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การวจิยัเร่ือง การพฒันาตวัแบบการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบริโภคสารกระตุ้น 
ประเภทสารคาเฟอนีเพือ่เพิม่สมรรถภาพร่างกายในการท างานของประชากรวยัท างาน 

 

ค าช้ีแจง 
 

1. การวจิยัมวีตัถุประสงค์ เพือ่: 
 1) ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคคาเฟอีนในประชากรวยัท างาน  
 2) ศึกษาการไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสงัคมในการบริโภคคาเฟอีน 
 3) วิเคราะห์ปัจจยัท่ีมีอิทธิพลต่อการบริโภคคาเฟอีนในดา้นปริมาณ ความถ่ี วิธีการ 
 4) น าขอ้มลูไปพฒันาและศึกษาประสิทธิผลตวัแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค
คาเฟอีน 

 
2. เคร่ืองมอืในการเกบ็ข้อมูล ประกอบด้วย: 
 1) แบบสมัภาษณ์การบริโภคคาเฟอีนของประชากรวยัท างาน มีทั้งหมด 5 ส่วน คือ 
  ส่วนท่ี1 ขอ้มลูลกัษณะประชากร จ านวน 8 ขอ้   
  ส่วนท่ี 2 ขอ้มลูภาวะโภชนาการและภาวะสุขภาพ จ านวน 4 ขอ้   
  ส่วนท่ี 3 ขอ้มลูการบริโภคคาเฟอีน จ านวน 5 ขอ้   
  ส่วนท่ี 4 ขอ้มลูการรับรู้และการไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสงัคม จ านวน 36 ขอ้  
  ส่วนท่ี 5 การจดัการตนเอง จ านวน 10 ขอ้ 
 2) แบบบนัทึกการบริโภคคาเฟอีนใน 1 สปัดาห์ 
 3) แบบคดักรองความเส่ียงในการบริโภคคาเฟอีน 

 
 
 

นายภูวดล  พลศรีประดิษฐ ์
นิสิตหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิตวิทยาศาสตร์สุขภาพ 

คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
 

แบบสมัภาษณ์ชุดท่ี............                                                   รหสั (    )(    ) (    )(   ) (    )(    ) 
วนัท่ีสมัภาษณ์.......................................................... 
ช่ือผูส้มัภาษณ์...................................................................เบอร์โทรศพัทติ์ดต่อ.....................................
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แบบช้ีแจงผู้เข้าร่วมโครงการวจิยั 
เร่ือง การพฒันาตวัแบบการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบริโภคสารกระตุ้น 

ประเภทคาเฟอนีเพือ่เพิม่สมรรถภาพร่างกายในการท างานของประชากรวยัท างาน 

 
 เน่ืองดว้ย  ขา้พเจา้ นายภูวดล  พลศรีประดิษฐ์ นิสิตหลกัสูตรปรัชญาดุษฎีบณัฑิต
วิทยาศาสตร์สุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาสารคาม  ก าลงัศึกษาวจิยัเร่ือง การพฒันาตวั
แบบการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบริโภคสารกระตุ้นประเภทคาเฟอนีเพือ่เพิม่สมรรถภาพร่างกายใน
การท างานของประชากรวยัท างาน 
 โดยมีวตัถุประสงคเ์พื่อพฒันาตวัแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคสารกระตุน้
ประเภทคาเฟอีนและผลจากการวิจยัน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อผูบ้ริโภคสารกระตุน้  ครอบครัว และชุมชน
ในการป้องกนัผลกระทบและส่งเสริมสุขภาพจากการบริโภคสารกระตุน้ประเภทคาเฟอีน 
 ท่านเป็นบุคคลท่ีมีความส าคญัอยา่งยิง่ต่อการใหข้อ้มลูในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัจึงใคร่ขอ
ความร่วมมือจากท่านในการใหข้อ้มลู เช่น ใหส้มัภาษณ์ , สงัเกตการณ์ , เขา้ร่วมสนทนากลุ่ม ฯลฯ ซ่ึง
ใชเ้วลาประมาณ...............นาที  และในระหว่างด าเนินการวิจยัทุกกระบวนการ  ผูว้ิจยัขออนุญาต
บนัทึกเสียง บนัทึกภาพ วีดีโอ ทั้งน้ี เพ่ือความถกูตอ้งของเน้ือหา ผูว้ิจยัจะใชร้หสัแทนช่ือและนามสกุล
จริงของท่านลงในแบบบนัทึกขอ้มลูเทปการสมัภาษณ์   วีดีโอเทป และจะท าลายเม่ือการศึกษาคร้ังน้ี
ส้ินสุด ผู้วจิยัขอรับรองว่าข้อมูลที่ได้รับจากท่านจะถูกเกบ็เป็นความลบัและจะน าเสนอผลการวจิยัใน
ภาพรวมเท่านั้น ซ่ึงจะไม่ก่อให้เกดิความเสียหายแก่ท่านแต่ประการใดจะไม่มกีารระบุช่ือ  ข้อมูล
ส่วนตวัของท่าน “จะไม่มกีารเผยแพร่ภาพถ่ายหรือวดิีโอที่มรูีปของท่านแก่สาธารณะ” ในกรณทีี่ผู้วจิยั
จ าเป็นจะต้องแสดงภาพถ่ายหรือวดิีโอ ให้ใช้ข้อความว่า “หากผู้วจิยัมคีวามจ าเป็นต้องแสดงภาพถ่ายที่
มรูีปของท่าน ผู้วจิยัจะระมดัระวงัไม่ให้เห็นภาพหน้าทั้งหมดของท่าน และจะใช้แสดงเพือ่ประโยชน์
ทางวชิาการเท่านั้น”  
 ในการเข้าร่วมโครงการวจิยัคร้ังนี ้ท่านสามารถเข้าร่วมด้วยความสมคัรใจและสามารถถอน
ตวัเมือ่ใดกไ็ด้โดยไม่เสียสิทธิ์ใดๆทั้งส้ิน ไม่ว่าท่านจะเข้าร่วมการวจิยัคร้ังนีห้รือไม่ ท่านจะไม่เสียสิทธิ์
ใด และจะไม่ระบุช่ือ  ข้อมูลส่วนตวัของท่าน  จึงไม่เกิดผลกระทบต่อการปฏิบติังานของท่านแต่
ประการใด ไม่มีผลต่อการรักษาพยาบาลอนัพึงไดรั้บในปัจจุบนัและอนาคต (ในกรณีท่ีเป็นผูป่้วย ) ไม่
มีผลกระทบต่อการเรียนของท่าน (ในกรณีท่ีเป็นนกัศึกษา/นกัเรียน) 
 หากท่านมีปัญหาสงสยัหรือตอ้งการทราบขอ้มลูเก่ียวกบัผลการวิจยัสามารถติดต่อสอบถาม
ผู้วจิยัได้ที่เบอร์โทรศัพท์ 08 3740 5082 หรือสอบถามได้ที่ประธานคณะกรรมการจริยธรรมการวจิยั
ในมนุษย์มหาวทิยาลยัมหาสาคาม   
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แบบยนิยอมผู้เข้าร่วมโครงการวจิยั 
เร่ืองการพฒันาตวัแบบการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบริโภคสารกระตุ้นประเภทคาเฟอนี 

