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คู่มือลงรหัสข้อมูล แบบสอบถามการวิจัยเร่ือง 
การพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 

เพ่ือลดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
 

ชื่อตัวแปร การลงรหัส หมายเหตุ 
gen 1=ชาย , 2=หญิง  
age ใส่อายุจริง เช่น 12 ,13 ,14  
weight ใส่น ้าหนักจริง เช่น 45, 50   
height ใส่ส่วนสูงจริง เช่น 150 ,162  
eat 1=ไม่กิน , 2=กิน  
 ขนมขบเคี้ยว 
ราคา ............บาท 
จ้านวนครั งที่กินต่อวัน ...............ครั ง  ปริมาณการกินต่อครั ง ................
ซอง 
ราคา ............บาท 
จ้านวนครั งที่กินต่อวัน ...............ครั ง  ปริมาณการกินต่อครั ง ................
ซอง 

S1_price = ระบรุาคา เช่น 5 , 10  
S1_fre= จ้านวนที่กินต่อวัน  
S1_qua= ปริมาณการกินต่อครั ง 

 
S2_price = ระบรุาคา เช่น 5 , 10  
S2_fre= จ้านวนที่กินต่อวัน  
S3_qua= ปริมาณการกินต่อครั ง 

 

  น้้าอัดลม 
ราคา..........บาท     
จ้านวนครั งที่กินต่อวัน...........ครั ง  
ปริมาณการกินต่อครั ง ...........ขวด/กล่อง/กระป๋อง 
 
ราคา..........บาท    
จ้านวนครั งที่กินต่อวัน ..........ครั ง  
ปริมาณการกินต่อครั ง ...........ขวด/กล่อง/กระป๋อง 

d1_price = ราคา 
d1_fre= จ้านวนครั งที่กินต่อวัน 
d1_qua= ปริมาณการกินต่อครั ง 
 
 
d2_price = ราคา 
d2_fre= จ้านวนครั งที่กินต่อวัน 
d2_qua= ปริมาณการกินต่อครั ง 

 

เคร่ืองด่ืมอื่น ๆ  
ราคา..........บาท     
จ้านวนครั งที่กินต่อวัน............ครั ง  
ปริมาณการกินต่อครั ง ..........ขวด/กล่อง/กระป๋อง 

 
 

 
W1_price = ราคา 
W1_fre= จ้านวนครั งที่กินต่อวัน 
W1_qua= ปริมาณการกินต่อครั ง 
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ชื่อตัวแปร การลงรหัส หมายเหตุ 
ราคา..........บาท     
จ้านวนครั งที่กินต่อวัน............ครั ง  
ปริมาณการกินต่อครั ง ..........ขวด/กล่อง/กระป๋อง 

W2_price = ราคา 
W2_fre= จ้านวนครั งที่กินต่อวัน 
W2_qua= ปริมาณการกินต่อครั ง 

ตอนที่ 2 แบบสอบถามความรู้เกี่ยวกับการมีพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารเพื่อลดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง (NCDs) 

  

1.จากตัวอย่างข้อความบนฉลากผลิตภณัฑ์อาหารต่อไปนี  
“Exp.15/10/19” 
หมายถึง ควรกินอาหารนี ภายในวนัท่ี 15 เดือนตุลาคม พ.ศ.2562 

ถูก= 1 ,ผิด = 0  , ไม่แน่ใจ =0  

2.ข้อความจากข้อมูลฉลากโภชนาการที่แสดงต่อไปนี หมายความ
ว่า อาหารนี หนึ่งซองมีน ้าหนัก 30 กรัม และควรกินครั งละ 3 ซอง 
 
 
 

ถูก= 0 ,ผิด = 1  , ไม่แน่ใจ =0 ข้อความทาง
ลบ ต้องกลับ
การให้คะแนน 

3. ข้อความจาก
ข้อมูลบนฉลาก
หวาน มัน เค็ม 
(ฉลาก GDA) นี  
หมายความว่า 
ถ้านักเรียนกิน
ขนมกรุบกรอบ

ซองนี หมดในครั งเดยีว  นักเรียนจะไดร้ับน ้าตาลคิดเป็นร้อยละ 14 
ของปริมาณที่ควรไดร้ับในแต่ละวนั 

