
                                                                                                                                                                                                                                                 
                                                                                                                                                                                                                      

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก  
หนังสือขออนุญาตเข้าเก็บข้อมูล 
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ภาคผนวก ข 

รายชื่อผู้เชี่ยวชาญ 
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 รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเคร่องมือของแบบสัมภาษณ์การพัฒนาต ารับ
อาหารพ้ืนบ้านเสริมแคลเซยีมในผู้สูงอายุไทย 
 
 1. ทันตแพทย์ณัฐพงศ์  เจริญพานิช ประกอบคลีนิคส่วนตัว 
 2. ทันตแพทย์โอภาศ วิวัฒน์วรกุล ทันตแพทย์เฉพาะทางจัดฟัน  
โรงพยาบาลศูนย์การแพทย์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
 3 . ทันตแพทย์หญิ งทวินันท์  พานพิศ ทันตแพทย์ เฉพาะทางคลองรากฟัน
โรงพยาบาลศูนย์การแพทย์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
 4. ผศ.ดร. เปรมฤทัย  แย้มบรรจง ต าแหน่งผู้ช่วยคณบดีฝ่ายวิจัยและงาน 
บริการวิชาการและรักษาการหัวหน้าสาขาวิชาการจัดการธุรกิจ สถาบันการจัดการปัญญา
ภิวัฒน์ 
 5. นางสาวชุดาภรณ์ พุทธรักษา ต าแหน่งนักวิชาการโภชนาการ  
โรงพยาบาลศูนย์การแพทย์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
 6. นางสาวฐิตินันท์ เชื้อพรามณ์ ต าแหน่งพยาบาลวิชาชีพปฎิบัติการ (แผนกออร์
โธปิดิกส์) โรงพยาบาลวชิระ 
 7. นางสาวจีรวรรณ แพงแสน ต าแหน่งพยาบาลวิชาชีพปฎิบัติการ  
(แผนกออร์โธปิดิกส์) โรงพยาบาลวชิระ 
 8. นางสาวภัสรา เฝือสุภาพ ต าแหน่งพยาบาลวิชาชีพปฎิบัติการ  
(แผนกออร์โธปิดิกส์) โรงพยาบาลวชิระ 
 9. นางสาวปูชนี ปลอดเหล็ก ต าแหน่งพยาบาลวิชาชีพปฎิบัติการ  
(แผนกออร์โธปิดิกส์) โรงพยาบาลวชิระ 
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 รายช่ือผู้เช่ียวชาญตรวจสอบการร่างการพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริม
แคลเซียมในผู้สงูอายุไทย 
 
 1. ทันตแพทย์ณัฐพงศ์  เจริญพานิช ประกอบคลีนิคส่วนตัว 
 2. ทันตแพทย์โอภาศ วิวัฒน์วรกุล ทันตแพทย์เฉพาะทางจัดฟัน  
โรงพยาบาลศูนย์การแพทย์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
 3. ผศ.ดร. เปรมฤทัย  แย้มบรรจง ต าแหน่งผู้ช่วยคณบดีฝ่ายวิจัยและงาน 
บริการวิชาการและรักษาการหัวหน้าสาขาวิชาการจัดการธุรกิจ สถาบันการจัดการปัญญา
ภิวัฒน์ 
 4.  นางสาวชุดาภรณ์ พุทธรักษา ต าแหน่งนักวิชาการโภชนาการ  
โรงพยาบาลศูนย์การแพทย์สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
 5. นางสาวฐิตินันท์ เช้ือพรามณ์ ต าแหน่งพยาบาลวิชาชีพปฎิบัติการ (แผนกออร์
โธปิดิกส์) โรงพยาบาลวชิระ 
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ภาคผนวก ค 
แบบสัมภาษณ์ผู้สูงอายุ 
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ความสามารถในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  ดัชนีบาร์เธลเอดีแอล (Barthel   ADL  index) 
๑. Feeding (รับประทานอาหารเมื่อเตรียมส ารับไว้ให้เรียบร้อยต่อหน้า) 
      ๐. ไม่สามารถตักอาหารเข้าปากได้ ต้องมีคนป้อนให้ 
      ๑. ตักอาหารเองได้แต่ต้องมีคนช่วยเช่น ช่วยใช้ช้อนตักเตรียมไว้ให้หรือตัดเป็นเล็กๆไว้ล่วงหน้า 
      ๒. ตักอาหารและช่วยตัวเองได้เป็นปกติ 
๒. Grooming (ล้างหน้า หวีผม แปรงฟัน โกนหนวด ในระยะเวลา ๒๔ -  ๒๘ ช่ัวโมงท่ีผ่านมา) 
  ๐. ต้องการความช่วยเหลือ 
  ๑. ท าเองได้ (รวมท้ังท่ีท าได้เองถ้าเตรียมอุปกรณ์ไว้ให้) 
๓. Transfer (ลุกนั่งจากท่ีนอน หรือจากเตียงไปยังเก้าอี้) 
  ๐. ไม่สามารถนั่งได้ (นั่งแล้วจะล้มเสมอ) หรือต้องใช้คนสองคนช่วยกันยกขึ้น 
  ๑. ต้องการความช่วยเหลืออย่างมากจึงจะนั่งได้ เช่น ต้องใช้คนท่ีแข็งแรงหรือมีทักษะ ๑ คน 
 หรือใช้คน ท่ัวไป ๒  คนพยุงหรือดันขึ้นมาจึงจะนัง่อยู่ได้ 
  ๒. ต้องการความช่วยเหลือบ้าง เช่น บอกให้ท าตาม หรือช่วยพยุงเล็กน้อย หรือต้องมี 
 คนดูแลเพื่อความปลอดภัย 
  ๓. ท าได้เอง 
๔. Toilet   use (ใช้ห้องน้ า) 
  ๐. ช่วยตัวเองไม่ได้ 
  ๑.ท าเองได้บ้าง(อย่างน้อยท าความสะอาดตัวเองได้หลังจากเสร็จธุระ)แต่ต้องการความ
ช่วยเหลือในบางส่ิง 
  ๒. ช่วยตัวเองได้ดี (ข้ึนนั่งและลงจากโถส้วมเองได้ ท าความสะอาดได้เรียบร้อยหลังจาก 
 เสร็จธุระถอดใส่เส้ือผ้าได้เรียบร้อย) 
๕. Mobility (การเคล่ือนท่ีภายในห้องหรือบ้าน) 
  ๐. เคล่ือนท่ีไปไหนไม่ได้ 
  ๑. ต้องใช้รถเข็นช่วยตัวเองให้เคล่ือนท่ีได้เอง (ไม่ต้องมีคนเข็นให้) และจะต้องเข้าออกมุม 
 ห้องหรือประตูได้  
  ๒. เดินหรือเคล่ือนท่ีโดยมีคนช่วย เช่น พยุง หรือบอกให้ท าตาม หรือต้องให้ความสนใจ 
 ดูแลเพื่อความปลอดภัย 
  ๓.  เดินหรือเคล่ือนท่ีได้เอง 
๖. Dressing (การสวมใส่เส้ือผ้า) 
  ๐.   ต้องมีคนสวมใส่ให้ ช่วยตัวเองแทบไม่ได้หรือได้น้อย 
  ๑.  ช่วยตัวเองได้ประมาณร้อยละ ๕๐ ท่ีเหลือต้องมีคนช่วย 
     ๒. ช่วยตัวเองได้ดี (รวมท้ังการติดกระดุม รูดซิบหรือใช้เส้ือผ้าท่ีดัดแปลงให้เหมาะสมก็ได้) 
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๗. Stairs (การขึ้นลงบันได ๑ ช้ัน) 
  ๐.   ไม่สามารถท าได้ 
  ๑.   ต้องการคนช่วย 
  ๒.   ขึ้นลงได้เอง (ถ้าต้องใช้เครื่องช่วยเดิน เช่น walker จะต้องเอาขึ้นลงได้ด้วย) 
๘. Bathing (การอาบน้ า) 
  ๐.   ต้องมีคนช่วยหรือท าให้ 
  ๑.   อาบน้ าเองได้ 
๙. Bowels (การกล้ันการถ่ายอุจจาระในระยะ ๑ สัปดาห์ท่ีผ่านมา) 
  ๐.   กล้ันไม่ได้ หรือต้องการการสวนอุจจาระอยู่เสมอ 
  ๑.   กล้ันไม่ได้บางครั้ง (เป็นน้อยกว่า ๑ ครั้งต่อสัปดาห์) 
  ๒.   กล้ันได้เป็นปกติ 
๑๐.Bladder (การกล้ันปัสสาวะในระยะ ๑ สัปดาห์ท่ีผ่านมา) 
  ๐.   กล้ันไม่ได้ หรือใส่สายสวนปัสสาวะแต่ไม่สามารถดูแลเองได้ 
  ๑.   กล้ันไม่ได้บางครั้ง (เป็นน้อยกว่าวันละ ๑ ครั้ง) 
  ๒.   กล้ันได้เป็นปกติ 
หมายเหตุ : กรมอนามัยได้ประยุกต์เกณฑ์การประเมินความสามารถในการด าเนินชีวิตประจ าวัน  
 ดัชนีบาร์เธลเอดีแอล (Barthel ADL index) เพื่อให้เหมาะสมกับการด าเนินงานดูแลส่งเสริม
 สุขภาพผู้สูงอายุระยะยาวครอบคลุมกลุ่มเป้าหมายตามกลุ่มศักยภาพดังนี้ 
 
