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วธีิดาํเนินการศึกษา 

 
การศึกษาเร่ือง ผลการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทยต่อนํ้ าหนกัตวัและ

เส้นรอบเอว คร้ังน้ี เป็นการศึกษาจากกรณีศึกษา (Case Study) มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการ
ปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสําหรับคนไทยต่อนํ้ าหนักตวัและเส้นรอบเอวของกรณีศึกษา 
โดยมีวิธีดาํเนินการศึกษา ดงัต่อไปน้ี 

 

ประชากร   
การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาจากกรณีศึกษา (Case Study) ทาํการคดัเลือกอาสาสมคัร 

จาํนวน 1 คน ท่ีมีคุณสมบติัดงัน้ี  
1. เป็นผูท่ี้มีภาวะโภชนาการเกิน โดยยดึหลกัตามค่าดชันีสุขภาพ (HI) อยูใ่นระดบั

อว้นข้ึนไป  
2. วดัเสน้รอบเอวไดม้ากกวา่ 90 เซนติเมตรข้ึนไป  
3. อายรุะหวา่ง 20-50 ปี  
4. สามารถปฏิบติักิจกรรมตามท่ีการศึกษาคร้ังน้ีกาํหนดไวไ้ด ้

 
เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการศึกษา 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ี ประกอบดว้ย 5 ชนิด ดงัน้ี 
  1. เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการประเมินภาวะโภชนาการ ประกอบดว้ย เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั 
และสายวดั ซ่ึงไดก้ารรับรองจากกระทรวงพาณิชย ์พร้อมแบบบนัทึกนํ้ าหนัก และเส้นรอบเอว      
ซ่ึงใชทุ้กสปัดาห์ระหวา่งดาํเนินการ รวมทั้งก่อน และหลงัส้ินสุดโครงการ  

2. แผนการปฏิบติัตนตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย โดยเนน้ใหเ้กิด
ความสะดวกต่อการนาํไปใชผู้ศึ้กษาจึงไดแ้บ่งขอ้ปฏิบติัเป็น 2 หมวด ดงัน้ี 
       หมวดที ่1 เป็นขอ้ปฏิบติัในการเลือกรับประทานอาหารและการดูแลตนเองดา้น
นํ้ าหนักตวั เคร่ืองมือท่ีใช ้ประกอบดว้ย รายการอาหารและเคร่ืองด่ืมท่ีตอ้งรับประทานแต่ละม้ือ 
และแผนการออกกาํลงักาย ซ่ึงกาํหนดวิธีการออกกาํลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) 
ร่วมกบัการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ (Weight Training) ระยะเวลาท่ีใชใ้นการออกกาํลงักายตามหลกัการ
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และคาํแนะนําของกองออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2549) เป็นระยะเวลา          
8 สปัดาห์ โดยยดึตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย ขอ้ท่ี 1-6 ดงัน้ี 

ขอ้ 1 กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวั 
ขอ้ 2 กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัแป้งเป็นบางม้ือ 

ขอ้ 3 กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจาํ 

ขอ้ 4 กินเน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมลด็แหง้เป็นประจาํ 

ขอ้ 5 ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 

ขอ้ 6 กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
ตัวอย่างรายการอาหารสําหรับ 1 วัน 

อาหารมือ้ เช้า โจ๊กหมู 1 ถว้ย กลว้ยนํ้าวา้ 2 ผล  และนํ้าสะอาด 2 แกว้ 
อาหารกลางวนั ขา้วกลอ้ง 1 จาน ตม้จืดตาํลึงหมูสบั  ปลานิลยา่ง และนํ้าสะอาด 2 แกว้ 
อาหารว่างบ่าย (หลงัเสร็จส้ินออกกาํลงักาย) แกว้มงักร 2 ลูก  นํ้ากระเจ๊ียบ 1 แกว้ และ               

นํ้าสะอาด 2 แกว้ 
อาหารเยน็ ขา้วกลอ้ง 1 จาน  ผดัผกัรวม  ตม้ยาํกุง้นํ้ าใส และนํ้าสะอาด 2 แกว้ 

