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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบสอบถาม 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบสอบถาม 
 

1. รองศาสตราจารยสิริพันธ  จุลกรังคะ   ภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
2. รองศาสตราจารยอนุกูล  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 ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบแบบสอบถาม 
เรียน …........................................................................................ 
สิ่งที่สงมาดวย 1.  โครงรางวิทยานิพนธ  จํานวน 1 ชุด 

   2.  แบบประเมินแบบสอบถาม จํานวน 1  ชุด 
 

ดวยนางสาวนันทยง ขัมภรัตน นิสิตปริญญาโท สาขาอาหารและโภชนาการ ภาควิชาคหกรรมศาสตร 
คณะบัณฑติวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร    ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย   ใหทําวิทยานิพนธ  
เรื่อง “ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัย 
ราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร” ภายใตการควบคุมของ  
 

1.  รศ.ดร.ทัศนีย     ล้ิมสุวรรณ   ประธานกรรมการ 
2.  รศ.อบเชย   วงศทอง   กรรมการสาขาวิชาเอก  
3.  ดร.นฤมล   ศราธพันธุ   กรรมการสาขาวิชารอง 

 
 การวิจัยครั้งนี้ คณะกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธประจําตัวนิสิตพิจารณาแลวเห็นวาเพื่อใหงานวิจัยมี 
ความสมบูรณการใชเครื่องมือวิจัยที่มีประสิทธิภาพเปนสิ่งที่จําเปน และโดยที่ทานเปนผูที่มีความรู ความสามารถ
ที่จะใหคําแนะนําและตรวจสอบแบบสอบถามในการศึกษาครั้งนี้ ดังนั้นภาควิชาคหกรรมศาสตร คณะเกษตร จึง
ใครขอความอนุเคราะหจากทานเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือและใหคําแนะนํา เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขให
มีความถูกตองและสมบูรณตอไป 

 
จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวยและขอขอบพระคุณ ณ โอกาสนี้ 

 
       ขอแสดงความนับถือ 

 
             (รองศาตราจารยอบเชย  วงศทอง) 

            หัวหนาภาควิชาคหกรรมศาสตร 
ภาควิชาคหกรรมศาสตร 
โทร. 0-2579-5534, 0-2942-8522 
โทรสาร. 0-2940-6687 
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ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลประกอบวิทยานิพนธ 
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ที่ ศธ.0513.10204/       ภาควิชา คหกรรมศาสตร 
คณะเกษตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

                        50 ถ.พหลโยธิน  จตุจักร กทม.10900 
 

23  พฤศจิกายน 2548 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลประกอบวิทยานิพนธ 
เรียน คณบดี  คณะ...................................................................... 
สิ่งที่สงมาดวย   แบบสอบถาม  

 
ดวยนางสาวนันทยง ขัมภรัตน   นิสิตปริญญาโท ภาควิชาคหกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร    

ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัย ใหทําวิทยานิพนธ เรื่อง “ปจจัยที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ประเภทยําของนักศึกษาระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร” ภายใตการควบคุมของ  

 
1.  รศ.ดร.ทัศนีย     ล้ิมสุวรรณ   ประธานกรรมการ 
2.  รศ.อบเชย   วงศทอง   กรรมการสาขาวิชาเอก  
3.  ดร.นฤมล   ศราธพันธุ   กรรมการสาขาวิชารอง 
 
การวิจัยครั้งนี้ จะดําเนินการเก็บขอมูลจากนักศึกษาระดับปริญญาตรี คณะวิทยาสตรและเทคโนโลยี     

โดยนิสิตจะเปนผูนําแบบสอบถามไปเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง ในการนี้ภาควิชาคหกรรมศาสตร  จึงใครขอ
อนุญาตใหนางสาวนันทยง ขัมภรัตน  ไดเก็บขอมูลในระหวางวันที่  1 ธันวาคม 2548 ถึง 9 ธันวาคม 2548 

 
จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะหและขอขอบพระคุณเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ 

 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
             (รองศาตราจารยอบเชย  วงศทอง) 

            หัวหนาภาควิชาคหกรรมศาสตร 
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 ปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยําของนักศกึษาระดับปริญญาตรี   
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 

 
คําชี้แจง 
 
 แบบสอบถามฉบับนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจยัที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภค
อาหารประเภทยําของนักศกึษาระดับปริญญาตรี  มหาวทิยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานคร 
ขอมูลทุกอยางจะนํามาใชประโยชนเพื่องานวิจยั ไมมกีารเปดเผยชื่อผูตอบเปนรายบคุคล ผูวจิัยหวงั
เปนอยางยิ่งวาทานจะใหความรวมมือตอบแบบสอบถามทุกขอตามความเปนจริงมากที่สุด 
 
 แบบสอบถามมีท้ังหมด  3  ตอน  คือ 
 
  ตอนที่ 1   ขอมูลสวนบุคคล 
   
  ตอนที่ 2   ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 
  
  ตอนที่ 3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
  

ผูวิจัยขอขอบพระคุณทกุทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามเปนอยางด ี
 
 

นางสาวนันทยง   ขัมภรัตน 
นิสิตปริญญาโท สาขาคหกรรมศาสตร 

บัณฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
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ตอนที่  1 ขอมูลสวนบุคคล 
คําชี้แจง    โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชองวาง  ที่กําหนดให  หรือเติมขอความลงในชองวาง
ใหตรงกับความเปนจริงมากที่สุด 
 
1.  เพศ 
   ชาย    หญิง 
 
2. อายุ………………ป 
 
3. คณะ………………………………. 
 
4.  ทานไดเรียนรายวิชาเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการจํานวน.......................รายวิชา 
 
5.  รายไดเฉล่ียตอเดือน (รวมรายไดที่ทานไดจากผูปกครองและรายไดอ่ืน)…………………บาท / 
เดือน 

 
6.  การศึกษาสงูสุดของบดิา 
 

 ต่ํากวาประถมศึกษา หรือไมไดเรียนหนังสือ  
 ประถมศึกษา 
 มัธยมศึกษาตอนตน  
 มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือเทียบเทา เชน ปวช. 
 อนุปริญญา หรือเทียบเทา เชน ปวส. 
 ปริญญาตรี  
 สูงกวาปริญญาตรี 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ…………………………. 
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7.  การศึกษาสงูสุดของมารดา 
 

 ต่ํากวาประถมศึกษา หรือไมไดเรียนหนังสือ  
 ประถมศึกษา 
 มัธยมศึกษาตอนตน  
 มัธยมศึกษาตอนปลาย หรือเทียบเทา เชน ปวช. 
 อนุปริญญา หรือเทียบเทา เชน ปวส. 
 ปริญญาตรี  
 สูงกวาปริญญาตรี 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ…………………………. 

 
8.  อาชีพของบิดา 
 

 ไมไดประกอบอาชีพ  
 รับจางทั่วไป 
 ประกอบธุรกจิสวนตวั / เจาของกิจการ 
 รับราชการ / รัฐวิสาหกจิ 
  พนักงานบรษิทัเอกชน 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ…………………………. 

 
8. อาชีพของมารดา 

 
 ไมไดประกอบอาชีพ 
 รับจางทั่วไป 
 ประกอบธุรกจิสวนตวั / เจาของกิจการ 
 รับราชการ / รัฐวิสาหกจิ 
  พนักงานบรษิทัเอกชน 
 อ่ืน ๆ (โปรดระบ)ุ…………………………. 
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ตอนที่ 2   ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองดานขวามือใหตรงกับความคิดของทาน โดยถือเกณฑ 
ดังนี ้
 
 ใช  หมายถึง  ทานคิดวาขอความนั้นถูกตอง 
 ไมใช  หมายถึง  ทานคิดวาขอความนั้นผิด 
 ไมทราบ หมายถึง  ทานไมแนใจวาขอความนั้นถูกหรือผิด 
 

ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
1.  อาหารประเภทยํา คือ อาหารที่ประกอบดวยผักหลายชนิด เคลารวมกับ 
    น้ํายํา ยําบางชนิดมีเนื้อสัตว หรือสิ่งอื่นประกอบดวย เชน วุนเสน เปนตน 

   

2.  อาหารประเภทยําเปนอาหารไทยที่มีความโดดเดนดานรสชาติ คือ มีรสเปรี้ยว    
เค็ม หวาน เผ็ด ผสมผสานกันมากนอยแตกตางตามประเภทของยํา 

   

3. อาหารประเภทยําควรปรุงและเก็บไวในตูเย็น จะทําใหรสชาติซึมซับไปในเนื้อ   
     อาหารไดดี ทําใหมีรสอรอยมากกวาการปรุงใหมๆ 

   

4. อาหารประเภทยําเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของ 
รางกายไดดี 

   

5. การลางผักสําหรับอาหารประเภทยําตองใหความสําคัญมากเนื่องจากการปรุง 
อาหารไมผานความรอน 

   

6. อาหารประเภทยํามีการใชน้ํามะนาวที่ชวยในการฆาเชื้อโรค การรับประทาน 
     อาหารประเภทยําจึงใหความมั่นใจในดานความปลอดภัย 

   

7. อาหารประเภทยําใหอาหารหลัก 1 หมู คือ หมูเนื้อสัตว    
8. อาหารประเภทยํามีสวนประกอบของพืชผักสมุนไพรหลายชนิดที่ชวยใหสาร

ตานอนุมูลอิสระ 
   

9. เนื้อสัตวหลายชนิดที่นิยมใชในอาหารประเภทยํา เชน เนื้อวัว เนื้อปลา 
ปลาหมึก กุง มีสารตานอนุมูลอิสระสูง 

   

10. อาหารประเภทยําคุณคาของวิตามินซีมากกวาอาหารประเภทผักอื่น เนื่องจาก
ใชผักสดมากกวาผักสุก  
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ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
11.  อาหารประเภทยํามีใยอาหารสูงเนื่องจากมีสวนประกอบของพืชผัก    
12.  อาหารประเภทยําใหคุณคาวิตามินซีมากเนื่องจากมีน้ํามะนาวเปนสวน 
       ประกอบ 

   

13.  อาหารประเภทยําที่ผานความรอนจะเหลือใยอาหารเพียงเล็กนอย    
14.  ใยอาหารในอาหารประเภทยําชวยทําใหรางกายขับถายไดดี และยังชวย 
       ควบคุมระดับไขมันในเลือด 

   

15.  ยําผลไมใหวิตามิน เกลือแร และใยอาหารใกลเคียงกับยําที่ใชผักเปน 
       สวนประกอบ 

   

16.  หากบริโภคผักที่มีสีเหลือแดง หรือสีสมในอาหารประเภทยํา เชน มะเขือเทศ 
       แครอท จะชวยใหไดเบตาแคโรทีนเพิ่มขึ้น 

   