* ผลรวมคะแนน อยู่ในช่วง 0 – 4  คะแนน  จัดเป็นกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีภาวะการ พึ่งพา หรือ กลุ่ม 3 
* ผลรวมคะแนน อยู่ในช่วง 5 – 11  คะแนน จัดเป็นกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีระดับการพึ่งพา  
                                                              ระดับรุนแรง ถึงปานกลาง หรือ กลุ่มท่ี 2 
* ผลรวมคะแนน ต้ังแต่ 12 คะแนนขึน้ไป จัดเป็นกลุ่มผู้สูงอายุท่ีมีศักยภาพ 
                                                              ไม่ต้องการ การพึ่งพา  หรือ กลุ่มท่ี 1 
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แบบสัมภาษณ์นี้เป็นแบบที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นเพื่อใช้สัมภาษณ์ผู้สูงอายุในงานวิจัยเรื่อง 
 

“การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย” 
 
 

 ซึ่งเป็นงานวิจัยที่ได้รับการพิจารณาให้ด าเนินการจากงบประมาณแผ่นดินของ
ส านั ก งานคณ ะกรรมการวิจัยแห่งชาติ ผ่านมหาวิท ยาลัยสวนดุ สิต  และผู้วิจั ย
ขอขอบพระคุณผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ ที่กรุณาเสียสละเวลาอ่านแบบสัมภาษณ์นี้และจะ
น าไปใช้เป็นประโยชน์ต่อไป 
 
 

 ขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง 
 

ผศ.ดร.ชฎามาศ ขาวสะอาด 
หัวหน้าโครงการวิจัย 
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การสัมภาษณ์เชิงลึก  (Indepth Interview) พฤติกรรมการบริโภคอาหารพื้นบ้าน 
 

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของผู้สูงอายุผู้ตอบแบบสัมภาษณ์ 
 1.1 ข้อมูลพื้นฐาน 
 1.1.1  ช่ือ (นาย, นาง, นางสาว)………………………นามสกุล…………………………......................... 
 1.1.2  อายุ………ปี    เช้ือชาติ………………….ศาสนา…………………………………........................... 
 1.1.3  การศึกษา……………………………………………………………………………................................. 
 1.1.4  อาชีพท่ีเคยท ามา…………………………………………………………………….............................. 
 1.1.5  พักอาศัย  ……………………………………………………………………………................................ 
           อยู่คนเดียวให้ข้ามไปตอบในข้อ 1.1.6   
           อยู่กับใคร (ให้ตอบต่อมา) อยู่กับใคร……………………………………............................. 
 1.1.6  ท่านได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่าป่วยเป็นโรคประจ าตัว ดังต่อไปนี้หรือไม ่
 

          1. โรคกระดูกพรุน 1.เป็น  2.ไม่เป็น  3.ไม่เคยตรวจโรคนี้ 
          2. โรคหัวเข่าเส่ือม 1.เป็น  2.ไม่เป็น  3.ไม่เคยตรวจโรคนี้ 
          3. โรคกระดูกอ่อน 1.เป็น  2.ไม่เป็น  3.ไม่เคยตรวจโรคนี้ 

 
ถ้าท่านเลือกค าตอบ เป็น อย่างน้อย 1 โรค  แต่ถ้าเลือกไม่เป็น ไม่เคยตรวจ (ไม่มีโรคประจ าตัว) 
ให้ตอบข้อต่อไปน้ี  ให้ข้ามไปตอบ ตอนที่ 2            หน้าถัดไป) 

 
ในช่วงระยะเวลา 3 เดือนท่ีผ่านมาถึงปัจจุบัน 
1.ท่านไปพบแพทย์ตามนัด ทุกครั้ง บางครั้ง ไม่เคย 
2.ท่านรับประทานยาตามแพทย์ส่ัง ทุกครั้ง บางครั้ง ไม่เคย 
3.ท่านดูแลรักษาตนเองโดยวิธีอื่น ๆ เช่น ทานอาหาร
ตามวัย อาหารเสริม สมุนไพร การท าสมาธิ และการ 

ทุกครั้ง บางครั้ง ไม่เคย 

ออกก าลังกายแบบต่าง ๆ เป็นต้น    
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ส่วนท่ี 2 เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ 
 
 2.1  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในอดีต (ให้ถามถึงการปรุงและการบริโภค
อาหารภายในครอบครัว การเลือกซ้ืออาหารปรุงส าเร็จหรืออาหารส าเร็จรูปเพิ่มเติมด้วย) 
 2.1.1 อาหารท่ีรับประทานบ่อยเป็นแบบใดใช้การปรุงเองหรือซื้ออาหารส าเร็จ……....... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 2.1.2  อาหารท่ีชอบรับประทานเป็นแบบใดใช้การปรุงเองหรือซื้ออาหารส าเร็จ……...... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
 2.1.3  รสชาติอาหารท่ีชอบเป็นอย่างไร……………………………………………....................... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
 2.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในปัจจุบัน 
  2.2.1  การปรุงและการบริโภคอาหารภายในครอบครัวมีลักษณะอย่างไร (ผู้สูงอายุเป็น
คนปรุงเองหรือไม่ ,หรือซือ้อาหารส าเร็จรูป)………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
 2.2.2  การเลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จหรืออาหารส าเร็จรูป จะเลือกซื้ออาหารแบบใด….... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
 2.2.3  การเลือกรับประทานอาหารของผู้สูงอายุจะค านึงถึงอะไรตามล าดับ(1,2,3,4,5,6)      
รสชาติของอาหาร…………………………………….. /คุณค่าทางโภชนาการ…………………………………………… 
 ความสะอาดและความปลอดภัย……………………………../เป็นอาหารสมุนไพร………………………………….. 
 ความชอบในอาหารนั้น……………………........................../ราคาของอาหาร……………………………………… 
 2.3  พฤติกรรมการบริโภคอาหารในแต่ละม้ือแต่ละวันของผู้สูงอายุ (ปริมาณ) 
  2.3.1  ตามปกติท่านรับประทานข้าวใน 1 มื้อจ านวนกี่ทัพพี…………………………................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
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 2.3.2  ท่านรับประทานผักพื้นบ้านทุกวันหรือไม่……………..........และรับประทานผักสดหรือ
ผักท่ีลวกต้ม………………..ผักพื้นบ้านท่ีชอบรับประทานคือผักอะไร……………………………………………….... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
  2.3.3  ท่านรับประทานผลไม้ทุกวันหรือไม่ (ปริมาณ)……………………………………………….. 
 และผลไม้ท่ีท่านชอบรับประทานทุกวันคือ…………………………………………………………………………………. 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
 2.3.4  ท่านรับประทานเนื้อสัตว์(ปลา, ไก่, หมู) ทุกวันหรือไม่ ……………………………................. 
และรับประทานเนื้อสัตว์ชนิดใดเป็นประจ า……………………………………………………………………............... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
  2.3.5  ท่านรับประทานไข่บ่อยหรือไม่…………และเมนูไข่ท่ีท าประจ าอะไร…………............ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
  2.3.6  ท่านด่ืมนมทุกวันหรือไม่……………นมท่ีด่ืมเป็นประจ าคือ……………………................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
  2.3.7 ท่านรับประทานอาหารเสริมเพื่อสุขภาพหรือไม่…………..และรับประทานอะไร 
………………………………เพราะอะไร……………………………………………………………………………………………... 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
 2.4  ความรู้เร่ืองอาหารเสริมแคลเซียม 
  2.4.1 ท่านรับประทานน้ าพริกและผักพื้นบ้านบ่อยๆ หรือไม่……………………………….........
เพราะเหตุใด…………………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
  2.4.2 ท่านรับประทานปลาเล็กปลาน้อยเป็นประจ าหรือไม่ ……………………………………….. 
เพราะเหตุใด…………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
  2.4.3 ระหว่างน้ าเต้าหู้กับนมท่านเลือกท่ีจะรับประทานอะไร หรือเลือกท้ัง 2 อย่าง
หรือไม่เลือกท้ัง 2 อย่าง................................เพราะเหตุใด…………………………………………………………….. 
  2.4.4 ท่านคิดว่าอาหารใดท่ีท่านรับประทานทุกวันเป็นอาหารท่ีมีแคลเซียม…………………. 
…………เพราะเหตุใด………………………………………………………………………………………………………………… 
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 
  2.4.5 ท่านรับประทานพวกธัญพืชบ่อย ๆ เช่น ถั่ว งา ลูกเดือย เป็นต้น 
เพราะเหตุใด…………………………………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
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 2.5 รายการอาหารที่ผู้สูงอายุบริโภคเป็นรายวัน  
 

