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บทที ่5

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การศึกษาคร้ังน้ีเปนการศึกษาเชิงพรรณนาแบบตัดขวาง (Descriptive Cross Section 
Study) เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการ ความรู การปฏิบัติ และความสัมพันธระหวางความรูและ          
การปฏิบัติ เกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9  ประการ ของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร
สมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ กลุมตัวอยางซึ่งมีจํ านวนใกลเคียงกับกลุมประชากร จํ านวน 82 คน    
โดยมีคุณสมบัติ ดังน้ี มีอายุระหวาง 20-59 ป สามารถยืนตัวตรงไดตามปกติ และยินดี        
ใหความรวมมือในการศึกษา เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม และแบบวัดความรู     
รวมทั้งชั่งนํ ้าหนักและวัดสวนสูง ระยะเวลาที่ท ําการศึกษาระหวางวันที ่ 3 มีนาคม ถึงวันที ่ 14  
มีนาคม  2546

เครื่องมือที่ใชในการศึกษาเปนแบบสอบถาม และแบบวัดความรู ซึ่งแบงเปน 2 สวน 
ไดแก สวนที ่1 แบบสอบถามแบงเปน 2 ตอน คือ ตอนท่ี 1 ขอมูลทั่วไป ตอนท่ี 2 การปฏบัิติตาม
โภชนบัญญัติ 9 ประการ ซ่ึงผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงของเน้ือหา โดยหาความเช่ือม่ันโดย
วิธีสหสัมพันธแบบเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ไดคา
สัมประสิทธิ์ความเชื่อมั่น 0.86 สวนที ่ 2 แบบวัดความรู ซ่ึงผานการตรวจสอบความเท่ียงตรงของ
เนื้อหา โดยหาความเช่ือม่ัน โดยวิธีของ Kuder Richardson หรือ KR-20 ไดคาสัมประสิทธิ์       
ความเช่ือม่ัน 0.77 และแบบประเมินภาวะโภชนาการ หาความเท่ียงตรงของเคร่ืองมือท่ีใชในการ
ประเมินภาวะโภชนาการ โดยการตรวจสอบเคร่ืองช่ัง โดยใชน้ํ าหนัก 5 กิโลกรัม และ 10 กิโลกรัม 
กอนการชั่งนํ ้าหนัก และวัดสวนสูง และการหาคาสัมประสิทธิ์ความแปรปรวน ไดคาสัมประสิทธิ์
ความแปรปรวนดังน้ี อาสาสมัครคนผอม คาสัมประสิทธิ์ความแปรปรวน 0.05 อาสาสมัคร         
คนปกติ คาสัมประสิทธิ์ความแปรปรวน 0.09 และอาสาสมัครคนอวน คาสัมประสิทธิ์        
ความแปรปรวน 0.41 จากน้ันนํ าขอมูลที่เก็บรวบรวมไดท ําการวิเคราะหโดยหาคาความถี่ รอยละ 
คาเฉลี่ย  สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และ  Chi-Square Test
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สรุปผล
ขอมูลทั่วไปของกลุมตัวอยาง
กลุมตัวอยางทั้งหมด จํ านวน 82 คน เปนเพศหญิง 41 คน รอยละ 50.00 และเปน          

เพศชาย 41 คน รอยละ 50.00 สวนใหญปฏิบัติหนาที่อยู สํ านักวิชาการ-วิจัย รอยละ 31.70
กลุมตัวอยางสวนใหญมีอายุระหวาง 21 - 30 ป รอยละ 51.22 อายุระหวาง 31 - 40 ป  

รอยละ 34.15 อายุระหวาง 41 - 50 ป รอยละ 10.97 และอายุระหวาง 51-60 ป รอยละ 3.66
ระดับการศึกษาของกลุมตัวอยางสวนใหญจบการศึกษาระดับปริญญาตร ีรอยละ 65.85    

ขอมูลการดูแลสุขภาพ
กลุ มตัวอยางสวนใหญชั่งน้ํ าหนัก วัดสวนสูงอยางนอย 1 คร้ังตอเดือน คิดเปน

