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การประเมนิภาวะโภชนาการ 4 วธิี

การวดัสดัส่วนของร่างกาย (Anthropometric  assessment) 1. การวดสดสวนของรางกาย (Anthropometric  assessment) 

2. การวเิคราะห์สารชีวเคมีในร่างกาย (Biochemical assessment)( )

3. การตรวจร่างกายเพื่อประเมินอาการทางคลินิกที่ปรากฏใหเ้ห็น

(Clinical assessment) 

4      การประเมินอาหารที่บริโภค (Dietary assessment)4.     การประเมนอาหารทบรโภค (Dietary assessment)



ทาํไมตอ้งประเมิน 

ทาํไมตอ้งประเมิน ทาไมตองประเมน 

 ชนิดอาหาร 

 สารอาหาร 

ป์ ื่ องคป์ระกอบอืน 

 พฤติกรรมการกินที่เฉพาะ  พฤตกรรมการกนทเฉพาะ 

 ความสมัพนัธ์/สาเหตุของอาหารกบั/ต่อสุขภาพ 



การประเมินอาหารบริโภค 

• การประเมินอาหารบริโภคยอ้นหลงั 24 ชัว่โมงการประเมนอาหารบรโภคยอนหลง 24 ชวโมง

• การบนัทึกอาหารบริโภค

• การประเมินความถี่อาหารบริโภค (แบบมีปริมาณ/ไม่มี

ป ิ ) ปรมาณ) 

• ประวตัิการบริโภคอาหาร



เป้าหมาย

• ตอ้งการความถกตอ้ง ใกลเ้คียงความจริงมากที่สด  • ตองการความถูกตอง ใกลเคยงความจรงมากทสุด  

Usual intake : การบริโภคที่เป็นปรกตินิสยั 



การสร้างแบบสอบถาม

ชนิดของอาหารชนดของอาหาร

ปริมาณ

่ความถี



การประเมินอาหารบริโภค 

• การประเมินอาหารบริโภคยอ้นหลงั 24 ชัว่โมงการประเมนอาหารบรโภคยอนหลง 24 ชวโมง

• การบนัทึกอาหารบริโภค

• การประเมินความถี่อาหารบริโภค (แบบมีปริมาณ/ไม่มี

ป ิ ) ปรมาณ) 

• ประวตัิการบริโภคอาหาร



การบันทกึอาหาร

ชนิดอาหาร ปริมาณอาหาร เวลากนิ กนิตามลาํพงัหรือ กาํลงัทาํอะไรอยู่ อารมณ์ขณะกนิ

กนิกบัใคร ก่อนและหลงักนิ

อาหาร



?  ทาํไมต้องบันทกึข้อมูลการกนิู

การบนัทึกขอ้มูลจะทาํให้สังเกตเห็น รายละเอียดในสิ่งที่คุณไม่เคย

สงัเกตเห็นมาก่อน อยา่งเช่น คุณสามารถตอบไดห้รือไม่วา่

•  คณกินอาหารปริมาณมากเพียงใด มากเกินความต้องการของร่างกาย   ุ

หรือไม่

•  คณกินอะไรบา้ง มีผลดีต่อสขภาพหรือไม่ คุณกนอะไรบาง มผลดตอสุขภาพหรอไม

•  คุณกินอาหารกบัใครบา้ง

 คณกาํลงัทาํอะไรขณะกิน ก่อนกิน และหลงักินอาหาร•  คุณกาลงทาอะไรขณะกน กอนกน และหลงกนอาหาร

