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ภาคผนวก 14 

แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการแปลผล 

 

บันทึกการประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

  ขอใหท้่านท าเครื่องหมาย  ลงในช่องที่ท่านได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ในการกินอาหารที่ผ่านๆ
มา ตามความเป็นจริง 
ความหมาย:  การปฏิบัติเปน็ประจ า  หมายความวา่ ปฏิบัติทุกครั้งหรือทุกวัน 
  การปฏิบัติเปน็ครั้งคราว  หมายความวา่ ไม่ได้ปฏิบัติทุกวัน 
  ไม่เคยปฏิบัติเลย   หมายความวา่ ไม่เคยปฏิบัตเิลย 

พฤติกรรมการกินอาหารและพฤติกรรมที่
เกี่ยวข้อง 

ความถี่ในการปฏิบัติ 
ประจ า ครั้งคราว ไม่เคยเลย 

1. กินอาหารครบ 5 หมู ่    

2. กินอาหารหลากหลาย ไม่ซ้ าซาก    

3. กินข้าวซ้อมมือหรือข้าวกล้อง    

4. กินผัก    

5. กินผลไม้    

6. กินปลา    

7. กินเนื้อสัตว์ไมต่ิดมัน    

8. ดื่มนม    

9. กินอาหารปรงุสุกใหม ่    

10. ล้างมือทุกครั้งก่อนกินอาหาร    

11. ชั่งน้ าหนกั วัดส่วนสูง และวัดเส้นรอบเอว    

12. ตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง    

13. กินอาหารท่ีมีน้ ามันหรือไขมัน    

14. กินอาหารประเภททอดและผัด    

15. กินอาหารประเภทท่ีมีรสหวาน    

16. ดื่มน้ าอดัลม หรือเครื่องดื่มที่มีรสหวาน    

17. เติมน้ าตาลทกุครั้งทีก่ินอาหาร    

18. กินอาหารรสเค็ม    

19. เติมน้ าปลา หรือซีอิ๊ว หรือเกลือทุกครั้งที่กินอาหาร    

20. กินอาหารท่ีใส่สีผิดธรรมชาต ิ    

บันทึกการประเมนิดว้ยตนเองหรือครอบครัว 
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การแปลผลพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 
   

           ภายหลังการท าเครื่องหมาย (ถูก) ทุกข้อแล้ว ขอให้ท่านสรุปพฤติกรรมการกิน
อาหารตามความถี่ดังนี้ 
 

1. พฤติกรรมการกินตามข้อ 1-12 เป็นพฤติกรรมที่ดีและเหมาะสม ถ้าท่านมีความถี่
ของการปฏิบัติ 

......... เป็นประจ า     ขอให้ท่านจงปฏิบัติต่อไป 

......... เป็นครั้งคราว  ขอให้ท่านจงพยายามปฏิบัติเป็นประจ า 

......... ไม่เคยเลย       ขอให้ท่านพิจารณาถึงสาเหตุที่ไม่ได้ปฏิบัติ แล้วใช้ความพยายาม
ค่อยๆ ปฏิบัติเป็นครั้งคราวและปฏิบัติเป็นประจ า 
 

2. พฤติกรรมการกินตามข้อ 13-20 เป็นพฤติกรรมที่จะต้องปรับปรุง ถ้าท่านมีความถี่
ของการปฏิบัติ 

......... เป็นประจ า     ขอให้ท่านพิจารณาถึงสาเหตุที่ปฏิบัติเป็นประจ า แล้วใช้ความ
พยายามค่อยๆ เปลี่ยนมาปฏิบัติเป็นครั้งคราว และไม่ปฏิบัติเลย จะเป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพของท่าน 
......... เป็นครั้งคราว  ขอให้ท่านปฏิบัติต่อไป แต่ถ้าปรับเป็นไม่ปฏิบัติเลย ก็จะเป็น
ประโยชน์ต่อสุขภาพของท่าน 
......... ไม่ปฏิบัติเลย   ขอให้ท่านปฏิบัติต่อไป  

 
       ที่มา: ส านักโภชนาการ กรมอนามยั 


