
 117

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบสอบถาม 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจสอบแบบสอบถาม 
 

1. รองศาสตราจารยสิริพันธ  จุลกรังคะ   ภาควิชาคหกรรมศาสต คณะเกษตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
2. รองศาสตราจารยอนุกูล  พลศิริ   ภาควิชาคหกรรมศาสต คณะ 

      ศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
 
3. รองศาสตราจารย ดร.กัญจนา  ลินทรัตนศิริกุล  สาขาวิชาคหกรรมศาสตร 
       มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
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ภาคผนวก ข  
จดหมายขอความอนุเคราะห 
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เร่ือง       ขอความอนุเคราะหเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบแบบสอบถาม 
เรียน ………………………………………………………………  
ส่ิงที่สงมาดวย 1. โครงรางวิทยานิพนธ   จํานวน 1 ชุด 
  2. แบบสอบถาม      จํานวน 1 ชุด  
  3. แบบประเมนิแบบสอบถาม        จํานวน 1 ชุด 
 
 ดวย นางสาวธนิกานต  นับวนัดี นิสิตปริญญาโท สาขาอาหารและโภชนาการ ภาควิชาคหกร
รมศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลยัใหทําวิทยานพินธเร่ือง “ปจจัย
ที่สัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคล
ธัญบุรี”  ภายใตการควบคุมของ   
 รศ.ดร. ทัศนีย  ล้ิมสุวรรณ   ประธานกรรมการ  
 รศ. อบเชย  วงศทอง   กรรมการสาขาวิชาเอก  
 อาจารยนฤมล  ศราธพันธุ  กรรมการสาขาวิชารอง 
 
             การวจิัยคร้ังนี้จําเปนตองใชเครื่องมือที่มีความถูกตองและสมบูรณเพื่อใหงานวิจยัมี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้น ภาควิชาพิจารณาเห็นวาทานเปนผูที่มคีวามรู ความสามรถ ที่จะใหคําแนะนําและ
ตรวจสอบแบบสอบถามในการศึกษาครั้งนี้ ดังนั้นจึงใครขอเรียนเชิญทานเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ
เครื่องมือและคําแนะนํา เพื่อนําไปปรับปรุงแกไขใหมีความถูกตองและสมบูรณตอไป 

 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนิสิตดวยและขอขอบพระคุณ ณโอกาสนี้ 
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
       (รศ. อบเชย  วงศทอง) 
                                                                                        หัวหนาภาควิชาคหกรรมศาสตร 
ภาควิชาคหกรรมศาสตร 
โทร 0-2579-5534, 0-2942-8522 
โทรสาร 0-2940-6657 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลประกอบวิทยานิพนธ 
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ที่ ศธ.0513.10204/683    ภาควิชาคหกรรมศาสตร 
       คณะเกษตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 ถ.พหลโยธิน จตุจกัร กทม.10900 
 

      23 พฤศจิกายน 2548 
 

เร่ือง       ขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลประกอบวิทยานิพนธ 
เรียน คณบดี คณะ........................................................................ 
ส่ิงที่สงมาดวย แบบสอบถาม       
 
 ดวย นางสาวธนิกานต  นับวนัดี นิสิตปริญญาโท สาขาอาหารและโภชนาการ ภาควิชา 
คหกรรมศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมตัิจากบณัฑิตวทิยาลัยใหทําวทิยานิพนธเร่ือง 
“ปจจัยที่สัมพนัธกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษาปริญญาตรี  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราช
มงคลธัญบุรี”  ภายใตการควบคุมของ   
 รศ.ดร. ทัศนีย  ล้ิมสุวรรณ   ประธานกรรมการ  
 รศ. อบเชย  วงศทอง   กรรมการสาขาวิชาเอก  
 อาจารยนฤมล  ศราธพันธุ  กรรมการสาขาวิชารอง 
             การวจิัยคร้ังนี้ จะดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลจากนักศกึษาระดับปริญญาตรี คณะ......โดย
นิสิตจะเปนผูนําแบบสอบถามไปเก็บรวบรวมขอมูลดวยตัวเอง ภาควิชาคหกรรมศาสตรจึงใครขอ
อนุญาตใหนางสาวธนิกานต นับวันดี ไดเกบ็ขอมูลในระหวางวันที2่4 พฤศจิกายน2548 ถึง 30 
พฤศจิกายน 2548 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหและขอขอบพระคุณอยางสูงมา ณโอกาสนี้ 
 