เพือ่เพิม่สมรรถภาพร่างกายในการท างานของประชากรวยัท างาน 
 

 
ขา้พเจา้ (นาย, นาง, นางสาว) ..................................   นามสกุล .........................  อาย ุ..........    ปี 
อยูบ่า้นเลขท่ี .............. หมู่ท่ี .................    ต าบล  ........................  อ าเภอ   ............................... 
จงัหวดั ............................................... รหสัไปรษณีย ์.................................................................... 
ไดรั้บฟังค าอธิบายจาก  ........................................................................................................   เก่ียวกบั
การเขา้ร่วมในโครงการวิจยัเร่ืองการพฒันาตวัแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคสารกระตุน้
ประเภทคาเฟอีนเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพร่างกายในการท างานของประชากรวยัท างาน มีวตัถุประสงคเ์พื่อ
พฒันาตวัแบบการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคสารกระตุน้ประเภทคาเฟอีนและผลจากการวิจยัน้ี
จะเป็นประโยชน์ต่อผูบ้ริโภคสารกระตุน้ ครอบครัว และชุมชนในการป้องกนัผลกระทบและส่งเสริม
สุขภาพจากการบริโภคสารกระตุน้ประเภทคาเฟอีน 
 โดยขอ้ความท่ีอธิบายประกอบดว้ยการขออนุญาตในการจดบนัทึก  พร้อมทั้งบนัทึกเทปใน
การสนทนากลุ่ม หรือถ่ายภาพ หรือบนัทึกวิดีโอ ใชเ้วลาประมาณ .................นาที  เพื่อน าขอ้มลูหรือ
ภาพถ่ายหรือเทป วิดีโอ ท่ีไดไ้ปใชป้ระโยชน์ตามวตัถุประสงคข์องโครงการวิจยัตามท่ีผูอ้ธิบายไดแ้จง้
ใหท้ราบแลว้ และผูว้ิจยัจะตอ้งไม่มีการเผยแพร่ภาพถ่ายหรือวิดีโอท่ีมีรูปของขา้พเจา้แก่สาธารณะ   
หากผูว้ิจยัมีความจ าเป็นตอ้งแสดงภาพถ่ายท่ีมีรูปของขา้พเจา้ ผูว้ิจยัจะระมดัระวงัไม่ใหเ้ห็นภาพ
ใบหนา้ทั้งหมดของขา้พเจา้  และใชแ้สดงเพ่ือประโยชน์ทางวิชาการเท่านั้น “ในการเขา้ร่วมเป็น
อาสาสมคัรของโครงการวิจยัคร้ังน้ี ขา้พเจา้ร่วมดว้ยความสมคัรใจ ” และขา้พเจา้สามารถถอนตวัจาก
การศึกษาน้ีเม่ือใดก็ได ้ถา้ขา้พเจา้ปรารถนาและหากเกิดมีเหตุการณ์ท่ีไม่พึงประสงค ์ 
 ขา้พเจา้ไดอ่้านและเขา้ใจตามค าอธิบายขา้งตน้ แลว้ จึงไดล้งนามยนิยอมเขา้ร่วม
โครงการวิจยัน้ี 
 

        ลงช่ือ  ....................................................ผูเ้ขา้ร่วมโครงการ 
        (                                                        ) 

 
ลงช่ือ  ......................................................พยาน 
       (                                                         ) 
      วนัท่ี ..........   เดือน ................  พ.ศ....... 
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แบบสัมภาษณ์การบริโภคคาเฟอนีของประชากรวยัท างาน (อายุ 15-59 ปี) 
 

วนั เดือน ปีท่ีสมัภาษณ์............................................ 
ช่ือผูส้มัภาษณ์..........................................................หมายเลขโทรศพัทท่ี์ติดต่อได.้................................  
 