รอยละ 63.41 ช่ังน้ํ าหนัก วัดสวนสูงอยางนอย 2 คร้ังตอเดือน คิดเปนรอยละ 15.85 ไมเคย
ช่ังน้ํ าหนัก วัดสวนสงูเลย รอยละ 12.20 ทีม่กีารชัง่น้ํ าหนักและวัดสวนสูงอยางนอย 4 คร้ังตอเดือน 
คิดเปนรอยละ 4.88 ช่ังน้ํ าหนักและวัดสวนสูงอยางนอย 3 คร้ังตอเดือน คิดเปนรอยละ 3.66      
การออกกํ าลังกาย โดยออกกํ าลังกายเปนเวลา 20-30 นาที จํ านวน 2 คร้ังตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 
30.50 ออกกํ าลังกายเปนเวลา 20 - 30 นาที จํ านวน 1 คร้ังตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 22.00      
ไมเคยออกกํ าลังกาย คิดเปนรอยละ 13.40 ออกกํ าลังกายเปนเวลา 20 - 30 นาท ี จํ านวน 3 คร้ัง   
ตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 12.20 ออกก ําลังกายเปนเวลา 20-30 นาท ีจํ านวน 5 คร้ังตอสัปดาห และ 
7 คร้ังตอสัปดาห คิดเปนรอยละ 9.75 และออกก ําลังกายเปนเวลา 20 - 30 นาท ี จํ านวน 4 คร้ัง          
ตอสัปดาห  คิดเปนรอยละ  2.40

การตรวจสุขภาพ กลุมตัวอยางมีการตรวจสุขภาพ 1 คร้ังตอป คิดเปนรอยละ 52.44       
ไมเคยตรวจสุขภาพเลย คิดเปนรอยละ 36.60 ตรวจสขุภาพ 2 คร้ังตอป คิดเปนรอยละ 8.54 และ
ตรวจสขุภาพ 3 คร้ังตอป และ 4 คร้ังตอป คิดเปนรอยละ 1.21 เทากัน

การนอนหลับพักผอน กลุมตัวอยางมีการนอนหลับพักผอนวันละ 8 ช่ัวโมง คิดเปน  
รอยละ 48.80 นอนหลับพักผอนวันละ 6 ชั่วโมงตอวัน คิดเปนรอยละ 23.20 นอนหลบัพกัผอน   
วันละ 5 ช่ัวโมง และ 10 ชั่วโมงตอวัน เทา ๆ กัน คิดเปนรอยละ 2.44 และนอนหลับพักผอนวันละ 
2  ช่ัวโมง  และ  9  ช่ัวโมง  คิดเปนรอยละ  1.21
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อภิปรายผล
จากการศกึษาโภชนบญัญัติ 9 ประการ และภาวะโภชนาการของบคุลากรองคการสวน 

พฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิ : ความรูและการปฏิบัติ สามารถอภิปรายผลการศึกษาตาม   
ขอมูลที่ไดจากการศึกษากลุมตัวอยาง และ ตามวัตถุประสงค  ดังน้ี

วัตถุประสงคท่ี 1 ศึกษาความรูเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ ของบุคลากร     
องคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์

ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางสวนใหญมีความรูเก่ียวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ    
อยูในระดับสูง คิดเปนรอยละ 58.54 รองลงมามีความรูอยูในระดับปานกลาง คิดเปนรอยละ 40.24
และมีความรูอยู ในระดับตํ่ า คิดเปนรอยละ 1.22 (ดังปรากฏในตาราง 4.8) แสดงใหเห็นวา            
กลุมตัวอยางมีความตระหนักและดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเองเปนอยางดี เม่ือพิจารณาถึงระดับ
การศึกษาจะเห็นวาสวนใหญกลุมตัวอยางจบการศึกษาระดับปริญญาตรี ซึ่งระดับการศึกษาน้ี    
อาจทํ าใหไดรับความรูดานโภชนาการเพิ่มขึ้น จึงมีการดูแลเอาใจใสสุขภาพของตนเอง และ     
กลุมตัวอยางยังไดรับความรูจากขอมูลขาวสาร โดยเฉพาะทางโทรทัศน ซึ่งเปนการสื่อสารที่เขาถึง
ประชาชนไดดี ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของเบญจพร สขุประเสริฐ และคณะ (2541) ไดศึกษา   
ทัศนคติ ความรูดานอาหารและโภชนาการและพฤติกรรม การบริโภคอาหารของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร พบวา บุคลากรดานการสาธารณสุข และประชาชนที่มีความรูต้ังแตระดับ
ปริญญาตรีขึ้นไป มีความรูทางดานอาหารและโภชนาการสูงกวาประชาชนที่มีความรูต่ํ ากวา
ปริญญาตรี