       ขอแสดงความนับถือ 
 
       (รศ. อบเชย  วงศทอง) 
                                                                                        หัวหนาภาควิชาคหกรรมศาสตร 
ภาควิชาคหกรรมศาสตร 
โทร 0-2579-5534, 0-2942-8522 
โทรสาร 0-2940-6657 
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ภาคผนวก ง  
แบบสอบถาม 
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แบบสอบถามโครงการวิจัย 
 
 
 

เร่ือง  ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผักของนกัศึกษาปริญญาตรี  
          มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธญับุรี 
 
 

คําชี้แจง 
 
 แบบสอบถามฉบับนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจยัที่มีความสัมพันธกบัพฤติกรรมการ
บริโภคผักของนักศึกษาปริญญาตรี มหาวทิยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี ขอมูลทุกทานจะ
นํามาใชประโยชนเพื่องานวจิัย  
 

ผูวิจัยหวังเปนอยางยิ่งวาทานจะใหความรวมมือตอบแบบสอบถามทุกขอคําตอบตามความ
เปนจริงมากที่สุด 
 

แบบสอบถามฉบับนี้แบงออกเปน  3 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 ปจจยัสวนบุคคล 
 
ตอนที่ 2 ความรูเกี่ยวกับผัก 
  
ตอนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคผัก 

 
 ผูวิจัยขอขอบคุณนิสิตทุกทานที่ใหความรวมมือในการตอบแบบสอบถามในครั้งนี้ 
 
 
 

ธนิกานต นับวนัด ี
นิสิตปริญญาโท   สาขาอาหารและโภชนาการ 
บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 
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แบบสอบถามโครงการวิจัย 
 

เร่ือง 
ปจจัยท่ีสัมพันธกับพฤติกรรมการบริโภคผกัของนักศึกษาปริญญาตรี  

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี 
คําชี้แจง 
   

พฤติกรรมการบริโภคผัก หมายถึง การปฏิบัติหรือแสดงออกเกี่ยวกับรูปแบบการบรโิภคผัก
ไดแก จํานวนผักที่บริโภคตอวัน การเลือกบริโภคผัก  

 
สาขาวิชาวิทยาศาสตร หมายถึง นักศึกษาทีศ่ึกษาอยูคณะวิทยาศาสตรและคณะคหกรรม

ศาสตร 
 
สาขาวิชาสังคมศาสตร หมายถึง นักศึกษาที่ศึกษาอยูคณะบริหารธุรกิจและคณะศิลปะศาสตร 

 

ใหนกัศึกษาใสเครื่องหมาย    ลงในชอง (  )    หรือเตมิขอความลงในชองวางของ
แบบสอบถามแตละขอใหครบถวน 
 

ตอนที่ 1     ปจจัยสวนบุคคล 
 

1. เพศ  
 (   )   ชาย   (   )   หญิง 
 

2. สาขาวิชา……………………………………………………..    
 

3. ทานเคยไดเรียนรายวิชาเกีย่วกับอาหาร โภชนาการ สุขภาพ การถนอมอาหารและแปรรูปอาหาร

หรือไม 

(    )   ไมเคย      

(    )    เคย (โปรดระบุรายวชิาดังตอไปนี)้ 

(    )  โภชนาการเบื้องตน                         (    )  โภชนาการบุคคล  

 (    )  โภชนาการครอบครัว             (    )   โภชนบําบัด    
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(    )   หลักการประกอบอาหาร                        (    )    วิทยาศาสตรการอาหาร 

(    )   ชีวเคมีทางโภชนาการ                                    (    )  การแปรรูปอาหาร  

 (    )   การถนอมอาหาร               (    )   อ่ืนๆ(โปรดระบุ)……………… 

4. การศึกษาของบิดา 
 (    )    ไมไดศกึษาหรือต่ํากวาประถมศึกษา 
 (    )    ประถมศึกษา   

