรือไมที่ทําใหทานไมอยากรับประทานอาหารประเภทยํา 
 ไมมี 
 มี   ไดแก 

 การปรุงอาหารดูไมสะอาด 
 ผูปรุงอาหารทํารสชาติไมอรอย 
 ไมมีอาหารประเภทยําที่ทานชอบ 
 ราคาแพง 
 อ่ืนๆ (โปรด
ระบุ)................................................................................................................ 

9.  โปรดระบุรายการอาหารประเภทยําที่ทานชอบรับประทานมากที่สุด 5 อันดับ โดยอันดับ 1 เปน
อันดับที่ชอบมากที่สุด 
 
อันดับ ชื่อรายการอาหารประเภทยํา 

1  
2  
3  
4  
5  

 
11. โปรดระบุชนดิของอาหารประเภทยําที่ทานไดรับประทานหลังสุดมา 1 รายการ พรอมกะ 
ปริมาณสวนประกอบของอาหารที่ทานไดรับประทาน ในปริมาณของ “ ชอนโตะ ” หรือ “ ชอนกิน
ขาว ” ทั่วไป 
  
ช่ืออาหารประเภทยําที่ทานรบัประทาน........................................................... 
มื้ออาหารที่ทานรับประทาน  

(  ) เชา    (  )กลางวัน   (  ) เย็น   
(  ) วางเชา   (  ) วางบาย   (  ) หลังมื้ออาหารเย็น 

อาหารที่ทานรับประทานพรอมกันมีกี่ชนดิ  
(  ) มีอาหารประเภทยําอยางเดียว   (  )  มีอาหารอืน่ดวยอีก..............ชนิด 
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สวนประกอบที่รับประทาน ปริมาณที่รับประทาน หนวยอางองิ 
ผัก (โปรดระบุชนิดที่ทานรบัประทาน) 

............................................................... 

............................................................... 

............................................................... 

............................................................... 

 
......................... 
......................... 
......................... 
......................... 

 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 

เนื้อสัตว (โปรดระบุชนิดที่ทานรับประทาน) 
............................................................... 
............................................................... 
............................................................. 

 
......................... 
......................... 
......................... 

 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 

พืชสมุนไพร (โปรดระบุชนดิที่ทานรับประทาน) 
............................................................... 
............................................................... 
.............................................................. 

 
......................... 
......................... 
......................... 

 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 

สวนประกอบอื่นๆ 
............................................................... 
............................................................... 
.............................................................. 

 
......................... 
......................... 
......................... 

 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
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ภาคผนวก จ 
วิธีการวิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีโดยวิธีการไตเตรท (Tritration) 
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การวิเคราะหหาวิตามนิซีจากเมนูอาหารประเภทยํา ที่นักศึกษาระดับปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนิยมบริโภค เพื่อใหนักศึกษาทราบถึงคุณประโยชนของ
อาหารประเภทยํา ซ่ึงเมนูอาหารประเภทยาํที่นักศึกษานยิมบริโภค 5 อันดับ ไดแก ยําวุนเสน ยํา
บะหมี่กึ่งสําเรจ็รูป ยํารวมมติร ยําปลาหมกึ และยําหมยูอ ซ่ึงในการวิเคราะหหาปริมาณวิตามนิซีใช
วิธีการไตเตรท (Tritration)  
 
 วิธีการไตเตรท (Tritration)  โดยใชวิธีของ A.O.A.C (1990) ในการหาปริมาณวิตามนิซีใน
รูปของReduced form ของ Ascorbic acid โดย 2,6 – Dichlorophenolindophenol เปน Oxidizing 
agent  
 
 การเตรียมอาหารประเภทยาํเพื่อใชในการวิเคราะห  เมนูอาหารประเภทยําที่นักศกึษานิยม
บริโภค 5 อันดับ ไดแก ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ยํารวมมิตร ยําปลาหมึก และยําหมยูอ   
นําอาหารประเภทยํามาปนผสมแลวนํามากรอง ปรับปริมาตรของเหลวที่กรองไดใหเปน 50 
ลูกบาศกเซนตเิมตร ดวยสารละลาย Metaphosphoric acid-acetic acid  
 