โปรดกาเคร่ืองหมาย X หรือเติมขอ้ความท่ีสมบูรณ์ในช่องว่างท่ีก  าหนด 
 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลลกัษณะประชากร 
 

ช่ือผูใ้หส้มัภาษณ์ (นาย/นาง/น.ส.)................................นามสกุล............................................................ 
บา้นเลขท่ี....................หมู่ท่ี..............บา้น.......................ต าบล..........................อ าเภอปักธงชยั   
จงัหวดันครราชสีมา  หมายเลขโทรศพัทท่ี์ติดต่อได.้................................  
1. เพศ ( 1) ชาย (2) หญิง 
2. อาย.ุ............ปี       
3. สถานภาพสมรส    (1) โสด           (2) คู่           (3) หมา้ย / หยา่ / แยก 
4. จ  านวนสมาชิกในครอบครัวท่ีอยูป่ระจ า.............คน ประกอบดว้ย............................................... 
5. สถานภาพของท่านในครอบครัว 
 (1) หวัหนา้ครอบครัว      (2) สมาชิกในครอบครัว  (3) อ่ืนๆ 
(ระบุ).......... 
6. ระดบัการศึกษา 
      (1) ไม่ไดศ้ึกษา  (2) ประถมศึกษา   
 (3) มธัยมศึกษา        (4) ประกาศนียบตัร/อนุปริญญา  
 (5) ปริญญาตรี        (6) สูงกว่าปริญญาตรี 
7. อาชีพและรายไดโ้ดยประมาณเป็นอยา่งไร  

(1) อาชีพหลกั..............................................รายไดต่้อเดือน........................บาท 
(2) อาชีพเสริม............................................ รายไดต่้อเดือน........................บาท  

8. รายไดข้องครอบครัวเฉล่ียต่อเดือน.....................บาท 
 

ส่วนที่ 2 ข้อมูลภาวะโภชนาการและภาวะสุขภาพ 

 

9. ส่วนสูง..............ซม.  น ้าเหนกั...............กก.   ดชันีมวลกาย...................กก./ตร.ม.    
10. ระดบัความดนัโลหิต................./................มิลลิเมตรปรอท แปลผล......................... 
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11.  ท่านมีโรคประจ าตวัหรือโรคเร้ือรังหรือไม่ (ไดรั้บการวินิจฉยัจากแพทย)์   
 (1) มี ระบุ.......................................... (2) ไมมี 
12.  ในรอบ 6 เดือนท่ีผา่นมาท่านเคยมีอาการเจ็บป่วยหรือไม่สบายบา้งหรือไม ่  
 (1) เคย ระบุอาการ..................................... (2) ไม่เคย 
 

ส่วนที่ 3 ข้อมูลการบริโภคคาเฟอนี 

 

13. ในช่วง 1 เดือนท่ีผา่นมาท่านเคยบริโภค ชา กาแฟ เคร่ืองด่ืมชูก  าลงั โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน 
เคร่ืองด่ืมช็อกโกแลตหรือไม่ หากเคยท่านบริโภคผลิตภณัฑใ์ดบ่อยท่ีสุด 
 (1) ไม่เคยบริโภคผลิตภณัฑใ์ดเลย (เสร็จส้ินการตอบแบบสอบถาม)   
 ( 2) เคย (กรุณาวงกลมผลิตภณัฑท่ี์บริโภคบ่อยท่ีสุด ชา กาแฟ เคร่ืองด่ืมชูก  าลงั โคก้ เป๊บซ่ี 
ไมโล โอวลัติน เคร่ืองด่ืมช็อกโกแลต) 
14. ท่านบริโภคผลิตภณัฑใ์นขอ้ 13 มานานก่ีปี 
 (1) นอ้ยกว่า 1 ปี        (2) 1-5 ปี 
 (3) มากกว่า 5-10 ปี   ( 4) มากกว่า 10 ปี 

15. ท่านมีวิธีการใหม่ๆหรือมีสูตรผสมใหม่ๆในการบริโภคผลิตภณัฑใ์นขอ้ 13 หรือไม ่
 (1) ไม่มี บริโภคตามวิธีการท่ีฉลากบรรจุภณัฑแ์นะน า  
 (2) มี (โปรดระบุ).................................................................................................. 
16. เหตุผลหลกัของการบริโภคผลิตภณัฑใ์นขอ้ 13 ไดแ้ก่...................................................................... 
17. ส่วนใหญ่ท่านสามารถบริโภคผลิตภณัฑใ์นขอ้ 13 ไดจ้ากท่ีใดบา้ง................................................... 

 

ส่วนที่ 4 ขอ้มลูการรับรู้และการไดรั้บแรงสนบัสนุนทางสงัคม 

 

18. ความรู้เกีย่วกบัคาเฟอนี จ านวน 12 ขอ้ (กรุณาใส่เคร่ืองหมาย X ลงในช่องของค าตอบท่ีถกูท่ีสุด
เพียงขอ้เดียว) 

ข้อท่ี ค าถาม 
ค าตอบ 

ใช่ ไม่
แน่ใจ 

ไม่ใช่ 

18.1 คาเฟอีนเป็นสารกระตุน้อยู่ในกลุ่มเดียวกบัยาบา้และโคเคน    
18.2 คาเฟอีนเป็นสารท่ีพบในเคร่ืองด่ืมต่อไปน้ี    

 1) ชาชงและชาบรรจุกล่อง/บรรจุขวด (ชาโออิชิ ชากรีนทรี ชาเพียวริคุ อื่นๆ)    
 2) กาแฟชงทุกชนิดและกาแฟกระป๋อง (เนสกาแฟ เบอร์ด้ี มอคโคน่า อื่นๆ)    
 3) น ้าอดัลมรสโคล่า ไดแ้ก่  เป๊บซ่ี  โคก้ และบ๊ิกโคล่า    