หมวดที่ 2 เป็นกิจกรรมการส่งเสริมความรู้และสร้างความตระหนักต่อสุขภาพ   
โดยเคร่ืองมือท่ีใช้ ประกอบด้วย กิจกรรมต่างๆ ท่ีสร้างข้ึนเพื่อส่งเสริมความรู้และสร้างความ
ตระหนักต่อสุขภาพ (รายละเอียดในภาคผนวก ช) โดยกาํหนดให้สอดคลอ้งตามโภชนบญัญติั 9 
ประการสาํหรับคนไทย ขอ้ท่ี 7-9  ดงัน้ี 

       ขอ้ 7 หลีกเล่ียงการกินอาหารรสจดั หวานจดั เคม็จดั คือ กิจกรรมช่ือ “โรคร้าย
ใกลต้วั” โดยมีแผนการจดักิจกรรมและแบบสอบถามสะทอ้นความคิดเห็นหลงัจากการปฏิบติั
กิจกรรม  

       ขอ้ 8 กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน เป็นกิจกรรมช่ือ “ของถูกและ
ดี มีจริงหรือไม่” โดยมีแผนการจดักิจกรรมและแบบสอบถามความคิดเห็นหลงัจากการปฏิบติั
กิจกรรม  

        ขอ้ 9 งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ คือกิจกรรมช่ือ “รักดอกจึงบอก     
ใหเ้ลิก” โดยมีแผนการจดักิจกรรมและแบบสอบถามความคิดเห็นหลงัปฏิบติักิจกรรม  

3. แบบสงัเกตการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย  
4. แบบสมัภาษณ์กรณีศึกษาก่อนเร่ิมโครงการแบ่งเป็น 2 ส่วน ประกอบดว้ย ขอ้มูล

ส่วนบุคคลและขอ้มูลเก่ียวกบัพฤติกรรมการรับประทานอาหาร  
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 5. แบบสอบถามความพึงพอใจและอุปสรรคท่ีพบของกรณีศึกษาหลังส้ินสุด
โครงการ แบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนท่ี 1 ความพึงพอใจต่อการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการ
สาํหรับคนไทย เป็นคาํถามแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) โดยกาํหนดระดบัความ      
พึงพอใจ  เป็น 4 ระดบั คือ พอใจมากท่ีสุด มีค่า 3 คะแนน พอใจมาก มีค่า 2 คะแนน พอใจนอ้ย มีค่า 
1 คะแนน และไม่พอใจ มีค่า 0 คะแนน และส่วนท่ี 2 เป็นอุปสรรคท่ีพบจากการปฏิบติัตามโภชน-
บญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย เป็นคาํถามปลายเปิด  
 
การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ  

1. ความตรงของเน้ือหา (Content Validity) ผูศึ้กษานาํรายการอาหารและเคร่ืองด่ืม (ตลอด 8 
สัปดาห์) แผนการออกกาํลงักาย กิจกรรมการส่งเสริมความรู้และสร้างความตระหนักต่อสุขภาพ     
แบบบนัทึกการสงัเกต รวมทั้งแบบบนัทึกการประเมินภาวะโภชนาการใหผู้ท้รงคุณวุฒิ จาํนวน 3 ท่าน
ตรวจสอบและใหข้อ้แนะนาํ จากนั้นนาํมาแกไ้ขปรับปรุงตามคาํแนะนาํก่อนนาํไปใชจ้ริง   

2. เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั และสายวดั เป็นเคร่ืองมือท่ีไดรั้บการรับรองจากพาณิชยจ์งัหวดัในดา้น
ความตรง สาํหรับเคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัมีการตั้งเคร่ืองชัง่ก่อนใชทุ้กคร้ัง โดยการใชตุ้ม้นํ้ าหนกั 5 และ 10 
กิโลกรัม เป็นมาตรฐานในการชัง่ 
 