วันท่ี รายการการอาหารท่ีผู้สูงอายุบริโภคใน 1 วัน 
มื้อเช้า หลังมื้อเช้า มื้อเท่ียง หลังมื้อเท่ียง มื้อเย็น 

วันนี ้      
 
 
 
 
 

เมื่อวานนี ้      
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ส่วนท่ี 3 คุณภาพอาหารของผู้สูงอายุ 
 3.1 การเลือกคุณภาพอาหาร 
 3.1.1 การเลือกซื้อวัตถุดิบปรุงอาหาร  ท่านค านึงถึงส่ิงใดบ้าง………………………................ 
ด้วยเหตุผลใด……………………………………………………………………………………………………………................. 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
 3.1.2 ท่านใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียงในการปลูกผักและเล้ียงสัตว์ในครัวเรือนหรือไม่   
ด้วยเหตุผลใด……………………………………………………………………………………………………………................. 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
. 3.2 วิธีการปรุงอาหาร 
 3.2.1 อาหารท่ีปรุงท่ัวไปมีท้ัง ต้ม ผัด ทอด ปิง้ ย่าง นึ่ง หรือลวก ท่านชอบแบบไหน….... 
ด้วยเหตุผลใด……………………………………………………………………………………………………………................. 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
 3.2.2  อาหารท่ีท่านรับประทานเป็นประจ าวันส่วนใหญ่ใช้วิธีการปรุงแบบใด…………....... 
ด้วยเหตุผลใด……………………………………………………………………………………………………………................. 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
 3.2.3  ท่านเห็นความจ าเป็นว่าอาหารท่ีปรุงต้องสุก ด้วยหตุผลใด……………………............. 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
 3.3 รสชาติของอาหาร 
 3.3.1 ปกติท่านชอบรับประทานอาหารรสชาติใดมากท่ีสุด……………………………ด้วย
เหตุผลใด……………………………………………………………………………………………………………........................ 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
 3.3.2 สมาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารรสชาติแบบใด…………………………................ 
ด้วยเหตุผลใด……………………………………………………………………………………………………………................. 
……………………………………………………………………………………………………………………………..................... 
 3.4 ข้อเสนอแนะอืน่ๆ (ให้ถามถึงเมนู/รายการอาหารพื้นบ้านอื่นๆทีแ่ต่ละภาค
รับประทานเปน็ประจ า)……………………………………………………………………………..…………………….... 
…………………………………………………………………………………………………………………………........................ 
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แบบกรอกข้อมูลต ารับอาหารพื้นบ้านที่ผู้สูงอายุบริโภคเป็นประจ า 
 

ชื่อผู้ให้ข้อมูล…………………………………………………….ที่อยู่……………………………............................... 
……………………………………………………………………………………………………….……............................. 
ชื่อผู้ที่เก็บ………………………………………………………………………………………….……............................
ข้อมูล…………………………………………………………………………………………………….............................. 
 

องค์ประกอบของอาหาร ช่ือต ารับอาหารพื้นบ้าน……………………………………………............ 
ส่วนประกอบ ปริมาณ วิธีท า (ให้สังเกตคุณลักษณะอาหารเช่น สี กล่ิน รสชาติ) 

(วัตถุดิบ/
เครื่องปรุง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

หมายเหตุ :   
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แบบทดสอบทางด้านประสาทสัมผัสเชิงพรรณาแบบออสกูด (Osgood’s Method) 
(Ratio Profile Test) 

ผู้ทดสอบ…………………………………………………………..วันที่…………………………........................................ 
ผลิตภัณฑ์อาหาร…………………………………………………………………………………........................................ 
ค าช้ีแจง       กรุณาชิมตัวอย่างท่ีเสนอจากซ้ายไปขวา โดย ( ) ลงบนอักษรค าว่า น้อยหรือ มาก  
ท่ีต้องการให้ปรับปรุง และกากบาท (x) ท่ีตัวเลข ส าหรับตัวอย่างท่ีชิม ให้ตรงกับความรู้สึกปัจจุบัน 
 

ความเค็ม 
 
  1.              น้อย    มาก    
                                              

ความหวาน 
  2.             น้อย                                                                              มาก 
 

ความเปรี้ยว 
 
  3.            น้อย                                                                       มาก 

 
ความจืด 

 
 4.             น้อย                                                                                  มาก 
 

ความเผ็ด 
 
5.              น้อย                                                                         มาก 
                                       

ความข้น 
 
 6.              น้อย                                                                                มาก   
  

 
 
 
 
 
 

1 2 3 4 5 6 7      

1 2 3 4 5 6 7 

1 2 3 4 5 6 7 

1 2 3 4 5 6 7 

1 2 3 4 5 6 7 

1 2 3 4 5 6 7 
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ภาคผนวก ง 
การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย 

 
   1. ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคกลาง 

2. ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคใต้ 
    3. ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ 

                      4. ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
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1.  ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคกลาง (อ.บางคนที จ.สมุทรสงคราม)  
ปลากะพงนึ่งมะนาวพร้อมน้ าจ้ิม แกงส้มผักรวมปลาโทงเทง น้ าพริกกะปิปลาทูนึ่งและผักลวก 
 
 
 

 
 

ภาพ ง-1   ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคกลาง 
 
ต ารับอาหารปลากะพงนึ่งมะนาว 
           
ตารางที่ ง- 1  ส่วนผสมปลากะพงนึ่งมะนาว 
1. ปลากะพง 1 ตัว ประมาณ 1 กิโลกรัม 8. เห็ดหอมแห้ง 90 กรัม 
2. มะนาวฝานเป็นแผ่นบาง (แต่งหน้า) 30 กรัม 9. ใบค่ึนฉ่าย (แต่งหน้า) 30 กรัม 
3. น้ ามะนาวดอง 1 ช้อนโต๊ะ 10. มะม่วงเปรี้ยว 50 กรัม 
4. ขิงสดฝอย 50 กรัม 11. เกลือ (ทาตัวปลา) 10 กรัม 
5. พริกช้ีฟ้า    50 กรัม 12. พริกขี้หนูสวน 30 กรัม 
6. ใบโหระพา (แต่งหน้า) 20 กรัม 13. แครอท (แต่งหน้า) 20 กรัม 
7.  ผักชี (แต่งหน้า) 20 กรัม  
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ภาพที่ ง-2 เครื่องปรุงปลากะพงนึ่งมะนาว 

 
 
ตารางที่ ง-2  ส่วนผสมน้ าราดปลา         
1. น้ าเปล่า 4  ออนซ์ (120 cc.) 5. พริกไทย 20 เม็ด 
2. รากผักชี 3 ราก 6. กระเทียมจีน 50 กรัม 
3. น้ ามันหอย 1 ออนซ์ (30 cc.) 7. ซีอิ๊วขาว 1 ออนซ์ (30 cc.) 
4. น้ ามะนาว 5 ช้อนโต๊ะ 8. น้ าตาลปี๊บ 90 กรัม 
5. น้ าปลา 2 ออนซ์ (60 cc.)  
 