183 
 

ข้อท่ี ค าถาม 
ค าตอบ 

ใช่ ไม่
แน่ใจ 

ไม่ใช่ 

 4) เคร่ืองด่ืมชูก าลงัทุกยี่หอ้    
 5) เคร่ืองด่ืมช็อกโกแลตหรือโกโก ้(นมผสมช็อกโกแลต ไมโล โอวลัติน)    

18.3 คาเฟอีนสามารถออกฤทธ์ิอยู่ในร่างกายของเราโดยเฉลี่ย 3-4 ชัว่โมง    
18.4 หากเราบริโภคคาเฟอีนเกินวนัละ 200  มิลลิกรัมจะส่งผลเสียต่อร่างกาย    
18.5 คนท่ีบริโภคคาเฟอีนเป็นประจ าทุกวนัหรืออย่างนอ้ย 5-6 คร้ังต่อสัปดาห์ มี

โอกาสเป็นผูท่ี้เสพติดคาเฟอีนได ้
   

18.6 การบริโภคคาเฟอีนมากเกินไปมีผลท าใหห้วัใจเตน้เร็ว เตน้แรงและเตน้ผิด
จงัหวะได ้  

   

18.7 คาเฟอีนมีผลต่อระบบทางเดินอาหาร ท าใหเ้กิดกระเพาะอาหารอกัเสบ เกิด
กรดไหลยอ้นหรือท าใหท้อ้งเสียได ้

   

18.8 การน าส่ิงเหล่าน้ี ไดแ้ก่ ยาแกป้วด เหลา้ขาว หรือกาแฟซองมาผสมกบั
เคร่ืองด่ืมชูก าลงัไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 

   

18.9 อาการของผูท่ี้ติดคาเฟอีนมกัมีอารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียวง่าย  
กระสับกระส่าย กระวนกระวาย 

   

18.10 ผูท่ี้ติดคาเฟอีนสามารถบ าบดัใหห้ายไดด้ว้ยตนเอง    
18.11 ผูท่ี้ติดคาเฟอีนหากตอ้งการเลิกในทนัทีจะเกิดอาการปวดศีรษะและคลื่นไส้

อาเจียน แต่อาการเหล่าน้ีจะหายไปไดเ้องภายใน 2 -3 วนั 
   

18.12 การลดปริมาณคาเฟอีนลง สามารถท าดว้ยตนเองไดด้งัต่อไปน้ี เช่น
ตรวจสอบปริมาณท่ีตนเองบริโภคทุกวนั รับประทานอาหารใหอ้ิ่มเพียงพอ 
ด่ืมน ้าผลไมห้รือสมุนไพรแทน ออกก าลงักายสม ่าเสมอ  งดสูบบุหร่ีและด่ืม
แอลกอฮอลทุ์กชนิด เป็นตน้ 

   

  

19. การรับรู้เกีย่วกบัการบริโภคคาเฟอนี จ านวน 12 ขอ้ (กรุณาใส่เคร่ืองหมาย X ลงในช่องค าตอบ
เพียงขอ้เดียว) 

 

ข้อท่ี ค าถาม 
ค าตอบ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

19.1 ท่านเช่ือวา่การบริโภคกาแฟ 1 ถว้ยหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงั 1 ขวดช่วยใหท่้าน
หายง่วงนอน มีสมาธิและสามารถท างานไดม้ากกวา่ปกติ 
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ข้อท่ี ค าถาม 
ค าตอบ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

19.2 ท่านเช่ือวา่หากไม่ไดบ้ริโภคกาแฟหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงั ท่านจะรู้สึกหงุดหงิด 
กระวนกระวาย  จนไม่อยากท างานต่อไปอีก 

   

19.3 ท่านเช่ือวา่หากตอ้งการท างานใหไ้ดต่้อเน่ืองหรือเพ่ิมมากข้ึนโดยไม่รู้สึกง่วง 
ไม่จ าเป็นตอ้งบริโภคกาแฟหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัก็ได ้

   

19.4 ท่านเช่ือวา่การบริโภคกาแฟหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัเป็นประจ าทุกวนัหรืออย่าง
นอ้ย 5-6 คร้ังต่อสัปดาห์ช่วยบ ารุงร่างกายท่านใหแ้ขง็แรง   

   

19.5 ท่านเช่ือวา่หากบริโภคกาแฟหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัมากเท่าใด  ยิ่งช่วยใหท่้าน
ท างานไดต่้อเน่ืองหรือท างานไดม้ากข้ึน โดยไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 

   

19.6 ท่านเช่ือวา่ร่างกายจะมีก าลงัเพ่ิมข้ึนหากท่านผสมเคร่ืองด่ืมชูก าลงักบัเหลา้ขาว
หรือยาแกป้วด หรือบริโภคกาแฟซองโดยไม่ผสมน ้า หรือผสมกาแฟซองลง
ในเคร่ืองด่ืมชูก าลงั  

   

19.7 ท่านเห็นวา่ค่าใชจ่้ายในการซ้ือผลิตภณัฑช์า กาแฟ โคก้ เป๊บซ่ี  ไมโล โอวลัติน 
หรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัไม่ถือเป็นเร่ืองส้ินเปลือง 

   

19.8 ท่านเห็นวา่การบริโภคกาแฟชง กาแฟสด กาแฟกระป๋องท าใหท่้านเป็นคน
สมยัใหม่ 

   

19.9 ท่านเห็นวา่การบริโภคชาเขียวบรรจุขวดท าใหท่้านเป็นคนรุ่นใหม่ เพราะด่ืม
แลว้เท่ห์ โกเ้ก๋และเป็นคนทนัสมยั 

   

19.10 ท่านเห็นวา่ผูท่ี้มีอายุต ั้งแต่ 15 ปีข้ึนไปสามารถด่ืมกาแฟหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงั
ไดเ้หมือนผูใ้หญ่โดยไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ 