17.  การบริโภคนํ้ายําจะชวยใหไดวิตามิน เกลือแร และใยอาหารหลายชนิด เนื่อง 
       จากสารอาหารดังกลาวจะละลายออกมาจากอาหาร 

   

18.  พืชสมุนไพรหลายชนิดที่ใชในอาหารประเภทยํา เชน กระเทียม ตะไคร พริก  
       สะระแหน ใหคุณคาของสารตานอนุมูลอิสระแกรางกาย 

   

19.  ตองใหความสําคัญเรื่องความสะอาดเปนพิเศษกับ อาหารประเภทยํา
เนื่องจากใชพืชผักเปนสวนประกอบ 

   

20.  การเคลาน้ํายํากับสวนผสมไวลวงหนานานๆจะมีน้ําออกมามากทําใหอาหาร 
       ประเภทยํามีรสจืดชืด 

   

21.  สารตานอนุมูลอิสระในอาหารประเภทยําเปนสารประกอบตามธรรมชาติชวย
ปองกันโรคเรื้อรัง เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และยังชวยชะลอการเปลี่ยน 

       แปลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

   

22.  วิตามินซีที่ไดจากอาหารประเภทยําชวยปองกันเลือดออกตามไรฟน และ
ชวยใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดดี 

   

23.  เบตาแคโรทีนที่ไดจากอาหารประเภทยําสามารถเปลี่ยนวิตามินเอไดภายใน 
       รางกาย ชวยในการมองเห็นในที่มีแสงสลัวไดดีและบํารุงผิวพรรณ 

   

24.  วิตามินซีและเบตาแคโรทีนสามารถทําหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ    
25.  การบริโภคผักในอาหารประเภทยําจะใหคุณคาทางโภชนาการนอยกวา

บริโภคผักในอาหารประเภทผัดหรือทอดหรือตม 
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ตอนที่ 3   พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชองดานขวามอืของทานใหตรงกับที่ทานปฏิบัติ 
 
 ปฏิบัติประจํา  หมายถึง   ปฏิบัติเปนประจําทุกวันหรือเกือบทุกวัน 
 ปฏิบัติบอยๆ หมายถึง   ปฏิบัติวันเวนวัน หรือ 3-5 คร้ัง / สัปดาห 
 ปฏิบัติบางครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง / สัปดาห 
 ปฏิบัตินานๆครั้ง หมายถึง    ปฏิบัติ 1-2 ครั้ง / เดือน 
 ไมเคยปฏิบัติ  หมายถึง   ไมเคยทํา 
 

ระดับของการปฏิบัติ 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ประจํา บอยๆ บางครั้ง นานๆ

คร้ัง 
นอยมาก 

จํานวนมื้อท่ีทานรับประทานอาหาร 
1.  ทานรับประทานอาหารมื้อเชา  

     

2.  ทานรับประทานอาหารมื้อกลางวัน      
3.  ทานรับประทานอาหารมื้อเย็น      
4.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําในมื้อเชา      
5.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําในมื้อกลางวัน      
6.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําในมื้อเย็น      
7.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําเปนอาหารวาง      
 
รูปแบบการบริโภคอาหารประเภทยํา 
1.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําเปนอาหารหลัก 
     แทนขาว 

     

2.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําเปนกับแกลม      
3.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําพรอมกับขาวและ 
     กับขาวชนิดอื่น 

     

4.  ทานเลือกรับประทานอาหารประเภทยําที่มีเนื้อสัตว
เปน สวนประกอบหลักๆ เชน ยําเนื้อยาง ลาบ พลา 
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*   หมายเหตุ    สารตานอนุมูลอิสระ หมายถึง สารที่มีคุณสมบัติในการยับยั้งการเกิดปฏิกิริยาของอนุมูลอิสระ ซึ่ง 

ระดับของการปฏิบัติ 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ประจํา บอยๆ บางครั้ง นานๆ

คร้ัง 
นอยมาก 

 

5.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําทะเล เชน ยํา
ปลาหมึก ยําทะเล 

     

6.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่มีผักเปนสวน 
     ประกอบหลักๆ เชน สมตํา ยําหัวปลี 

     

7.  ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่มีพืชสมุนไพร 
     เปนสวนประกอบหลักๆ เชน ยําตะไคร 

     

8.  ทานรับประทานอาหารยําประเภทยําผลไม      
9.   ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่มีกะทิเปน 
      สวนประกอบ เชน ยําทวาย 

     

10. ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่มีผักสุกเปน 
      สวนประกอบ เชน ยําผักกระเฉด ยําผักบุง  

     

11. ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่ปรุงเอง      
12  ทานเลือกรับประทานอาหารประเภทยําที่ซื้อปรุง 
       สําเร็จแลวมารับประทาน 

     

13. ทานรับประทานอาหารประเภทยําที่สั่งปรุงใหมใน 
     รานอาหาร 

     

 
การเลือกรับประทานอาหารประเภทยํา 
1.  เลือกเพราะมีคุณคาของสารอาหารมาก เชน วิตามินซี  
     เกลือแร และใยอาหาร 

     

2.  เลือกเพราะมีสารตานอนุมูลอิสระสูง*      
3.  เลือกเพราะมีพลังงานต่ํา      
4.  เลือกเพราะรสชาติของอาหาร เชน รสเปรี้ยว เผ็ด      
5.  เลือกเพราะลักษณะของตัวอาหาร เชน สีสันของ  
     อาหารกลิ่นของอาหาร 

     