 
 
ตารางที่ ง-3  ส่วนผสมน้ าจ้ิมปลา 
1. ผักชีแต่งหน้า 5. พริกขี้หนูสวน 10-15 เม็ด(แล้วแต่ความชอบ) 
2. กระเทียมจีน 1 หัว  6. น้ าตาลปีบ 1 ช้อนโต๊ะ 
3. รากผักชี  3 ราก   7. น้ ามะนาวแป้น 2-3 ลูก 
4. เกลือป่น 1  หยิบมือ (แล้วแต่ความชอบ)  8. น้ าต้มสุก 10 ซีซี 
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วิธีท าปลากะพงนึ่งมะนาว 
           1. ขอดเกล็ดปลา ควักเหงือกและไส้ออก ล้างให้สะอาด บั้งให้ห่าง ๆ ใช้เกลือเม็ดน ามาลูบท่ี
ตัวปลาให้ท่ัวและหมักปลาไว้ 30 นาที และล้างออก  
 2. วางขิงสดฝอยท่ีเตรียมไว้ส่วนหนึ่งวางใต้ปลาเอาและตัวปลาวางด้านบน หลังจากนั้นจัด
เครื่องเคียงต่าง ๆ ประกอบด้วย เห็ดหอม พริกชีฟ้าสีแดงหั่นเป็นช้ินเล็ก ๆ น้ ามะนาวดอง ขิงฝอย  
ซีอิ้วขาว ผักชี ใบค่ึนฉ่าย มะม่วงซอย วางบนตัวปลา  
 3.  น าปลาไปนึ่งในชุดนึ่งบนหม้อน้ าเดือดด้วยไฟแรง ประมาณ 30 นาที หรือจนสุก 
  4. ท าน้ าย าด้วยการผสม ซีอิ๊วขาว น้ าตาลปี๊บ รากผักชี น้ ามันหอย พริกไทยกระเทียมจีน 
และน้ าเปล่า ต้ังไฟผสมให้เข้ากันจนเดือดและน าลงมาพักสักครู่ หลังจากนั้นให้เติมน้ ามะนาวลงไป คน
ให้เข้ากัน ใส่กระเทียมและผักชี  พักไว้ 
         5.  วางปลานึ่งลงในจาน ราดน้ าย าลงไป แต่งด้วยมะนาวฝาน แครอท พริกชีฟ้า และผักชี
ให้สวยงาม พร้อมเสิร์ฟอาจเพิ่มผักลงไปในเมนูปลากะพงนึ่งมะนาว โดยวางผักต่าง ๆ รองตัวปลาแล้ว
น าไปนึ่ง ได้อาหารปลากะพงนึ่งมะนาว ดังภาพท่ี ง-3 
 6. วิธีท าน้ าจ้ิมปลากะพง เอากระเทียม รากผักชี  พริกขี้หนูสวนต าในครกให้ละเอียด แล้ว
ใส่น้ าตาลปี๊บ มะนาว เกลือ น้ าต้มสุก คนให้เข้ากันชิมรสตามชอบแล้วโรยผักชีแต่งหน้า 
 

 
ภาพที่ ง-3 ปลากะพงนึง่มะนาวพร้อมน้ าจ้ิม 
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ต ารับอาหารแกงส้มผักรวมปลาโทงเทง  
ส่วนผสม 
 

 
ภาพที่ ง-4 เครื่องปรุง แกงส้ม 

 
ตารางที่ ง-4  ส่วนผสมแกงส้ม 
เนื้อปลาโทเทง             500     กรัม น้ า (ส าหรับต้มปลา)       4 ½  ถ้วยตวง 
ดอกขจร                     4         ถ้วยตวง น้ าตาลปี๊บ                      3 ½ ช้อนโต๊ะ 
ผักบุ้ง                        4         ถ้วยตวง กะป ิ                               ¾    ช้อนชา 
ดอกแค (เอาไส้ออก)       4         ถ้วยตวง น้ ามะขามเปียก                219   กรัม 
พริกแห้ง                     ½        ถ้วยตวง น้ าปลา                            108 กรัม 
หัวหอมแดง 4 หัว  
 
 
วิธีท าแกงส้ม   
 1. พริกแห้งเม็ดใหญ่ไม่ต้องแกะเม็ดออกเพื่อให้มีรสเผ็ด แช่น้ าพอนิ่ม น ามาโขลกกับ
หอมแดง กะปิ ให้ละเอียด 
 2. น าปลาโทงเทง  มาหั่นให้เป็นแนวขวางเป็นช้ิน ๆ ให้ได้ประมาณ 10 ช้ิน และน าส่วนของ
ปลา 1 ช้ินไปใช้โขลกกับเครื่องแกง เพื่อให้น้ าแกงมีรสหวานและข้นเล็กน้อย น าปลาท้ังหมดมาล้าง
ด้วยเกลือเคล้าให้ท่ัว ล้างน้ าให้สะอาดเพื่อเอาเมือกปลาและเลือดท่ีติดอยู่ออกให้หมดเพื่อท าให้ไม่
เหม็นคาว ล้างเกลือและน้ าสัก 2 ครั้ง ผ่ึงให้สะเด็ดน้ า 
 3. ใส่น้ า 4 ½ ถ้วยตวง (ถ้วยตวงแก้ว) ลงในหม้อ ต้ังให้เดือด  
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 4. ใส่ปลาท้ังหมด ต้มให้สุก (ใช้เวลา 4 นาที)  ตักขึ้นใส่จาน 
 5. น าปลาช้ินใหญ่ 1 ช้ิน ท่ีต้มมาลอกหนัง แกะเฉพาะเนื้อน ามาโขลกรวมกับน้ าพริกแกงท่ี
เตรียมไว้ (ข้อ 1)  พอเนื้อปลาเป็นปุย เติมน้ าเพิ่ม น้ าต้มปลาท่ีเหลือมาเติมในหม้อท่ีใช้ต้มปลาให้ได้
ปริมาณเท่าครั้งแรก คือ 4 ½ ถ้วยตวง ต้ังให้เดือด  ละลายน้ าพริกแกงท่ีโขลกส าเร็จลงในหม้อ ต้ังให้
เดือด ปรุงรสด้วยรสน้ ามะขามเปียก น้ าตาลปี๊บ น้ าปลา ตามสัดส่วน ใส่ผัก 3  อย่างในหม้อแกงพร้อม
ช้ินปลาท้ังหมด ต้มประมาณ 5 นาที โดยไม่ปิดฝาหม้อ ด้วยไฟแรง ปิดไฟ ดังภาพท่ี ง-5   
 

 
ภาพที่ ง-5 แกงส้มผักรวมกับปลาโทเทง 
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ต ารับอาหารน้ าพริกกะปิปลาทูนึ่งและผักลวก 
เครื่องปรุง 
 

 
 

ภาพที่ ง-6 ส่วนผสมน้ าพริกกะปิ 
 
 
 
