
บทที่ 4

ผลการศึกษา

       ในการศึกษาเรื่องประสิทธิผลของการใหคํ าปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติและ                          
การออกกําลังกายเพื่อลดน้ําหนักของผูที่เปนโรคอวน  ระหวางวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2549 ถึงวันที่   
25  กุมภาพันธ  2549 โดยการใหคําปรึกษารวมระยะเวลา 8 สัปดาห  ผูทําการศึกษาไดเสนอ                
ผลการวิเคราะหขอมูลตามลําดับดังนี้

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูรับคําปรึกษา
สวนที่ 2  พฤติกรรมการรับประทานอาหาร เครื่องดื่ม การออกกําลังกายและการปฏิบัติตัว
สวนที่ 3  ประเภทอาหารที่รับประทาน
สวนที่ 4   การออกกําลังกาย
สวนที่ 5   ผลประเมินพฤติกรรมหลังการใหคําปรึกษา

สวนที่ 1  ขอมูลทั่วไปของผูรับคําปรึกษา
         ผูรับคําปรึกษาเปนเพศหญิงอายุ 30 ป สถานภาพโสด น้ําหนักตัวเมื่อวันที่ 1 มกราคม 2549 
ชั่งได 104 กิโลกรัม  สวนสูง  154 เซนติเมตร คาผลตางของน้ําหนัก  สวนสูง (HWDI)  เทากับ  50
ซึ่งอยูในเกณฑอวนอันตราย  ระดับการศึกษามัธยมศึกษาตอนตน  มีอาชีพเปนลูกจางบริษัท                      
โฟรเซนฟูดส  ไมมีโรคประจําตัวหรือโรคเรื้อรัง  แตมีอาการเหนื่อยงายเมื่อทํากิจกรรมที่ตอง              
ออกแรง วิธีการที่ เคยใชในการลดความอวนคือใชยาลดความอวน  ฝงเข็ม  ลวงคออาเจียนและ            
อดอาหารบางมื้อ
        ผูรับคําปรึกษาเคยทํางานที่บริษัทธานินทระหวางปพ.ศ. 2536 ถึงปพ.ศ. 2548 เมื่ออายุ  18 ป 
มีน้ําหนักตัว 57 กิโลกรัม ระยะเวลา12 ป น้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นตลอดเวลามีพฤติกรรมการปฏิบัติตัว 
โดยเฉพาะเครื่องดื่ม คือ ชอบดื่มน้ําอัดลมเปนประจําทุกวันไมนอยกวาวันละ1 ขวดดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอลทุกชนิดเปนประจํา  สัปดาหละ 1-3 ครั้ง  รับประทานขนมจุบจิบ รับประทานอาหารไม
เปนเวลา ไมมีกิจกรรมการออกกําลังกาย และชอบนอนหากมีเวลาวางผูรับคําปรึกษาไดปฏิบัติตัว
เชนนี้ตลอดระยะเวลา  12 ป  ซึ่งเมื่อลาออกจากงาน ผูรับคําปรึกษามีน้ําหนักตัวอยูที่ 104 กิโลกรัม
        เปาหมายในการลดน้ําหนักผูรับคําปรึกษาตองการลดน้ําหนักตนเองใหเหลือ 75 กิโลกรัม 
ซึ่งเปนเปาหมายที่คาดไวในระยะยาวและภายในระยะเวลา 1-8 สัปดาหตองการลดน้ําหนักใหอยูใน
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เกณฑโรคอวนโดยคํานวณผลตางสวนสูงและน้ําหนัก (HWDI) ตองการลดน้ําหนักเพื่อใหมีรูปราง
ไดสัดสวน สุขภาพดี  กระฉับกระเฉงสามารถทํากิจกรรมตางๆไดโดยไมเหนื่อยงาย

สวนที่ 2  พฤติกรรมการรับประทานอาหาร  เครื่องดื่ม การออกกําลังกายและการปฏิบัติตัว
        พฤติกรรมการรับประทานอาหาร เครื่องดื่ม และการออกกําลังกายตามหลักโภชนบัญญัติ 9 
ประการโดยแบบประเมินนี้เปนแบบประเมินที่มีคําถามดานบวกดานลบซึ่งแบงเปนพฤติกรรมดาน
การรับประทานอาหาร  เครื่องดื่ม  การออกกําลังกายและการปฏิบัติตัวกอนและหลังการให
คําปรึกษา (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ญ)

ตาราง 4.1   ผลการประเมินพฤติกรรมดานการรับประทานอาหารกอนการรับคําปรึกษา

พฤติกรรม คะแนนเต็ม คะแนนที่ได  (รอยละ) ระดับ

ดานบวก

ดานลบ

44

16

11

13

25.00

81.25

ต่ํา

สูง

        จากตาราง 4.1  กอนการไดรับคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารดานบวกต่ําคือ ได 11 คะแนนจากคะแนนเต็ม 44 คะแนน คิดเปนรอยละ 25.00 และมี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารดานลบสูงคือ ได 13 คะแนนจากคะแนนเต็ม 16 คะแนน คิดเปน
รอยละ 81.25 

