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บทที ่5

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การศึกษาคร้ังน้ีเปนการศึกษาเชิงพรรณนาแบบตัดขวาง (Descriptive Cross Section 
Study) เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ ความรู การปฏิบัติ และความสัมพันธระหวางความรูและ          
การปฏิบัติ เกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9  ประการ ของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร
สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ กลุมตัวอยางซึ่งมีจํ านวนใกลเคียงกับกลุมประชากร จํ านวน 82 คน    
โดยมีคุณสมบัติ ดังน้ี มีอายุระหวาง 20-59 ป สามารถยืนตัวตรงไดตามปกติ และยินดี        
ใหความรวมมือในการศึกษา เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม และแบบวัดความรู     
รวมทั้งชั่งนํ ้าหนักและวัดสวนสูง ระยะเวลาที่ท ําการศึกษาระหวางวันที ่ 3 มีนาคม ถึงวันที ่ 14  
มีนาคม  2546

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสอบถาม และแบบวัดความรู ซึ่งแบงเปน 2 สวน 
ไดแก สวนที ่1 แบบสอบถามแบงเปน 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป ตอนท่ี 2 การปฏบัิติตาม
โภชนบัญญัติ 9 ประการ ซ่ึงผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา โดยหาความเช่ือม่ันโดย
วิธีสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ไดคา
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น 0.86 สวนที ่ 2 แบบวัดความรู ซ่ึงผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงของ
เนื้อหา โดยหาความเช่ือม่ัน โดยวิธีของ Kuder Richardson หรือ KR-20 ไดคาสัมประสิทธิ์       
ความเช่ือม่ัน 0.77 และแบบประเมินภาวะโภชนาการ หาความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือท่ีใชในการ
ประเมินภาวะโภชนาการ โดยการตรวจสอบเคร่ืองช่ัง โดยใชน้ํ าหนัก 5 กิโลกรัม และ 10 กิโลกรัม 
กอนการชั่งนํ ้าหนัก และวัดสวนสูง และการหาคาสัมประสิทธิ์ความแปรปรวน ไดคาสัมประสิทธิ์
ความแปรปรวนดังน้ี อาสาสมัครคนผอม คาสัมประสิทธิ์ความแปรปรวน 0.05 อาสาสมัคร         
คนปกติ คาสัมประสิทธิ์ความแปรปรวน 0.09 และอาสาสมัครคนอวน คาสัมประสิทธิ์        
ความแปรปรวน 0.41 จากน้ันนํ าขอมูลที่เก็บรวบรวมไดท ําการวิเคราะหโดยหาคาความถี่ รอยละ 
คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และ  Chi-Square Test
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สรุปผล
ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางทั้งหมด จํ านวน 82 คน เปนเพศหญิง 41 คน รอยละ 50.00 และเปน          

เพศชาย 41 คน รอยละ 50.00 สวนใหญปฏิบัติหนาที่อยู สํ านักวิชาการ-วิจัย รอยละ 31.70
กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุระหวาง 21 - 30 ป รอยละ 51.22 อายุระหวาง 31 - 40 ป  

รอยละ 34.15 อายุระหวาง 41 - 50 ป รอยละ 10.97 และอายุระหวาง 51-60 ป รอยละ 3.66
ระดับการศึกษาของกลุมตัวอยางสวนใหญจบการศึกษาระดับปริญญาตร ีรอยละ 65.85    

ขอมูลการดูแลสุขภาพ
กลุ มตัวอยางสวนใหญชั่งน้ํ าหนัก วัดสวนสูงอยางนอย 1 คร้ังตอเดือน คิดเปน