ตารางที่ ง-5 ส่วนผสมน้ าพริกกะปิ 
1. พริกขี้หนูสวน 1 ช้อนโต๊ะ 6. น้ าปลา 1 ช้อนโต๊ะ 
2. กระเทียม (ปอกเปลือก) 1 ช้อนโต๊ะ 7. น้ ามะนาว 3 ช้อนโต๊ะ 
3. กะปิ 2 ช้อนโต๊ะ 8. น้ าต้มสุก 2 ช้อนโต๊ะ 
4. น้ าตาลปี๊บ 1 ช้อนโต๊ะ 9. ปลาทูนึ่ง 
5. มะเขือพวง 1 ช้อนโต๊ะ 10. ผักลวก  

(ผักบุ้ง ดอกขจร ปลีกล้วย ดอกแค ยอดชะอม) 
        
วิธีปรุงน้ าพริกกะปิ 
          1. โขลกพริกขี้หนูสวน กระเทียม และกะป ิ พร้อมกัน 
          2. ใส่น้ าตาลปี๊บ และมะเขือพวงลงโขลกให้เข้ากัน 
          3. ปรุงรสด้วยน้ าปลา และน้ ามะนาว เติมน้ าต้มสุกคนผสมให้เข้ากัน ชิมรส 
          4. ตักใส่ถ้วย รับประทานคู่กับ ผักลวก(ผักบุ้ง ดอกขจร ปลีกล้วย ดอกแค ยอดชะอม) ปลาทู
นึ่งทอด  
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ภาพที่ ง-7 ชุดน้ าพริกกะปิผักลวก ปลาทูนึ่งทอด 
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 2. ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคใต้(อ.ปะทิว จ.ชุมพร)แกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม 
ใบเหลียงต้มกะปิ น้ าพริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ ง-8  ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคใต้ 
 
ต ารับอาหารแกงเหลืองมะละกอกับปลาโฉม 
เครื่องปรุง 
 
ตารางที่ ง-6 ส่วนผสมแกงเหลือง 
1. พริกขี้หนูสวน 300 กรัม 7. ปลาโฉม   500 กรัม 
2. กระเทียมไทยแกะกลีบ 150 กรัม 8. มะละกอ 1 ลูกเล็ก  
3. เกลือสมุทร (เกลือเม็ด) 2 ช้อนโต๊ะ 9. ขม้ินแกง 1 แง่งใหญ่ๆ(ยาวประมาณ 3-4 นิ้ว) 
4. กะปิ  2 โต๊ะ 10. ส้มจ๊ิด 300 กรัม 
5. น้ าตาลปี๊บ 2 โต๊ะ 11. หัวหอมแดง 100 กรัม 
6. น้ าเปล่าประมาณ 1,500-2,000 ซีซี  
 
วิธีปรุงแกงส้ม 
 1. ต าส่วนผสมเครื่องแกงให้ละเอียดแล้วใส่กระปคิลุกให้เข้ากัน  
 2. ต้มน้ าให้เดือดตักเครื่องแกงใส่ ต้ังให้เดือดต่อไปอีกสักพัก  
 3. ใส่มะละกอ ใส่ส้มจ๊ิด ปรุงรส ใส่น้ าตาลปี๊บ ใส่น้ าปลา  
 4. และใส่ปลาท่ีเตรียมไว้-ข้อส าคัญเมื่อใส่ปลาแล้วห้ามเปิดฝาหม้อจนกว่าน้ าจะเดือด
ไม่เช่นนั้นจะคาวปลาดังภาพท่ี ง-9 
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ภาพที่ ง-9 แกงส้มมะละกอกับปลาโฉม 
 
ต ารับอาหารใบเหลยีงต้มกะปิ 
เครื่องปรุง 
 
ตารางที่ ง-7 ส่วนผสมใบเหลียงต้มกะปิ 
1. ผักใบเหลียง 2 ก า 4. กุ้งแห้งขนาดกลางชนิดจืด 2 ช้อนโต๊ะ  
2. หอมแดง 50 กรัม 5. น้ าตาลปี๊บ 2 ช้อนโต๊ะ 
3. น้ าเปล่า 1,500 ซีซี 6. น้ าปลา 1 ช้อนโต๊ะ(ไม่ต้องใส่ถ้าไม่ชอบเค็ม) 
 
วิธีปรุงใบเหลียงต้มกะปิ 
1. ล้างผักใบเหลียงให้สะอาด ผ่ึงไว้ให้สะเด็ดน้ า 
2. โขลกหอมแดง กะปิ กุ้งแห้ง รวมกันให้ละเอียด 
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 3. ต้ังน้ าให้เดือด เมื่อน้ าเดือดเอาหอมแดง กะปิ กุ้งแห้งท่ีโขลกใส่ลงในหม้อและท้ิงไว้ให้เดือด
จึงเติมน้ าตาลปี๊บ น้ าปลา ชิมรสตามชอบ เมื่อน้ าเดือดยกลงเสริพ์ดังภาพท่ี  ง-10  
 

 
ภาพที่  ง-10 ใบเหลียงต้มกะปิ 

 
 
ต ารับอาหารน้ าพริกกะปิ ปลาทูสด ผักสดจิ้มและผักลวกจิ้ม 
เครื่องปรุง 
 
ตารางที่ ง- 8 ส่วนผสมน้ าพริกกะปิ 
1. กะปิ 2 ช้อนโต๊ะ 4. กระเทียมไทยแกะกลีบ 150 กรัม 
2. น้ าตาลปี๊บ 1 ช้อนโต๊ะ 5. ส้มจ๊ิด 100 กรัม 
3. พริกขี้หนูสวน 50 กรัม 6. มะเขือพวง 1 ช้อนโต๊ะ 
 
วิธีปรุงน้ าพริกกะปิ  
 1. โขลกกะปิ กระเทียม พริกขี้หนูสวนพร้อมกัน 
           2. ใส่น้ าตาลปี๊บ และมะเขือพวงลงโขลกให้เข้ากัน 
          3. ปรุงรสด้วยส้มจ๊ิด ชิมรส 
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 4. ตักใส่ถ้วย รับประทานคู่กับ ผักสด และผักลวก ปลาทูสดทอด ดังภาพท่ี ง-11 
 

ภาพที่ ง-11 ปลาทูสดทอดคู่กับน้ าพริกกะปิ 
 

 
ภาพที่ ง-12 ผักสดเป็นเครื่องเคียงกับน้ าพริก 
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ภาพที่ ง-13 ผักลวกเป็นเครื่องเคียงกับน้ าพริก 
 
 
 3. ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคเหนอื (อ.ลี้ จ.ล าพูน) ย าผักรวมกับหมูย่าง 
แกงแคไก่ น้ าพริกอ่องผักสดและผักลวก 

 
ภาพที่ ง-14 ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคเหนือ 
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ต ารับอาหารย าผักรวมกับหมูย่าง 
 เครื่องปรุง  
 
ตารางที่ ง-9 ส่วนผสมย าผักรวมหมูย่าง 
เนื้อหมูสันนอกไม่ติดมัน     500 กรัม เห็ดนางฟ้า 1/2 ถ้วย (90 กรัม) 
งาด า  1 ช้อนโต๊ะ แคบหม ู1 ถ้วย (180 กรัม) 
ถั่วฝักยาว  1/2 ถ้วย (90 กรัม) ผักชี  1/2 ถ้วย (90 กรัม) 
มะเขือเปราะ 1/2 ถ้วย (90 กรัม) ต้นหอม 1/2 ถ้วย (90 กรัม) 
ถั่วพู 1/2 ถ้วย (90 กรัม) พริกแห้ง (20 กรัม) 
มะเขือเครือ(ฝักแม้ว) 1/2 ถ้วย (90 กรัม) ปลาร้า 3  ช้อนโต๊ะ 
มะเขือพวง 1/2 ถ้วย (90 กรัม) ข่า 20 กรัม 
หอมแดง  1 ถ้วย (180 กรัม) กะป ิ3 ช้อนโต๊ะ 
กระเทียม 100 กรัม น้ ามันพืช 1 ถ้วย (180 กรัม) 
เม็ดผักชี  (20 กรัม)  
 