แตจากการศึกษาครั้งนี ้ ในการปฏิบัติสวนของการดูแลสุขภาพของกลุมตัวอยาง พบวา 
สวนใหญมีการออกกํ าลังกายเพียง 1 - 2 คร้ังตอสัปดาห จํ านวน 43 คน คิดเปนรอยละ 42.50 ซึ่ง
โดยปกติแลวควรออกกํ าลังกาย  20 - 30  นาท ี 3  คร้ังตอสัปดาห

นอกจากนั้นกลุมตัวอยางไมเคยตรวจสุขภาพเลย จํ านวน 30 คน คิดเปนรอยละ 36.60 
และยังพบวากลุมตัวอยางบางสวนมีการนอนนอยไปและมากไป  ซึ่งแสดงใหเห็นวาการมีความรู
สูงไมไดท ําใหมีการดูแลสุขภาพที่ดีตามไปดวย
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วัตถุประสงคท่ี 2 ศึกษาการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ของบุคลากร      
สวนพฤกษศาสตร

ผลการศึกษาพบวา กลุมตัวอยางจะมีพฤติกรรมหรือการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ คือ 
กินอาหารที่ปรุงสุกใหม กินอาหารที่หลากหลายหมู  ทั้งขาว เน้ือสัตว ผักที่หลากหลายสีสันวันละ 
4-6 ทัพพ ีสวนกินปลา ทั้งปลานํ้ าจืด และปลาทะเล  กินผลไมวันละ 3-5 สวน น้ัน มีการปฏิบัติ   
อยูในระดับปานกลาง เน่ืองจากองคการสวนพฤกษศาสตรอยูบนภูเขา และหางไกลจากชุมชน    
ทํ าใหการเดินทางไมคอยสะดวกเทาที่ควร ดังนั้นกลุมตัวอยางจึงพักอาศัยอยูในหอพักขององคการ
สวนพฤกษศาสตรท่ีจัดให มีผลใหการเดินทางไปซื้ออาหารประเภทของสดตาง ๆ เชน เน้ือสัตว 
ปลา ผัก ผลไม ที่ตลาดไมสะดวก เพราะเสียเวลาในการเดินทาง กลุมตัวอยางจึงรับประทานอาหาร
ประเภทกาแฟ โอวัลติน ขนมปง ในตอนเชา และอาหารเย็นจะรับประทานอาหารประเภทอาหาร
กึ่งสํ าเร็จรูป ซึ่งสะดวกในการปรุงและประหยัด และการไมใหมีการทํ าอาหารในหอพกั สวน
อาหารกลางวันกลุมตัวอยางจะรับประทานที่รานอาหารในองคการสวนพฤกษศาสตร อาจเปน
อาหารเพียงหนึ่งมื้อที่ไดรับสารอาหารครบทั้ง 5 หมู ถากลุมตัวอยางเลือกรับประทานอาหารที่มี
ประโยชนตอรางกาย ซึ่งถาการรับประทานอาหารมีการปฏิบัติเชนน้ีเปนประจํ าอาจทํ าใหไดรับ
สารอาหารไมครบตามหลักโภชนาการ

ดังน้ันจึงควรมีการพัฒนาการปฏิบัติใหดีข้ึน ซึ่งกรมอนามัย (2545) ไดกลาวถึงหลักการ
กินอาหารเพื่อสุขภาพตามหลักโภชนาการมีทั้งหมด 9 ขอ คือ

1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ํ าหนักตัว ซึ่ง
กลุ มตัวอยางสวนใหญมีการชั่งน้ํ าหนักและวัดสวนสูง  อยางนอย 1 คร้ังตอเดือน แตมีการ
ออกกํ าลังกาย 20-30 นาทตีอสปัดาห เพยีง 2 คร้ังตอสปัดาห ส ําหรับการออกกํ าลังกายแตละครั้ง
ควรท ําอยางตอเน่ืองนานประมาณ 20-30 นาท ี และออกก ําลังกาย 20-30 นาทีตอสัปดาห มีเพียง
จํ านวน  10  คน

2. กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ กลุมตัวอยางกินขาว
ซอมมือ ขาวกลอง วันละ 8-12 ทัพพ ีปฏิบัติอยูในระดับนอย ควรมีการปรับปรุงใหดีข้ึน

3. กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํ า
4. กินปลา เน้ือสัตวไมติดมัน ไข ถั่วเมล็ดแหง เปนประจํ า กลุมตัวอยางกินเนื้อสัตว     