6.  เลือกเพราะชนิดของเนื้อสัตวที่ใช เชน กุง ปลาหมึก  
     ไก หมู และเนื้อ 

     

เปนสาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง สารตานอนุมูลอิสระ เชน วิตามินซี วิตามินอี และ เบตาแคโรทีน 
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ระดับของการปฏิบัติ  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทยํา 
ประจํา บอยๆ บางครั้ง นานๆ

คร้ัง 
นอยมาก 

 
7.  เลือกเพราะชนิดของผักที่ใช เชน ผักกาดหอม ผักบุง 
     ผักกระเฉด 

     

8.  เลือกเพราะเพื่อนๆชอบรับประทาน      
9.  เลือกเพราะคนในครอบครัวชอบรับประทาน      
10. เลือกรานอาหารที่ปรุงสะอาด      
11. เลือกรานอาหารที่ไดการรับรองดานความสะอาด  

 เชน รานที่ไดรับรองจากกระทรวงสาธารณสุข 
      (Clean Food Good Taste) 

     

 
1.  ทานชอบรับประทานอาหารประเภทยาํ 
 

              มากที่สุด     มาก    ปานกลาง     นอย     นอยที่สุด 
 
2. เมื่อทานรับประทานอาหารประเภทยํา ทานรับประทานสวนประกอบชนิดใดมาก 

 สวนประกอบที่เปนเนื้อสัตว 
 สวนประกอบที่เปนผัก 
 สวนประกอบที่เปนพืชสมุนไพร เชน กระเทียม ตะไคร สะระแหน 
 น้ํายํา 
 สวนประกอบอื่นๆ (โปรดระบุ).......................................................... 

 
3.  โปรดระบุชนิดของผักทีท่านรับประทานบอยจากอาหารประเภทยาํ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

 ผักกาดหอม     แครอท 
 ถ่ัวพ ู      ผักกระเฉด 
 ผักบุง      กะหลํ่าปลี 
 มะเขือเทศ     ถ่ัวฝกยาว 
 หอมใหญ     ขึ้นฉาย 
 แตงกวา      ผักชี 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ).......................................................................................................... 
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4.  โปรดระบุชนิดของพืชสมุนไพรที่ทานรับประทานจากอาหารประเภทยํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  กระเทยีม     พริก 
  ตะไคร     หอมแดง 
  ใบมะกรดู     ใบสะระแหน 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ).......................................................................................................... 

 
5.  โปรดระบุชนิดของเนื้อสัตวที่ทานรับประทานบอยจากอาหารประเภทยํา (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

  เนื้อหม ู      เนื้อววั 
  เนื้อไก      กุง 
  ปลาหมึก      หอย 
  ปลาทูนา      เนื้อปลา 
  ปูอัด      ไสกรอก 
 อ่ืนๆ (โปรดระบุ).......................................................................................................... 

 
6.  ทานจัดวาเปนคนที่ชอบรับประทานผักเพียงไร 
 

  มากที่สุด     มาก    ปานกลาง     นอย     นอยที่สุด  
 
7.  ทานคิดวาการบริโภคอาหารประเภทยาํมีประโยชนเพียงไร 
 

การใชประโยชน มากที่สุด มาก ปานกลาง นอย นอยท่ีสุด 
1.  ชวยชูรสชาติอาหาร ทําใหไดรับประทาน 
     อาหารไดมากขึ้น 

     

2.  ชวยใหบริโภคเนื้อสัตวไดมากขึ้น      
3.  ชวยใหบริโภคอาหารทะเลไดมากขึ้น      
4.  ชวยใหบริโภคผักไดมากขึ้น      
5.  ชวยใหบริโภคผลไมไดมากขึ้น      
6. ชวยใหบริโภคพืชสมุนไพร เชนกระเทียม 
      หอมแดง ตะไคร สะระแหน 

     

7. อื่นๆ  
     (โปรดระบุ).............................................. 
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8.  มีเหตุผลใดหรือไมที่ทําใหทานไมอยากรับประทานอาหารประเภทยํา 
 ไมมี 
 มี   ไดแก 

 การปรุงอาหารดูไมสะอาด 
 ผูปรุงอาหารทํารสชาติไมอรอย 
 ไมมีอาหารประเภทยําที่ทานชอบ 
 ราคาแพง 
 อ่ืนๆ (โปรด
ระบุ)................................................................................................................ 

9.  โปรดระบุรายการอาหารประเภทยําที่ทานชอบรับประทานมากที่สุด 5 อันดับ โดยอันดับ 1 เปน
อันดับที่ชอบมากที่สุด 
 
อันดับ ชื่อรายการอาหารประเภทยํา 

1  
2  
3  
4  
5  

 
11. โปรดระบุชนดิของอาหารประเภทยําที่ทานไดรับประทานหลังสุดมา 1 รายการ พรอมกะ 
ปริมาณสวนประกอบของอาหารที่ทานไดรับประทาน ในปริมาณของ “ ชอนโตะ ” หรือ “ ชอนกิน
ขาว ” ทั่วไป 
  
ช่ืออาหารประเภทยําที่ทานรบัประทาน........................................................... 
มื้ออาหารที่ทานรับประทาน  

(  ) เชา    (  )กลางวัน   (  ) เย็น   
(  ) วางเชา   (  ) วางบาย   (  ) หลังมื้ออาหารเย็น 

อาหารที่ทานรับประทานพรอมกันมีกี่ชนดิ  
(  ) มีอาหารประเภทยําอยางเดียว   (  )  มีอาหารอืน่ดวยอีก..............ชนิด 
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สวนประกอบที่รับประทาน ปริมาณที่รับประทาน หนวยอางองิ 
ผัก (โปรดระบุชนิดที่ทานรบัประทาน) 

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

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

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

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

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

 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 

เนื้อสัตว (โปรดระบุชนิดที่ทานรับประทาน) 
............................................................... 
............................................................... 
............................................................. 