(    )    มัธยมศึกษาตอนตน  
(    )   มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช  
(    )    อนุปริญญา/ปวส หรือเทียบเทา 
(    )    ปริญญาตรี 
(    )    สูงกวาปริญญาตรี(โปรดระบุ)…………………………………………………… 
  

5. การศึกษาของมารดา 
 (    )    ไมไดศกึษาหรือต่ํากวาประถมศึกษา 

(    )    ประถมศึกษา   
(    )    มัธยมศึกษาตอนตน  
(    )   มัธยมศึกษาตอนปลาย/ปวช  
(    )    อนุปริญญา/ปวส หรือเทียบเทา 
(    )    ปริญญาตรี    
(    )    สูงกวาปริญญาตรี(โปรดระบ)ุ…………………… 
 

6. รายไดเฉลี่ยตอเดือน(รวมที่ไดรับจากผูปกครองและรายไดอ่ืนๆ) …………………………….บาท 
 

7. การพักอาศยั 
 

 (    )    พักอยูกบัครอบครัว 
(    )    พักอยูกบัญาติ 
(    )    พักอยูกบัเพื่อน 
(    )    พักอยูคนเดียว 
(    )    อ่ืนๆ(โปรดระบุ)…………………………………………………………………… 
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ตอนที่ 2 ความรูเก่ียวกับผัก 
 
คําชี้แจง   ใหนกัศึกษาใสเครื่องหมาย  ลงในชองวางทีท่านเห็นวาสอดคลองกับขอความตอไปนี ้
 

              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. ผัก หมายถึง ผลิตผลทางพืชสวน สวนที่นํามาบริโภคเปน
อาหารเปนสวนราก ลําตน ใบ ดอกออน เมล็ดออน ผลออน และ
ผลแก มีแรธาตุตางๆที่จําเปนแกรางกายอาจบริโภคสดหรือนําไป
ประกอบเปนอาหารปรุงก็ได  

   

2. ผักที่รับประทานสวนใหญมีใยอาหารสงู    
3. ผักที่มีใยอาหารสูงชวยปองกันโรคทองผูก    
4.ใยอาหารในผักเปนสวนประกอบที่รางกายยอยไมได เมื่อ  
บริโภคผักเขาไปแลวรางกายจะขับออกมาเปนอุจจาระโดยไม
กอใหเกิดประโยชนตอรางกาย 

   

5. ผักเปนอาหารที่มีพลังงานต่ํา ไมเหมาะในการบริโภคเปน
ประจําทุกวัน 

   

6. ผักประกอบดวยน้ําเปนสวนใหญเปนแหลงของเกลือแรและ
วิตามิน 

   

7. ผักสีเขียวเขม เชน ผักตําลึง คะนา ผักบุง มี แคลเซียมและเหล็ก
มากกวาผักสีเขียวออน เชนผักกาดขาว 

   

8. ผักที่มีสีเหลืองหรือสมเชนแครอท  ฟกทองมีคลอโรฟล
มากกวาผักชนดิอื่น 

   

9. เบตาแคโรทีนที่มีในผักสามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอได   
ภายในรางกาย 

   

10. การบริโภคผักสดสม่ําเสมอจะชวยใหไดวิตามินซีเพียงพอ    
11. วิตามินซีในผักชวยปองกันเลือดออกตามไรฟนได 
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ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
12.วิตามินและเกลือแรในผกัมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูล
อิสระตามธรรมชาติซ่ึงสามารถชวยปองกนัโรคเรื้อรังไมติดตอ 
เชนโรคมะเร็ง โรคหัวใจ 

   

13. แคลเซียมในผักชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง    
14. เหล็กที่พบในผักชวยปองกันโรคโลหิตจาง    
15. เบตาแคโรทีนชวยปองกนัการแข็งตวัของเลือด    
16. นอกจากวติามินและเกลือแรชนิดตางๆแลวผักยังมี
สารประกอบทางเคมี(Phytochemical)อีกหลายชนิดที่มปีระโยชน
ตอรางกาย 

   

