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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจแบบสอบถามและแบบประเมินผล 
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รายนามผูเชี่ยวชาญในการตรวจแบบประเมินผลและแบบสอบถาม 

1. ผศ.ดร.ชีพสุมน  รังสยาธร  อาจารยภาควชิาอาชีวศึกษา  คณะศึกษาศาสตร   

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

2. ผศ.หฤยา  อารีวงศ  หวัหนาภาควิชาสุขศึกษา  โรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

3. ดร.สุนาฎ  เตชางาม  สถาบันวิจัยโภชนาการ  มหาวิทยาลยัมหิดล 
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ภาคผนวก ข 

 

แบบประเมนิผล 
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แบบประเมินผล 

 

แบบประเมินนี้เปนแบบประเมินในเรื่องเทคนิคการนับหนวยคารโบไฮเดรตเพื่อที่จะวดั

ความรูพื้นฐานของนักเรียนซึ่งแบงออกเปน 2 ตอน 

ตอนที่ 1 

คําสั่ง  จงเลือกคําตอบขอที่ถูกที่สุดแลวทําเครื่องหมาย X ลงในกระดาษคําตอบ 

1.  คารโบไฮเดรตมีความสําคัญกับระดับน้าํตาลในเลือดอยางไร 

     ก.  คารโบไฮเดรตไมทําใหระดับน้ําตาลในเลือดเปลีย่นแปลง 

     ข.  คารโบไฮเดรตสามารถเปลี่ยนเปนน้าํตาลกลูโคสได  50 % 

     ค.  คารโบไฮเดรตสามารถเปลี่ยนเปนน้าํตาลกลูโคสไดถึง 100 % 

     ง.  คารโบไฮเดรตไมทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูง 

2.  หลักการสําคัญของเทคนิคการนับหนวยคารโบไฮเดรต คือขอใด 

      ก.  คารโบไฮเดรตสามารถทําใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงไดมากกวาสารอาหารชนิดอื่นๆ 

      ข.  ปริมาณรวมของคารโบไฮเดรตมีความสําคัญตอระดับน้ําตาลในเลือดมากกวาประเภทของ    

            คารโบไฮเดรต 

      ค.  คารโบไฮเดรตใหรสหวานมากกวาสารอาหารชนิดอื่น 

      ง.  ถูกทั้งขอ ก และ ข 
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3.  เทคนิคการนับหนวยคารโบไฮเดรตใหประโยชนอยางไร 

     ก.  สามารถเลือกรับประทานอาหารไดหลากหลายมากขึ้น 

     ข.  สามารถคาดเดาระดบัน้ําตาลในเลอืดภายหลังการรับประทานอาหารได 

     ค.  สามารถเลือกรับประทานอาหารแบบเดิมๆ ซํ้าๆ ไดทุกวนั 

     ง.  ขอ ก. และ ขอ ข. ถูก 

4.  สาเหตุที่ควรหลีกเลี่ยงการบริโภคน้ําตาลสําหรับผูที่เปนโรคเบาหวานเพราะเหตุใด 

     ก.  น้ําตาลใหพลังงานสูงกวาสารอาหารอื่นๆ 

     ข.  น้ําตาลไมมีใยอาหาร 

     ค.  น้ําตาลมีผลตอระดับน้ําตาลในเลือด 

     ง.  ขอ ข. และ ขอ ค. ถูก 

5.  อาหารในหมวดใดที่ไมใหสารอาหารคารโบไฮเดรต 

     ก.  ผลไม  ข.  เนื้อสัตว  ค.  นม  ง.  ผัก 

6.  อาหารในหมวดขาว-แปง 1 สวน  ใหคารโบไฮเดรตกีก่รัม 

     ก.  18  กรัม  ข.  10  กรัม ค.  12  กรัม  ง.  5  กรัม 

7.  ผัก 1 สวน  ใหคารโบไฮเดรตกี่กรัม 

     ก.  18  กรัม  ข.  15  กรัม ค.  12  กรัม  ง.  5  กรัม 

8.  ผลไม 1 สวน  ใหคารโบไฮเดรตกี่กรัม 

     ก.  18  กรัม  ข.  15  กรัม ค.  12  กรัม  ง.  5  กรัม 
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9.  น้ําตาลทราย 5 กรัม  ใหคารโบไฮเดรตกี่กรัม 