ถูก= 0 ,ผิด = 1  , ไม่แน่ใจ =0 ข้อความทาง
ลบ ต้องกลับ
การให้คะแนน 

4.ลูกชิ นทอด ไส้กรอกทอด กล้วยทอด ไก่ทอด ทีใ่ช้น ้ามันทอดซ ้า
อาจจะก่อให้เกิดความเป็นพิษต่อรา่งกาย เช่น ท้าให้เกิดโรคมะเร็ง
ปอด มะเร็งตับ  

ถูก= 1 ,ผิด = 0  , ไม่แน่ใจ =0  

                            
 
 
 
 

ถูก= 1 ,ผิด = 0  , ไม่แน่ใจ =0 
 
 

 

ข้อมูลโภชนาการ 
หนึ่งหน่วยบริโภค  : 1/3 ซอง (30 กรัม) 
จ้านวนหนว่ยบริโภคต่อซอง : 3 
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ชื่อตัวแปร การลงรหัส หมายเหตุ 
 5.  สัญลักษณ์นี คือเครื่องหมายสญัลักษณ์โภชนาการ                            
“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice) ที่จะพบในผลิตภณัฑ ์
อาหารที่มีการควบคุมปริมาณสารอาหาร เช่น น ้าตาล ไขมัน   
เกลือ (โซเดียม) ใหไ้ม่เกินปรมิาณท่ีก้าหนด 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามการรับรู้โอกาสเสี่ยงจากการมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงต่อการเกิด
โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)  

 

  

1.ถ้านักเรียนไม่อ่านฉลากโภชนาการอาจจะมีโอกาสเสีย่งที่จะ
ได้รับสารอาหารบางอย่าง เช่น โซเดียม  ไขมัน พลังงานเกินกว่า
ความต้องการของร่างกาย 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1  

 

2.การกินขนมกรุบกรอบโดยไม่อ่านฉลากหวาน มัน เคม็ (ฉลาก 
GDA) มีโอกาสเสี่ยงต่อการได้รับน า้ตาลเกินปริมาณที่ร่างกายควร
ได้รับในแต่ละวัน 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

3.การไม่ใช้ประโยชน์จากข้อมลูโภชนาการบนฉลากอาหาร ท้าให้มี
โอกาสเสี่ยงจากการไดร้ับสารอาหารเกินความต้องการของร่างกาย 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

4.การกินอาหารที่ไม่ได้เก็บรักษาตามค้าแนะน้าบนฉลาก มีความ
เสี่ยงต่อการไดร้ับอันตรายจากการที่อาหารนั นเสยี หรือ
เสื่อมสภาพก่อนเวลาที่ระบไุว้บนฉลาก 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

5.การเลือกซื ออาหารที่ฉลากไมม่ีสญัลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือก
สุขภาพ” (Healthier Choice) ให้มีโอกาสเสี่ยงท่ีจะไดร้ับอาหารที่
มีปริมาณสารอาหาร เช่น น ้าตาล ไขมัน และเกลือ (โซเดียม) มาก
เกินไป 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

ตอนที่ 4 แบบสอบถามการรับรู้ความรุนแรงจากการมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่
ติดต่อเร้ือรัง (NCDs)  

  

1.การไม่อ่านข้อมลูโภชนาการก่อนกินอาหารอาจท้าให้ได้รับไขมัน
มากเกินความต้องการของร่างกายอาจท้าให้เกิดภาวะไขมันอุดตัน
ในหลอดเลือดและหลอดเลือดเลี ยงหัวใจ เป็นอันตรายถึงชีวิตได ้

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

2. การไม่ใช้ประโยชน์จากข้อมูลบนฉลากอาหาร ก่อนกินอาหาร 
ท้าให้อาจได้รับพลังงานเกินความต้องการของร่างกาย ท้าให้เป็น 
โรคอ้วนได ้

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 
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ชื่อตัวแปร การลงรหัส หมายเหตุ 
3. การไม่ใช้ประโยชน์จากข้อมูลบนฉลากหวาน มัน เคม็  
(ฉลาก GDA) ก่อนกินอาหาร อาจได้รับน า้ตาลเกินความต้องการ
ของร่างกาย ท้าให้ป่วยเป็นโรคเบาหวาน เกิดภาวะแทรกซ้อน ท้า
ให้ต้องตัดขาหรือตาบอดได ้

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

4. การกินขนมกรุบกรอบเป็นประจ้า อาจท้าใหไ้ดร้ับโซเดียมเกิน
ความต้องการของร่างกาย  อาจท้าให้เป็นโรคไตและเกิด 
ภาวะไตวายได ้