   

19.11 ท่านเห็นวา่หากท่านติดกาแฟหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัไม่เป็นอนัตรายต่อคนรอบ
ขา้ง เพราะไม่ก่อใหเ้กิดอาการประสาทหลอนเหมือนการติดยาบา้ กญัชา หรือ
ติดเฮโรอีน 

   

19.12 ท่านเห็นวา่การบริโภคเคร่ืองด่ืมอื่นๆแทน เช่น น ้าเปล่า น ้าผลไม ้หรือนม เป็น
ตน้ จะช่วยใหท่้านหลีกเลี่ยงการบริโภคชา กาแฟ โคก้  เป๊บซ่ี หรือเคร่ืองด่ืมชู
ก าลงัไดม้ากข้ึน 
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20. แรงสนับสนุนทางสังคมเกีย่วกบัการบริโภคคาเฟอนี จ  านวน 12 ขอ้ (กรุณาใส่เคร่ืองหมาย X ลงใน
ช่องค าตอบเพียงขอ้เดียว) 

 

ข้อท่ี ค าถาม 
ค าตอบ 

ใช่ ไม่ใช่ 
20.1 ท่านบริโภคชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี  ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลตหรือ

เคร่ืองด่ืมชูก าลงัเพราะเห็นการโฆษณาผลิตภณัฑด์งักล่าว 
  

20.2 ท่านบริโภคชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี  ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลตหรือ
เคร่ืองด่ืมชูก าลงั เพราะเห็นดารา นกัร้องท่ีท่านชอบโฆษณา 

  

20.3 ขอ้มูลบนฉลากเก่ียวกบัปริมาณคาเฟอีนท่ีมีอยู่บนเคร่ืองด่ืมประเภทชา กาแฟ ชา
บรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี ไมโลโอวลัติน ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัช่วยใหท่้าน
ตดัสินใจวา่จะบริโภคผลิตภณัฑเ์หล่านั้นหรือไม่มากข้ึน 

  

20.4 ของแถม ของสมนาคุณ หรือของรางวลัท่ีมากบัผลิตภณัฑจ์ าพวกชาเขียวบรรจุขวด 
กาแฟชง กาแฟกระป๋อง ไมโลโอวลัติน ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงั มีส่วน
ช่วยใหท่้านอยากท่ีจะบริโภคผลิตภณัฑเ์หล่าน้ีมากข้ึน 

  

20.5 คนในท่ีท างาน เช่น เพ่ือนร่วมงาน ผูบ้งัคบับญัชา ท่านมีส่วนส าคญัในการท าให้
ท่านไดมี้โอกาสบริโภคเคร่ืองด่ืมประเภทชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้  เป๊บซ่ี 
ไมโลโอวลัติน ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงั 

  

20.6 เม่ือท่านตอ้งท างานหนกัหรือนานกวา่ปกติ  คนในครอบครัวท่านมกัจะซ้ือกาแฟ 
ชา ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัมาใหท่้านบริโภคอยู่เสมอ 

  

20.7 เม่ือท่านเครียด หงุดหงิด หรือรู้สึกกระวนกระวายเพราะอยากบริโภคชา กาแฟ  
เคร่ืองด่ืมชูก าลงั คนใกลชิ้ดหรือครอบครัวจะมีวธีิช่วยใหท่้านคลายเครียด เช่น 
ชวนพูดคุย ดูหนงั ฟังเพลง หรือท ากิจกรรมอื่นๆ 

  

20.8 คนใกลชิ้ดหรือครอบครัวท่านช่วยติดตามและตกัเตือนเพ่ือใหท่้านเลือกบริโภค
ผลิตภณัฑป์ระเภทชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลต
หรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัท่ีเหมาะสม 

  

20.9 เพ่ือน คนใกลชิ้ดหรือครอบครัวมีขอ้มูลข่าวสารเก่ียวขอ้งกบัผลิตภณัฑเ์คร่ืองด่ืม
ประเภท ชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัตินช็อกโกแลต เคร่ืองด่ืม
ชูก าลงัมาบอกท่านอยู่เสมอ 

  

20.10 ครอบครัวท่านมีกิจกรรมในบา้นหรือส่งเสริมใหท่้านร่วมกิจกรรมท่ีช่วยส่งเสริม
สุขภาพท่ีจะท าใหท่้านมีการบริโภคชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลั
ตินช็อกโกแลต หรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัท่ีเหมาะสมกบัตวัท่านเอง 
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ข้อท่ี ค าถาม 
ค าตอบ 

ใช่ ไม่ใช่ 
20.11 

 
เจา้หนา้ท่ีสาธารณสุขหรือ อสม.มีกิจกรรมท่ีท าใหท่้านบริโภคคาเฟอีนเหมาะสม 
เช่น แจง้ขอ้มูลข่าวสารความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ ใหค้  าปรึกษา ติดตามประเมินการ
บริโภคของท่าน ส่งเสริมการลด ละ เลิกบริโภคชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี 
หรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัของท่าน 

  

20.12 ร้านคา้ท่ีจ าหน่ายผลิตภณัฑค์าเฟอีนส่งเสริมกิจกรรมท่ีท าใหท่้านบริโภคชา กาแฟ  
ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี หรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัท่ีเหมาะสม เช่น การแจง้ขอ้มูล
ข่าวสาร ความรู้ท่ีเป็นประโยชน์ การใหค้  าปรึกษา เฝ้าระวงั ติดตามและประเมิน
การบริโภคของท่าน หรือกิจกรรมอื่นๆท่ีส่งเสริมการลด งดเวน้ เลิกบริโภค
ผลิตภณัฑเ์หล่านั้นของท่าน 