     ก.  5  กรัม  ข.  10  กรัม ค.  20  กรัม  ง.  45  กรัม 

10.  ขาวสวย 1 ทัพพีสามารถแลกเปลี่ยนกับอาหารชนิดใดได 

      ก.  ขนมปง 1  แผน   ข.  สมเขียวหวาน  1  ผล 

      ค.  มันฝรั่งทอดกรอบ  1  ถุง  ง.  แครอทสุก  2  ทัพพี 

ตอนที่ 2 

คําสั่ง  จงเติมคาํลงในชองวาง 

1.  หนึ่งหนวยคารโบไฮเดรตคืออาหารที่มีคารโบไฮเดรตจํานวน ________ กรัม 

2.  คารโบไฮเดรต 1 กรัม  ใหพลังงาน _____________ กิโลแคลอรี่ 

3.  น้ําสมคั้น  240  มิลลิลิตรคิดเปนคารโบไฮเดรต _______________ กรัม 

4.  นมพรองมันเนย  240  มลิลิลิตร (หรือ 1 ถวยตวง)  คดิเปนคารโบไฮเดรต _____________ กรัม 

5.  เนื้อสัตว 2 ชอนโตะ  คิดเปนคารโบไฮเดรต _______________ กรัม 

6.  ขนมจีน 1 จับใหญ  คิดเปนคารโบไฮเดรต _______________ กรัม 

7.  เสนใหญผัดซีอ๊ิวหมูประกอบดวย  เสนใหญ,  ผักคะนา,  น้ํามันพืช,  น้ําตาลทราย,  ซีอ๊ิวดํา  และ

เนื้อหมู  อยากทราบวามีสวนประกอบอะไรบางที่มี

คารโบไฮเดรต__________________________________________________________________ 

______________________________________________________________________________ 

8.  ผลไม 1 สวนใหปริมาณคารโบไฮเดรตเทากับผักสุก __________  ทัพพี 
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9.  นักเรียนสามารถทราบขอมูลปริมาณคารโบเดรตของอาหารกระปองหรือขนมขบเคี้ยว 

     ไดจาก_________________________ 

10.  คารโบไฮเดรตจํานวน  50  กรัม นักเรยีนสามารถเลือกรับประทานอาหารในหมวดตางๆได        

       ปริมาณเทาใด (ตอบใหใกลเคียงมากทีสุ่ดและเลือกตอบอาหารชนดิใดชนดิหนึ่งเทานั้น)  

ขาวสวย  __________  ทัพพี 

หรือ  ผักสุก  _____________  ทัพพี 

หรือ  ผลไม  ______________  สวน 

หรือ  นม  _____________  แกว 

หรือ  เนื้อสัตวสุก  ______________  ชอนโตะ 
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แบบฝกหัดบนัทึกการบริโภคอาหาร 

ช่ือ_______________ นามสกุล_______________ วันทีบ่ันทึก(โปรดระบุวัน)  _______________ 

ตัวอยางเมนูม้ือเชา  ขาวตมหมู และนมพรองมันเนย 

          

รวม  _____________  กรัม 

จํานวน
คารโบไฮเดรต มื้ออาหาร รายการอาหาร สวนประกอบ ปริมาณอาหาร 

กรัม 

 

มื้อเชา 

(สถานที่ที่
รับประทาน
อาหารบาน) 

 

ตัวอยางการบันทึก
อาหาร 

ขาวตมหมู 1 ถวย 

 

 

 

นมพรองมันเนย  1  
แกว 

 

ขาวตม(เฉพาะเนื้อขาว) 

หมูสับ 

ตนหอมผักชี 

กระเทียมเจียว 

นมพรองมันเนย 

 

2  ทัพพี 

  3  ชอนโตะ 

    1  ชอนชา 

1  ชอนชา 

1ถวยตวง( 240 ซีซี) 

 

18 

- 

- 

- 

12 

 

มื้อ.......... 