ตาราง 4.2  ผลการประเมินพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มกอนการรับคําปรึกษา

พฤติกรรม คะแนนเต็ม คะแนนที่ได  (รอยละ) ระดับ

ดานบวก

ดานลบ

8

8

1

6

12.50

75.00

ต่ํา

สูง

 จากตาราง 4.2  กอนการไดรับคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม               
ดานบวกต่ําคือ ได 1   คะแนนจากคะแนนเต็ม 8  คะแนน คิดเปนรอยละ 12.50 และมีพฤติกรรม                     
การดื่มเครื่องดื่มดานลบสูงคือ ได 6 คะแนนจากคะแนนเต็ม 8 คะแนน คิดเปนรอยละ 75.00 
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ตาราง 4.3   ผลการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายกอนการรับคําปรึกษา

พฤติกรรม คะแนนเต็ม คะแนนที่ได  (รอยละ) ระดับ

ดานบวก 20 2 10.00 ต่ํา

        จากตาราง 4.3   กอนการไดรับคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ดานบวกต่ําได  2   คะแนนจากคะแนนเต็ม  20   คะแนน คิดเปนรอยละ 10.00 

ตาราง 4.4  ผลการประเมินการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักกอนการรับคําปรึกษา

พฤติกรรม คะแนนเต็ม คะแนนที่ได  (รอยละ) ระดับ

ดานบวก

ดานลบ

28

16

3

14

10.71

87.50

ต่ํา

สูง

        จากตาราง 4.4   กอนการไดรับคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีการปฏิบัติตัวในการ                 
ลดน้ําหนักดานบวกต่ําคือ ได  3   คะแนนจากคะแนนเต็ม 28  คะแนน คิดเปนรอยละ 10.71 และมี
การปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักดานลบสูงคือ ได 14 คะแนนจากคะแนนเต็ม  16  คะแนน คิดเปน
รอยละ 87.50 

ตาราง 4.5  ผลการประเมินพฤติกรรมการรับประทานอาหารหลังไดรับคําปรึกษา

พฤติกรรม คะแนนเต็ม คะแนนที่ได  (รอยละ) ระดับ

ดานบวก

ดานลบ

44

31

31

5

70.45

16.12

สูง

ต่ํา

        จากตาราง 4.5  หลังการใหคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารบวกสูงคือ ได  31 คะแนนจากคะแนนเต็ม 44  คะแนน คิดเปนรอยละ70.45  และมีพฤติกรรม
การรับประทานอาหารดานลบต่ําคือ ได 5 คะแนนจากคะแนนเตๆม 31   คะแนน คิดเปนรอยละ 
16.12
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ตาราง 4.6  ผลการประเมินพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มหลังไดรับคําปรึกษา

พฤติกรรม คะแนนเต็ม คะแนนที่ได  (รอยละ) ระดับ

ดานบวก

ดานลบ

8

8

6

1

75.00

12.50

สูง

ต่ํา

        จากตาราง 4.6  หลังการใหคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่ม             
ดานบวกสูงคือ ได  6  คะแนนจากคะแนนเต็ม  8  คะแนน คิดเปนรอยละ 75.00 และมีพฤติกรรม
การดื่มเครื่องดื่มดานลบต่ําคือ ได  1   คะแนนจากคะแนนเต็ม  8   คะแนน คิดเปนรอยละ 12.50

ตาราง 4.7   ผลการประเมินพฤติกรรมการออกกําลังกายหลังไดรับคําปรึกษา

พฤติกรรม คะแนนเต็ม คะแนนที่ได  (รอยละ) ระดับ

ดานบวก 20 16 80.00 สูง

        จากตาราง 4.7  หลังการใหคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
ดานบวกสูงคือ ได  16   คะแนนจากคะแนนเต็ม  20   คะแนน คิดเปนรอยละ80.00  

ตาราง 4.8   ผลการประเมินการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักหลังไดรับคําปรึกษา

พฤติกรรม คะแนนเต็ม คะแนนที่ได  (รอยละ) ระดับ

ดานบวก

ดานลบ

28

16

25

2

89.29

12.50

สูง

ต่ํา

        จากตาราง 4.8  หลังการใหคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนัก
ดานบวกสูงคือ ได  25   คะแนนจากคะแนนเต็ม   28  คะแนน คิดเปนรอยละ 89.29  และมีการ
ปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักดานลบต่ําคือ ได   2   คะแนนจากคะแนนเต็ม   2    คะแนน คิดเปน              
รอยละ 12.50
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สวนที่ 3  ประเภทอาหารที่รับประทาน
การประเมินประเภทอาหารที่รับประทาน ผูรับคําปรึกษาไดจดบันทึกอาหารที่รับประทาน 