  

 

ส่วนที่ 5 การจดัการตนเองในการบริโภคคาเฟอนี   
 

21. การจดัการพฤตกิรรมการบริโภคคาเฟอนีที่เหมาะสม จ  านวน 10 ขอ้ (กรุณาใส่เคร่ืองหมาย X ลง
ในช่องค าตอบเพียงขอ้เดียว) 

 

ข้อท่ี ค าถาม 
ค าตอบ 

ไม่เคยเลย น้อยคร้ัง บางคร้ัง บ่อยคร้ัง ทกุคร้ัง 

21.1 ท่านมีการตรวจสอบหรือสังเกตตนเองจน
สามารถทราบไดว้า่ท่านเป็นผูติ้ดชา กาแฟ ชา
บรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน
ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัหรือไม่ ชนิด
ใดท่ีติด และปริมาณท่ีตอ้งไดรั้บต่อวนัเท่าไหร่ 

     

21.2 ท่านตั้งเป้าหมายไวว้า่จะตอ้งลดการบริโภคชา 
กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน 
ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัลงใหไ้ดต้าม
เกณฑ ์คือ บริโภคไม่เกินวนัละ 200 มิลลิกรัม
หรือนอ้ยกวา่น้ีภายใน 2 เดือน 

     

21.3 ท่านหวงัวา่การบริโภคชา กาแฟ ชาบรรจุขวด 
โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลตหรือ
เคร่ืองด่ืมชูก าลงัไม่เกินวนัละ 200 มิลลิกรัมท า
ใหท่้านไม่เส่ียงต่อการเกิดโรคภยัไขเ้จบ็ต่างๆ 
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ข้อท่ี ค าถาม ค าตอบ 
ไม่เคยเลย น้อยคร้ัง บางคร้ัง บ่อยคร้ัง ทกุคร้ัง 

21.4 ท่านมีการวางแผนการบริโภคในแต่ละวนัวา่
ท่านจะเลือกบริโภคชา กาแฟ  ชาบรรจุขวด  
โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลตหรือ
เคร่ืองด่ืมชูก าลงัชนิดใดชนิดหน่ึงเพ่ือไม่ให้
ไดรั้บปริมาณคาเฟอีนเกินก าหนด 

     

21.5 ท่านดูขอ้มูลเพ่ือเทียบค่าปริมาณคาเฟอีนท่ี
ผสมอยู่ในผลิตภณัฑช์า กาแฟ ชาบรรจุขวด  
โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลตหรือ
เคร่ืองด่ืมชูก าลงัเพ่ือทราบปริมาณท่ีควร
บริโภค 

     

21.6 ท่านดูแลตนเองไม่ใหบ้ริโภคชา กาแฟ ชา
บรรจุขวด โคก้  เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน 
ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัเกินใน
ปริมาณท่ีก าหนด 

     

21.7 ในกรณีท่ีท่านไม่สามารถควบคุมการบริโภค
ชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลั
ติน ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงัใน
ปริมาณท่ีก าหนดได ้ท่านจะกลบัมาทบทวน
ตนเองถึงสาเหตุนั้น 

     

21.8 ท่านใหก้ าลงัใจตนเองและช่ืนชมตนเองเสมอ
หากท่านสามารถทราบปริมาณและควบคุม
การบริโภคชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี  
ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชู
ก าลงัท่ีไดรั้บต่อวนัได ้

     

21.9 ท่านเลือกท่ีจะพูดคุยกบัคนท่ีท่านช่ืนชอบ ฟัง
เพลง ดูโทรทศัน์ นัง่สมาธิ เดินผ่อนคลายหรือ
มีวธีิการอื่นๆ เม่ือท่านเครียด หงุดหงิดหรือ
กระวนกระวายเพราะอยากบริโภคชา กาแฟ  
ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี ไมโล โอวลัติน 
ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชูก าลงั 
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ข้อท่ี ค าถาม ค าตอบ 
ไม่เคยเลย น้อยคร้ัง บางคร้ัง บ่อยคร้ัง ทกุคร้ัง 

21.10 ท่านมีการบริโภคผลิตภณัฑอ์ย่างอื่นทดแทน
การบริโภคชา กาแฟ ชาบรรจุขวด โคก้ เป๊บซ่ี  
ไมโล โอวลัติน ช็อกโกแลตหรือเคร่ืองด่ืมชู
ก าลงั หากเม่ือใดท่ีร่างกายตอ้งการเพ่ิม
สมรรถภาพในการท างานหรืออยากท่ีจะ
บริโภคผลิตภณัฑด์งักล่าว 
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แบบบันทึกการบริโภคคาเฟอนีใน 1 สัปดาห์ 

ช่ือ – สกุล ผูบ้นัทึก  (นาย/นาง/นางสาว).......................................................................................อาย.ุ..................ปี  บา้นเลขท่ี...............หมู่ท่ี...............ต าบล.....................
อ าเภอ..............................จงัหวดั.............................................หมายเลขโทรศพัทติ์ดต่อ..................................... 

ชนิดผลติภัณฑ์ 
ยีห้่อ  

(ระบุ) 
ราคา 

(บาทต่อคร้ัง)  

ปริมาณที่
บริโภคต่อคร้ัง
(ถ้วย,ขวด,แก้วปกต)ิ 

ความถี่ที่
บริโภค 

(คร้ังต่อสัปดาห์) 

รวมปริมาณที่
ได้รับต่อวนั 

(มิลลกิรัม) 

วธิีการบริโภค 
(1) บริโภคปกติตามทีฉ่ลากระบุ (กา X หากเลอืกข้อ (1) 

(2) มีวิธีการบริโภคแบบใหม่ (โปรดระบุ) 
(1) (2) 

1) ชาชงทุกชนิด 

 ....................... ...... .................บาท  .......................  ...............คร้ัง  …………………. ………….. ..................... .................................. 