17. ผักแชอ่ิมหรือผักดองมีวิตามินซีมากกวาผักสด    
18. การผลิตน้ําผักพรอมดื่มชนิดบรรจุกลองใหมีคุณคาเทากับผัก
สดจะตองมีการเสริมปรุงแตงคุณคาสารอาหารใหเหมาะสมซึ่ง
ตองระบุไวบนฉลากอาหาร 

   

19. ผลิตภัณฑที่แปรรูปจากผกัเชนซอสมะเขือเทศ เสนกวยเตี๋ยว
เสริมคะนา ขาวเกรยีบฟกทองมีคุณคาทางโภชนาการการเทากับ
ผักสด 

   

20. การเก็บผักไวนาน ผักจะเหี่ยวแตคณุคาทางอาหารยัง
เหมือนเดิม 

   

21. น้ําตมผักมคีุณคาของสารอาหารละลายออกมาจากผักที่ใชตม    
22.การเก็บรักษาผักควรเก็บในที่เย็นเพื่อเปนการสงวนคณุคาทาง
สารอาหารโดยเฉพาะวิตามนิซี 

   

23.  การนําผักมาประกอบอาหารควรใสผักท่ีสุกงายลงไปกอน    
24. การใชน้ํามากในการหุงตมผักชวยปองกันการสูญเสียคุณคา
ทางสารอาหาร 

   

25.   การบริโภคผักสม่ําเสมอจะชวยควบคมุน้ําหนกัตัว    
 

*   หมายเหตุ    สารตานอนุมูลอิสระ หมายถึง สารที่มีคุณสมบัติในการยับยั้งการเกิดปฏิกิริยาของอนุมูล
อิสระ ซ่ึงเปน      สาเหตุของการเกิดโรคมะเร็ง สารตานอนุมูลอิสระ เชน วิตามินซี วิตามินอี และ เบตาแคโร
ทีน 
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 ตอนที่ 3 พฤติกรรมการบริโภคผักของนักศึกษา 
 

คําชี้แจง ใหนกัศึกษาใสเครื่องหมาย   ลงในชองวาง หรือเติมใหตรงกับสภาพความเปนจริงของ
ทาน 

ปฏิบัติเปนประจําทุกวัน  หมายถึง    ปฏิบัติทุกวนั 
  ปฏิบัติเกือบทุกวัน  หมายถึง    ปฏิบัติ 5 – 6 วัน/สัปดาห 
  ปฏิบัติบางวัน   หมายถึง    ปฏิบัติ  3 – 4  วัน/สัปดาห 
  ปฏิบัตินานๆครั้ง   หมายถึง    ปฏิบัติ  1 – 2 วัน/สัปดาห 
  ปฏิบัตินอยมาก   หมายถึง    ปฏิบัตินอยกวา 1-2 วัน/สัปดาห 
 

ระดับการปฏิบัติ 

พฤติกรรมการบริโภคผัก เปน
ประจํา
ทุกวัน 

เกือบ
ทุกวัน 

บางวัน นานๆ
คร้ัง 

นอยมาก

จํานวนผักท่ีบริโภค 
1. ทานบริโภคผักวันละ 1-3 ชนิด 
2. ทานบริโภคผักวันละ 4-6 ชนิด 
3. ทานบริโภคผักวันละ 7-9 ชนิด 
4. ทานบริโภคผักมากกวา 9 ชนิดตอวนั 
การเลือกบริโภคผัก 
        ประเภทของผักท่ีบริโภค 
5.  ทานบริโภคผักประเภทใบ เชน คะนา  ตําลึง  

ผักบุง ผักโขม เปนตน 
6. ทานบริโภคผักประเภทผล เชน แตงกวา 

มะเขือเทศ มะเขือเปราะ มะระ เปนตน 
7. ทานบริโภคผักประเภทดอก เชนกะหล่ําดอก  

บล็อกเคอรี เปนตน 
8. ทานบริโภคผักประเภทรากหรือหัว เชนแค

รอท หัวไชเทา ขิง หอมแดง  หอมใหญ เปน
ตน 

9. ทานบริโภคผักประเภทฝก เชน ถ่ัวลันเต
ถ่ัวฝกยาว ขาวโพดออน เปนตน 
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ระดับการปฏิบัติ 