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

 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 

พืชสมุนไพร (โปรดระบุชนดิที่ทานรับประทาน) 
............................................................... 
............................................................... 
.............................................................. 

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

 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 

สวนประกอบอื่นๆ 
............................................................... 
............................................................... 
.............................................................. 

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

 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
ชอนโตะ 
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ภาคผนวก จ 
วิธีการวิเคราะหหาปริมาณวิตามินซีโดยวิธีการไตเตรท (Tritration) 
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การวิเคราะหหาวิตามนิซีจากเมนูอาหารประเภทยํา ที่นักศึกษาระดับปริญญาตรี
มหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนิยมบริโภค เพื่อใหนักศึกษาทราบถึงคุณประโยชนของ
อาหารประเภทยํา ซ่ึงเมนูอาหารประเภทยาํที่นักศึกษานยิมบริโภค 5 อันดับ ไดแก ยําวุนเสน ยํา
บะหมี่กึ่งสําเรจ็รูป ยํารวมมติร ยําปลาหมกึ และยําหมยูอ ซ่ึงในการวิเคราะหหาปริมาณวิตามนิซีใช
วิธีการไตเตรท (Tritration)  
 
 วิธีการไตเตรท (Tritration)  โดยใชวิธีของ A.O.A.C (1990) ในการหาปริมาณวิตามนิซีใน
รูปของReduced form ของ Ascorbic acid โดย 2,6 – Dichlorophenolindophenol เปน Oxidizing 
agent  
 
 การเตรียมอาหารประเภทยาํเพื่อใชในการวิเคราะห  เมนูอาหารประเภทยําที่นักศกึษานิยม
บริโภค 5 อันดับ ไดแก ยําวุนเสน ยําบะหมี่กึ่งสําเร็จรูป ยํารวมมิตร ยําปลาหมึก และยําหมยูอ   
นําอาหารประเภทยํามาปนผสมแลวนํามากรอง ปรับปริมาตรของเหลวที่กรองไดใหเปน 50 
ลูกบาศกเซนตเิมตร ดวยสารละลาย Metaphosphoric acid-acetic acid  
 
 วิธีการวิเคราะหหาวิตามินซ ี
 

1. ปรับมาตรฐาน (Standardization) ของสารละลาย Indophenol ปเปตสารละลาย  
Ascorbic acid  2 ลูกบาศกเซนติเมตร ลงใน Erlenmayer flask  50 ลูกบาศกเซนติเมตร เติม
สารละลาย Metaphosphoric acid-acetic acid  ลงไป 5 ลูกบาศกเซนติเมตร แลวนําไป Tritrate กับ
สารละลาย Indophenol จนเกิดสีชมพูออนๆนานกวา 5 วนิาที ในขณะเดียวกันก็เตรียม Blank ดวย 
โดยใชสารละลาย Metaphosphoric acid-acetic acid  7 ลูกบาศกเซนติเมตร ผสมกับน้ํากลั่นใน
ปริมาตรที่เทากับปริมาตรของสารละลาย Indophenol ที่ใชในการ Tritrate กับสารละลาย Ascorbic 
acid 
 
 เอาปริมาตรที่ไดจากการ  Tritrate blank ลบออกจากปรมิาตรที่ไดรับจากการปรับมาตรฐาน
ของสารละลาย Indophenol แลวคํานวณความเขมขนของสารละลาย Indophenol (F) เปนมิลลิกรัม 
Ascorbic acid ตอลูกบาศกเซนติเมตร (ดูรายละเอียดวิธีการคํานวณไดในภาคผนวก) การปรับ
มาตรฐานของสารละลาย Indophenol จะตองทําทุกครั้งเมื่อมีการหาวิตามินซี โดยใชสารละลาย 
Ascorbic acid ที่เตรียมขึ้นใหมๆ 
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2. หาวิตามนิซีในเมนูอาหารประเภทยําที่นักศึกษานยิมบรโิภค ปเปตสารละลายที่เตรียม 
ไวมา 10 ลูกบาศกเซนติเมตร ใสใน ลงใน Erlenmayer flask  50 ลูกบาศกเซนติเมตร นําไป Tritrate 
กับสารละลาย Indophenol จนเกิดสีชมพูออนๆนานกวา 5 วินาที ควร Tritrate บนพืน้สีขาวเพื่อเหน็
สีสุดทายไดชัดเจน แลวนําปริมาตรของสารละลาย Indophenol ที่ใชในการ Tritrate มาคํานวณหา
ปริมาณวิตามนิซี 
 
 การเตรียมสารละลายที่ใชในการทดลอง 
 

1.  สารละลาย Metaphosphoric acid-acetic acid  
ช่ัง Metaphosphoric acid 30 กรัม ละลายใน glacial acetic acid 80 ลูกบาศกเซนติเมตร แลว 

เจือจางดวยน้ําจนครบปริมาตร 1,000 ลูกบาศกเซนติเมตร เสร็จแลวกรองผานกระดาษกรองลงใน
ขวดที่มีจกุปดเก็บไวที่อุณหภมูิ (15 องศาเซลเซียส จะเก็บไดนาน 10 วัน) 
 