ในแตละมื้อทุกวันเปนระยะเวลา 8 สัปดาห  ระหวางวันที่ 1  มกราคม  2549 – 25 กุมภาพันธ  2549
จากผลประเมินประเภทอาหารที่รับประทานในแตละวันเพื่อใหเหมาะสมกับการลดน้ําหนัก              
ไดคาเฉลี่ยของประเภทอาหารที่รับประทานในสัปดาหที่ 1 ไดคาเฉลี่ยรอยละ 55.75  ในสัปดาหที่ 2  
ไดคาเฉลี่ยรอยละ 72.22   สัปดาหที่  3   ไดคาเฉลี่ยรอยละ 80.00    สัปดาหที่ 4 ไดคาเฉลี่ยรอยละ 
94.61 สัปดาหที่ 5  ไดคาเฉลี่ยรอยละ 83.33  สัปดาหที่  6  ไดคาเฉลี่ยรอยละ 81.94  สัปดาหที่ 7               
ไดคาเฉลี่ยรอยละ 78.78  และสัปดาหที่  8 ไดคาเฉลี่ยรอยละ 77.60    ผูรับคําปรึกษาไดคะแนน
สูงสุด 24 คะแนนจากคะแนนเต็ม  24 คะแนน คิดเปนรอยละ 100 และไดคะแนนต่ําสุด 10 คะแนน
จากคะแนนเต็ม 24 คะแนน จากผลการประเมินประเภทอาหารที่รับประทานตลอดระยะเวลา                      
8  สัปดาหไดคาเฉลี่ยรอยละ 77.00

สวนที่ 4   การออกกําลังกาย
        ผูรับคําปรึกษาไดมีการตั้งเปาหมายการลดน้ําหนักคืออยากลดน้ําหนักใหเหลือ 75 กิโลกรัม 
ซึ่งเปนเปาหมายในระยะยาว และเพื่อใหการลดน้ําหนักประสบผลสําเร็จจึงตองมีการออกกําลังกาย 
ดังนั้นผูรับคําปรึกษาจึงมีการบันทึกประเภทการออกกําลังกาย และระยะเวลาที่ปฏิบัติการ                     
ออกกําลังกาย ระหวางวันที่ 1 มกราคม พ.ศ. 2549 ถึง 25 กุมภาพันธ พ.ศ. 2549
             จากผลบันทึกการออกกําลังกาย พบวา ผูรับคําปรึกษามีการออกกําลังกายทุกวันตั้งแตวันที่ 
1  มกราคม  2549  จนถึงวันที่  25 กุมภาพันธ  2549 ผูรับคําปรึกษาสามารถปรับตัวในการออกกําลัง
กายไดโดยระยะเริ่มตนผูรับคําปรึกษาสามารถออกกําลังกายไดในระยะเวลาที่สั้น เนื่องจากมีอาการ
เหนื่อยงายและขาดความกระฉับกระเฉง แตเมื่อมีการออกกําลังกายทุกวัน รางกายมีความทนตอ  
การออกกําลังกายในระยะเวลาที่นานขึ้น และวิธีการออกกําลังกายใหมในระดับที่หนักขึ้นโดยวิธี
ออกกําลังกาย ไดแก การเดิน วิ่งเหยาะๆ  ปนจักรยานและใชไมกระบองระยะเวลาการออกกําลังกาย
อยูระหวาง 20-45 นาที  
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สวนที่ 5  ผลการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนัก

กราฟ 4.1   แสดงการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัวตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห

98

99

100

101

102

103

104

105

106

1 2 3 4 5 6 7 8

    
      จากกราฟ 4.1 พบวา  น้ําหนักในแตละสัปดาหมีการลดลงอยางตอเนื่องตั้งแตสัปดาหที่ 2    
ซึ่งผูรับคําปรึกษาไดเริ่มมีการควบคุมอาหารควบคูกับการออกกําลังกาย  ในสัปดาหที่ 2 น้ําหนัก
ลดลง 0.6 กิโลกรัม  สัปดาหที่  3 น้ําหนักลดลง  0.9 กิโลกรัม  สัปดาหที่  4  น้ําหนักลดลง               
0.7 กิโลกรัม  สัปดาหที่ 5 น้ําหนักลดลง 0.6 กิโลกรัม  สัปดาหที่ 6 น้ําหนักลดลง  1.1 กิโลกรัม  
สัปดาหที่ 7 น้ําหนักลดลง  0.6  กิโลกรัม  สัปดาหที่ 8 น้ําหนักลดลง 0.6 กิโลกรัม  เมื่อสิ้นสุดการ   
ใหคําปรึกษาผูรับคําปรึกษาสามารถลดน้ําหนักได  5.1  กิโลกรัม นําน้ําหนักไปคํานวณคาผลตาง
ของความสูงและน้ําหนัก ( HWDI)  55.1  การแปลผลยังอยูในระดับอวนอันตราย 
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