
บทที่ 5 

สรุป  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ

การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษารายบุคคล (Case Study) การใหคําปรึกษาครั้งนี้ใชวิธีการให
คําปรึกษาตามแนวคิดของจีนแบรี่ซึ่ง(อางใน วราภรณ  ปณณวลี, 2541) ซึ่งประกอบดวยการ      
สรางความสัมพันธ  การสํารวจปญหา   การเขาใจปญหา  การวางแผนแกไขปญหา การยุติ           
การใหคําปรึกษา เพื่อชวยใหผูรับคําปรึกษาไดปฏิบัติตนให เหมาะสมกับการลดน้ําหนัก               
สรุปผลการศึกษา  ดังนี้

สรุปผลการศึกษา
ขอมูลทั่วไป    
 ผูรับคําปรึกษาเปนเพศหญิง อายุ  30 ป  สถานภาพโสด   ระดับการศึกษา

มัธยมศึกษาตอนตน  ปจจุบันทํางานเปนลูกจางบริษัทโฟรเซนฟูดส  ผูรับคําปรึกษาน้ําหนัก                      
104  กิโลกรัม  สวนสูง 154 เซนติเมตร  คาผลตางของน้ําหนักสวนสูง (HWDI)  เทากับ 50  ซึ่ง
การแปลผล คืออวนอันตรายไมมีโรคประจําตัวหรือโรคเรื้อรัง  แตมีอาการเหนื่อยงายเมื่อประกอบ
กิจกรรมที่ตองออกแรง   ผูรับคําปรึกษามีประวัติการใชยาลดความอวน  ใชวิธีการฝงเข็มลดความ
อวน  ลวงคออาเจียนและอดอาหารบางมื้อ

 ผูรับคําปรึกษาเคยมีน้ําหนักตัว 57 กิโลกรัม เมื่ออายุ  18 ป น้ําหนักเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 
จนมีน้ําหนัก 104 กิโลกรัม  เมื่ออายุ 30 ป  ซึ่งผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการปฏิบัติตัวในการ
รับประทานอาหาร และเครื่องดื่มที่ไมถูกตอง คือชอบดื่มน้ําอัดลม ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลทุก
ชนิด รับประทานจุบจิบ รับประทานอาหารไมเปนเวลา  ในแตละมื้อรับประทานครั้งละมากๆ   ไมมี
กิจกรรมการออกกําลังกาย และชอบนอนหลังจากไมไดทํางาน  ซึ่งเปนสิ่งที่ผูรับคําปรึกษาไดปฏิบัติ
เชนนี้ตลอดระยะเวลา  12 ป  

สวนเปาหมายในการลดน้ําหนักผูรับคําปรึกษาตองการลดน้ําหนักตนเองใหเหลือ 
75 กิโลกรัม ซึ่งเปนเปาหมายที่คาดไวในระยะยาวและภายในระยะเวลา 1-8 สัปดาหตองการลด
น้ําหนักใหอยู  ในเกณฑโรคอวนโดยคํานวณผลตางสวนสูงและน้ําหนัก (HWDI) ตองการลด
น้ําหนักเพื่อใหมีรูปรางไดสัดสวน สุขภาพดี  กระฉับกระเฉงสามารถทํากิจกรรมตางๆไดโดยไม
เหนื่อยงาย
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 พฤติกรรมการรับประทานอาหารเครื่องดื่ม การออกกําลังกายและการปฏิบัติตัว
        พฤติกรรมการรับประทานอาหาร เครื่องดื่ม และการออกกําลังกายตามหลัก   
โภชนบัญญัติ 9 ประการโดยแบบประเมินนี้เปนแบบประเมินที่มีคําถามดานบวกดานลบซึ่งแบงเปน
พฤติกรรมดานการรับประทานอาหาร  เครื่องดื่ม  การออกกําลังกายและการปฏิบัติตัวกอนการให
คําปรึกษาและหลังการใหคําปรึกษา

 พฤติกรรมการรับประทานอาหารกอนการไดรับคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามี
พฤติกรรมการรับประทานอาหารดานลบสูงคิดเปนรอยละ 81.25    และหลังการใหคําปรึกษาพบวา
ผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการรับประทานอาหารในดานบวกสูง คิดเปนรอยละ70.45  

 พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มกอนการไดรับคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามี
พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มดานลบสูงคิดเปนรอยละ 75.00  และหลังการใหคําปรึกษาพบวาผูรับ
คําปรึกษามีพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มดานบวกสูงคิดเปนรอยละ 75.00 
         พฤติกรรมการออกกําลังกายพบวาผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกาย
กอนการไดรับคําปรึกษาดานบวกต่ําคิดเปนรอยละ 10.00  และหลังการใหคําปรึกษาพบวาผูรับ
คําปรึกษามีพฤติกรรมการออกกําลังกายในดานบวกสูงคิดเปนรอยละ  80.00  
         กอนการไดรับคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีการปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนัก
ดานลบสูงคิดเปนรอยละ 87.50 และหลังการใหคําปรึกษาพบวาผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรมการ
ปฏิบัติตัวในการลดน้ําหนักดานบวกสูง คิดเปนรอยละ 89.29  
 ประเภทอาหารที่รับประทาน
         การประเมินประเภทอาหารที่รับประทานเพื่อใหผูรับคําปรึกษาสามารถเลือก
รับประทานอาหารใหเหมาะสมกับการลดน้ําหนัก 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  ไดคาเฉลี่ย             
รอยละ 94.61 สัปดาหที่ 5  ไดคาเฉลี่ยรอยละ 83.33  สัปดาหที่ 6  ไดคาเฉลี่ยรอยละ 81.94  สัปดาหที่ 
7   ไดคาเฉลี่ยรอยละ 78.78  และสัปดาหที่  8 ไดคาเฉลี่ยรอยละ 77.60    ผูรับคําปรึกษาไดคะแนน
การรับประทานอาหารสูงสุด   24   คะแนนจากคะแนนเต็ม  24  คะแนน คิดเปนรอยละ 100 และได
คะแนนการรับประทานอาหารต่ําสุด  10 คะแนนจากคะแนนเต็ม 24 คะแนน จากผลการประเมิน
ประเภทอาหารที่รับประทานตลอดระยะเวลา    8  สัปดาหไดคาเฉลี่ยรอยละ 77.00
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 ผลการประเมินดานการออกกําลังกาย
         ผูรับคําปรึกษาใชวิธีการออกกําลังกายโดยการเดิน วิ่งเหยาะๆ ปนจักรยานและ                      
ใชไมกระบองในการออกกําลังกาย ระยะเวลาการออกกําลังกายอยูระหวาง  20 - 45 นาที  
 ผลการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักตัว
         ผลการศึกษาพบวา ผูรับคําปรึกษามีน้ําหนักตัวลดลงดังนี้ สัปดาหที่ 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  และสัปดาหที่  8  น้ําหนักลดลง  0.6 กิโลกรัม  เมื่อ
สิ้นสุดการใหคําปรึกษาผูรับคําปรึกษาสามารถลดน้ําหนักไดโดยรวม  5.1  กิโลกรัม นําน้ําหนักไป
คํานวณคาผลตางของความสูงและน้ําหนัก (HWDI)  ไดเทากับ   55.1  การแปลผลยังอยูในระดับ
อวนอันตราย

อภิปรายผล
        ผูศึกษาอภิปรายผลตามวัตถุประสงคและคําถามการศึกษาดังนี้

ผูรับคําปรึกษาเปนเพศหญิง อายุ 30 ป สถานภาพโสด  น้ําหนัก 104 กิโลกรัม สวนสูง                 
154   เซนติเมตร  มีคา HWDI เทากับ  50  อยูในเกณฑอวนอันตราย และหลังการไดรับคําปรึกษา
ผูรับคําปรึกษามีคา HWDI เทากับ  55.1 ซึ่งยังอยูในเกณฑอวนอันตราย (ศักดา  พรึงลําภู และคณะ,
2545) แสดงใหเห็นตลอดการใหคําปรึกษาตลอด 8 สัปดาหผูรับคําปรึกษาสามารถลดน้ําหนักตาม
เปาหมายที่ไดตั้งไวในระดับหนึ่ง  