รอยละ 63.41 ช่ังน้ํ าหนัก วัดสวนสูงอยางนอย 2 คร้ังตอเดือน คิดเปนรอยละ 15.85 ไมเคย
ช่ังน้ํ าหนัก วัดสวนสงูเลย รอยละ 12.20 ทีม่กีารชัง่น้ํ าหนักและวัดสวนสูงอยางนอย 4 คร้ังตอเดือน 
คิดเปนรอยละ 4.88 ช่ังน้ํ าหนักและวัดสวนสูงอยางนอย 3 คร้ังตอเดือน คิดเปนรอยละ 3.66      
การออกกํ าลังกาย โดยออกกํ าลังกายเปนเวลา 20-30 นาที จํ านวน 2 คร้ังตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 
30.50 ออกกํ าลังกายเปนเวลา 20 - 30 นาที จํ านวน 1 คร้ังตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 22.00      
ไมเคยออกกํ าลังกาย คิดเปนรอยละ 13.40 ออกกํ าลังกายเปนเวลา 20 - 30 นาท ี จํ านวน 3 คร้ัง   
ตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 12.20 ออกก ําลังกายเปนเวลา 20-30 นาท ีจํ านวน 5 คร้ังตอสัปดาห และ 
7 คร้ังตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 9.75 และออกก ําลังกายเปนเวลา 20 - 30 นาท ี จํ านวน 4 คร้ัง          
ตอสัปดาห  คิดเปนรอยละ  2.40

การตรวจสุขภาพ กลุมตัวอยางมีการตรวจสุขภาพ 1 คร้ังตอป คิดเปนรอยละ 52.44       
ไมเคยตรวจสุขภาพเลย คิดเปนรอยละ 36.60 ตรวจสขุภาพ 2 คร้ังตอป คิดเปนรอยละ 8.54 และ
ตรวจสขุภาพ 3 คร้ังตอป และ 4 คร้ังตอป คิดเปนรอยละ 1.21 เทากัน

การนอนหลับพักผอน กลุมตัวอยางมีการนอนหลับพักผอนวันละ 8 ช่ัวโมง คิดเปน  
รอยละ 48.80 นอนหลับพักผอนวันละ 6 ชั่วโมงตอวัน คิดเปนรอยละ 23.20 นอนหลบัพกัผอน   
วันละ 5 ช่ัวโมง และ 10 ชั่วโมงตอวัน เทา ๆ กัน คิดเปนรอยละ 2.44 และนอนหลับพักผอนวันละ 
2  ช่ัวโมง  และ  9  ช่ัวโมง  คิดเปนรอยละ  1.21
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อภิปรายผล
จากการศกึษาโภชนบญัญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของบคุลากรองคการสวน 

พฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ : ความรูและการปฏิบัติ สามารถอภิปรายผลการศึกษาตาม   
ขอมูลที่ไดจากการศึกษากลุมตัวอยาง และ ตามวัตถุประสงค  ดังน้ี

วัตถุประสงคท่ี 1 ศึกษาความรูเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ ของบุคลากร     
องคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์

ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูเก่ียวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ    
อยูในระดับสูง คิดเปนรอยละ 58.54 รองลงมามีความรูอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.24
และมีความรูอยู ในระดับตํ่ า คิดเปนรอยละ 1.22 (ดังปรากฏในตาราง 4.8) แสดงใหเห็นวา            
กลุมตัวอยางมีความตระหนักและดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองเปนอยางดี เม่ือพิจารณาถึงระดับ
การศึกษาจะเห็นวาสวนใหญกลุมตัวอยางจบการศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งระดับการศึกษาน้ี    
อาจทํ าใหไดรับความรูดานโภชนาการเพิ่มขึ้น จึงมีการดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเอง และ     
กลุมตัวอยางยังไดรับความรูจากขอมูลขาวสาร โดยเฉพาะทางโทรทัศน ซึ่งเปนการสื่อสารที่เขาถึง
ประชาชนไดดี ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของเบญจพร สขุประเสริฐ และคณะ (2541) ไดศึกษา   
ทัศนคติ ความรูดานอาหารและโภชนาการและพฤติกรรม การบริโภคอาหารของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร พบวา บุคลากรดานการสาธารณสุข และประชาชนที่มีความรูต้ังแตระดับ
ปริญญาตรีขึ้นไป มีความรูทางดานอาหารและโภชนาการสูงกวาประชาชนที่มีความรูต่ํ ากวา
ปริญญาตรี

แตจากการศึกษาครั้งนี ้ ในการปฏิบัติสวนของการดูแลสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา 
สวนใหญมีการออกกํ าลังกายเพียง 1 - 2 คร้ังตอสัปดาห จํ านวน 43 คน คิดเปนรอยละ 42.50 ซึ่ง
โดยปกติแลวควรออกกํ าลังกาย  20 - 30  นาท ี 3  คร้ังตอสัปดาห