 
ภาพที่ ง-15 วัตถุดิบย าผักรวมหมูย่าง 
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วิธีปรุงย าผักรวมหมูย่าง 
 1. น าหมูสันนอกไม่ติดมันไปย่างและน ามาหั่นบางๆ และน ามาต าให้นุ่ม 
 2. น างาด าไปโขลกให้ละเอียด 
 3. น ากระเทียมโขลกพอแหลก 
 4. น าผักต่าง ๆ ล้างให้สะอาด และนึ่งใช้เวลาประมาณ 20-30 นาที และน าผักมาห่ันหยาบ 
ส่วนมะเขือพวงใช้ต าพอแหลก 
 5. เจียวกระเทียมพอเหลืองและหักแคบหมูเป็นช้ินเล็กๆ ไว้แต่งหน้า 
 6. ค่ัวพริกแห้งกับเม็ดผักชี และน าเอาข่าท่ีหั่นแล้วมาต ารวมกับพริกแห้งและเม็ดผักชีท่ีค่ัว
แล้ว ไปผัดกับน้ ามัน 
 7. ต้มน้ า150 ซีซี และเอาปลาร้ากับกะปิไปต้มประมาณ 5-10 นาที และน าเครื่องปรุงท่ีผัด
กับน้ ามันมาคนให้เข้ากัน (เป็นน้ าย า) 
 8. น าน้ าย าใส่ผักท่ีหั่นเตรียมไว้คลุกให้เข้ากัน ตามด้วยหมูย่าง หอมแดง งาด า คลุกให้เข้า
กันและแต่งหน้าด้วยกระเทียมเจียว แคบหมู ดังภาพท่ี ง-16 

 
 

 
 

ภาพที่ ง-16 ย าผักรวมหมูย่าง 
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ต ารับอาหารแกงแคไก่ 
เครื่องปรุง 
 
ตารางที่ ง-10 ส่วนผสมแกงแคไก่ 
1. ไก่บ้านย่าง 200 กรัม 11. ชะพลู 1/2 ถ้วย 
2. ต าลึง             1 ถ้วย 12. ถั่วฝักยาว   1/2 ถ้วย 
3. ชะอม          1/2 ถ้วย 13. มะเขือเปราะ   1/2 ถ้วย 
4. มะเขือพวง     1/4 ถ้วย 14. ยอดมะระ      1/2 ถ้วย 
5. ถั่วพูล           1/2 ถ้วย 15. ผักเผ็ด          1/2 ถ้วย 
6. บวบปลา        1/2    ถ้วย 16. ยอดฟักทอง    1/2 ถ้วย 
7. ดอกแค          1/2    ถ้วย 17. มะเขือเทศ      1/2 ถ้วย 
8. มะระขี้นก       1/2 ถ้วย 18. ทางคูน          1/2 ถ้วย 
9. มะเขือเปราะ    1/2 ถ้วย 19. น้ า 1500 ซีซี 
10. ผักชีฝรั่ง   2 ต้น  
 
เครื่องปรุงเครื่องแกง 
 
ตารางที่ ง-11 ส่วนผสมเครื่องแกงแคไก่ 
1. พริกขี้หนูแห้ง 15 เม็ด 7. ข่าหั่น 1 ช้อนโต๊ะ 
2. กระเทียม 10 กลีบ 8. ตะไคร้ซอย 2 ช้อนโต๊ะ 
3. หอมแดง 5 หัว 9. กะป ิ 1 ช้อนชา 
4. ปลาร้าต้มสุก 1 ช้อนโต๊ะ 10. เกลือ 1/2 ช้อนชา 
5. น้ าปลา 11. เม็ดผักชี 20 เม็ด 
6. น้ ามันพืช  
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ภาพที่ ง-17 เครื่องปรุงพริกแกงแคไก ่

 
วิธีปรุงแกงแคไก ่
 1.  ค่ัวพริกแห้ง และค่ัวเม็ดผักชีให้หอม พักไว้ให้เย็น 
 2. ต าข่า ตะไคร้ กระเทียม ให้ละเอียดเข้ากันและเติมเกลือลงไปและน าไปค่ัวให้หอม 
 3. ต าพริกแห้ง และต าเม็ดผักชีให้ละเอียดเข้ากัน 
 4. โขลกเครื่องปรุงข่า ตะไคร้ กระเทียม พริกแห้ง เม็ดผักชี หอมแดงให้ละเอียดใส่กะปิ 
น้ าปลาร้า และคลุกให้เข้ากัน 
 5. ใส่ไก่ ผัดไก่ให้สุก และน าเครื่องแกงลงผัดให้หอม ใส่น้ าพอท่วมไก่ ต้ังต่อให้เดือด 
ใส่ผักสุกยาก ตามด้วยผักท่ีสุกง่าย คนให้เข้ากัน พอผักสุก ยกลง ดังภาพท่ี ง-18 

 
ภาพที่ ง-18 แกงแคไก่ 
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ต ารับอาหารน้ าพริกอ่องผักสดและผักลวก 
เครื่องปรุง 
ตารางที่ ง-12 ส่วนผสมน้ าพริกอ่อง 
1. เนื้อหมูบด 400 กรัม 5. ต้นหอมซอย 1 ช้อนโต๊ะ 
2. มะเขือเทศลูกเล็ก 20 ลูก 6. น้ ามันพืช   2 ช้อนโต๊ะ 
3. ผักชีซอย 1 ช้อนโต๊ะ 7. น้ าตาลทราย       1 ช้อนโต๊ะ 
4. ซีอิ้วขาว 50  ซีซี 8. น้ าเปล่า                100  ซีซี 
 
เครื่องแกง 
ตารางที่ ง-13 ส่วนผสมเครื่องแกงน้ าพริกอ่อง 
1. พริกขี้หนูแห้ง 20 เม็ด 4. กระเทียม 10 กลีบ    
2. หอมแดง 5 หัว 5. เกลือ 1/2 ช้อนชา 
3. กะป ิ 1 ช้อนโต๊ะ  
 
วิธีปรุงน้ าพริกอ่อง 
 1.  ค่ัวพริกแล้วน ามาโขลกพริก หอมแดง กระเทียม รวมกันให้ละเอียดแล้วใส่กะปิและ
เกลือ โขลกให้เข้ากัน 
 2. เอาหมูบดลงคลุกกับเครื่องแกง 
 3. น าหมูบดท่ีคลุกเคล้าครื่องแกงลงผัดกับน้ ามัน จนมีกล่ินหอม ลงผัดให้สุก เติม ซีอิ๊วขาว 
น้ าตาล และน้ าเล็กน้อย 
 4. พอเดือด ใส่มะเขือเทศ ลงผัดให้เข้ากัน ต้ังไฟต่อจนมะเขือเทศสุก ปิดไฟ ดังภาพท่ี ง-19 

 
ภาพที่ ง-19 น้ าพริกอ่อง 
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ภาพที่ ง- 20 ผักท่ีรับประทานกับน้ าพริกอ่อง ผักสดและผักลวก 

 
4. ต ารับอาหารพื้นบ้านภาคตะวันออกเฉียงเหนอื (อ.เมือง จ.นครราชสีมา) 
แกงผักไข่น้ ากับหมูสามช้ัน หมกปลาซิว แกงบวนหมู ใส้หมูและปอดหมู 
 
 

 
ภาพที่ ง-21 อาหารพื้นบ้านภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
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แกงผักไข่น้ า(หรือผ า หรือไข่แหน) กับหมูสามช้ัน 
เครื่องปรุง 
 
 ตารางที่ ง-14 ส่วนผสมแกงผักไข่น้ าหมูสามช้ัน 
ไข่น้ า(ผ า) 1 ถ้วย กระเทียมสับ 1 ช้อนโต๊ะ 
เนื้อหมูสามช้ัน 100 กรัม ใบส้มซ่า    30 กรัม 
ใบมะกรูดซอย 5 ใบ ใบโหระพา   2     ช้อนโต๊ะ 
พริกช้ีฟ้าหั่น   2 ใบ เกลือ         1/2 ช้อนชา 
กระชาย    2     ช้อนโต๊ะ น้ าปลา       2    ช้อนโต๊ะ 
น้ ามันพืช  1 ช้อนโต๊ะ น้ าเปล่า  300 ซีซี 
 