การพทิกัษ์สิทธ์ิ 

ผูศึ้กษาไดท้าํการช้ีแจงให้กรณีศึกษาทราบถึงวตัถุประสงค ์รวมถึงสิทธ์ิของการเขา้ร่วมใน
การศึกษาคร้ังน้ี  ซ่ึงกรณีศึกษาสามารถตอบรับหรือปฏิเสธและสามารถถอนตวัออกจากโครงการได้
โดยไม่เกิดผลเสียใดๆ ทั้งส้ิน ขอ้มูลท่ีไดผู้ศึ้กษาจะเก็บเป็นความลบั และใชป้ระโยชน์ในการศึกษา
เท่านั้น  เม่ือกรณีศึกษาตกลงให้ความร่วมมือในการศึกษาและลงช่ือในหนงัสือยินยอมแลว้ผูศึ้กษา
จึงเร่ิมดาํเนินตามแผนท่ีวางไว ้
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 ผูศึ้กษาไดท้าํการเกบ็รวบรวมขอ้มูลดว้ยตนเอง โดยทาํการศึกษาจาํนวน 8 สปัดาห์ ระหวา่ง
วนัท่ี 30 มิถุนายน 2554 ถึง 25 สิงหาคม 2554 
 1. ก่อนเร่ิมโครงการผูศึ้กษา ไดท้าํการบนัทึกการชัง่นํ้ าหนัก และวดัเส้นรอบเอวของ
กรณีศึกษา เพ่ือประเมินภาวะโภชนาการ พร้อมกบัสัมภาษณ์ ขอ้มูลส่วนบุคคล และพฤติกรรมการ
รับประทานอาหาร 
 2. ให้กรณีศึกษา ทาํความเขา้ใจรายละเอียดตามรายการอาหารและเคร่ืองด่ืม ซ่ึงต้อง
รับประทานอาหารและด่ืม ควบคู่กับแผนออกกาํลงักายท่ีกาํหนดไว  ้เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์
ระหวา่งดาํเนินโครงการฯ ใหก้รณีศึกษาทาํการชัง่นํ้ าหนกั วดัเสน้รอบเอว สัปดาห์ละ 1 คร้ัง จาํนวน 
8 คร้ัง โดยผูศึ้กษาไดท้าํการชัง่นํ้ าหนกั และวดัเสน้รอบเอว ดว้ยตนเองทุกคร้ัง 

3. ให้กรณีศึกษาร่วมกิจกรรมการส่งเสริมความรู้และสร้างความตระหนักต่อสุขภาพ   
จาํนวน 3 กิจกรรม เม่ือส้ินสุดแต่ละกิจกรรมมีแบบประเมินให้กรณีศึกษาตอบตามความคิดเห็น   
และความรู้ใหม่ท่ีไดรั้บจากการปฏิบติักิจกรรม     

4. ผูศึ้กษาสุ่มเลือกวนัเพื่อสังเกตการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย จาํนวน 3 
คร้ัง (ไม่ซํ้าวนั) 

5. เม่ือครบกาํหนด 8 สัปดาห์ของการรับประทานอาหารและเคร่ืองด่ืม การออกกาํลงักาย 
และกิจกรรมการส่งเสริมความรู้และสร้างความตระหนกัต่อสุขภาพ ใหก้รณีศึกษาทาํการชัง่นํ้ าหนกั  
และวดัเส้นรอบเอว เพ่ือทาํการเปรียบเทียบหลงัเสร็จส้ินโครงการ และให้ตอบแบบสอบถามความ     
พึงพอใจและอุปสรรคของกรณีศึกษาท่ีพบจากการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสําหรับ       
คนไทย  

6. นาํขอ้มูลท่ีไดท้ั้งหมดมาวิเคราะห์ต่อไป 
 
การวเิคราะห์ข้อมูลและสถิติทีใ่ช้ 

ผูศึ้กษาทาํการวิเคราะห์ขอ้มูล ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

    1. ชัง่นํ้ าหนักตวัและวดัเส้นรอบเอวของกรณีศึกษา ก่อนเร่ิมโครงการ และหลงั
เสร็จส้ินการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย และเปรียบเทียบผลต่าง 

   2. วิเคราะห์แบบสอบถามความพึงพอใจและอุปสรรคของกรณีศึกษาท่ีพบจากการ
ปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย หลงัส้ินสุดโครงการ โดยใชค่้าเฉล่ียและแปลผล
ตามท่ีกาํหนดไว ้