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

ลูกบาศกเซนตเิมตร เติม NaHCO3 ลงไป 0.105 กรัม และเขยาใหดี เมื่อละลายดีแลวปรับปริมาตรจน
ครบปริมาตร 1,000 ลูกบาศกเซนติเมตร กรองผานกระดาษกรองลงในขวดแกวสีน้ําตาลที่มีจุกปด 
เก็บไวในตูเยน็ เก็บไดนานประมาณ 2 อาทิตย ควร standardized ทุก 2 วัน 
 
 3.  สารละลาย 5% Metaphosphoric acid  
 ช่ัง  Metaphosphoric acid 50 กรัม ละลายน้าํจนไดปริมาตร 1,000 ลูกบาศกเซนติเมตรใน
ขวดมาตรฐาน 
 

4.  สารละลาย Ascorbic acid เขมขน 1 มิลลิกรัมตอลูกบาศกเซนติเมตร 
ช่ัง Ascorbic acid 100 มิลลิกรัม แลวละลายดวยสารละลาย 5% Metaphosphoric acid จนม ี

ปริมาตร100 ลูกบาศกเซนติเมตรในขวดมาตรฐาน 
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วิธีการคํานวณปริมาณวิตามนิซีในอาหารประเภทยําโดยวิธีการไตเตรท (Tritration)  
 
 ปริมาณวิตามนิซีในอาหารประเภทยําจะบอกเปน 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  =  คาเฉลี่ยของ Indophenol ที่ใชในการไตเตรท (cm3) 
        F  =  ความเขมขนของสารละลาย Indophenol (mg / cm3) 
        E  =  น้ําหนัก หรือ ปริมาตรของตัวอยาง gm หรือ cm3

       V  =   ปริมาตรของเหลวตัวอยางที่เตรยีมได (cm3) 
       Y  =   ปริมาตรของเหลวตัวอยางที่นํามาไตเตรท (cm3) 
 
 ความเขมขนของสารละลาย Indophenol หรือ F ซ่ึงมีหนวยเปน mg / cm3 โดยคํานวณได
จากสูตร ดังนี ้
 
 น้ําหนกัของ Ascorbic acid (mg) x สารละลาย Ascorbic acid ที่ใชไตเตรท (cm3) / 100 

ปริมาตรของสารละลาย Indophenol ที่ใชในการไตเตรท (cm3) - blank 
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ภาคผนวก ฉ 
สวนประกอบเมนูอาหารประเภทยํา 
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เมนูอาหารประเภทยํา 5 อันดับแรก ท่ีนักศึกษาระดับ 
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยราชภัฏในเขตกรุงเทพมหานครนยิมบริโภค 

 
รานอาหารริมบาทวิถีมหาวิทยาลัยราชภัฏ 

จันทรเกษม 
เมนูยําวุนเสน 

 
สวนประกอบ 
 
วุนเสน (สุก)  107 กรัม 
ปูอัด   15 กรัม 
ลูกชิ้น   21 กรัม 
หมูยอ   33 กรัม 
ไสกรอก  20 กรัม 
หอยแมลงภู  6 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  31 กรัม 
ผักบุง (สุก)  8 กรัม 
แครอท (สุก)  8 กรัม 
น้ํายํา   91 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 

รานอาหารริมบาทวิถีมหาวิทยาลัยราชภัฏ 
พระนคร 

เมนูยําวุนเสน 
 

สวนประกอบ 
 
วุนเสน (สุก)  96 กรัม 
ลูกชิ้น   20 กรัม 
หมูยอ   50 กรัม 
มะเขือเทศ  43 กรัม 
ขึ้นฉาย   10 กรัม 
หอมใหญ  60 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  31 กรัม 
ผักบุง (สุก)  8 กรัม 
แครอท (สุก)  8 กรัม 
น้ํายํา   82 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูยําบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป 
 
สวนประกอบ 
 
เสนมามา (สุก)  274 กรัม 
ไสกรอก  113 กรัม 
ลูกชิ้น   52 กรัม 
หมูยอ   17 กรัม 
หอยแมลงภู  7 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  28 กรัม 
ผักบุง (สุก)  12 กรัม 
แครอท (สุก)  3 กรัม 
น้ํายํา   84 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมนูยําบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป 
 
สวนประกอบ 
 
เสนมามา (สุก)  120 กรัม 
ไสกรอก  50 กรัม 
ปลาหมึก  5 กรัม 
หอยแมลงภู  5 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  53 กรัม 
หอมใหญ  54 กรัม 
ขึ้นฉาย   5 กรัม 
มะเขือเทศ  55 กรัม 
น้ํายํา   89 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูยํารวมมิตร 
สวนประกอบ 
 
ไสกรอก  30 กรัม 
ลูกชิ้น   21 กรัม 
หอยแมลงภู  10 กรัม 
ปลาหมึก  6 กรัม 
เห็ดหหูนูขาว  18 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  60 กรัม 
ผักบุง (สุก)  17 กรัม 
แครอท (สุก)  11 กรัม 
ผักกระเฉด  19 กรัม 
น้ํายํา   86 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมนูยํารวมมิตร 
สวนประกอบ 
 
ไสกรอก  55 กรัม 
ลูกชิ้น   18 กรัม 
ปลาหมึก  7 กรัม 
เห็ดหหูนูขาว  43 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  76 กรัม 
มะเขือเทศ  73 กรัม 
ขึ้นฉาย   7 กรัม 
หอมใหญ  57 กรัม 
ผักกระเฉด  30 กรัม 
น้ํายํา   93 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูยําปลาหมกึ 
 