(สถานที่ที่
รับประทาน
อาหาร_____) 
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แบบสอบถาม 
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แบบสอบถาม 

 

ตอนที่1  ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถาม 

โปรดกาเครื่องหมาย  ลงใน (  )  หรือเตมิคําลงในชองวางตามความเปนจริง 

1.  วันที่เก็บขอมูล _______________________ 

2.  ช่ือ ____________________________  สกุล _____________________________ 

3.  เพศ  (    )  ชาย (    )  หญิง 

4.  ปจจุบันเรยีนอยูระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ _________ 

5.  วันเดือนปเกิด _____________________________ 

6.  ปจจุบันอาย ุ _________  ป  _________  เดือน 

7.  น้ําหนกั ____________  กิโลกรัม 

8.  สวนสูง  ____________  เซนติเมตร 

9.  ปริมาณไขมันในรางกาย  _____________ % 

10.  น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง(จากกราฟ)    (   )  ผอม (   ) คอนขางผอม 

        (   )  สมสวน (   ) ทวม (   ) เร่ิมอวน (   ) อวน 
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11.  ในวนัที่ไปโรงเรียนตั้งแตเวลา 5:00-13:00 น.  นักเรียนทํากิจกรรมใดบาง(เลือกตอบได

มากกวา 1 ขอ) 

         (   )  เรียน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อานหนังสือ ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  วิ่งเลน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  เลนเกมสคอมพิวเตอร ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ _______________) ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง  

                              ___________ นาที 

 12.  ในวนัที่ไปโรงเรยีนตั้งแตเวลา13:00-21:00น. นักเรยีนทํากจิกรรมใดบาง(เลือกตอบได

มากกวา 1 ขอ) 

         (   )  เรียน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อานหนังสือ ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  วิ่งเลน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  เลนเกมสคอมพิวเตอร ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  นั่งคยุกับเพื่อน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ _______________) ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง  

                              ___________ นาที 
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 13.  ในวนัที่ไปโรงเรียนตั้งแตเวลา 21 :00-5:00 น.นกัเรยีนทํากจิกรรมใดบาง(เลือกตอบได

มากกวา 1 ขอ) 

         (   )  วิ่งเลน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  เลนเกมสคอมพิวเตอร ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อานหนังสือ ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  ทํารายงาน ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  นอน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

        (   )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ _______________) ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง   

                ___________ นาที 

 14.  ในวนัหยดุตั้งแตเวลา 5:00-13:00 น.  นักเรียนทํากิจกรรมใดบาง(เลือกตอบไดมากกวา 

1 ขอ) 

         (   )  เรียน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อานหนังสือ ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  วิ่งเลน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  เลนเกมสคอมพิวเตอร ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ _______________) ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง  

                              ___________ นาที 
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15.  ในวนัหยดุตั้งแตเวลา 13:00-21:00 น.  นักเรียนทํากจิกรรมใดบาง(เลือกตอบได

มากกวา 1 ขอ) 

         (   )  เรียน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อานหนังสือ ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  วิ่งเลน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  เลนเกมสคอมพิวเตอร ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  นั่งคยุกับเพื่อน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ _______________) ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง  

                              ___________ นาที 

 16.  ในวนัหยดุตั้งแตเวลา 21:00-5:00 น.  นักเรียนทํากิจกรรมใดบาง(เลือกตอบไดมากกวา 

1 ขอ) 

         (   )  วิ่งเลน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  เลนเกมสคอมพิวเตอร ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  อานหนังสือ ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  ทํารายงาน ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

         (   )  นอน  ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง ___________ นาที 

        (   )  อ่ืนๆ (โปรดระบุ _______________) ใชเวลา ___________ ช่ัวโมง  

                ___________ นาที 
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17.  นักเรียนใชเวลาทํากิจกรรมประเภทใดบาง (เลือกตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

(   )  วิ่ง  ใชเวลา ___________ นาที / สัปดาห 

(   )  เตนแอโรบิค ใชเวลา ___________ นาที / สัปดาห 

(   )  วายน้ํา  ใชเวลา ___________ นาที / สัปดาห 

(   )  บาสเก็ตบอล ใชเวลา ___________ นาที / สัปดาห 

(   )  แบดมินตนั ใชเวลา ___________ นาที / สัปดาห 

(   )  เทนนิส  ใชเวลา ___________ นาที / สัปดาห 

(   )  เลนฟุตบอล ใชเวลา ___________ นาที / สัปดาห 

(   )  อ่ืน ๆ (โปรดระบ ุ_______________) ใชเวลา ___________ นาที / สัปดาห 
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ตอนที่ 2  แบบบันทึกการบรโิภคอาหารใน 24 ช่ัวโมง 