 
 

 
 

ภาพที่ ง-22 เครื่องปรุงแกงผักไข่น้ ากับหมู 3 ช้ัน 
 
วิธีปรุงแกงผักไข่น้ า  
 1. ล้างเนื้อหมูสามช้ันด้วยน้ าเกลือ  1 น้ า แล้วล้างน้ าสะอาดอีก 2 น้ า เพื่อดับกล่ินคาว
หลังจากนั้นน ามาหั่นพอค าพร้อมหมักเกลือ 
 2. ปอกเปลือกกระเทียมและน ามาโขลกพอปานกลาง 
 3. น าใบส้มซ่าหั่นฝอย น าพริกช้ีฟ้าเม็ดใหญ่แกะเมล็ดออกหั่นตามยาว 
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 4. ต้ังกระทะใช้ไฟปานกลางใส่น้ ามันพืชลงไปเล็กน้อยน าหมูท่ีหั่นลงผัดให้สุกแล้วใส่
กระเทียมลงไปผัดให้เข้ากันจนกระเทียมเหลือง  
 5. ใส่พริกช้ีฟ้าและกระชายลงไปผัดรวมในกระทะปรุงรสด้วยน้ าปลา เกลือ ผัดให้เข้ากัน 
 6.  ใส่ไข่น้ าลงไปผัดคลุกเคล้าให้เข้ากัน เติมน้ าเปล่า ใส่ใบส้มซ่า ใบโหระพา และใบมะกรูด 
ผัดให้เข้ากันจนมีกล่ินหอม ยกลงจากเตา ดังภาพท่ี ง-23 

 

 
ภาพท่ี ง-23 แกงผักไข่น้ ากับหมูสามช้ัน 

 
 

ต ารับอาหารหมกปลาซิว 
เครื่องปรุง 
ตารางที่ ง-15 ส่วนผสมหมกปลาซิว 
1. ปลาซิว 300  กรัม  8. ตะไคร้  29 ต้น  
2. ใบแมงลัก  80 กรัม 9. ใบขมิ้น  3 ใบ 
3. พริกขี้หนูแห้ง 10 เม็ด 10. กระเทียม 10 กรัม 
4. หอมแดง 3 ห้ว  11. เกลือ  1/2 ช้อนชา 
5. ผักชีลาว  3 ต้น  12. น้ าปลา 1 ช้อนโต๊ะ 
6. ใบมะกรูด 5 ใบ 13. ใบตอง 
 7. ข่า  10 กรัม  
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ภาพที่ ง-24 เครื่องปรุงหมกปลาซิว 
 
วิธีปรุงหมกปลาซิว 
 1.  ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด หอมแดง กระเทียม พริกแห้งใส่เลือเล็กน้อย โขลกให้ละเอียด 
 2. ล้างปลาชิวให้สะอาด ใส่ในกะลามังและน าเครื่องแกงท่ีปรุงเสร็จคลุกเคล้ากันให้ท่ัว ใส่ 
น้ าปลา ใส่เกลือ ตามด้วย ผักชีลาว ใบแมงลัก คนและคุกเคล้าให้เข้ากันจนท่ัว เสร็จแล้วตักใส่ใบตอง
ห่อให้แน่น เอาไปป้ิงหรือย่างจนสุกดี ก็เป็นอันเสร็จสรรพพร้อมรับประทาน ดังภาพท่ี ง-25 
 

 
 

ภาพที่ ง-25 หมกปลาซิว 
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แกงบวนหมู ไส้หมูและปอดหมู 
เครื่องปรุง 
ตารางที่ ง-16 ส่วนผสมแกงบวนหมู ไส้หมูและปอดหมู 
พริกแห้ง                  20 กรัม น้ าใบย่านาง                            700 ซ๊ซี 
ใบมะกรูด                10 กรัม ใบกระเพรา                               20 กรัม 
ข่า                           80 กรัม หน่อไม้สด                             1 กิโลกรัม 
ตะไคร้                     80 กรัม ผักชีลาว                                     10 กรัม 
เกลือ                      ½ ช้อนชา กระเทียม                                    30 กรัม 
น้ ามันพืช                 10 กรัม ใส้หมูและปอดหมู กระดูกหมู      1 กิโลกรัม  
หอมแดง                  20 กรัม น้ าตาลทราย                              2 ช้อนโต๊ะ  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ ง-26 เครื่องปรุงแกงบวนหมูและไส้หมู 
 

 
วิธีปรุงแกงบวนหมูและไส้หมู 
 1. น าเครื่องในหมู กระดูกอ่อน ต้มพอสุก 
 2. ต้มหน่อไม้สดพอจืดยกลง 
 3. ต ากระเทียม หอมแดง โขลกให้ละเอียด 
 4. ต้ังกระทะใส่น้ ามันพืช น้ ามันร้อนน าเครื่องแกงท่ีโขลกแล้วผัดจนเหลืองแล้วใส่ ข่า ตะไคร้ 
ใบมะกรูด พริก เกลือ คนให้เข้ากันจนหอมยกลง  
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 5. ต้ังหม้อและน าน้ าใบย่านางต้มให้เดือด ใส่หน่อไม้ต้มให้เดือด พอเดือดใส่ไส้หมู 
กระดูกหมู รอน้ าเดือดจึงใส่ใบกระเพา ผักชีลาว ยกลงดังรูปท่ีภาพ ง-27  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ ง-27 แกงบวนหมูและไส้หมู 
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ภาพผู้สูงอายุในแต่ละภาค 
 

ภาพที่ ง-28 กลุ่มท่ี 1 ภาพผู้สูงอายุของจังหวัดสมุทรสงคราม 

ภาพท่ี ง-29 กลุ่มที่ 2 ภาพผู้สูงอายุของจังหวัดสมุทรสงคราม 
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ภาพที่ ง-30 กลุ่มท่ี 3 ภาพผู้สูงอายุของจังหวัดสมุทรสงคราม 

 

 
ภาพท่ี ง-31 ภาพผู้สูงอายุของจังหวัดชุมพร 
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ภาพที่ ง-32 ภาพกิจกรรมผู้สูงอายุของจังหวัดชุมพร 

 

ภาพที่ ง-33 ภาพผู้สูงอายุของจังหวัดล าพูน 
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ภาพที่ ง-34 ภาพกิจกรรมผู้สูงอายุของจังหวัดล าพูน 

 

ภาพที่ ง-35 ภาพผู้สูงอายุของจังหวัดนครราชสีมา 
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ภาพที่ ง-36 ภาพกิจกรรมผู้สูงอายุของจังหวัดนครราชสีมา 
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ภาคผนวก จ 
การหาคุณภาพของเคร่ืองมือ 
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การวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้องของแบบสัมภาษณ์กับจุดประสงค์ 
(IOC : INDEX  OF  ITEM  OBJECTIVE  CONGRUENCE) 

 
   

ตาราง จ-1  การวิเคราะห์ดัชนีความสอดคล้องของแบบสัมภาษณ์กับจุดประสงค์ 
 

ข้อความ IOC ความ
สอดคล้อง 

ส่วนที่ 2 เก่ียวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุ   
2.1 พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในอดีต   
2.1.1 อาหารท่ีรับประทานบ่อยเป็นแบบใด 0.90 สอดคล้อง 
2.1.2  อาหารท่ีชอบรับประทานเป็นแบบใด 0.90 สอดคล้อง 
2.1.3  รสชาติอาหารท่ีชอบเป็นอย่างไร 0.90 สอดคล้อง 
2.2  พฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้สูงอายุในปัจจุบัน   
2.2.1  การปรุงและการบริโภคอาหารภายในครอบครัวมีลักษณะ
อย่างไร (ผู้สูงอายุเป็นคนปรุงเองหรือไม่ ,หรือซื้ออาหารส าเร็จรูป) 