นอกจากนั้นกลุมตัวอยางไมเคยตรวจสุขภาพเลย จํ านวน 30 คน คิดเปนรอยละ 36.60 
และยังพบวากลุมตัวอยางบางสวนมีการนอนนอยไปและมากไป  ซึ่งแสดงใหเห็นวาการมีความรู
สูงไมไดท ําใหมีการดูแลสุขภาพที่ดีตามไปดวย
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วัตถุประสงคท่ี 2 ศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ของบุคลากร      
สวนพฤกษศาสตร

ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางจะมีพฤติกรรมหรือการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ คือ 
กินอาหารที่ปรุงสุกใหม กินอาหารที่หลากหลายหมู  ทั้งขาว เน้ือสัตว ผักที่หลากหลายสีสันวันละ 
4-6 ทัพพ ีสวนกินปลา ทั้งปลานํ้ าจืด และปลาทะเล  กินผลไมวันละ 3-5 สวน น้ัน มีการปฏิบัติ   
อยูในระดับปานกลาง เน่ืองจากองคการสวนพฤกษศาสตรอยูบนภูเขา และหางไกลจากชุมชน    
ทํ าใหการเดินทางไมคอยสะดวกเทาที่ควร ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงพักอาศัยอยูในหอพักขององคการ
สวนพฤกษศาสตรท่ีจัดให มีผลใหการเดินทางไปซื้ออาหารประเภทของสดตาง ๆ เชน เน้ือสัตว 
ปลา ผัก ผลไม ที่ตลาดไมสะดวก เพราะเสียเวลาในการเดินทาง กลุมตัวอยางจึงรับประทานอาหาร
ประเภทกาแฟ โอวัลติน ขนมปง ในตอนเชา และอาหารเย็นจะรับประทานอาหารประเภทอาหาร
กึ่งสํ าเร็จรูป ซึ่งสะดวกในการปรุงและประหยัด และการไมใหมีการทํ าอาหารในหอพกั สวน
อาหารกลางวันกลุมตัวอยางจะรับประทานที่รานอาหารในองคการสวนพฤกษศาสตร อาจเปน
อาหารเพียงหนึ่งมื้อที่ไดรับสารอาหารครบทั้ง 5 หมู ถากลุมตัวอยางเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนตอรางกาย ซึ่งถาการรับประทานอาหารมีการปฏิบัติเชนน้ีเปนประจํ าอาจทํ าใหไดรับ
สารอาหารไมครบตามหลักโภชนาการ

ดังน้ันจึงควรมีการพัฒนาการปฏิบัติใหดีข้ึน ซึ่งกรมอนามัย (2545) ไดกลาวถึงหลักการ
กินอาหารเพื่อสุขภาพตามหลักโภชนาการมีทั้งหมด 9 ขอ คือ

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ํ าหนักตัว ซึ่ง
กลุ มตัวอยางสวนใหญมีการชั่งน้ํ าหนักและวัดสวนสูง  อยางนอย 1 คร้ังตอเดือน แตมีการ
ออกกํ าลังกาย 20-30 นาทตีอสปัดาห เพยีง 2 คร้ังตอสปัดาห ส ําหรับการออกกํ าลังกายแตละครั้ง
ควรท ําอยางตอเน่ืองนานประมาณ 20-30 นาท ี และออกก ําลังกาย 20-30 นาทีตอสัปดาห มีเพียง
จํ านวน  10  คน

2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ กลุมตัวอยางกินขาว
ซอมมือ ขาวกลอง วันละ 8-12 ทัพพ ีปฏิบัติอยูในระดับนอย ควรมีการปรับปรุงใหดีข้ึน

3. กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํ า
4. กินปลา เน้ือสัตวไมติดมัน ไข ถั่วเมล็ดแหง เปนประจํ า กลุมตัวอยางกินเนื้อสัตว     