แบบบันทึกการบริโภคอาหารใน 24 ชั่วโมง 

ช่ือ_______________ นามสกุล_______________ วันทีบ่ันทึก(โปรดระบุวัน)  ______________ 

ตัวอยางเมนูม้ือเชา  ขาวตมหมู และนมพรองมันเนย 

         รวม  _____________  กรัม 

จํานวน

คารโบไฮเดรต มื้ออาหาร รายการอาหาร สวนประกอบ ปริมาณอาหาร 

กรัม 

 

มื้อเชา 

(สถานที่ที่

รับประทาน

อาหารบาน) 

 

ตัวอยางการบันทึกอาหาร 

ขาวตมหมู 1 ถวย 

 

 

 

นมพรองมันเนย  1  แกว 

 

ขาวตม(เฉพาะเนื้อขาว) 

หมูสับ 

ตนหอมผักชี 

กระเทียมเจียว 

นมพรองมันเนย 

 

  2  ทัพพี 

  3  ชอนโตะ   

  1  ชอนชา 

  1  ชอนชา 

1ถวยตวง( 240 ซีซี) 

 

18 

- 

- 

- 

12 

มื้อเชา 

(สถานที่ที่

รับประทาน

อาหาร_____) 

    

มื้อวางเชา 

(สถานที่ที่

รับประทาน

อาหาร_____) 
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แบบบันทึกการบริโภคอาหารเฉพาะคารโบไฮเดรตใน 24 ชั่วโมง 

ช่ือ_______________ นามสกุล_________________ วันที่บันทึก(โปรดระบุวนั)  _____________ 

ตัวอยางเมนูม้ือกลางวัน  เสนใหญน้ําหมูสับ  และแอปเปล 

จํานวน

คารโบไฮเดรต มื้ออาหาร รายการอาหาร สวนประกอบ ปริมาณอาหาร 

กรัม 

 

มื้อกลางวัน 

(สถานที่ที่

รับประทาน

อาหาร

โรงเรียน) 

 

ตัวอยางการบันทึกอาหาร 

กวยเตี๋ยวน้ําหมูสับ 

 

 

 

 

แอปเปล 

 

เสนใหญ 

ถ่ัวงอกสุก 

หมูสับ 

ตอนหอมผักชี 

กระเทียมเจียว 

แอปเปล 

  

1  ทัพพี 

½  ทัพพี 

2  ชอนโตะ 

1 ชอนชา 

1 ชอนชา 

1  ผลเล็ก 

 

18 

5 

- 

- 

- 

15 

มื้อกลางวัน 

(สถานที่ที่

รับประทาน

อาหาร_____) 

    

มื้อวางบาย 

(สถานที่ที่

รับประทาน

อาหาร_____) 

    

                                                                                                                              รวม  ____________  กรัม 
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แบบบันทึกการบริโภคอาหารเฉพาะคารโบไฮเดรตใน 24 ชั่วโมง 

ช่ือ_______________ นามสกุล_________________ วันที่บันทึก(โปรดระบุวนั)  ____________ 

ตัวอยางเมนูม้ือเย็น  ขาวสวย  แกงสมมะละกอใสกุง  และมังคุด 

รวม ________________  กรัม 

       คิดเปนหนวยคารโบไฮเดรต  ________________หนวย 

*หมายเหต ุ  1 หนวยคารโบไฮเดรต (carb)  =  คารโบไฮเดรต  15  กรัม 

จํานวน

คารโบไฮเดรต มื้ออาหาร รายการอาหาร สวนประกอบ ปริมาณอาหาร 

กรัม 

มื้อเย็น

(สถานที่ที่

รับประทาน

อาหารบาน) 

ตัวอยางการบันทึก

อาหารขาวสวย 

แกงสมมะละกอใสกุง 

 

มังคุด 

 

ขาวสวย 

มะละกอ(ผักสุก) 

กุง 

มังคุด 

  

3  ทัพพี 

  1ทัพพี 

  5 ตัว 

  4  ผล 

 

54 

5 

- 

15 

มื้อเย็น 

(สถานที่ที่

รับประทาน

อาหาร_____) 

    

มื้อวางกอน

นอน(สถานที่

ที่รับประทาน

อาหาร_____) 
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ตอนที่3  แบบประเมินความพึงพอใจที่มีตอชุดสื่อการสอนการนับหนวยคารโบไฮเดรต 