0.70 สอดคล้อง 

2.2.2  การเลือกซื้ออาหารปรุงส าเร็จหรืออาหารส าเร็จรูป จะเลือกซื้อ
อาหารแบบใด 

0.70 สอดคล้อง 

2.2.3  การเลือกรับประทานอาหารของผู้สูงอายุจะค านึงถึงอะไร
ตามล าดับ(1,2,3,4,5) รสชาติของอาหาร / คุณค่าทางโภชนาการ/
ความสะอาดและความปลอดภัย/เป็นอาหารสมุนไพร/ ความชอบใน
อาหาร 

0.90 สอดคล้อง 

2.3 พฤติกรรมการบริโภคอาหารในแต่ละม้ือแต่ละวันของผู้สูงอายุ   
2.3.1  ตามปกติท่านรับประทานข้าวใน 1 มื้อจ านวนกี่ทัพพ ี 0.70 สอดคล้อง 
2.3.2  ท่านรับประทานผักพื้นบ้านทุกวันหรือไม่/และรับประทานผัก
สดหรือผักท่ีลวกต้ม/ผักพื้นบ้านท่ีชอบรับประทานคือผักอะไร 

0.90 สอดคล้อง 

2.3.3  ท่านรับประทานผลไม้ทุกวันหรือไม่ / และผลไม้ท่ีท่านชอบ
รับประทานทุกวัน 

1 สอดคล้อง 

2.3.4  ท่านรับประทานเนื้อสัตว์(ปลา, ไก่, หมู) ทุกวันหรือไม่ /และ
รับประทานเนื้อสัตว์ชนิดใดเป็นประจ า 

1 สอดคล้อง 

2.3.5  ท่านรับประทานไข่บ่อยหรือไม่/และเมนูไขท่ี่ท าประจ าอะไร 1 สอดคล้อง 
2.3.6  ท่านด่ืมนมทุกวันหรือไม่/นมท่ีด่ืมเป็นประจ า 1 สอดคล้อง 
2.3.7 ท่านรับประทานอาหารเสริมเพื่อสุขภาพหรือไม่/และ
รับประทานอะไร/เพราะอะไร 

1 สอดคล้อง 

   
   



182 
 

ข้อความ IOC ความ
สอดคล้อง 

2.4  ความรู้เร่ืองอาหารเสริมแคลเซียม   
2.4.1 ท่านรับประทานน้ าพริกและผักพื้นบ้านบ่อยๆ /หรือไม่เพราะ
เหตุใด 

1 สอดคล้อง 

2.4.2 ท่านรับประทานปลาเล็กปลาน้อยเป็นประจ าหรือไม่/เพราะเหตุ
ใด 

1 สอดคล้อง 

2.4.3 ระหว่างน้ าเต้าหู้กับนมท่านเลือกท่ีจะรับประทานอะไร หรือ
เลือกท้ัง 2 อย่างหรือไม่เลือกท้ัง 2 อย่าง/เพราะเหตุใด 

1 สอดคล้อง 

2.4.4 ท่านคิดว่าอาหารใดท่ีท่านรับประทานทุกวันเป็นอาหารท่ีมี
แคลเซียม/เพราะเหตุใด 

1 สอดคล้อง 

2.4.5 ท่านรับประทานพวกธัญพืชบ่อย ๆ เช่น ถั่ว งา ลูกเดือย เป็นต้น 
เพราะเหตุใด 

1 สอดคล้อง 

ส่วนที่ 3 คุณภาพอาหารของผู้สูงอายุ   
3.1 การเลือกคุณภาพอาหาร   
3.1.1 การเลือกซื้อวัตถุดิบปรุงอาหาร  ท่านค านึงถึงส่ิงใดบ้าง/ 
ด้วยเหตุผลใด 

1 สอดคล้อง 

3.1.2 ท่านใช้หลักเศรษฐกิจพอเพียงในการปลูกผักและเล้ียงสัตว์ใน
ครัวเรือนหรือไม่/ด้วยเหตุผลใด 

0.70 สอดคล้อง 

3.2.1 อาหารท่ีปรุงท่ัวไปมีท้ัง ต้ม ผัด ทอด ปิ้ง ย่าง นึ่ง หรือลวก  
ท่านชอบแบบไหน/ด้วยเหตุผลใด 

0.70 สอดคล้อง 

3.2 วิธีการปรุงอาหาร   
3.2.2  อาหารท่ีท่านรับประทานเป็นประจ าวันส่วนใหญ่ใช้วิธีการปรุง
แบบใด/ด้วยเหตุผลใด 

0.70 สอดคล้อง 

3.3 รสชาติของอาหาร 0.90  
3.3.1 ปกติท่านชอบรับประทานอาหารรสชาติใดมากท่ีสุด/ 
ด้วยเหตุผลใด 

0.90 สอดคล้อง 

3.3.2 สมาชิกในครอบครัวรับประทานอาหารรสชาติแบบใด/ด้วย
เหตุผลใด 

0.90 สอดคล้อง 

 
แบบสัมภาษณ์มีค่า IOC สูงกว่า 0.5 ทุกข้อ จึงสามารถน าแบบสัมภาษณ์ไปใช้ได้ 
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ภาคผนวก ฉ 
ผลการวิเคราะห์ AOAC ต ารับอาหารพื้นบ้าน 4 ภาค 

ภาคกลาง 
ภาคใต้ 

ภาคเหนือ 
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
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ภาคผนวก ช 
ใบยินยอมตามความสมัครใจ 
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ใบยินยอมด้วยความสมัครใจ 
  
การวิจัยเรื่อง     “การพัฒนาต ารับอาหารพื้นบ้านเสริมแคลเซียมส าหรับผู้สูงอายุไทย”  
  
  
วันท่ีให้ค ายินยอม  วันท่ี …………. เดือน …………………………….. พ.ศ. …………………….  
  
  ก่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอมให้ท าการศึกษาวิจัยนี้ ข้าพเจ้าได้รับค าอธิบายจากผู้วิจัย ถึง
วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีการวิจัย รวมท้ังประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้นจากการวิจัยอย่าง ละเอียด และมี
ความเข้าใจดีแล้ว   ผู้วิจัยได้ตอบค าถามต่างๆ ท่ีข้าพเจ้าสงสัย ด้วยความเต็มใจ ไม่ปิดบัง ซ่อนเร้น จน
ข้าพเจ้าพอใจ  ข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการวิจัยนี้โดยสมัครใจ และสามารถบอกเลิก ยุติ หรือถอนตัวจาก 
การศึกษานี้เมื่อใดก็ได้ และไม่ว่าข้าพเจ้าจะเข้าร่วมในการศึกษาหรือไม่ก็ตาม หรือถอนตัวจาก 
การศึกษานี้ในภายหลัง จะไม่มีผลต่อข้าพเจ้าพึงจะได้รับตามสิทธิต่อไป  ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูล
เฉพาะเกี่ยวกับตัวข้าพเจ้าเป็นความลับ จะเปิดเผยข้อมูล ได้เฉพาะในรูปท่ีเป็นสรุปผลการวิจัย หรือ
เป็นการเปิดเผยข้อมูลต่อผู้มีหน้าท่ีเกี่ยวข้องกับการ สนับสนุน และหรือก ากับดูแลการวิจัยเท่านั้น  
ข้าพเจ้าสามารถติดต่อผู้วิจัยได้ท่ี คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยสวน ดุสิตโดยบุคคลท่ี
รับผิดชอบเรื่องนี้คือ  ผศ. ดร. ชฎามาศ  ขาวสะอาด โทร 08-9180-4833 ข้าพเจ้าได้อ่าน ค าอธิบาย
โครงการวิจัย รวมท้ังใบหนังสือยินยอมด้วยความสมัครใจ และได้รับค าตอบต่อทุกข้อสงสัยแล้ว 
ข้าพเจ้ามีความเข้าใจดีทุกประการ และได้ลงนามในใบยินยอมนี้ด้วยความเต็มใจ  
  
 
   

 ลงนาม....................................................................... ผู้ยินยอม  
  

                                         ลงนาม ........................................................................... ผู้วิจัย  
  

                                    ลงนาม ........................................................................... พยาน  
 