พฤติกรรมการบริโภคผัก เปน
ประจํา
ทุกวัน 

เกือบ
ทุกวัน 

บางวัน นานๆ
คร้ัง 

นอยมาก

10. ทานบริโภคผักประเภทเครื่องเทศและ
สมุนไพร เชนใบแมงลัก ใบสะระแหน ใบ
มะกรูด หอมแดง กระชาย  ตะไครเปนตน 

11. ทานบริโภคเหด็ตางๆ เชนเหด็นางฟา เห็ดฟาง 
เห็ดหอม เห็ดหูหนู เห็ดโคน เปนตน 

12. ทานบริโภคผักพื้นบานเชนผักโขม ผักหวาน 
ใบชะพลู ขี้เหล็ก บัวบก เปนตน 

        รูปแบบการบริโภคผัก 
13. ทานบริโภคผักในรูปแบบของผักสด 
14. ทานบริโภคผักตม นึ่งหรือลวก  
15. ทานบริโภคผักดองเชนหนอไมดอง ผักกาด

ดอง เปนตน 
16. ทานบริโภคผักที่ผัดกับน้ํามนั เชนผักคะนา

น้ํามันหอย ผัดผักรวมมิตร ผัดผักบุง  ผัด
กะเพราเปนตน 

17. ทานบริโภคผักในแกงใสกะทิ เชน แกง
ฟกทอง  แกงเขียวหวาน   แกงขี้เหล็ก เปนตน 

18. ทานบริโภคผักในแกงไมใสกะทิ  เชน แกงจืด
ผัดกาด แกงเลยีง แกงสมผักรวม เปนตน 

19. ทานบริโภคผักในอาหารประเภทยําตางๆ เชน
ยําถ่ัวพู   ยํารวมมิตร เปนตน 

20. ทานบริโภคผักที่มีในอาหารวาง เชนเมีย่งคาํ 
กวยเตี๋ยวลุยสวน สลัดผัก เปนตน 

21. ทานบริโภคผักในรูปแบบของขนมหวาน 
เชนบวดมันเทศ บวดฟกทอง  ฟกทองนึ่ง เปน
ตน 
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ระดับการปฏิบัติ 

พฤติกรรมการบริโภคผัก เปน
ประจํา
ทุกวัน 

เกือบ
ทุกวัน 

บางวัน นานๆ
คร้ัง 

นอยมาก

22. ทานรับบริโภคผลิตภัณฑอาหารที่เสริมผัก เชน 
เสนกวยเตีย๋วเสริมคะนา คุกกี้แครอท ซอส
มะเขือเทศ เปนตน 

23. ทานรับบริโภคเครื่องดื่มประเภทน้ําผัก เชนน้ํา
แครอท น้ํามะเขือเทศ  น้ําขิง น้ําตะไคร น้ําใบ
บัวบก 

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

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

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

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

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

 

24. ในการเลือกบริโภคผักทานคํานึงถึงสิ่งใดบาง(เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 

(    )   คุณคาทางสารอาหารของผัก  
(    )   สีสันของผักเชนผักสีเขียวเขม  ผักสีเหลืองหรือสม เปนตน 
(    )    ความสดของผัก 
(    )    ความความแก ออนของผัก 
(    )    ลักษณะภายนอกของผัก เชนไมมีรูพรุนตามบริเวณตางๆของผัก 
(    )    รสชาติและกลิ่นของผัก 
(    )   ความปลอดภัยจากสารเคมีเชนผักปลอดสารพิษ 
(    )    ตรารับรองจากหนวยงานราชการเชนเลือกผักที่มีเครื่องหมาย”ผักอนามัย” 
(    )    อ่ืนๆ(โปรดระบุ)............................................................................................................. 
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25. โปรดยกตวัอยางรายการอาหารที่ประกอบจากผักที่ทานชอบรับประทานมากที่สุดประเภทละ3 
รายการ 
 1. ประเภทแกง 

ไดแก 1…………………………………………………………………………………… 
          2…………………………………………………………………………………… 
          3…………………………………………………………………………………… 

 2.  ประเภทผดักับน้ํามัน 
ไดแก 1…………………………………………………………………………………… 
          2…………………………………………………………………………………… 

                        3………………………………………………………………………………….. 
 3. ประเภทยํา 

ไดแก 1…………………………………………………………………………………… 
           2…………………………………………………………………………………… 

                        3…………………………………………………………………………………… 
 4. ประเภทอาหารวาง 

ไดแก 1…………………………………………………………………………………… 
          2…………………………………………………………………………………… 

                        3………………………………………………………………………………….. 
 