ผูรับคําปรึกษาเคยมีน้ําหนัก 57  กิโลกรัม เมื่ออายุ 18 ป แตมีพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารและเครื่องดื่มที่ไมเหมาะสมคือ รับประทานอาหารที่ผานการทอด รับประทานจุบจิบ 
รับประทานอาหารที่มีรสหวานจัด ดื่มน้ําอัดลมและดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํา  การ
ปฏิบัติพฤติกรรมเชนนี้ตลอดระยะเวลา    12  ป   จึงทําใหเกิดการสะสมของน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นถึง  
47  กิโลกรัม   ระหวางการใหคําปรึกษาผูรับคําปรึกษามีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทาน
อาหารตั้งแตสัปดาหที่ 1 ซึ่งไดคาเฉลี่ยรอยละ 55.75  อยูในเกณฑ ปานกลาง  อาหารที่ผูรับคําปรึกษา
รับประทานในสัปดาหที่ 1 สวนใหญเปนอาหารกลุมที่ 1 ซึ่งเปนอาหารกลุมที่ใหพลังงานสูง เชน  
น้ําอัดลม  แซนวิช อาหารที่ผานการทอด เบียร และขาวเหนียว  หลังจากสัปดาหที่ 2  ผูรับคําปรึกษา
เริ่มมีการปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหารในกลุมที่  2  กลุมที่  3  และกลุมที่  4  มากขึ้นคือ                 
การรับประทานขาวกลองแทนขาวชนิดอื่น รับประทานวุนเสน งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและ
น้ําอัดลม  รับประทานผักและผลไมมากขึ้น ไมรับประทานอาหารที่ผานการทอด  แสดงใหเห็นวา
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ผูรับคําปรึกษามีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหารเปนไปในทางที่ดีมากยิ่งขึ้นซึ่ง
รับประทานอาหารที่เหมาะสมในการลดน้ําหนัก  ผูรับคําปรึกษามีความตั้งใจในการลดน้ําหนักอยาง
มาก  เห็นไดจากความตั้งใจในการงดการดื่มน้ําอัดลมและงดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลทําใหน้ําหนัก
ตัวลดอยางตอเนื่องหลังจากสัปดาหที่  2   จากผลการประเมินประเภทอาหารที่รับประทานตลอด
ระยะเวลา    8  สัปดาห  ไดคาเฉลี่ยถึง  77.00  อยูในเกณฑดีมาก  ซึ่งสอดคลองกับ วินัย    ดะหลัน  
(2544) ที่สรุปวาสาเหตุของภาวะโภชนาการเกินเกิดจากรางกายไดรับสารอาหารเพื่อใหพลังงานแก
รางกายมากกวาที่รางกายใชไปจึงเกิดพลังงานสะสมในรูปของไขมันและสารอาหารที่ใหพลังงาน
ไดแกคารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ซึ่งบุญชัย  อิศราพิสิษฐ (2542)  อธิบายไววาเมื่อ
รับประทานอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตเขาไปจะถูกเปลี่ยนเปนสารอาหารที่ใหพลังงานกับทุก
เซลลของรางกาย  เมื่อรางกายใชพลังงานไมหมดก็จะเปลี่ยนเปนไขมันสะสมอยูตามสวนตางๆ   
ของรางกาย

ผูรับคําปรึกษาเคยใชวิธีการในการลดน้ําหนักคือ การใชยาลดความอวน  การฝงเข็ม             
การลวงคออาเจียนและอดอาหารบางมื้อ  แสดงใหเห็นวาผูรับคําปรึกษาไมมีความพึงพอใจใน
รูปรางของตนเอง   มีความตองการที่จะลดน้ําหนักใหเห็นผลรวดเร็วโดยที่ไมตองออกกําลังกาย   
แตไมประสบผลสําเร็จ    ผูรับคําปรึกษาเสียทั้งเงินและเสียสุขภาพอีกดวย  การลดน้ําหนักดวย                 
วิธีตางๆของผูรับคําปรึกษานั้นไมไดผล   การใชยาลดความอวน  การฝงเข็ม  การลวงคออาเจียน 
และการอดอาหารบางมื้อในชวงแรกก็อาจทําใหน้ําหนักตัวลดลงได  แตเมื่อหยุดใชหรือ                   
หยุดปฏิบัติแลวทําใหอวนกวาเดิมเนื่องจากยังไมมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร    

ระหวางการใหคําปรึกษาผูรับคําปรึกษาใชวิธีการปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหาร              
และมีการออกกําลังกายรวมดวยจึงทําใหผูรับคําปรึกษาสามารถลดน้ําหนักได   ซึ่งสอดคลองกับ                   
สุมิตรา  จันทรเงา (2546)  ที่ใหขอมูลวาปจจุบันมีการคิดคนวิธีการลดน้ําหนักหลายวิธี เชน 
ผลิตภัณฑอาหารเสริม    การผาตัดกระเพาะอาหารใหเล็กลง  การจัดโปรแกรมลดน้ําหนัก เปนตน   
มีการโฆษณาประชาสัมพันธชักจูงผูที่ไมพึงพอใจในรูปรางของตนเองมาใชบริการเพื่อการลด
น้ําหนัก ซึ่งอาจจะสามารถลดน้ําหนักไดแตถายังมีพฤติกรรมการบริโภคอาหารแบบเดิมก็จะทําให
การลดน้ําหนักไมไดผล  บางรายอาจจะอวนกวาเดิมถาหยุดใชบริการหรือที่เรียกวา Yo Yo Effect 
แตถามีการปรับพฤติกรรมการรับประทานอาหารใหสมดุลตามที่รางกายตองการ นาจะเปนแนวทาง
ที่ถูกตองสําหรับผูที่ตองการลดน้ําหนัก     