 

คําชี้แจง   โปรดทําเครื่องหมาย    ในชองวางใหตรงกับความรูสึกของทานมากที่สุด                              

                โดยใหคะแนนดังตอไปนี ้

 

  5 หมายถึง  มากที่สุด 

  4 หมายถึง  มาก 

  3 หมายถึง  ปานกลาง 

  2 หมายถึง  นอย 

  1 หมายถึง  นอยที่สุด 

 

ชุดสื่อการสอนการนับหนวยคารโบไฮเดรต  หมายถึง  หนังสือคูมือวางแผนการบริโภคอาหารดวย

ตนเอง(เลมใหญ),  หนังสือรายการอาหารแลกเปลี่ยนสําหรับการนับหนวยคารโบไฮเดรต (เลมเล็ก),  

บัตรรูปภาพอาหารสําหรับเกมสการนับหนวยคารโบไฮเดรต, ตัวอยางอาหารของจริง 
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ระดับความพงึพอใจ 
ขอความ 

5 4 3 2 1 

1. หนังสือคูมือวางแผนการบริโภคอาหารดวยตนเอง(เลมใหญ) 

1.1  เนื้อหาเขาใจงาย 

1.2  ขนาดของหนังสือคูมือมีความเหมาะสม 

1.3 ภาพประกอบเนื้อหา ดึงดูดความสนใจ 

1.4 ภาพประกอบชวยใหเขาใจเนื้อหาไดดขีึ้น 

1.5 ขนาดของตัวอักษรมองเห็นชัดเจน 

1.6 สีสรรสวยงามนาอาน 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

 

ขอเสนอแนะ  

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

............................................................................................................................................................. 
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ระดับความพงึพอใจ 
ขอความ 

5 4 3 2 1 

2.  หนังสือรายการอาหารแลกเปลี่ยนสําหรับการนับหนวย

คารโบไฮเดรต (เลมเล็ก) 

2.1  ขนาดของหนังสือคูมือมีความเหมาะสม 

2.2  การจัดหนาและภาพประกอบเหมาะสม 

2.3  ขนาดของตัวอักษรเหมาะสม 

2.4  การเนนขอความมีความเหมาะสม 

2.5  สีสรรสวยงามนาอาน 

 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

 

ขอเสนอแนะ  

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

............................................................................................................................................................. 
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ระดับความพงึพอใจ 
ขอความ 

5 4 3 2 1 

3.  บัตรรูปภาพอาหารสําหรบัเกมสการนับหนวยคารโบไฮเดรต 

3.1  สงเสริมการเรียนรูเทคนคิการนับหนวยคารโบไฮเดรต 

3.2  รูปภาพคมชัด 

3.3  รูปภาพสื่อถึงขนาดของอาหารตามขนาดอาหารจริง 

3.4  ขนาดของภาพมีความเหมาะสม 

3.5  ขนาดของตัวอักษรมองเห็นชัดเจน 

 

….. 

….. 

….. 

….. 

….. 

 

 

...... 

...... 

...... 

...... 

...... 

 

 

...... 

...... 

...... 

...... 

...... 

 

 

...... 

...... 

...... 

...... 

...... 

 

 

...... 

...... 

...... 

...... 

...... 

 

 

ขอเสนอแนะ  

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

............................................................................................................................................................. 
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ระดับความพงึพอใจ 
ขอความ 

5 4 3 2 1 

4.  ตัวอยางอาหารของจริง 

4.1  ทําใหทราบปริมาณอาหาร 1 สวนไดชัดเจน 

4.2  ชวยใหเขาใจงายขึน้ 

 

 

….. 

….. 

 

..... 

...... 

 

..... 

...... 

 

...... 

...... 

 

...... 

...... 