ไมติดมัน วันละ 6-12 ชอนกินขาว ปฏิบัติอยูในระดับนอย ควรมีการปรับปรุงใหดีข้ึน
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5. ด่ืมนม ใหเหมาะสมตามวัย กลุมตัวอยางดื่มนมวันละ 1-2 แกว ปฏิบัติอยูในระดับ
นอย ควรมกีารปรับปรุงใหดีขึ้น

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร กลุมตัวอยางกินอาหารประเภททอดและผัด ปฏิบัติ
อยูในระดับปานกลาง จึงควรประกอบอาหารโดยใชวิธตีม น่ึง ปง ยาง จะมีไขมันนอยกวา อยางไร
ก็ตามมีขอแนะนํ าใหจํ ากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหารแตละวันอยางมากที่สุดไมเกินรอยละ 
30 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด

7. หลกีเลีย่งการกนิอาหารทีห่วานจัด และเคม็จัด กลุมตัวอยางกินอาหารท่ีมีรสหวานจัด
กินอาหารรสเค็มจัดโดยเติมนํ ้าปลา การใชเกลือ มากเกิน 1 ชอนชาตอวัน และการเติมนํ ้าตาล     
น้ํ าสม  น้ํ าปลาทุกครั้งที่กินอาหาร  ปฏิบัติในระดับนอย  ถือวาเปนการปฏิบัติที่ดี

8. กนิอาหารทีส่ะอาด ปราศจากการปนเปอน กลุมตัวอยางลางมอื ทกุคร้ังกอนกนิอาหาร 
ปฏิบัติในระดับนอย ควรปรับปรุงใหดีขึ้น ซึ่งหลักการบริโภคที่ถูกสุขลักษณะควรลางมือกอน  
การรับประทานอาหาร การใชชอนกลางและภาชนะที่สะอาด เปนตน กินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาด 
ปฏิบัติในระดับนอย ซึ่งเปนการปฏิบัติที่ดี

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล ในการด่ืมสุรา เบียร และเคร่ืองด่ืมที่มี
แอลกอฮอล กลุ มตัวอยางปฏิบัติในระดับนอย ซึ่งเปนการปฏิบัติที่ดี ดังน้ันควรหลีกเลี่ยง
หรือควบคุมใหอยู ในปริมาณที่ไมเปนอันตรายตอสุขภาพ ถาหากจะเปนการดีควรงดด่ืม   
จะยิ่งเปนผลดีตอสุขภาพ

วัตถุประสงคขอ  3  ศึกษาภาวะโภชนาการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร 
สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์

องคการอนามัยโลก (1995) ไดสรุปถึงการประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือ  
กลุมชนวา ท ําใหทราบขอมูลตาง ๆ เกี่ยวกับชนิด ปริมาณ และคุณภาพของอาหารท่ีบริโภควา
บุคคลหรือกลุมชนบริโภคอาหารอยูในระดับมาตรฐาน หรืออาหารหมูใดรางกายไดรับในปริมาณ
ที่ไมเพียงพอ ซึ่งทํ  าให ทราบนิสัยการบริโภคอาหารของบุคคลหรือกลุ มชน ตลอดจน        
การระบาดของโรคที่สืบเน่ืองจากภาวะทุพโภชนาการในแตละชุมชนหรือทองถิ่น เพื่อเปน  
แนวทางในการปรับปรุงภาวะโภชนาการใหเหมาะสมกบับคุคลหรือกลุมชนน้ัน ๆ โดยมคีวามมุงหมาย
ปลายทางอยูที่เพื่อเปนแนวทางในการใหโภชนศึกษาแกบุคคล  ตลอดจนรวมไปถึงชุมชนดวย
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ผลการศึกษาครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการอยูในเกณฑปกติ จํ านวน 62 
คน คิดเปนรอยละ 75.61 รองลงมามีภาวะโภชนาการเกิน จํ านวน 13 คน คิดเปนรอยละ 15.85
และภาวะผอมหรือ มีนํ้ าหนักต่ํ ากวามาตรฐาน จํ านวน 7 คน คิดเปนรอยละ 8.54 สอดคลอง
กับการศึกษาของวิชัย ตันไพจิตร และคณะ (2543) ที่ไดศึกษาดัชนีความหนาแนนของรางกาย       
ในการวัดโรคอวนของเจาหนาทีท่ีป่ฏบิติังาน ณ คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธบิดี พบวา 
ภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 58.6 ภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 22.2 และภาวะโภชนาการต่ํ ากวา
เกณฑ รอยละ 19.2 และการศึกษาของบญุเหลอื พรึงล ําภู และคณะ (2542) ทีไ่ดส ํารวจภาวะ
โภชนาการของประชากรจังหวัดเชยีงใหม และพบวาภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 72.6 ภาวะ
โภชนาการเกิน รอยละ 18.2 ภาวะโภชนาการต่ํ ากวามาตรฐาน รอยละ 9.20 และการศึกษาของ
อุบล ขันธะ (2545)  เก่ียวกับการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของแมชีวัดตโปทาราม พบวา 
กลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 70.59 ภาวะโภชนาการเกนิ รอยละ 20.59 
และภาวะโภชนาการต่ํ ากวาเกณฑ รอยละ 2.94 แตจะแตกตางจากการศึกษาของดารินทร          
เหมาะวิบูลย (2544) เกี่ยวกับเร่ืองภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมังสวิรัติ 
อํ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา ผูบริโภคอาหารมังสวิรัติสวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ  
รอยละ 69.6 รองลงมามีภาวะโภชนาการขาด รอยละ 21.6 และมีภาวะโภชนาการเกิน คิดเปน    
รอยละ 8.8