ไมติดมัน วันละ 6-12 ชอนกินขาว ปฏิบัติอยูในระดับนอย ควรมีการปรับปรุงใหดีข้ึน



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

80

5. ด่ืมนม ใหเหมาะสมตามวัย กลุมตัวอยางดื่มนมวันละ 1-2 แกว ปฏิบัติอยูในระดับ
นอย ควรมกีารปรับปรุงใหดีขึ้น

6. กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร กลุมตัวอยางกินอาหารประเภททอดและผัด ปฏิบัติ
อยูในระดับปานกลาง จึงควรประกอบอาหารโดยใชวิธตีม น่ึง ปง ยาง จะมีไขมันนอยกวา อยางไร
ก็ตามมีขอแนะนํ าใหจํ ากัดพลังงานที่ไดจากไขมันในอาหารแตละวันอยางมากที่สุดไมเกินรอยละ 
30 ของพลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด

7. หลกีเลีย่งการกนิอาหารทีห่วานจัด และเคม็จัด กลุมตัวอยางกินอาหารท่ีมีรสหวานจัด
กินอาหารรสเค็มจัดโดยเติมนํ ้าปลา การใชเกลือ มากเกิน 1 ชอนชาตอวัน และการเติมนํ ้าตาล     
น้ํ าสม  น้ํ าปลาทุกครั้งที่กินอาหาร  ปฏิบัติในระดับนอย  ถือวาเปนการปฏิบัติที่ดี

8. กนิอาหารทีส่ะอาด ปราศจากการปนเปอน กลุมตัวอยางลางมอื ทกุคร้ังกอนกนิอาหาร 
ปฏิบัติในระดับนอย ควรปรับปรุงใหดีขึ้น ซึ่งหลักการบริโภคที่ถูกสุขลักษณะควรลางมือกอน  
การรับประทานอาหาร การใชชอนกลางและภาชนะที่สะอาด เปนตน กินอาหารที่มีสีสันฉูดฉาด 
ปฏิบัติในระดับนอย ซึ่งเปนการปฏิบัติที่ดี

9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล ในการด่ืมสุรา เบียร และเคร่ืองด่ืมที่มี
แอลกอฮอล กลุ มตัวอยางปฏิบัติในระดับนอย ซึ่งเปนการปฏิบัติที่ดี ดังน้ันควรหลีกเลี่ยง
หรือควบคุมใหอยู ในปริมาณที่ไมเปนอันตรายตอสุขภาพ ถาหากจะเปนการดีควรงดด่ืม   
จะยิ่งเปนผลดีตอสุขภาพ

วัตถุประสงคขอ  3  ศึกษาภาวะโภชนาการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร 
สมเด็จพระนางเจาสิริกิติ์

องคการอนามัยโลก (1995) ไดสรุปถึงการประเมินภาวะโภชนาการของบุคคลหรือ  
กลุมชนวา ท ําใหทราบขอมูลตาง ๆ เกี่ยวกับชนิด ปริมาณ และคุณภาพของอาหารท่ีบริโภควา
บุคคลหรือกลุมชนบริโภคอาหารอยูในระดับมาตรฐาน หรืออาหารหมูใดรางกายไดรับในปริมาณ
ที่ไมเพียงพอ ซึ่งทํ  าให ทราบนิสัยการบริโภคอาหารของบุคคลหรือกลุ มชน ตลอดจน        
การระบาดของโรคที่สืบเน่ืองจากภาวะทุพโภชนาการในแตละชุมชนหรือทองถิ่น เพื่อเปน  
แนวทางในการปรับปรุงภาวะโภชนาการใหเหมาะสมกบับคุคลหรือกลุมชนน้ัน ๆ โดยมคีวามมุงหมาย
ปลายทางอยูที่เพื่อเปนแนวทางในการใหโภชนศึกษาแกบุคคล  ตลอดจนรวมไปถึงชุมชนดวย
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ผลการศึกษาครั้งนี้พบวา กลุมตัวอยางมีภาวะโภชนาการอยูในเกณฑปกติ จํ านวน 62 
คน คิดเปนรอยละ 75.61 รองลงมามีภาวะโภชนาการเกิน จํ านวน 13 คน คิดเปนรอยละ 15.85
และภาวะผอมหรือ มีนํ้ าหนักต่ํ ากวามาตรฐาน จํ านวน 7 คน คิดเปนรอยละ 8.54 สอดคลอง
กับการศึกษาของวิชัย ตันไพจิตร และคณะ (2543) ที่ไดศึกษาดัชนีความหนาแนนของรางกาย       
ในการวัดโรคอวนของเจาหนาทีท่ีป่ฏบิติังาน ณ คณะแพทยศาสตร โรงพยาบาลรามาธบิดี พบวา 
ภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 58.6 ภาวะโภชนาการเกิน รอยละ 22.2 และภาวะโภชนาการต่ํ ากวา
เกณฑ รอยละ 19.2 และการศึกษาของบญุเหลอื พรึงล ําภู และคณะ (2542) ทีไ่ดส ํารวจภาวะ
โภชนาการของประชากรจังหวัดเชยีงใหม และพบวาภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 72.6 ภาวะ
โภชนาการเกิน รอยละ 18.2 ภาวะโภชนาการต่ํ ากวามาตรฐาน รอยละ 9.20 และการศึกษาของ
อุบล ขันธะ (2545)  เก่ียวกับการบริโภคอาหารและภาวะโภชนาการของแมชีวัดตโปทาราม พบวา 
กลุมตัวอยางสวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ รอยละ 70.59 ภาวะโภชนาการเกนิ รอยละ 20.59 
และภาวะโภชนาการต่ํ ากวาเกณฑ รอยละ 2.94 แตจะแตกตางจากการศึกษาของดารินทร          
เหมาะวิบูลย (2544) เกี่ยวกับเร่ืองภาวะโภชนาการและพฤติกรรมการบริโภคอาหารมังสวิรัติ 
อํ าเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม พบวา ผูบริโภคอาหารมังสวิรัติสวนใหญมีภาวะโภชนาการปกติ  
รอยละ 69.6 รองลงมามีภาวะโภชนาการขาด รอยละ 21.6 และมีภาวะโภชนาการเกิน คิดเปน    
รอยละ 8.8