 

ขอเสนอแนะ  

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

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

 

5.  หนังสือคูมือวางแผนการบริโภคอาหารดวยตนเอง(เลมใหญ)  และหนังสือรายการอาหาร

แลกเปลี่ยนสําหรับการนับหนวยคารโบไฮเดรต (เลมเล็ก)ที่ใหอาน  ชวยในการเรียนรูการนับหนวย

คารโบไฮเดรตไดดีขึ้นหรือไม  ______________________ 
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ภาคผนวก ง 

 

ชุดสื่อการสอนการนับหนวยคารโบไฮเดรตและอุปกรณในการวิจัย 
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ภาพผนวกที่ ง1  เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดปริมาณไขมัน 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง2  ตาชั่งอาหาร 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง3  ชุดชอนตวง 
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ภาพผนวกที่ ง4  ชุดถวยตวง 

       

 

 

 

 
 

ภาพผนวกที่ ง5  ทัพพี 

 

 

 

 

    
 

ภาพผนวกที่ ง6  ขาวสวย 
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ภาพผนวกที่ ง7  ขาวเหนยีว        

 

 

 

 
 

 

ภาพผนวกที่ ง8  ขนมปง    

 

 

 

 

 
 

ภาพผนวกที่ ง9  เสนหมี่ขาวลวก 
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ภาพผนวกที่ ง10  ถ่ัวฝกยาวสุก 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง11  ผักคะนาสกุ 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง12  แครอทสุก 
 

 



 
 

 

 

109 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง13  ฟกทองตมสุก        

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง14  ขาวโพดออนตมสุก 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง15  เห็ดนางฟาตมสุก  
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ภาพผนวกที่ ง16  มะละกอดบิ 

 

 

 

   

 

 

ภาพผนวกที่ ง17  ฝร่ัง 

 

 

 

 

 
 

ภาพผนวกที่ ง18  สับปะรด 
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ภาพผนวกที่ ง19  แอปเปล 

 

 

 

 

 
 

ภาพผนวกที่ ง20  สมเขียวหวาน 

 

 

 

 

 
3 

ภาพผนวกที่ ง21  น้ําองุน 
 



 
 

 

 

112 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง22  นมพรองมันเนย 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง23  ขนมขบเคี้ยว         

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง24  ขาวราดหมูกระเทยีม 
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ภาพผนวกที่ ง25  หนังสือคูมือวางแผนการบริโภคอาหารดวยตนเอง 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ง26  หนังสือรายการอาหารแลกเปลี่ยนสําหรับการนับหนวยคารโบไฮเดรต 

 

 

 

 

 

 ภาพผนวกที่ ง27  บัตรรูปภาพอาหาร 
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ภาคผนวก จ 

 

ขอมูลพื้นฐานและภาวะโภชนาการ 
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ภาพผนวกที่ จ1  เพศของกลุมตัวอยาง 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ2  อายุของกลุมตัวอยาง 
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ภาพผนวกที่ จ3  ระดับการศกึษาของกลุมตัวอยาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ4  น้ําหนกัตามเกณอายุฑของกลุมตัวอยางเพศชาย อายุ 13-15 ป 
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ภาพผนวกที่ จ5  น้ําหนกัตามเกณฑอายุของกลุมตัวอยางเพศชาย อายุ 16-18 ป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ6  น้ําหนกัตามเกณฑอายุของกลุมตัวอยางเพศหญิง อายุ 13-15 ป 
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ภาพผนวกที่ จ7  น้ําหนกัตามเกณฑอายุของกลุมตัวอยางเพศหญิง อายุ 16-18 ป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ8  น้ําหนกัตามเกณฑอายุของกลุมตัวอยางโดยรวม 

 



 
 

 

 

119 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ9  สวนสูงตามเกณอายุฑของกลุมตัวอยางเพศชาย อายุ 13-15 ป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ10  สวนสูงตามเกณอายุฑของกลุมตัวอยางเพศชาย อายุ 16-18 ป 

 



 
 

 

 

120 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ11  สวนสูงตามเกณอายุฑของกลุมตัวอยางเพศหญิง อาย ุ13-15 ป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ12  สวนสูงตามเกณอายุฑของกลุมตัวอยางเพศหญิง อาย ุ16-18 ป 
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ภาพผนวกที่ จ13  สวนสูงตามเกณอายุฑของกลุมตัวอยางโดยรวม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ14 น้ําหนกัตามเกณฑสวนสงูของกลุมตัวอยาง 



 
 

 

 

122 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ15  คาปริมาณไขมันในรางกายของกลุมตัวอยาง 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ16  จํานวนชั่วโมงเรียนตอวนั 

 

 



 
 

 

 

123 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ17  จํานวนชั่วโมงการเลนคอมพิวเตอรตอวัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ18  จํานวนชั่วโมงการอานหนังสือตอวัน 