สวนประกอบ 
 
ปลาหมึก  27 กรัม 
ไสกรอก  16 กรัม 
ลูกชิ้น   52 กรัม  
กะหล่ําปลี (สุก)  24 กรัม 
ผักบุง (สุก)  31 กรัม 
แครอท (สุก)  8 กรัม 
น้ํายํา   100 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมนูยําปลาหมกึ 
 
สวนประกอบ 
 
ปลาหมึก  50 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  28 กรัม 
ผักบุง (สุก)  19 กรัม 
ผักกระเฉด (สุก)   12 กรัม 
แครอท (สุก)  12 กรัม 
น้ํายํา   79 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูยําหมูยอ 
 
สวนประกอบ 
 
หมูยอ   90 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  46 กรัม 
ผักบุง (สุก)  40 กรัม 
แครอท (สุก)  8 กรัม 
น้ํายํา   86 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เมนูยําหมูยอ 
 
สวนประกอบ 
 
หมูยอ   98 กรัม 
ผักกระเฉด (สุก)  13 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  40 กรัม 
ผักบุง (สุก)  26 กรัม 
แครอท (สุก)  3 กรัม 
น้ํายํา   64 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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เมนูอาหารประเภทยําท่ีเปนเมนูสุขภาพ 5 เมนู 
 

สมตํา 
 
สวนประกอบ 
 
มะละกอ  136 กรัม 
แครอท   18 กรัม 
ถ่ัวฝกยาว  10 กรัม 
น้ําสมตํา  141 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ําสมตํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
กระเทยีม  3 กลีบ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
ถ่ัวลิสง   1 ชอนโตะ 
กุงแหง   1 ชอนโตะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยําผลไม 
 
สวนประกอบ 
 
ฝร่ัง   65 กรัม 
แอปเปลแดง  106 กรัม 
แอปเปลเขียว  51 กรัม 
มะเขือเทศ  54 กรัม 
กุงลวก(3 ตัว)  20 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
น้ําเชื่อม   1 ชอนโตะ 
ถ่ัวลิสง   1 ชอนโตะ 
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ยําผักกระเฉด 
 
สวนประกอบ 
 
ผักกระเฉด  21 กรัม 
ผักชีฝร่ัง   8 กรัม 
หอมแดง  4 กรัม 
เห็ดหหูนูขาว  21 กรัม 
หมูสับ   16 กรัม 
กุงแหง   3 กรัม 
ปลาหมึก  23 กรัม 
เม็ดมะมวงหิมพานต 4 กรัม 
น้ํายํา   90 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยําตะไคร 
 
สวนประกอบ 
 
ตะไคร   143 กรัม 
พริกแหง  6 กรัม 
ใบมะกรดู  6 กรัม 
กุงลวก   57 กรัม 
หมูสับ   70 กรัม 
น้ํายํา   157 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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ยําถั่วพ ู
 
สวนประกอบ 
 
ถ่ัวพู (สุก)  96 กรัม 
แครอท (สุก)  4 กรัม 
เม็ดมะมวงหิมพานต 28 กรัม 
พริกแหง  3 กรัม 
หอมแดงเจียว  2 กรัม 
น้ํายํา   196 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ําเชื่อม   2 ชอนโตะ 
น้ําพริกเผา  1 ชอนโตะ 
น้ํามะนาว  3 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
มะพราวขูด  2 ชอนโตะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สูตรพื้นฐานเมนูอาหารประเภทยํา 
ยําวุนเสน 

 
สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
วุนเสน   82 กรัม 
หมูยอ   34 กรัม 
ไสกรอก  10 กรัม 
ลูกชิ้น   9 กรัม 
ปลาหมึก  5 กรัม 
หอยแมลงภู  8 กรัม 
น้ํายํา   66 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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ยําบะหมี่ก่ึงสําเร็จรูป 
 

สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
เสนมามา  98 กรัม 
ไสกรอก  11 กรัม 
ลูกชิ้น   44 กรัม 
ปลาหมึก  6 กรัม 
หอยแมลงภู  10 กรัม 
น้ํายํา   92 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 

ยํารวมมิตร 
 

สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
หมูยอ   45 กรัม 
ไสกรอก  18 กรัม 
ลูกชิ้น   30 กรัม 
ปลาหมึก  9 กรัม 
หอยแมลงภู  23 กรัม 
น้ํายํา   80 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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ยําปลาหมึก 
 

สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
ปลาหมึก  45 กรัม 
น้ํายํา   73 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ยํารวมมิตร 
 

สวนประกอบ 
 
มะเขือเทศ  53 กรัม 
กะหล่ําปลี (สุก)  65 กรัม 
หอมใหญ  25 กรัม 
หอมแดง  9 กรัม 
ขึ้นฉาย   3 กรัม 
แครอท   15 กรัม 
ผักกาดหอม  10 กรัม 
หมูยอ   82 กรัม 
น้ํายํา   67 กรัม 
 
เคร่ืองปรุงน้ํายํา 
 
น้ํามะนาว  2 ชอนโตะ 
พริกสด   1 ชอนโตะ 
น้ําปลา   2 ชอนชา 
น้ําตาล   1 ชอนชา 
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ภาคผนวก ช 
เฉลยแบบสอบถามตอนที่ 2 ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยํา 
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ตอนที่ 2   ความรูเกี่ยวกับอาหารประเภทยาํ 
คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย   ลงในชองดานขวามือใหตรงกับความคิดของทาน โดยถือเกณฑ  

