
สารบัญ
        

หนา
กิตติกรรมประกาศ    ค
บทคัดยอภาษาไทย    ง
บทคัดยอภาษาอังกฤษ    จ
สารบัญตาราง    ซ
สารบัญกราฟ    ฌ
บทที่ 1 บทนํา    1

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา       1
วัตถุประสงคของการศึกษา     4
คําถามการศึกษา    4
ขอบเขตการศึกษา    4
นิยามศัพทเฉพาะ    4
ประโยชนที่ไดรับจากการศึกษา    5

บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ    6
อาหารและโภชนาการในวัยผูใหญ     6
โรคอวนและผลกระทบ  12
โภชนบัญญัติ 9 ประการ  13
การประเมินภาวะโภชนาการ 18
การออกกําลังกาย 24
วิธีการลดน้ําหนัก      33
ทฤษฏีการใหคําปรึกษา 39   
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 43
กรอบแนวคิดที่ใชในการศึกษา  44

บทที่ 3 วิธีดําเนินการศึกษา 45
ประชากร 45
เครื่องมือที่ใชในการศึกษา 45
การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ 46
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ช

วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล                46
การพิทักษสิทธิ์   48
การวิเคราะหขอมูล   48

บทที่ 4   ผลการศึกษา   49
บทที่ 5   สรุป  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 55
              สรุปผลการศึกษา 55
              อภิปรายผล 57
              ขอเสนอแนะ 60
บรรณานุกรม 61
ภาคผนวก                                                                                                                                       64
              ภาคผนวก  ก  รายนามผูเชี่ยวชาญ 65
              ภาคผนวก  ข   หนังสือพิทักษสิทธิ์  66
              ภาคผนวก  ค  แผนการใหคําปรึกษา 67
              ภาคผนวก  ง   ขอมูลสวนบุคคล  69  

ภาคผนวก   จ  เปาหมายของฉัน  70
ภาคผนวก   ฉ  แบบบันทึกการออกกําลังกาย    71
ภาคผนวก  ช   แบบบันทึกอาหารที่รับประทาน                72
ภาคผนวก  ซ   แบบจดบันทึกการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนัก 8 สัปดาห  74  
ภาคผนวก  ฌ  แบบประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหาร เครื่องดื่ม      
                        การออกกําลังกาย และการปฏิบัติตัวเกี่ยวกับการลดน้ําหนัก                75 
ภาคผนวก  ญ  ผลบันทึกอาหารที่รับประทาน  79
ภาคผนวก  ฎ  ผลบันทึกการออกกําลังกาย     90
ภาคผนวก  ฏ ใบความรูเรื่อง โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขาวกลอง อาหารลดน้ําหนัก                 

                     และการออกกําลังกาย  93
ประวัติผูเขียน              105
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ซ

สารบัญตาราง

ตาราง หนา
2.1 พลังงานที่ตองการใน 1 วันของผูใหญชาย- หญิง ที่ประกอบกิจกรรม 8

ประเภทงานหนักปานกลาง
2.2 พลังงานที่ตองการใน 1 วันของผูใหญ ชาย – หญิง ที่ประกอบกิจกรรม 8

ประเภทงานเบา
2.3 ขอกําหนดสารอาหารที่ควรไดรับประจําวันสําหรับผูใหญเพศหญิง 9
2.4 คามาตรฐานความหนาของไขมันใตผิวหนังบริเวณไตรเซพ 24
2.5 พลังงานที่ใชในการทํากิจกรรมแตละประเภท 31
2.6 เวลาที่ใชในการออกกําลังกายเพื่อใชพลังงานจากอาหารในปริมาณที่เทากัน 32

  2.7 พลังงานที่ใชในการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ 32
  2.8 ตัวอยางรายการอาหารที่ใหพลังงานต่ํา ประมาณ  600 กิโลแคลอรี่ 38
  2.9       ตัวอยางรายการอาหารที่ใหพลังงานต่ํา ประมาณ  900 กิโลแคลอรี่  38
  4.1     ผลการประเมินพฤติกรรมดานการรับประทานอาหารกอนการรับคําปรึกษา 50
  4.2      ผลการประเมินพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มกอนการรับคําปรึกษา 50
  4.3      ผลการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนการรับคําปรึกษา 51
4.4      ผลการประเมินการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักกอนการรับคําปรึกษา 51
  4.5      ผลการประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหารหลังไดรับคําปรึกษา 51
  4.6      ผลการประเมินพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มหลังไดรับคําปรึกษา 52
  4.7      ผลการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังไดรับคําปรึกษา 52
  4.8      ผลการประเมินการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักหลังไดรับคําปรึกษา 52
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ฌ

สารบัญกราฟ

กราฟ หนา

4.1 แสดงผลการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัว                 55
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