 วิธีการวิเคราะหหาวิตามินซ ี
 

1. ปรับมาตรฐาน (Standardization) ของสารละลาย Indophenol ปเปตสารละลาย  
Ascorbic acid  2 ลูกบาศกเซนติเมตร ลงใน Erlenmayer flask  50 ลูกบาศกเซนติเมตร เติม
สารละลาย Metaphosphoric acid-acetic acid  ลงไป 5 ลูกบาศกเซนติเมตร แลวนําไป Tritrate กับ
สารละลาย Indophenol จนเกิดสีชมพูออนๆนานกวา 5 วนิาที ในขณะเดียวกันก็เตรียม Blank ดวย 
โดยใชสารละลาย Metaphosphoric acid-acetic acid  7 ลูกบาศกเซนติเมตร ผสมกับน้ํากลั่นใน
ปริมาตรที่เทากับปริมาตรของสารละลาย Indophenol ที่ใชในการ Tritrate กับสารละลาย Ascorbic 
acid 
 
 เอาปริมาตรที่ไดจากการ  Tritrate blank ลบออกจากปรมิาตรที่ไดรับจากการปรับมาตรฐาน
ของสารละลาย Indophenol แลวคํานวณความเขมขนของสารละลาย Indophenol (F) เปนมิลลิกรัม 
Ascorbic acid ตอลูกบาศกเซนติเมตร (ดูรายละเอียดวิธีการคํานวณไดในภาคผนวก) การปรับ
มาตรฐานของสารละลาย Indophenol จะตองทําทุกครั้งเมื่อมีการหาวิตามินซี โดยใชสารละลาย 
Ascorbic acid ที่เตรียมขึ้นใหมๆ 



114

2. หาวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยําที่นักศึกษานยิมบรโิภค ปเปตสารละลายที่เตรียม 
ไวมา 10 ลูกบาศกเซนติเมตร ใสใน ลงใน Erlenmayer flask  50 ลูกบาศกเซนติเมตร นําไป Tritrate 
กับสารละลาย Indophenol จนเกิดสีชมพูออนๆนานกวา 5 วินาที ควร Tritrate บนพืน้สีขาวเพื่อเหน็
สีสุดทายไดชัดเจน แลวนําปริมาตรของสารละลาย Indophenol ที่ใชในการ Tritrate มาคํานวณหา
ปริมาณวิตามนิซี 
 
 การเตรียมสารละลายที่ใชในการทดลอง 
 

1.  สารละลาย Metaphosphoric acid-acetic acid  
ช่ัง Metaphosphoric acid 30 กรัม ละลายใน glacial acetic acid 80 ลูกบาศกเซนติเมตร แลว 

เจือจางดวยน้ําจนครบปริมาตร 1,000 ลูกบาศกเซนติเมตร เสร็จแลวกรองผานกระดาษกรองลงใน
ขวดที่มีจกุปดเก็บไวที่อุณหภมูิ (15 องศาเซลเซียส จะเก็บไดนาน 10 วัน) 
 

2.  สารละลาย Indophenol มาตรฐาน  
ละลาย 0.125 กรัม ของ 2,6 – Dichlorophenolindophenol  Na salt ในน้าํกลั่นรอน 50  

ลูกบาศกเซนตเิมตร เติม NaHCO3 ลงไป 0.105 กรัม และเขยาใหดี เมื่อละลายดีแลวปรับปริมาตรจน
ครบปริมาตร 1,000 ลูกบาศกเซนติเมตร กรองผานกระดาษกรองลงในขวดแกวสีน้ําตาลที่มีจุกปด 
เก็บไวในตูเยน็ เก็บไดนานประมาณ 2 อาทิตย ควร standardized ทุก 2 วัน 
 
 3.  สารละลาย 5% Metaphosphoric acid  
 ช่ัง  Metaphosphoric acid 50 กรัม ละลายน้าํจนไดปริมาตร 1,000 ลูกบาศกเซนติเมตรใน
ขวดมาตรฐาน 
 

4.  สารละลาย Ascorbic acid เขมขน 1 มิลลิกรัมตอลูกบาศกเซนติเมตร 
ช่ัง Ascorbic acid 100 มิลลิกรัม แลวละลายดวยสารละลาย 5% Metaphosphoric acid จนม ี

ปริมาตร100 ลูกบาศกเซนติเมตรในขวดมาตรฐาน 
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วิธีการคํานวณปริมาณวิตามนิซีในอาหารประเภทยําโดยวิธีการไตเตรท (Tritration)  
 
 ปริมาณวิตามนิซีในอาหารประเภทยําจะบอกเปน mg Ascorbic acid / gm หรือ cm3 โดย
คํานวณจากสตูร ดังนี ้
 
 % mg Ascorbic acid / gm หรือ cm3  =  (X) x (F / E) x (V / Y) x 100 
 
 เมื่อ X  =  คาเฉลี่ยของ Indophenol ที่ใชในการไตเตรท (cm3) 
        F  =  ความเขมขนของสารละลาย Indophenol (mg / cm3) 
        E  =  น้ําหนัก หรือ ปริมาตรของตัวอยาง gm หรือ cm3