26.ขอเสนอแนะเพื่อสงเสรมิใหวัยรุนบริโภคผักมากขึ้น(เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
 
 (    )    ควรมีการประชาสัมพันธถึงประโยชนของการบริโภคผักผานทางสื่อตางๆ 
 (    )    ควรสงเสริมใหมีการปลูกผักสวนครัวในบาน 
 (    )    ควรมีฉลากโภชนาการระบุในผลิตภัณฑอาหารทีแ่ปรรูปจากผัก 

(    )    ควรมีการจัดโครงการรับประทานผักสัญจรตามสถานศึกษาตางๆเพื่อเปนการปลูกฝง
นิสัยการรับประทานผัก 

(    )    อ่ืนๆ(โปรดระบุ)...................................................................................................... 
 



 134

แบบสอบถามเกี่ยวกับความถีใ่นการบริโภคผัก 
 

คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย    ลงในชองวางความถี่ในการบริโภคผักและปรมิาณผักที่บริโภคเปนประจําโดยกะปริมาณเทียบกับขนาดสวนของผักที่
กําหนดใหในชองขนาดสวนอาหารอางอิง (การใสเครื่องหมายในชองความถี่ในการบริโภคผักโดยตอบทุกชอง ชอง ก,ชอง ข,ชอง ค โดยแตละชองสามารถเลือก
เติมเครื่องหมายไดเพียงรายการ  1ชองรายการ) 

 

ความถี่ในการบริโภค ขนาดที่บริโภคเปนประจํา 
ตอบทุกชองชองละ 1 รายการ ตอบทุกชองชองละ 1 รายการ 

จํานวนครั้ง/วัน 
(ก) 

จํานวนครั้ง/สัปดาห 
(ข) 

จํานวนครั้ง/เดือน 
(ข) 

รายการอาหาร 
(สุก)* 

 

ขนาดสวน 
อาหารอางอิง 

 

นอยกวา
ขนาดสวน
อาหาร 

เทากับ
ขนาดสวน
อาหาร 

มากกวา
ขนาดสวน
อาหาร 

3 2 1 5-6 3-4 1-2 2-3 
1 หรือ

นอยกวา  
1 ครั้ง 

ไมเคย 
บริโภค 

ผักทั่วไป              

ผักบุง 53 กรัม (1ทัพพี)             
กะเพรา 37กรัม (1ทัพพี)             
คะนา  57กรัม (1ทัพพี)             
ขึ้นฉาย 44กรัม (1ทัพพี)             
กวางตุง 43 กรัม ( 1ทัพพี)             
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ความถี่ในการบริโภค ขนาดที่บริโภคเปนประจํา 
ตอบทุกชองชองละ 1 รายการ ตอบทุกชองชองละ 1 รายการ 

จํานวนครั้ง/วัน 
(ก) 

จํานวนครั้ง/สัปดาห 
(ข) 

จํานวนครั้ง/เดือน 
(ค) 

 
รายการอาหาร 

(สุก) * 

 
ขนาดสวน 
อาหารอางอิง 

 

นอยกวา
ขนาดสวน
อาหาร 

เทากับ
ขนาดสวน
อาหาร 

มากกวา
ขนาดสวน
อาหาร 3 2 1 5-6 3-4 1-2 2-3 

1 หรือ
นอยกวา 1 

ครั้ง 

ไมเคย
บริโภค 

กะหล่ําปล ี  48กรัม (1ทัพพี )             
ผักกาดขาว 51กรัม (1ทัพพี)             
มะเขือเทศ 50 กรัม( 2ลูกขนาดกลาง)             
ฟกทอง 48 กรัม( 4ชิ้น)             
แครอท 46กรัม ( 1ทัพพี)             
หอมหัวใหญ  47กรัม (2 ลูกขนาดกลาง)             
แตงกวา(ดิบ) 50 กรัม ( 3ลูกเล็ก)             
บร็อคโคลี 51กรัม ( 1ทัพพี)             
กะหล่ําดอก 49 กรัม (1ทัพพี)             