•  คุณไดใ้ชพ้ลงังานเพื่อเผาผลาญไขมนัในร่างกายไดม้ากนอ้ยเพียงใด

์ ็ ้ ึ้ ื ไ•  อารมณ์ขณะกินเป็นอยา่งใด มีผลทาํใหคุ้ณกินอาหารมากขึนหรือไม่



ดงัเช่น ตวัอย่างการบันทกึอาหารและการเคลือ่นไหวออกกาํลงักายของนิด

บันทกึอาหารและการเคลื่อนไหวออกกาํลังกาย วันที่: 10 พฤษภาคม 2545
ชนิดอาหาร ปริมาณ

อาหาร
เวลากนิ กนิตามลาํพงั

หรือกนิกบัใคร
กาํลงัทาํอะไรอยู่ก่อนและหลงักนิ

อาหาร
อารมณ์ขณะ

กนิ

ใส้กรอก

ไข่ดาว

ขนมปังปิ้ง

2 ชิ้น

1 ฟอง

3 แผ่น

้

7 โมงเช้า ลูกๆ และสามี ก่อนกนิเดินไปซื้อกบัข้าว 30 นาที

ยนืทาํกบัข้าว 30 นาที

ยนืล้างาน 10 นาที

หิว

เหนื่อย

กาแฟ 1 แก้ว

กาแฟ 1 แก้ว 10 โมงเช้า กนิตามลาํพงั ดูทวีพีกัผ่อน 2 ชั่วโมง สบาย

ก๋อยเตีย๋วนํา้ 1 ชาม เทีย่ง ลูกๆและสามี เดินไปซื้อก๋วยเตีย๋ว 30 นาที หิวน้อย

ข้าวเหนียวทุเรียน 1 ถ้วย

ู ๆ

ยนืล้างจาน 10 นาที อิม่ตือ้

ทุเรียน 3 พู บ่าย ลูกๆและสามี ดูทวีพีกัผ่อน 2 ชั่วโมง เบื่อ/ไม่มีงาน

ข้าวสวย 3 ทพัพี 6 โมงเยน็ ครอบครัว ดทวีพีกัผ่อน 2 ชั่วโมง ไม่หิวขาวสวย

เนือ้ไก่ทอด

ผดัคะน้านํา้มันหอย

ทเรียน

3 ทพพ

2 ช้อน

1 ทพัพี

3 พ

6 โมงเยน ครอบครว ดูทวพกผอน 2 ชวโมง

เช็ดถูบ้าน 30 นาที

ล้างรถ 30 นาที

ยนืทาํกบัข้าว 1 ชั่วโมง

ไมหว

เหนื่อย

ทุเรยน

กาแฟเยน็

3 พู

1 แก้ว

ยนทากบขาว 1 ชวโมง

ล้างจาน 10 นาที

เดินเร็วหลงั อาหารเยน็ 45 นาที

อิม่ตือ้

สดชื่นขึน้



ตวัอยา่ง



ตวัอยา่ง 

  แบบสอบถามความถี่อาหารบริโภคกึ่งปริมาณ (semi-FFQ) 

่ ่ ิโ ่ ี่ ใ ิโ ใ ื
รายการอาหาร 

 

ส่วน 

บริโภค 

 

ขนาดของส่วนบริโภค ค่าเฉลียในการบริโภคอาหารในระยะเวลา 1 เดือน 

น้อยกว่า

ขนาดส่วน 

เท่ากับขนาด

ส่วน 

มากกว่า

ขนาดส่วน 
ไม่กินเลย 

<1 ครั้ง   / 

เดือน 

1-3 ครั้ง 

/เดือน 

1-3 ครั้ง 

/สัปดาห์ 

4-6 ครั้ง 

/สัปดาห์ 

1 ครั้ง 

/วัน 

>1 ครั้ง 

/ วัน 

1. น้ําผลไม้ 

-น้ําส้มตรา มินิทเมท  1 กล่อง250 ml 13 บาท           

้ ั ไ ้ ีฟ-นําผักผลไม้รวม 40 % ตรา ยูนีฟ 1 ขวด 250 ml 13 บาท           

2. นมหรือเครื่องดื่ม 

ที่มีนมเปนส่วนประกอบ 

-นมถั่วเหลือง ตรา ไวตามิลค์ 1 ขวด 300 ml           

-นมถั่วเหลือง ตรา แลคตาซอย 1 กล่อง 300 ml 10 บาท           

-นมเปรี้ยว ตรา บีทาเก้น  1 ขวด  160 ml 10 บาท           

-นมเปรี้ยว ตรา แอคทีเวีย  

-- รสธรรมชาติ 

1 ขวด  150 ml 12 บาท 

 