   ดังนี ้
 
 ใช  หมายถึง  ทานคิดวาขอความนั้นถูกตอง 
 ไมใช  หมายถึง  ทานคิดวาขอความนั้นผิด 
 ไมทราบ หมายถึง  ทานไมแนใจวาขอความนั้นถูกหรือผิด 
 

ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
1.  อาหารประเภทยํา คือ อาหารที่ประกอบดวยผักหลายชนิด เคลารวมกับ 
    น้ํายํา ยําบางชนิดมีเนื้อสัตว หรือสิ่งอื่นประกอบดวย เชน วุนเสน เปนตน 

   

2.  อาหารประเภทยําเปนอาหารไทยที่มีความโดดเดนดานรสชาติ คือ มีรสเปรี้ยว    
เค็ม หวาน เผ็ด ผสมผสานกันมากนอยแตกตางตามประเภทของยํา 

   

3.  อาหารประเภทยําควรปรุงและเก็บไวในตูเย็น จะทําใหรสชาติซึมซับไปในเนื้อ    
     อาหารไดดี ทําใหมีรสอรอยมากกวาการปรุงใหมๆ 

   

4.  อาหารประเภทยําเปนอาหารที่ใหพลังงานสูง ชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของ 
รางกายไดดี 

   

5. การลางผักสําหรับอาหารประเภทยําตองใหความสําคัญมากเนื่องจากการปรุง 
อาหารไมผานความรอน 

   

6.  อาหารประเภทยํามีการใชน้ํามะนาวที่ชวยในการฆาเชื้อโรค การรับประทาน 
     อาหารประเภทยําจึงใหความมั่นใจในดานความปลอดภัย 

   

7. อาหารประเภทยําใหอาหารหลัก 1 หมู คือ หมูเนื้อสัตว    
8.อาหารประเภทยํามีสวนประกอบของพืชผักสมุนไพรหลายชนิดที่ชวยใหสาร
ตานอนุมูลอิสระ 

   

9.เนื้อสัตวหลายชนิดที่นิยมใชในอาหารประเภทยํา เชน เนื้อวัว เนื้อปลา  
     ปลาหมึก กุง มีสารตานอนุมูลอิสระสูง 

   

10.อาหารประเภทยําคุณคาของวิตามินซีมากกวาอาหารประเภทผักอื่น เนื่องจากใช 
     ผักสดมากกวาผักสุก  

   

 
 
 
 



 129

ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
11.  อาหารประเภทยํามีใยอาหารสูงเนื่องจากมีสวนประกอบของพืชผัก    
12.  อาหารประเภทยําใหคุณคาวิตามินซีมากเนื่องจากมีน้ํามะนาวเปนสวน 
       ประกอบ 

   

13.  อาหารประเภทยําที่ผานความรอนจะเหลือใยอาหารเพียงเล็กนอย    
14.  ใยอาหารในอาหารประเภทยําชวยทําใหรางกายขับถายไดดี และยังชวย 
       ควบคุมระดับไขมันในเลือด 

   

15.  ยําผลไมใหวิตามิน เกลือแร และใยอาหารใกลเคียงกับยําที่ใชผักเปน 
       สวนประกอบ 

   

16.  หากบริโภคผักที่มีสีเหลือแดง หรือสีสมในอาหารประเภทยํา เชน มะเขือเทศ 
       แครอท จะชวยใหไดเบตาแคโรทีนเพิ่มขึ้น 

   

17.  การบริโภคนํ้ายําจะชวยใหไดวิตามิน เกลือแร และใยอาหารหลายชนิด เนื่อง 
       จากสารอาหารดังกลาวจะละลายออกมาจากอาหาร 

   

18.  พืชสมุนไพรหลายชนิดที่ใชในอาหารประเภทยํา เชน กระเทียม ตะไคร พริก  
       สะระแหน ใหคุณคาของสารตานอนุมูลอิสระแกรางกาย 

   

19.  ตองใหความสําคัญเรื่องความสะอาดเปนพิเศษกับ อาหารประเภทยํา
เนื่องจากใชพืชผักเปนสวนประกอบ 

   

20.  การเคลาน้ํายํากับสวนผสมไวลวงหนานานๆจะมีน้ําออกมามากทําใหอาหาร 
       ประเภทยํามีรสจืดชืด 

   

21.  สารตานอนุมูลอิสระในอาหารประเภทยําเปนสารประกอบตามธรรมชาติชวย
ปองกันโรคเรื้อรัง เชน โรคมะเร็ง โรคหัวใจ และยังชวยชะลอการเปลี่ยน 

       แปลงเมื่อเขาสูวัยสูงอายุ 

   

22.  วิตามินซีที่ไดจากอาหารประเภทยําชวยปองกันเลือดออกตามไรฟน และ
ชวยใหรางกายดูดซึมธาตุเหล็กไดดี 

   

23.  เบตาแคโรทีนที่ไดจากอาหารประเภทยําสามารถเปลี่ยนวิตามินเอไดภายใน 
       รางกาย ชวยในการมองเห็นในที่มีแสงสลัวไดดีและบํารุงผิวพรรณ 

   

24.  วิตามินซีและเบตาแคโรทีนสามารถทําหนาที่เปนสารตานอนุมูลอิสระ    
25.  การบริโภคผักในอาหารประเภทยําจะใหคุณคาทางโภชนาการนอยกวา

บริโภคผักในอาหารประเภทผัดหรือทอดหรือตม 
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