ขาวโพดออน 48 กรัม (1ทัพพี)             

หนอไมฝรั่ง 43กรัม (1ทัพพี)             
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ความถี่ในบริโภคอาหาร ขนาดที่บริโภคเปนประจํา 
ตอบทุกชองชองละ 1 รายการ ตอบทุกชองชองละ 1 รายการ 

จํานวนครั้ง/วัน 
(ก) 

จํานวนครั้ง/สัปดาห 
(ข) 

จํานวนครั้ง/เดือน 
(ค) 

รายการอาหาร 
( สุก ) * 

 
ขนาดสวน 
อาหารอางอิง 

 

นอยกวา
ขนาดสวน
อาหาร 

เทากับ
ขนาดสวน
อาหาร 

มากกวา
ขนาดสวน
อาหาร 3 2 1 5-6 3-4 1-2 2-3 

1 หรือ
นอยกวา 1 

ครั้ง 

ไมเคย 
บริโภค 

ถั่วฝกยาว 46 กรัม (1ทัพพี)             

ผักพื้นบาน              

ผักโขม 36 กรัม ( 1ทัพพี)             

ถั่วพ ู  37กรัม (5 ชิ้น)             

ผักหวาน 40กรัม (1ทัพพี)             

ชะอม  43กรัม (1ทัพพี)             

ผักกระเฉด  38กรัม (1ทัพพี)             

ตําลึง 37กรัม (1ทัพพี)             

ดอกแค  45กรัม (5ดอก)             

สะตอ  44กรัม (1ทัพพี)             

มะเขือเปราะ 49 กรัม (3ลูก)             
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ภาคผนวก จ  
เฉลยแบบสอบถามตอนที่ 2 ความรูเกี่ยวกับผัก 
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ตอนที่ 2 ความรูเก่ียวกับผัก 
 
คําชี้แจง   ใหนกัศึกษาใสเครื่องหมาย  ลงในชองวางทีท่านเห็นวาสอดคลองกับขอความตอไปนี ้
 
              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. ผัก หมายถึง ผลิตผลทางพืชสวน สวนทีน่ํามาบริโภคเปนอาหาร
เปนสวนราก ลําตน ใบ ดอกออน เมล็ดออน ผลออน และผลแก มี
แรธาตุตางๆที่จําเปนแกรางกายอาจบริโภคสดหรือนําไป
ประกอบเปนอาหารปรุงก็ได  

 
 

  

2. ผักที่รับประทานสวนใหญมีใยอาหารสงู    
3. ผักที่มีใยอาหารสูงชวยปองกันโรคทองผูก    
4.ใยอาหารในผักเปนสวนประกอบที่รางกายยอยไมได เมื่อ  
บริโภคผักเขาไปแลวรางกายจะขับออกมาเปนอุจจาระโดยไม
กอใหเกิดประโยชนตอรางกาย 

  
 

 

5. ผักเปนอาหารที่มีพลังงานต่ํา ไมเหมาะในการบริโภคเปน
ประจําทุกวัน 

   

6. ผักประกอบดวยน้ําเปนสวนใหญเปนแหลงของเกลือแรและ
วิตามิน 

   

7. ผักสีเขียวเขม เชน ผักตําลึง คะนา ผักบุง มี แคลเซียมและเหล็ก
มากกวาผักสีเขียวออน เชนผักกาดขาว 

   

8. ผักที่มีสีเหลืองหรือสมเชนแครอท  ฟกทองมีคลอโรฟล
มากกวาผักชนดิอื่น 

   

9. เบตาแคโรทีนที่มีในผักสามารถเปลี่ยนเปนวิตามินเอได   
ภายในรางกาย 

   