ผูรับคําปรึกษาไมไดออกกําลังกาย  ชอบนอนหากมีเวลาวาง   ทําใหรางกายขาดความ
กระฉับกระเฉงเหนื่อยงาย เพราะรางกายไมไดออกแรงเปนเวลานาน ๆ เกิดการสะสมของไขมันตาม
สวนตางๆของรางกาย    ระหวางการใหคําปรึกษาผูรับคําปรึกษามีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
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ทุกวันตลอดระยะเวลา 8  สัปดาห   ผูรับคําปรึกษาสามารถออกกําลังกายโดยใชเวลา 20–45 นาที  
ออกกําลังกายดวยวิธีการเดิน  วิ่งเหยาะๆ    ปนจักรยาน   และใชไมกระบอง ในการออกกําลังกาย
ชวงแรกผูรับคําปรึกษาออกกําลังกายในระยะเวลาที่สั้น เพราะมีน้ําหนักตัวมาก  จึงทําใหเหนื่อยงาย  
ขาดความกระฉับกระเฉง เนื่องจากรางกายขาดการออกกําลังกายมาเปนเวลานาน    จึงทําใหสามารถ
ออกกําลังกายไดนอย  ตอมาผูรับคําปรึกษามีการออกกําลังกายทุกวันทําใหผูรับคําปรึกษาสามารถ
ออกกําลังกายไดในระยะเวลานานขึ้นและมีการออกกําลังกายในระดับที่หนักขึ้น  แสดงใหเห็นวา
รางกายของผูรับคําปรึกษามีการปรับตัวในการออกกําลังกายดีขึ้นซึ่งผูรับคําปรึกษามีการ                
ออกกําลังกายเปนประจําทําใหรางกายเกิดความเคยชินทนตอการออกกําลังกายที่นานและหนักขึ้น
รางกายสามารถปรับสภาพไดดีมากยิ่งขึ้น 

ผูรับคําปรึกษามีการปรับเปลี่ยนการรับประทานอาหารรวมกับการมีกิจกรรมการ                      
ออกกําลังกายเพื่อใหรางกายไดเผาผลาญไขมันที่สะสมตามสวนตางๆของรางกายอยางตอเนื่อง              
จึงทําใหผูรับคําปรึกษามีน้ําหนักตัวลดลง  5 .1  กิโลกรัมหลังจากไดรับคําปรึกษา สอดคลองกับ
การศึกษาของ สิทธิพร     ออนคลัง (2546)  ที่วาการออกกําลังอยางสม่ําเสมอมีผลดีตอระบบการ   
เผาผลาญไขมัน ชวยใหผูที่มีน้ําหนักเกินมีน้ํ าหนักลดลงและทําใหรูปรางทรวดทรงดีขึ้น                   
การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเปนประโยชนตอรางกาย แตผลที่ไดยอมขึ้นอยูกับความหนักและ
ปริมาณการออกกําลังกาย  ซึ่งขวัญจิต อินเหยี่ยว (2542) สรุปไววาการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับ
การลดน้ําหนักควรเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิค    คือออกกําลังกายชนิดที่มีความแรง
พอเหมาะ ระยะเวลานานเพียงพอ  และกระทําอยางสม่ําเสมอ  ซึ่งสงผลถึงการเผาผลาญไขมัน     
การออกกําลังกายแบบแอโรบิคตองทําติดตอกันประมาณ  15-45 นาที  อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง 
ชนิดของการออกกําลังกายแบบแอโรบิค คือ การวายน้ํา  การวิ่ง การปนจักรยาน การเดิน เปนตน 
ก า ร ค ว บ คุ ม อ า ห า ร ร ว ม กั บ ก า ร อ อ ก กํ า ลั ง ก า ย จ ะ ล ด น้ํ า ห นั ก ไ ด เ ร็ ว  ซึ่ ง อุ ด ม ศิ ล ป  
ศรีแสงนาม (2543) กลาววาหากออกกําลังกายรวมกับการควบคุมอาหารจะชวยใหน้ําหนักตัวลดลง
ประมาณ   0.5-1  กิโลกรัมตอสัปดาห   ซึ่งผลของการลดน้ําหนักของผูรับคําปรึกษามีการลดลง
สัปดาหละ  0.6 – 1.1   กิโลกรัม    น้ําหนักตัวเริ่มมีการเปลี่ยนแปลงตั้งแตสัปดาหที่   2 