 

 

 



 
 

 

 

124 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ19  จํานวนชั่วโมงการเลนตอวัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ20  จํานวนชั่วโมงการคุยกับเพื่อนตอวนั 
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ภาพผนวกที่ จ21  จํานวนชั่วโมงการทํารายงานตอวัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ22  จํานวนชั่วโมงการเลนเทนนิสตอวัน 
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ภาพผนวกที่ จ23  จํานวนชั่วโมงการเลนฟตุบอลตอวัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ จ24  จํานวนชั่วโมงการทํากิจกรรมอื่นๆ ตอวัน 
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ภาพผนวกที่ จ25  จํานวนชั่วโมงการนอนตอวัน 
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ภาคผนวก ฉ 

 

ปริมาณคารโบไฮเดรตที่บริโภคใน 1 วนั 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

129 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ฉ1  ปริมาณคารโบไฮเดรตที่บริโภคใน 1 วนั 
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ภาคผนวก ช 

 

ความพึงพอใจที่มีตอชุดสื่อการสอนการนับหนวยคารโบไฮเดรต 
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ภาพผนวกที่ ช1  ความพึงพอใจที่มีตอหนังสือคูมือวางแผนการบริโภคอาหารดวยตนเอง 
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ภาพผนวกที่ ช2  ความพึงพอใจที่มีตอหนังสือรายการอาหารแลกเปลี่ยนสําหรับการนับหนวย 

                          คารโบไฮเดรต 
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ภาพผนวกที่ ช3  ความพึงพอใจที่มีตอบัตรรูปอาหารของการนับหนวยคารโบไฮเดรต 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพผนวกที่ ช4  ความพึงพอใจที่มีตอตวัอยางอาหารของจริง 
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ภาพผนวกที่ ช5  ผลการเรียนรูของหนังสือคูมือวางแผนการบริโภคอาหารดวยตนเองและหนังสือ 
             รายการอาหารแลกเปลี่ยนสําหรับการนับหนวยคารโบไฮเดรต 
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ภาคผนวก ซ 

 

ตารางขนาดกลุมตัวอยางของ Yamane ท่ี 95%  และตารางคา df ของ chi-square 
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 ตารางผนวกที่ ซ1  ขนาดกลุมตัวอยางของ Yamane ที่ 95% 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มา : พรทิพย  พิมลสินธุ  อางถึงในนิภา  เมธธาวีชัย (2542)  b – ใชไมได 
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ภาคผนวก ฌ 

 

ระดับความยากงายของขอสอบและคาอํานาจจําแนก 
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การคํานวณหาความยากของขอสอบ 

P  =         × 100             

 

             P  =  ระดับความยาก 

      R  =  จํานวนนักเรยีนที่ตอบถูก 

       T  =  จํานวนนกัเรียนทั้งหมดที่ตอบขอนั้น 

 

การจัดระดับความยากงายของขอสอบ 

 

คา r (%) ระดับความยากงาย 

90-100 งาย 

70-89 คอนขางงาย 

40-69 ปานกลาง 

20-39 คอนขางยาก 

0-19 ยาก 
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การคํานวนหาคาอํานาจจําแนก 

    D  =  RU – R1 

                ½  T 

     D   =  อํานาจจําแนก 

     RU  =  จํานวนนกัเรียนในกลุมคะแนนสูงที่ตอบถูก 

     R1   =  จํานวนนกัเรียนในกลุมคะแนนต่าํที่ตอบถูก 

     T   =  จํานวนนักเรยีนที่ตอบขอนั้น 

 

การเปรียบเทยีบอํานาจจําแนกกับคุณภาพของขอสอบ 

 

อํานาจจําแนก คุณภาพของขอสอบ 

0.40-1.00 เปนขอสอบที่ดี 

0.30-0.39 คอนขางดี ตองมีการปรับปรุง 

0.20-0.29 พอใชได  แตตองปรับปรุง 

ต่ํากวา 0.20 เปนขอสอบที่ใชไมได  ตองแกไขใหม 

                             ที่มา : เสาวพร  เมืองแกว (2531) 
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ภาคผนวก  ญ 

 

ตารางแสดงเกณฑน้ําหนกัและสวนสูงเปรียบเทียบกับอายุของกรมอนามยั 
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