ในการศึกษาคร้ังน้ีนอกจากจะหาความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบัติตาม   
โภชนบัญญัติ 9 ประการแลว ยังเพิ่มการหาความสัมพันธระหวางเพศ อายุ ภาวะโภชนาการกับ 
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  อีกดวย

ผลการศึกษาพบวา มีความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 
ประการ บางขอ ซึ่งผูศึกษาขอกลาวเฉพาะประเด็นที่มีความสัมพันธดังตอไปนี้

มีความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ือง การกิน
อาหารที่มีรสหวานจัด  คือ  ยิ่งมีความรูสูง  การกินอาหารที่มีรสหวานจัดก็นอยลง

มีความสัมพันธระหวางความรูกับการดื่มสุรา เบียร และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล คือ   
ยิ่งมีความรูสูง  การด่ืมสุรา  เบียร  และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลก็นอยลง

มีความสัมพันธระหวางเพศกับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ือง การกิน  
ผลไม  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ  Millen et al. (1996) กลาวคือ เพศหญิงกินผลไมมากกวา
เพศชาย
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มีความสัมพันธระหวางเพศกับการดื่มนม  คือ  เพศหญิงดื่มนมมากกวาชาย
มีความสัมพันธระหวางอายุกับการกินอาหารที่ปรุงสุกใหม คือ อายนุอยกวา 30 ป และ

อายุ  30  ป  กินอาหารที่ปรุงสุกใหมมากกวาอาย ุ 30  ปขึ้นไป
มีความสัมพันธระหวางเพศกับการกินผักหลากหลายสีสัน คือ เพศหญิงกินผัก

หลากหลายสีสันมากกวาเพศชาย

ขอเสนอแนะ
การนํ าผลการศึกษาไปใช
1. บุคลากรขององคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิไดแนวทางในการ

สงเสริมภาวะโภชนาการของบุคลากรแตละคน โดยการนํ  าผลที่ได จากการศึกษาภาวะ
โภชนาการของบุคลากรกลุ มตัวอยางทั้งหมด 82 คน แจงไปยังหัวหนาแตละส ํานักวาบุคลากร
แตละส ํานักมีภาวะโภชนาการเปนอยางไร ในสวนของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จ
พระนางเจาสิริกิต์ิ ที่มีภาวะโภชนาการปกติควรจะใหความรู คํ าแนะนํ าผูอ่ืนได เชน โภชนบัญญัติ 
9 ประการ และนํ าความรูมาใชในชีวิตประจํ าวันใหเหมาะสมกับภาวะโภชนาการของตนเอง 
ส ําหรับบคุลากรทีม่ปีญหาภาวะโภชนาการเกนิ และต่ํ ากวาเกณฑ ควรตองมีการปรับปรุงพฤติกรรม 
การรับประทานอาหารและมีวิธีการจัดอาหารและสงเสริม พรอมทั้งใหความรูดวยวิธีการตาง ๆ 
เชน ใหค ําแนะนํ า ปรึกษา อบรมเพื่อใหการศึกษาเปนกลุม ซึ่งเหมาะสมกับบุคลากรกลุมนี ้ โดย
การจัดทํ าเปนแฟมประวัติสวนบุคคล (Portfolio)  ของบุคลากรแตละคน เพ่ือเปนประโยชนในการ
แกไขภาวะโภชนาการ โดยการแบงกลุ มเพื่อใหคํ าแนะนํ าปรึกษาเกี่ยวกับความรูในดาน
โภชนาการถึงการที่จะเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการน้ัน ซึ่งความรูจะกอให
เกิดความเขาใจ เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติตอการรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
สงผลตอภาวะโภชนาการ เชน ในกลุมตัวอยางที่มีภาวะโภชนาการเกิน ควรควบคุมน้ํ าหนักตัว  
อยาใหรางกายอวน ลดการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน อาหารที่ปรุงจากกะทิ และ           
ขนมหวานจัด เลือกรับประทานอาหารที่มีพลังงานตํ ่า เชน ผัก ผลไมตาง ๆ และที่ส ําคัญควร     
ออกกํ าลังกายอยางสมํ ่าเสมอ 3 คร้ังตอสัปดาห ซึ่งการออกก ําลังกายควรออกกํ าลังกาย 20-30 นาที
ข้ึนไปตอคร้ัง หรือใหรางกายเคล่ือนไหวตลอดเวลา
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2. สํ าหรับกลุมตัวอยางที่มีภาวะโภชนาการต่ํ ากวาเกณฑ ควรรับประทานอาหารท่ีให     
พลังงานสูง เชน เนื้อสัตว นม ไข ถั่วเมล็ดแหง ผักและผลไม ใหมากขึ้นกวาปกติ และควร          
ออกกํ าลังกายและพักผอนใหเพียงพอ สวนใหญกลุมตัวอยางบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร
สมเด็จพระนางเจาสริิกต์ิิมภีาวะโภชนาการปกติ การรับประทานอาหารทีจ่ะสงเสริมใหมสีขุภาพดีน้ัน 
ควรรับประทานอาหารครบทัง้ 5 หมู ในปริมาณทีเ่พยีงพอกบัความตองการของรางกาย ออกก ําลงักาย
อยางสมํ ่าเสมอ  และเหมาะกับสภาพของรางกาย

3. หลังจากน้ันวางแผนกํ าหนดระยะเวลาหน่ึงเพื่อทํ าการประเมินภาวะโภชนาการ     
อีกคร้ัง เพือ่ท ําการเปรียบเทยีบถงึผลของการใหความรูกอนและหลังใหความรูวามีความแตกตางกัน
อยางไร จะไดปรับปรุงหรือพัฒนาใหดียิ่งขึ้นตอไป เมื่อบุคลากรแตละคนมีสุขภาพดี ก็ยิ่งมี      
พลังชีวิตที่จะกาวตอใหถึงเปาหมายชีวิตที่วางไวใหส ําเร็จลุลวงไดดวยดี

การศึกษาครั้งตอไป
1. ควรศึกษาการใหความรูแกบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจา    

สิริกิต์ิ โดยหาวิธีการที่จะทํ าใหภาวะโภชนาการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จ
พระนางเจาสิริกิต์ิดีขึ้น เชน การใหความรูทางดานโภชนบัญญัติ 9 ประการ (ขอปฏบิติัการกนิ
อาหารเพื่อสุขภาพดีของคนไทย) การออกกํ าลังกาย การน่ังวิปสสนากรรมฐาน การเดินจงกรม 
และการรับประทานอาหารอยางถูกหลักโภชนาการ

2 . ควรศึกษาแบบเจาะลึกลงถึงปจจัยที่มีผลตอการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 
ประการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิที่มภีาวะโภชนาการเกนิ 
และตํ่ ากวาเกณฑ  พรอมท้ังหามาตรการปองกัน และติดตามผล
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