10.  การบริโภคผักสดสม่ําเสมอจะชวยใหไดวิตามินซีเพียงพอ    
11.  วิตามินซีในผักชวยปองกันเลือดออกตามไรฟนได    
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ขอความ ใช ไมใช ไมทราบ 
12. วิตามินและเกลือแรในผกัมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูล
อิสระตาม ธรรมชาติซ่ึงสามารถชวยปองกนัโรคเรื้อรังไมติดตอ 
เชนโรคมะเร็งโรคหัวใจ 

 
 

  

13. แคลเซียมในผักชวยเสริมสรางกระดูกใหแข็งแรง    
14. เหล็กที่พบในผักชวยปองกันโรคโลหิตจาง    
15.เบตาแคโรทีนชวยปองกนัการแข็งตวัของเลือด    
16. นอกจากวติามินและเกลือแรชนิดตางๆแลวผักยังมี
สารประกอบทางเคมี(Phytochemical)อีกหลายชนิดที่มปีระโยชน
ตอรางกาย 

   

17.    ผักแชอ่ิมหรือผักดองมีวิตามินซีมากกวาผักสด    
18. การผลิตน้ําผักพรอมดื่มชนิดบรรจุกลองใหมีคุณคาเทากับผัก
สดจะตองมีการเสริมปรุงแตงคุณคาสารอาหารใหเหมาะสมซึ่ง
ตองระบุไวบนฉลากอาหาร 

 
 

  

19. ผลิตภัณฑที่แปรรูปจากผกัเชนซอสมะเขือเทศ เสนกวยเตี๋ยว
เสริมคะนา ขาวเกรยีบฟกทองมีคุณคาทางโภชนาการการเทากับ
ผักสด 

   

20. การเก็บผักไวนาน ผักจะเหี่ยวแตคณุคาทางอาหารยัง
เหมือนเดิม 

   

21. น้ําตมผักมคีุณคาของสารอาหารละลายออกมาจากผักที่ใชตม    
22. การเก็บรักษาผักควรเก็บในที่เย็นเพื่อเปนการสงวนคณุคาทาง
สารอาหารโดยเฉพาะวิตามนิซี 

   

23. การนําผักมาประกอบอาหารควรใสผักท่ีสุกงายลงไปกอน    
24. การใชน้ํามากในการหุงตมผักชวยปองกันการสูญเสียคุณคา
ทางสารอาหาร 

   

25. การบริโภคผักสม่ําเสมอจะชวยควบคุมน้ําหนกัตัว    
*  หมายเหตุ  สารตานอนุมูลอิสระ หมายถึง สารที่มีคุณสมบัติในการยับยั้งการเกิดปฏิกิริยาของอนุมูลอิสระ 
ซ่ึงเปนสาเหตขุองการเกิดโรคมะเร็ง สารตานอนุมูลอิสระเชน วิตามินซี วิตามินอี และเบตาแคโรทีน 
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพตัวอยางน้าํหนักเฉล่ียของผักท่ัวไป 
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น้ําหนักเฉล่ียของผักท่ัวไป 
 

 

                                                 
       ภาพที่ 1  ผักคะนา 39.22 กรัม              ภาพที่ 2  ผักบุง 38.82 กรัม 
 

                                                                           
       ภาพที่ 3  แตงกวา(ดิบ)  38.06 กรัม                                ภาพที่ 4  ผักกาดขาว 33.9 กรัม 

                                      

 
             ภาพที่ 5  กะหล่ําดอก 31.94 กรัม 
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ภาคผนวก ช 
ภาพตัวอยางน้าํหนักเฉล่ียของผักพืน้บาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 143

น้ําหนักเฉล่ียของผักพืน้บาน 
 

 
 

                      
ภาพที่ 6  ตําลึง 24.64 กรัม                         ภาพที่ 7  ชะอม 22.25 กรัม 
 

    
ภาพที่ 8  ผักกระเฉด 21.14 กรัม          ภาพที่ 9  ดอกแค 17.13 กรัม 
 

 
ภาพที่ 10  มะเขือเปราะ 16.54 กรัม 

 
 
 
 
 
 