2) ชาเขียวบรรจุขวด 

 ....................... ...... .................บาท  .......................  ...............คร้ัง  …………………. ………….. ..................... .................................. 

3) กาแฟชง 

 ....................... ...... .................บาท  .......................  ...............คร้ัง  …………………. ………….. ..................... .................................. 

4) กาแฟกระป๋อง 

 

 ....................... ...... .................บาท  .......................  ...............คร้ัง  …………………. ………….. ..................... .................................. 

วนั เดือน ปีท่ีบนัทึก 
............................. ... 
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ชนิดผลติภัณฑ์ 
ยีห้่อ  

(ระบุ) 
ราคา 

(บาทต่อคร้ัง)  

ปริมาณที่
บริโภคต่อคร้ัง
(ถ้วย,ขวด,แก้วปกต)ิ 

ความถี่ที่
บริโภค 

(คร้ังต่อสัปดาห์) 

รวมปริมาณที่
ได้รับต่อวนั 

(มิลลกิรัม) 

วธิีการบริโภค 
(1) บริโภคปกติตามทีฉ่ลากระบุ (กา X หากเลอืกข้อ (1) 

(2) มีวิธีการบริโภคแบบใหม่ (โปรดระบุ) 
(1) (2) 

5) ไมโล, โอวลัติน 

 ....................... ...... .................บาท  .......................  ...............คร้ัง  …………………. ………….. ..................... .................................. 

6) เคร่ืองด่ืมรส
ช็อกโกแลตทุกชนิด ....................... ...... .................บาท  .......................  ...............คร้ัง  …………………. ………….. ..................... .................................. 

7) โคก้, เป๊บซ่ี,  

บ๊ิกโคล่า ....................... ...... .................บาท  .......................  ...............คร้ัง  …………………. ………….. ..................... .................................. 

8) เคร่ืองด่ืมชูก าลงั 

 ....................... ...... .................บาท  .......................  ...............คร้ัง  …………………. ………….. ..................... .................................. 

รวมทั้งหมด 
 

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

บาท 
......................
มิลลิกรัม 

..................
คร้ัง 

......................
มิลลิกรัม   
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แบบคดักรองความเส่ียงในการบริโภคคาเฟอนี             
ช่ือ-สกุล (นาย/นาง/นางสาว).........................................................................................อายุ..............ปี  
บา้นเลขท่ี...........หมู่ท่ี.......ต าบล.............อ าเภอ..............จงัหวดั................หมายเลขโทรศพัท.์......... ..... 
 

ข้อท่ี เกณฑ์คะแนนลักษณะความเส่ียง คะแนนที่ได้ 
1 ปริมาณการบริโภคคาเฟอีน (Dose of Risk)  
 1.1 บริโภคนอ้ยกวา่หรือเท่ากบั 50 มิลลิกรัมต่อวนั (1คะแนน)  
 1.2 บริโภคมากกวา่ 50-100 มิลลิกรัมต่อวนั (2 คะแนน)  
 1.3 บริโภคมากกวา่ 100-150 มิลลิกรัมต่อวนั (3 คะแนน)  
 1.4 บริโภคมากกวา่ 150-200 มิลลิกรัมต่อวนั (4 คะแนน)  
 1.5 บริโภคมากกวา่ 200 มิลลิกรัมต่อวนั (5 คะแนน)  

2 ความถี่ของการบริโภคคาเฟอีน (Frequency of Risk)  
 2.1 บริโภค 1-2 คร้ังต่อเดือน (1 คะแนน)  
 2.2 บริโภค 1-2 คร้ังต่อสัปดาห์ (2 คะแนน)  
 2.3 บริโภค 3-4 คร้ังต่อสัปดาห์ (3 คะแนน)  
 2.4 บริโภค 5-6 คร้ังต่อสัปดาห์ (4 คะแนน)  
 2.5 บริโภคทุกวนั (5 คะแนน)  

3 วิธีการบริโภค (Method of Risk)  
 3.1 มีวธีิการปกติตามท่ีฉลากระบุและไม่ดดัแปลงส่วนผสม (1 คะแนน)  
 3.2 มีวธีิการปกติและไม่ดดัแปลงส่วนผสม แต่ไม่บริโภคตามท่ีฉลากระบุ (2 คะแนน)  
 3.3 มีการดดัแปลงสูตรส่วนผสมอื่นๆ เช่น ผสมแอลกอฮฮล ์ยาแกป้วด คาเฟอีน 

      ประเภทอื่นๆ หรือส่ิงอื่นๆ เป็นตน้ (3 คะแนน) 
 

4 การมีโรคประจ าตัวของผู้บริโภค (Health of Risk)  
 4.1ไม่มีโรคประจ าตวั (1 คะแนน)  
 4.2 ก าลงัตั้งครรภห์รือมีโรคประจ าตวั เช่น โรคหวัใจและหลอดเลือด  

     โรคความดนัโลหิตสูง โรคระบบทางเดินอาหาร โรคเบาหวาน เป็นตน้  (2 คะแนน) 
 

รวมคะแนนทั้งหมดที่ได้  
ผลระดับความเส่ียง  

ระดับความเส่ียงในการบริโภคคาเฟอีน 
(Caffeine Consumption Risk Level) 

1) คะแนน 4-7 คะแนน  หมายถึง  มีความเส่ียงต ่า  
2) คะแนน 8 -11 คะแนน หมายถึง   มีความเส่ียงปานกลาง  
3) คะแนน 12-15 คะแนน หมายถึง   มีความเส่ียงสูง  