       V  =   ปริมาตรของเหลวตัวอยางที่เตรยีมได (cm3) 
       Y  =   ปริมาตรของเหลวตัวอยางที่นํามาไตเตรท (cm3) 
 
 ความเขมขนของสารละลาย Indophenol หรือ F ซ่ึงมีหนวยเปน mg / cm3 โดยคํานวณได
จากสูตร ดังนี ้
 
 น้ําหนกัของ Ascorbic acid (mg) x สารละลาย Ascorbic acid ที่ใชไตเตรท (cm3) / 100 

ปริมาตรของสารละลาย Indophenol ที่ใชในการไตเตรท (cm3) - blank 
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ภาคผนวก ฉ 
สวนประกอบเมนูอาหารประเภทยํา 
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เมนูอาหารประเภทยํา 5 อันดับแรก ท่ีนักศึกษาระดับ 
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนยิมบริโภค 

 
รานอาหารริมบาทวิถีมหาวิทยาลัยราชภัฏ 

จันทรเกษม 
เมนูยําวุนเสน 

 
สวนประกอบ 
 
วุนเสน (สุก)  107 กรัม 
ปูอัด   15 กรัม 
ลูกชิ้น   21 กรัม 
หมูยอ   33 กรัม 
ไสกรอก  20 กรัม 
หอยแมลงภู  6 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  31 กรัม 
ผักบุง (สุก)  8 กรัม 
แครอท (สุก)  8 กรัม 
น้ํายํา   91 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 

รานอาหารริมบาทวิถีมหาวิทยาลัยราชภัฏ 
พระนคร 

เมนูยําวุนเสน 
 

สวนประกอบ 
 
วุนเสน (สุก)  96 กรัม 
ลูกชิ้น   20 กรัม 
หมูยอ   50 กรัม 
มะเขือเทศ  43 กรัม 
ขึ้นฉาย   10 กรัม 
หอมใหญ  60 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  31 กรัม 
ผักบุง (สุก)  8 กรัม 
แครอท (สุก)  8 กรัม 
น้ํายํา   82 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูยําบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป 
 
สวนประกอบ 
 
เสนมามา (สุก)  274 กรัม 
ไสกรอก  113 กรัม 
ลูกชิ้น   52 กรัม 
หมูยอ   17 กรัม 
หอยแมลงภู  7 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  28 กรัม 
ผักบุง (สุก)  12 กรัม 
แครอท (สุก)  3 กรัม 
น้ํายํา   84 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมนูยําบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป 
 
สวนประกอบ 
 
เสนมามา (สุก)  120 กรัม 
ไสกรอก  50 กรัม 
ปลาหมึก  5 กรัม 
หอยแมลงภู  5 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  53 กรัม 
หอมใหญ  54 กรัม 
ขึ้นฉาย   5 กรัม 
มะเขือเทศ  55 กรัม 
น้ํายํา   89 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูยํารวมมิตร 
สวนประกอบ 
 
ไสกรอก  30 กรัม 
ลูกชิ้น   21 กรัม 
หอยแมลงภู  10 กรัม 
ปลาหมึก  6 กรัม 
เห็ดหหูนูขาว  18 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  60 กรัม 
ผักบุง (สุก)  17 กรัม 
แครอท (สุก)  11 กรัม 
ผักกระเฉด  19 กรัม 
น้ํายํา   86 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมนูยํารวมมิตร 
สวนประกอบ 
 
ไสกรอก  55 กรัม 
ลูกชิ้น   18 กรัม 
ปลาหมึก  7 กรัม 
เห็ดหหูนูขาว  43 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  76 กรัม 
มะเขือเทศ  73 กรัม 
ขึ้นฉาย   7 กรัม 
หอมใหญ  57 กรัม 
ผักกระเฉด  30 กรัม 
น้ํายํา   93 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูยําปลาหมกึ 
 
สวนประกอบ 
 
ปลาหมึก  27 กรัม 
ไสกรอก  16 กรัม 
ลูกชิ้น   52 กรัม  
กะหล่ําปลี (สุก)  24 กรัม 
ผักบุง (สุก)  31 กรัม 
แครอท (สุก)  8 กรัม 
น้ํายํา   100 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมนูยําปลาหมกึ 
 
สวนประกอบ 
 
ปลาหมึก  50 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  28 กรัม 
ผักบุง (สุก)  19 กรัม 
ผักกระเฉด (สุก)   12 กรัม 
แครอท (สุก)  12 กรัม 
น้ํายํา   79 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูยําหมูยอ 
 