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

5. การเลือกซื ออาหารที่ฉลากไม่มสีัญลักษณ์โภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice) อาจได้รับอาหารที่มี
ปริมาณสารอาหาร เช่น น ้าตาล ไขมัน และเกลือ (โซเดยีม) มาก
เกินไป หากบรโิภคอาหารดังกล่าวเป็นประจา้ อาจท้าให้เกิดโรค
ต่างๆ ตามมา 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

ตอนที ่5 แบบสอบถามจากการรับรู้ประโยชน์จากการมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือลดปัจจัยเสี่ยงต่อ
โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) 

  

1.การอ่านฉลากก่อนซื อท้าให้ไม่ตอ้งเสียเงินซื ออาหารที่หมดอาย ุ
มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

2.การอ่านฉลากโภชนาการก่อนกนิอาหารท้าให้เลือกกินอาหารได้
เหมาะสมกับโรคที่เป็นอยู่ เช่น โรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคไต 
โรคหัวใจ 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

3.ข้อมูลบนฉลากหวาน มัน เค็ม (ฉลาก GDA) ช่วยให้นักเรียน
ค้านวณปรมิาณน า้ตาล เกลือ หรือพลังงานท่ีได้จากการกินอาหาร
ชนิดนั นได ้

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

4.การกินอาหารที่มีฉลากสญัลักษณ์โภชนาการ“ทางเลือก
สุขภาพ” (Healthier Choice) ท้าให้ได้รับอาหารที่มีปริมาณ
สารอาหาร เช่น น ้าตาล ไขมัน และเกลือ (โซเดียม) ไม่มากเกินไป 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

5.หลีกเลีย่งการกินอาหารที่มีพลังงานเกินความต้องการของ
ร่างกายในแต่ละวัน จะช่วยให้น ้าหนักตัวอยู่ในเกณฑ์ปกต ิ

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

ตอนที่ 6 แบบสอบถามการรับรู้อุปสรรคจากการมีพฤติกรรม
การบริโภคอาหารเพ่ือลดปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรัง (NCDs) 
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ชื่อตัวแปร การลงรหัส หมายเหตุ 

1.การอ่านฉลากอาหาร ท้าให้ต้องเสียเวลาในการเลือกซื ออาหาร 
มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

2.การใช้ประโยชน์จากข้อมลูบนฉลากอาหาร เป็นเรื่องที่ยุ่งยากใน
การน้าไปใช้ในชีวิตจริง 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

3.การหลีกเลี่ยงไม่กินบะหมี่กึ่งส้าเร็จรูป เป็นสิ่งที่ท้าไดล้้าบาก 
เพราะอาหารดังกลา่ว ราคาถูก กนิได้รวดเร็ว และรสชาติอร่อย  

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

4.การเลิกดื่มน ้าอัดลมเป็นเรื่องยาก เพราะดืม่แล้วรูส้ึกสดชื่น 
มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

5.การเลือกเลือกซื ออาหารที่มีฉลากสัญลักษณ์โภชนาการ   
“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice) เป็นเรื่องยุ่งยากเสียเวลา  

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

ตอนที่ 7 แบบสอบถามการมีสิ่งชกัน้าให้เกิดการปฏิบัติในการมี
พฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือลดปัจจัยเสี่ยงต่อ
โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) 

  

1.ผู้ปกครอง ครูหรือเพื่อน คอยเตอืนใหน้ักเรียนอ่านข้อมูลบน 
ฉลากผลิตภัณฑ์อาหารทุกครั งก่อนกิน 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

2.ผู้ปกครองแนะน้าใหน้ักเรียนสังเกตสีสันของอาหาร และ
หลีกเลี่ยงการบริโภค หากสสีันของอาหารสดใสผดิธรรมชาต ิ

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

3.การรณรงค์เรื่องการอ่านฉลากเป็นแรงกระตุ้นให้นักเรียนอ่าน
และใช้ประโยชน์จากข้อมูลบนฉลากอาหาร  

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

4. ครูผู้สอนได้แนะนา้นักเรยีนและเพื่อนๆในห้องเรียนใหเ้ลือกดืม่
น ้าเปล่าเมื่อรูส้ึกกระหายแทนการซื อน ้าอัดลมหรือน ้าผลไม้มาดื่ม 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

5. คนใกล้ชิดแนะน้าให้นักเรยีนเลอืกซื ออาหาร(อาหารในภาชนะ
บรรจุ) ที่มีสญัลักษณ์โภชนาการ“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier 
Choice) 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