 เมื่อสิ้นสุดการใหคําปรึกษาผูรับคําปรึกษาสามารถลดน้ําหนักได   5.1  กิโลกรัมเมื่อนํามา
คํานวณไดคา HWDI เทากับ 55.1 แปลผลยังอยูในระดับอวนอันตรายแตเปนระดับที่ดีขึ้นกวาเดิม              
สอดคลองกับการศึกษาของมนชยา  พลอยเลื่อมแสง (2547)  ที่ศึกษาการใหคําปรึกษารายบุคคลตาม
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเพื่อการลดน้ําหนักของผูที่มีน้ําหนักเกิน  เปนการศึกษาโดยใชเทคนิค
การใหคําปรึกษาแบบพฤติกรรมนิยมรวมกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ  ผูรับคําปรึกษามีพฤติกรรม
การรับประทานที่เหมาะสมสามารถลดน้ําหนักได  5.25  กิโลกรัม  การปรับพฤติกรรมโดยใช
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เทคนิคการใหคําปรึกษาชวยใหน้ําหนักตัวลดลงและสรางพฤติกรรมการรับประทานใหมที่
เหมาะสมจนเกิดความเคยชินและสอดคลองกับการศึกษาของ  พิสมัย  นนประสาท (2547) ที่ได
ศึกษารูปแบบการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ  9  ประการตอการลดน้ําหนักของนักเรียนที่
เปนโรคอวน  หลังจากการใหคําปรึกษานักเรียนมากกวารอยละ  50  สามารถปรับพฤติกรรมการ
รับประทาน  และการออกกําลังกายดีขึ้น  และมีน้ําหนักตัวลดลงอยางตอเนื่อง โดยภาพรวมหลังจาก
ที่ไดรับคําปรึกษาเปนเวลานาน  8  สัปดาห   นักเรียนมีน้ําหนักตัวลดลงเฉลี่ย  2.53  กิโลกรัม
สอดคลองกับผลการศึกษาของ Joanne Larsen (1998)   ซึ่งไดศึกษารายกรณีผูปวยโรคอวนที่         
ลดน้ําหนักตัวตามคําแนะนําทางดานโภชนาการและการออกกําลังกายของนักโภชนาการประเทศ
สหรัฐอเมริกาในระยะเวลา 1 เดือน พบวาน้ําหนักตัวของผูปวยลดลงแตสัดสวนรางกายไมมีการ
ลดลงมีมวลกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น  เปนสาเหตุใหน้ําหนักตัวไมลดลง  เมื่อปฏิบัติตามแนวทางดาน
โภชนาการและการออกกําลังกายอยางตอเนื่องอีก 3 เดือน พบวาน้ําหนักตัวลดลงและมี                        
มวลกลามเนื้อเพิ่มขึ้นเมื่อวัดไขมันใตผิวหนังพบวาไขมันใตผิวหนังลดลง

ขอเสนอแนะ
        การนําผลการศึกษาไปใช

1. ควรแนะนําใหผูรับคําปรึกษาเห็นความสําคัญของการปฏิบัติตัวเพื่อการลดน้ําหนักให
สามารถควบคุมน้ําหนักไดในระยะยาว

2. ควรกระตุนใหบุคคลในครอบครัวของผูรับคําปรึกษาชวยเปนกําลังใจชวยตักเตือนให
ผูรับคําปรึกษามีความตระหนักถึงการปรับพฤติกรรมอยางเหมาะสม  เพื่อเสริมแรงใหผูรับ
คําปรึกษามีกําลังใจในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

3. ควรมีการเผยแพรวิธีการดูแลสุขภาพดวยการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ
เพื่อการลดน้ําหนักใหบุคคลที่สนใจเพื่อสุขภาพดีถวนหนา

การศึกษาครั้งตอไป
1.   ศึกษาและติดตามผลการปฏิบัติตัวของผู รับคําปรึกษาในระยะเวลานานขึ้น                             

เชน   3 - 4   เดือน หลังจากใหคําปรึกษา เพื่อติดตามผลของการลดน้ําหนักของผูรับคําปรึกษา
2.  ศึกษาการใหคําปรึกษาแบบกลุม  อาจจะเปนวิธีการที่ไดผลดีมากกวาการศึกษารายกรณี
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