สวนประกอบ 
 
หมูยอ   90 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  46 กรัม 
ผักบุง (สุก)  40 กรัม 
แครอท (สุก)  8 กรัม 
น้ํายํา   86 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมนูยําหมูยอ 
 
สวนประกอบ 
 
หมูยอ   98 กรัม 
ผักกระเฉด (สุก)  13 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  40 กรัม 
ผักบุง (สุก)  26 กรัม 
แครอท (สุก)  3 กรัม 
น้ํายํา   64 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูอาหารประเภทยําท่ีเปนเมนูสุขภาพ 5 เมนู 
 

สมตํา 
 
สวนประกอบ 
 
มะละกอ  136 กรัม 
แครอท   18 กรัม 
ถ่ัวฝกยาว  10 กรัม 
น้ําสมตํา  141 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ําสมตํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
กระเทยีม  3 กลีบ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
ถ่ัวลิสง   1 ชอนโตะ 
กุงแหง   1 ชอนโตะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยําผลไม 
 
สวนประกอบ 
 
ฝร่ัง   65 กรัม 
แอปเปลแดง  106 กรัม 
แอปเปลเขียว  51 กรัม 
มะเขือเทศ  54 กรัม 
กุงลวก(3 ตัว)  20 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
น้ําเชื่อม   1 ชอนโตะ 
ถ่ัวลิสง   1 ชอนโตะ 
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ยําผักกระเฉด 
 
สวนประกอบ 
 
ผักกระเฉด  21 กรัม 
ผักชีฝร่ัง   8 กรัม 
หอมแดง  4 กรัม 
เห็ดหหูนูขาว  21 กรัม 
หมูสับ   16 กรัม 
กุงแหง   3 กรัม 
ปลาหมึก  23 กรัม 
เม็ดมะมวงหิมพานต 4 กรัม 
น้ํายํา   90 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยําตะไคร 
 
สวนประกอบ 
 
ตะไคร   143 กรัม 
พริกแหง  6 กรัม 
ใบมะกรดู  6 กรัม 
กุงลวก   57 กรัม 
หมูสับ   70 กรัม 
น้ํายํา   157 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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ยําถั่วพ ู
 
สวนประกอบ 
 
ถ่ัวพู (สุก)  96 กรัม 
แครอท (สุก)  4 กรัม 
เม็ดมะมวงหิมพานต 28 กรัม 
พริกแหง  3 กรัม 
หอมแดงเจียว  2 กรัม 
น้ํายํา   196 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ําเชื่อม   2 ชอนโตะ 
น้ําพริกเผา  1 ชอนโตะ 
น้ํามะนาว  3 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
มะพราวขูด  2 ชอนโตะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สูตรพื้นฐานเมนูอาหารประเภทยํา 
ยําวุนเสน 

 
สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
วุนเสน   82 กรัม 
หมูยอ   34 กรัม 
ไสกรอก  10 กรัม 
ลูกชิ้น   9 กรัม 
ปลาหมึก  5 กรัม 
หอยแมลงภู  8 กรัม 
น้ํายํา   66 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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ยําบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป 
 

สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
เสนมามา  98 กรัม 
ไสกรอก  11 กรัม 
ลูกชิ้น   44 กรัม 
ปลาหมึก  6 กรัม 
หอยแมลงภู  10 กรัม 
น้ํายํา   92 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 

ยํารวมมิตร 
 

สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
หมูยอ   45 กรัม 
ไสกรอก  18 กรัม 
ลูกชิ้น   30 กรัม 
ปลาหมึก  9 กรัม 
หอยแมลงภู  23 กรัม 
น้ํายํา   80 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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ยําปลาหมึก 
 

สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
ปลาหมึก  45 กรัม 
น้ํายํา   73 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยํารวมมิตร 
 

สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
หมูยอ   82 กรัม 
น้ํายํา   67 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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ภาคผนวก ช 
เฉลยแบบสอบถามตอนที่ 2 ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา 
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ตอนที่ 2   ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองดานขวามือใหตรงกับความคิดของทาน โดยถือเกณฑ  

   ดังนี ้
 
 ใช  หมายถึง  ทานคิดวาขอความนั้นถูกตอง 
 ไมใช  หมายถึง  ทานคิดวาขอความนั้นผิด 
 ไมทราบ หมายถึง  ทานไมแนใจวาขอความนั้นถูกหรือผิด 
 

ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
1.  อาหารประเภทยํา คือ อาหารที่ประกอบดวยผักหลายชนิด เคลารวมกับ 
    น้ํายํา ยําบางชนิดมีเนื้อสัตว หรือสิ่งอื่นประกอบดวย เชน วุนเสน เปนตน 