ตอนที่ 8 แบบสอบถามความเชื่อมั่นในความสามารถตนเองใน
การมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือลดปัจจัยเสี่ยง
ต่อโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) 

  

1.นักเรียนมั่นใจว่า นักเรียนจะอ่านฉลากอาหารก่อนซื อทุกครั ง 
มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

2.เมื่อมีคนน้าขนมกรุบกรอบมาแจกฟรี นักเรียนมั่นใจว่าจะอ่าน
ฉลากอาหารนั นก่อนกินเพื่อความปลอดภัยในการกินอาหาร 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 
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3.แม้ว่าอาหารปิ้งย่างจะมีรสชาติอร่อย นักเรียนกม็ั่นใจว่าจะลด
การกินอาหารเหล่านั นได้ เพื่อป้องกันการเกิดโรคไม่ตดิต่อเรื อรังใน
อนาคต 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

4.นักเรียนเช่ือมั่นว่า นักเรียนสามารถค้านวณปริมาณสารอาหาร
ของขนมกรุบกรอบจากข้อมูลบนฉลากโภชนาการเพื่อให้เกิด
ประโยชน์ต่อร่างกาย 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

5.นักเรียนมั่นใจว่าจะซื ออาหาร(อาหารในภาชนะบรรจุ) ที่มี
สัญลักษณ์โภชนาการ“ทางเลือกสขุภาพ” (Healthier Choice) 
ในผลิตภัณฑ์ท่ีมีสญัญลักษณด์ังกลา่ว 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

ตอนที่ 9 แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารเพ่ือลด
ปัจจัยเสี่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs) 

  

1.นักเรียนซื อขนมกรบุกรอบที่ไม่มฉีลาก 
มากที่สุด = 1 มาก =2  ปานกลาง = 3 
น้อย = 4 น้อยที่สุด = 5 

พฤติกรรมทาง
ลบ ต้องกลับ
การให้คะแนน 

2.นักเรียนเก็บรักษาอาหารตามค้าแนะน้าท่ีระบุบน 
ฉลากอาหาร 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

3.นักเรียนอ่านฉลากอาหารก่อนเลือกซื ออาหารส้าเร็จรูปหรือ 
เครื่องดื่มในภาชนะบรรจุที่ปิดสนทิ 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

4.นักเรียนกินอาหารมื อหลักตามเวลา และไม่กิน 
ขนมกรุบกรอบ จุบจิบ 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

5.นักเรียนอ่านฉลากหวาน มัน เคม็ (ฉลาก GDA) ของ                
ขนมกรุบกรอบก่อนเลือกซื อ และเลือกกิน 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

6.นักเรียนแบ่งจ้านวนครั งในการกนิอาหารตามข้อมูลที่ระบุบน
ฉลากหวาน มัน เคม็ (ฉลาก GDA) 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

7.นักเรียนใช้ประโยชน์จากข้อมูลบนฉลากขนมกรุบกรอบมา
ค้านวณหาปริมาณสารอาหารก่อนกิน 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

8.ก่อนซื ออาหารประเภททอด นักเรียนสังเกตสีและลักษณะของ
น ้ามันท่ีผู้ขายใช้ทอดอาหาร 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

9.นักเรียนกินอาหารที่มีสสีันฉูดฉาด เช่น ลูกชิ นใส่สี  
ไส้กรอกใส่สี ไกย่่างใส่สี  

มากที่สุด = 1 มาก =2  ปานกลาง = 3 
น้อย = 4 น้อยที่สุด = 5 

พฤติกรรมทาง
ลบ ต้องกลับ
การให้คะแนน 
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10.นักเรียนเปรยีบเทียบข้อมลูโภชนาการบนฉลากอาหาร  
ก่อนตัดสินใจเลือกซื ออาหาร 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

11.ในอาหารชนิดเดียวกัน ที่มีและไมม่ีฉลากสัญลักษณโ์ภชนาการ 
“ทางเลือกสุขภาพ” (Healthier Choice)  นักเรียนจะเลือก
อาหารที่มีฉลากสญัลักษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

12.นักเรียนไมร่ับประทานขนมกรบุกรอบท่ีซองหรือภาชนะบรรจุ  
มีรอยฉีกขาด 

มากที่สุด = 5 มาก =4  ปานกลาง = 3 
น้อย = 2 น้อยที่สุด = 1 

 

 