 

วนั เดือน ปีท่ีคดักรอง 
............................... ... 
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ตาราง 1ก แสดงปริมาณคาเฟอนีในเคร่ืองดื่มและอาหารชนิดต่างๆ  
 

ผลิตภัณฑ์ 
ปริมาตร 

(มิลลิลิตร) 

ปริมาณ
คาเฟอีน 

(มิลลิกรัม) 
กาแฟชงจากผงกาแฟคัว่บด (เคร่ืองไฟฟ้าแบบ drip) 150 110-150 
กาแฟชงจากผงกาแฟคัว่บด (เคร่ืองไฟฟ้าแบบ percolator) 150 64-124 
กาแฟผงส าเร็จ 150 40-108 
กาแฟท่ีสกดักาเฟอีนออก 150 2-5 
ชาซอง 150 28-44 
ชาผงจากใบ 150 30-48 
ชาผงส าเร็จ 150 12-28 
โกโกร้้อน 180 5-30 
เคร่ืองด่ืมช็อคโกแลต 180 9-12 
ช็อคโกแลตแท่งแบบเขม้ขน้ 60 กรัม 40-50 
ช็อคโกแลตนมแบบแท่ง 60 กรัม 3-20 
เคร่ืองด่ืมน ้าอดัลมประเภทโคล่า     
     - โคคา-โคล่า 355 46 
     - เป๊ปซ่ี-โคล่า 355 38 
กาแฟกระป๋องพร้อมด่ืมในประเทศไทย 180 74-212 
เคร่ืองด่ืมชูก าลงัทุกยี่หอ้ในประเทศไทย 100-150 50 
ท่ีมา : ส านกังานอาหารและยาประเทศสหรัฐอเมริกา, National Coffee Association of the U.S.A., 
National Confectioners Association of the United State. 
 

ตาราง 2ก แสดงปริมาณกาเฟอีนในกาแฟกระป๋องพร้อมด่ืม 
 

ผลิตภัณฑ์ 
ปริมาณ
คาเฟอีน 

(มิลลิกรัม) 
กาแฟรสนมปรุงส าเร็จพร้อมด่ืมมิลคก้ี์ ตราเบอร์ด้ี 99.08 
กาแฟโรบสัตา้ปรุงส าเร็จพร้อมด่ืม ตราเบอร์ด้ี 139.02 
กาแฟปรุงส าเร็จพร้อมด่ืม ตราเบอร์ด้ี 108.84 
กาแฟผสมโกโกป้รุงส าเร็จพร้อมด่ืมร็อคโกโก ้ตราเบอร์ด้ี 88.68 
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ผลิตภัณฑ์ 
ปริมาณ
คาเฟอีน 

(มิลลิกรัม) 
กาแฟเยน็ ตราฉลามผ่านการสเตอร์ไรซ์ 119.91 
กาแฟใส่นมปรุงส าเร็จ(ธรรมดา) ตราควกิโค 74.24 
กาแฟด าปรุงส าเร็จ(ธรรมดา) ตราควกิโก 126.61 
กาแฟด าปรุงส าเร็จ(เขม้ขน้) ตราควกิโก 131.98 
กาแฟเอสเพรสโซปรุงส าเร็จพร้อมด่ืมฟรีซเอก็ซ์ตร้า 192.22 
กาแฟด าฟรีซเอก็ซ์ตร้า 148.00 
กาแฟผสมนมปรุงส าเร็จพร้อมด่ืมฟรีซเอก็ซ์ตร้า 112.94 
กาแฟใส่นมส าเร็จรูป ตราคอฟ-ที 129.76 
กาแฟด าคอฟ-ที 180.44 
กาแฟด า ตรายูเอฟซี 185.53 
กาแฟเยน็ ตราโทรฟ่ี 212.33 
กาแฟด า ตราฟรีซ 109.57 
  ค่าเฉลี่ย 134.75 
ท่ีมา : สถาบนัวจิยัโภชนาการ  มหาวทิยาลยัมหิดล     
 

ตาราง 3ก แสดงรายช่ือและปริมาณคาเฟอีนในเคร่ืองด่ืมชูก  าลงั 
 

ช่ือผลิตภัณฑ์ 
ขนาดบรรจ ุ
(มิลลิลิตร) 

ปริมาณคาเฟอีน 
(มิลลิกรัม) 

50-50 (ฟิฟต้ี-ฟิฟต้ี)  100 50 
กระทิงแดงกลิ่นผลไมร้วม 150 50 

กระทิงแดงเอส 150 50 

กระทิงแดงแอล 150 50 

กระทิงทอง 150 50 

คูกา้แดง 100 50 

โคบาล 150 50 

เจงกิ 100 100 50 

เจงกิ 150 150 50 

ฉลาม 100 50 
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ช่ือผลิตภัณฑ์ 
ขนาดบรรจ ุ
(มิลลิลิตร) 

ปริมาณคาเฟอีน 
(มิลลิกรัม) 

ฉลามขาว 150 50 

ชา้งทอง 150 50 

ซี.เอส.บี. 150 50 

ทีโอเปลก็ซ์-ดี-ไซรับ 100 50 

นีโอรูซาน-ดี 100 50 

แปรงสีฟันคู ่ 150 50 

มสัแตง 150 50 

มา้แดง 150 50 

ลิโพวตินั-ดี 100 50 

ลูกทุ่ง 150 50 

วนิซ่า 100 50 

วสิตา้ 100 50 

ออร์กา้ 150 50 

เอม็-100 100 50 

เอม็-150 150 50 

ท่ีมา : ส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา  กระทรวงสาธารณสุข (ปริมาณกาเฟอีนท่ีข้ึนทะเบียน) 
 

 