   

2.  อาหารประเภทยําเปนอาหารไทยที่มีความโดดเดนดานรสชาติ คือ มีรสเปรี้ยว    
เค็ม หวาน เผ็ด ผสมผสานกันมากนอยแตกตางตามประเภทของยํา 

   

3.  อาหารประเภทยําควรปรุงและเก็บไวในตูเย็น จะทําใหรสชาติซึมซับไปในเนื้อ    
     อาหารไดดี ทําใหมีรสอรอยมากกวาการปรุงใหมๆ 

   

4.  อาหารประเภทยําเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของ 
รางกายไดดี 

   

5. การลางผักสําหรับอาหารประเภทยําตองใหความสําคัญมากเนื่องจากการปรุง 
อาหารไมผานความรอน 

   

6.  อาหารประเภทยํามีการใชน้ํามะนาวที่ชวยในการฆาเชื้อโรค การรับประทาน 
     อาหารประเภทยําจึงใหความมั่นใจในดานความปลอดภัย 

   

7. อาหารประเภทยําใหอาหารหลัก 1 หมู คือ หมูเนื้อสัตว    
8.อาหารประเภทยํามีสวนประกอบของพืชผักสมุนไพรหลายชนิดที่ชวยใหสาร
ตานอนุมูลอิสระ 

   

9.เนื้อสัตวหลายชนิดที่นิยมใชในอาหารประเภทยํา เชน เนื้อวัว เนื้อปลา  
     ปลาหมึก กุง มีสารตานอนุมูลอิสระสูง 

   

10.อาหารประเภทยําคุณคาของวิตามินซีมากกวาอาหารประเภทผักอื่น เนื่องจากใช 
     ผักสดมากกวาผักสุก  
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ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
11.  อาหารประเภทยํามีใยอาหารสูงเนื่องจากมีสวนประกอบของพืชผัก    
12.  อาหารประเภทยําใหคุณคาวิตามินซีมากเนื่องจากมีน้ํามะนาวเปนสวน 
       ประกอบ 

   

13.  อาหารประเภทยําที่ผานความรอนจะเหลือใยอาหารเพียงเล็กนอย    
14.  ใยอาหารในอาหารประเภทยําชวยทําใหรางกายขับถายไดดี และยังชวย 
       ควบคุมระดับไขมันในเลือด 

   

15.  ยําผลไมใหวิตามิน เกลือแร และใยอาหารใกลเคียงกับยําที่ใชผักเปน 
       สวนประกอบ 

   

16.  หากบริโภคผักที่มีสีเหลือแดง หรือสีสมในอาหารประเภทยํา เชน มะเขือเทศ 
       แครอท จะชวยใหไดเบตาแคโรทีนเพิ่มขึ้น 

   

17.  การบริโภคนํ้ายําจะชวยใหไดวิตามิน เกลือแร และใยอาหารหลายชนิด เนื่อง 
       จากสารอาหารดังกลาวจะละลายออกมาจากอาหาร 

   

18.  พืชสมุนไพรหลายชนิดที่ใชในอาหารประเภทยํา เชน กระเทียม ตะไคร พริก  
       สะระแหน ใหคุณคาของสารตานอนุมูลอิสระแกรางกาย 

   

19.  ตองใหความสําคัญเรื่องความสะอาดเปนพิเศษกับ อาหารประเภทยํา
เนื่องจากใชพืชผักเปนสวนประกอบ 

   

20.  การเคลาน้ํายํากับสวนผสมไวลวงหนานานๆจะมีน้ําออกมามากทําใหอาหาร 
       ประเภทยํามีรสจืดชืด 

   

21.  สารตานอนุมูลอิสระในอาหารประเภทยําเปนสารประกอบตามธรรมชาติชวย
ปองกันโรคเรื้อรัง เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และยังชวยชะลอการเปลี่ยน 

       แปลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

   

22.  วิตามินซีที่ไดจากอาหารประเภทยําชวยปองกันเลือดออกตามไรฟน และ
ชวยใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดดี 

   

23.  เบตาแคโรทีนที่ไดจากอาหารประเภทยําสามารถเปลี่ยนวิตามินเอไดภายใน 
       รางกาย ชวยในการมองเห็นในที่มีแสงสลัวไดดีและบํารุงผิวพรรณ 

   

24.  วิตามินซีและเบตาแคโรทีนสามารถทําหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ    
25.  การบริโภคผักในอาหารประเภทยําจะใหคุณคาทางโภชนาการนอยกวา

บริโภคผักในอาหารประเภทผัดหรือทอดหรือตม 
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