          

-- รสพรุน            

ป ี้   ีไ ์  1 160  10            -นมเปรียว ตรา ดีไลท  1 ขวด160 ml 10 บาท           

-นมสด ตราหมี  1 ขวด 140 ml           

 



ตวัอยา่ง
• ท่านรับประทานหมูติดมนัทอดกระเทียม 2 ครั้ง/สปัดาห์

• หมูติดมนัปิ้ง 3 ครั้ง/เดือน

• หมูติดมนัตม้ 3ครั้ง/วนั

• หมูติดมนัผดัคะนา้ 3-4 ครั้ง/สปัดาห์ 
 

ความถี่ในการรับประทานอาหาร 

รายการอาหาร 

ความถในการรบประทานอาหาร 

จํานวนครั้ง/วัน จํานวนครั้ง/สัปดาห์ จํานวนครั้ง/เดือน 
ไม่เคยรับ 

ประทาน 3 2 1 5-6 3-4 1-2 2-3 
1 หรือน้อยกว่า 

1 ครั้ง 

เนื้อสัตว์          

หมูติดมันทอด          

หมูติดมันย่าง,ปง          

หมูติดมันต้ม          

หมูติดมันผัด          

อื่นๆ          

          



การสร้างแบบสอบถาม

1.  ตรงตามวตัถุประสงค์

2.  ความยาว (จาํนวนคาํถามนอ้ย) 

3.  เขียนนอ้ยที่สุด

ํ ป ็4. คาํถามตรงประเดน็ 

5.   แบบสอบถามชนิดต่างๆ 

•         ความร้         ความรู 

•  ทศันคติ

•  แบบแผนมื้ออาหาร

•       แบบแผนการบริโภคอาหาร



ระดบัการประเมินระดบการประเมน

•  บคุคล

• ชมุชน



• การคํานวณเป็น Score
• ฐานเป็นวนั

• 3 ั ้ ่ ั 3• 3ครงตอวน= 3
2ครัง้ตอ่วนั= 2

้1ครัง้ตอ่วนั= 1
5‐6ครัง้ตอ่สปัดาห์= 5+6/2=5.5/7=0.8/ /
3‐4ครัง้ตอ่สปัดาห์= 3+4/2=3.5/7=0.5



• 1‐2ครัง้ตอ่สปัดาห์= 1+2/2=1.5/7=0.21 2ครงตอสปดาห  1+2/2 1.5/7 0.2
• 2‐3ครัง้ตอ่เดือน   = 2+3/2=2.5/=0.08

1 ั ้ ่ ื 1/30 0 08 0 03•    1  ครังตอ่เดือน   = 1/30=0.08=0.03



ตวัอยา่ง
• ท่านรับประทานหมูติดมนัทอดกระเทียม 2 ครั้ง/สปัดาห์

• หมูติดมนัปิ้ง 3 ครั้ง/เดือน

• หมูติดมนัตม้ 3ครั้ง/วนั

• หมูติดมนัผดัคะนา้ 3-4 ครั้ง/สปัดาห์ 
 

ความถี่ในการรับประทานอาหาร 

รายการอาหาร 

ความถในการรบประทานอาหาร 

จํานวนครั้ง/วัน จํานวนครั้ง/สัปดาห์ จํานวนครั้ง/เดือน 
ไม่เคยรับ 

ประทาน 3 2 1 5-6 3-4 1-2 2-3 
1 หรือน้อยกว่า 

1 ครั้ง 

เนื้อสัตว์          

หมูติดมันทอด          

หมูติดมันย่าง,ปง          

หมูติดมันต้ม          

หมูติดมันผัด          

อื่นๆ          

          



Q &AQ &A