ในการศึกษาคร้ังน้ีนอกจากจะหาความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบัติตาม   
โภชนบัญญัติ 9 ประการแลว ยังเพิ่มการหาความสัมพันธระหวางเพศ อายุ ภาวะโภชนาการกับ 
การปฏบัิติตามโภชนบัญญัติ  9  ประการ  อีกดวย

ผลการศึกษาพบวา มีความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 
ประการ บางขอ ซึ่งผูศึกษาขอกลาวเฉพาะประเด็นที่มีความสัมพันธดังตอไปนี้

มีความสัมพันธระหวางความรูกับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ือง การกิน
อาหารที่มีรสหวานจัด  คือ  ยิ่งมีความรูสูง  การกินอาหารที่มีรสหวานจัดก็นอยลง

มีความสัมพันธระหวางความรูกับการดื่มสุรา เบียร และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล คือ   
ยิ่งมีความรูสูง  การด่ืมสุรา  เบียร  และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลก็นอยลง

มีความสัมพันธระหวางเพศกับการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ือง การกิน  
ผลไม  ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ  Millen et al. (1996) กลาวคือ เพศหญิงกินผลไมมากกวา
เพศชาย
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มีความสัมพันธระหวางเพศกับการดื่มนม  คือ  เพศหญิงดื่มนมมากกวาชาย
มีความสัมพันธระหวางอายุกับการกินอาหารที่ปรุงสุกใหม คือ อายนุอยกวา 30 ป และ

อายุ  30  ป  กินอาหารที่ปรุงสุกใหมมากกวาอาย ุ 30  ปขึ้นไป
มีความสัมพันธระหวางเพศกับการกินผักหลากหลายสีสัน คือ เพศหญิงกินผัก

หลากหลายสีสันมากกวาเพศชาย

ขอเสนอแนะ
การนํ าผลการศึกษาไปใช
1. บุคลากรขององคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิไดแนวทางในการ

สงเสริมภาวะโภชนาการของบุคลากรแตละคน โดยการนํ  าผลที่ได จากการศึกษาภาวะ
โภชนาการของบุคลากรกลุ มตัวอยางทั้งหมด 82 คน แจงไปยังหัวหนาแตละส ํานักวาบุคลากร
แตละส ํานักมีภาวะโภชนาการเปนอยางไร ในสวนของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จ
พระนางเจาสิริกิต์ิ ที่มีภาวะโภชนาการปกติควรจะใหความรู คํ าแนะนํ าผูอ่ืนได เชน โภชนบัญญัติ 
9 ประการ และนํ าความรูมาใชในชีวิตประจํ าวันใหเหมาะสมกับภาวะโภชนาการของตนเอง 
ส ําหรับบคุลากรทีม่ปีญหาภาวะโภชนาการเกนิ และต่ํ ากวาเกณฑ ควรตองมีการปรับปรุงพฤติกรรม 
การรับประทานอาหารและมีวิธีการจัดอาหารและสงเสริม พรอมทั้งใหความรูดวยวิธีการตาง ๆ 
เชน ใหค ําแนะนํ า ปรึกษา อบรมเพื่อใหการศึกษาเปนกลุม ซึ่งเหมาะสมกับบุคลากรกลุมนี ้ โดย
การจัดทํ าเปนแฟมประวัติสวนบุคคล (Portfolio)  ของบุคลากรแตละคน เพ่ือเปนประโยชนในการ
แกไขภาวะโภชนาการ โดยการแบงกลุ มเพื่อใหคํ าแนะนํ าปรึกษาเกี่ยวกับความรูในดาน
โภชนาการถึงการที่จะเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณคาทางโภชนาการน้ัน ซึ่งความรูจะกอให
เกิดความเขาใจ เกิดแรงจูงใจที่จะปฏิบัติตอการรับประทานอาหารที่มีประโยชนตอรางกาย 
สงผลตอภาวะโภชนาการ เชน ในกลุมตัวอยางที่มีภาวะโภชนาการเกิน ควรควบคุมน้ํ าหนักตัว  
อยาใหรางกายอวน ลดการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เชน อาหารที่ปรุงจากกะทิ และ           
ขนมหวานจัด เลือกรับประทานอาหารที่มีพลังงานตํ ่า เชน ผัก ผลไมตาง ๆ และที่ส ําคัญควร     
ออกกํ าลังกายอยางสมํ ่าเสมอ 3 คร้ังตอสัปดาห ซึ่งการออกก ําลังกายควรออกกํ าลังกาย 20-30 นาที
ข้ึนไปตอคร้ัง หรือใหรางกายเคล่ือนไหวตลอดเวลา
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2. สํ าหรับกลุมตัวอยางที่มีภาวะโภชนาการต่ํ ากวาเกณฑ ควรรับประทานอาหารท่ีให     
พลังงานสูง เชน เนื้อสัตว นม ไข ถั่วเมล็ดแหง ผักและผลไม ใหมากขึ้นกวาปกติ และควร          
ออกกํ าลังกายและพักผอนใหเพียงพอ สวนใหญกลุมตัวอยางบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตร
สมเด็จพระนางเจาสริิกต์ิิมภีาวะโภชนาการปกติ การรับประทานอาหารทีจ่ะสงเสริมใหมสีขุภาพดีน้ัน 
ควรรับประทานอาหารครบทัง้ 5 หมู ในปริมาณทีเ่พยีงพอกบัความตองการของรางกาย ออกก ําลงักาย
อยางสมํ ่าเสมอ  และเหมาะกับสภาพของรางกาย

3. หลังจากน้ันวางแผนกํ าหนดระยะเวลาหน่ึงเพื่อทํ าการประเมินภาวะโภชนาการ     
อีกคร้ัง เพือ่ท ําการเปรียบเทยีบถงึผลของการใหความรูกอนและหลังใหความรูวามีความแตกตางกัน
อยางไร จะไดปรับปรุงหรือพัฒนาใหดียิ่งขึ้นตอไป เมื่อบุคลากรแตละคนมีสุขภาพดี ก็ยิ่งมี      
พลังชีวิตที่จะกาวตอใหถึงเปาหมายชีวิตที่วางไวใหส ําเร็จลุลวงไดดวยดี

การศึกษาครั้งตอไป
1. ควรศึกษาการใหความรูแกบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจา    

สิริกิต์ิ โดยหาวิธีการที่จะทํ าใหภาวะโภชนาการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จ
พระนางเจาสิริกิต์ิดีขึ้น เชน การใหความรูทางดานโภชนบัญญัติ 9 ประการ (ขอปฏบิติัการกนิ
อาหารเพื่อสุขภาพดีของคนไทย) การออกกํ าลังกาย การน่ังวิปสสนากรรมฐาน การเดินจงกรม 
และการรับประทานอาหารอยางถูกหลักโภชนาการ

2 . ควรศึกษาแบบเจาะลึกลงถึงปจจัยที่มีผลตอการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 
ประการของบุคลากรองคการสวนพฤกษศาสตรสมเด็จพระนางเจาสิริกิต์ิที่มภีาวะโภชนาการเกนิ 
และตํ่ ากวาเกณฑ  พรอมท้ังหามาตรการปองกัน และติดตามผล
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