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บทนํา

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา
        อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที่สําคัญตอการดํารงชีวิต มนุษยจําเปนตองรับประทานอาหาร
เพื่อนําไปใชในการเจริญเติบโตและเปนพลังงานในการดําเนินชีวิต   ในแตละวันมนุษยจําเปนตอง
ไดรับสารอาหารใหเพียงพอกับความตองการของรางกาย ถารางกายไดรับอาหารมากเกินไป หรือ
นอยเกินไปจะทําใหเกิดภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) ซึ่งหมายถึงเปนไดทั้งภาวะโภชนาการ
ขาดหรือภาวะโภชนาการเกิน (เพ็ญพิชชา  สรโยธิน รัตนภวนนท ,  2541)สาเหตุของภาวะ
โภชนาการเกินเกิดจากรางกายไดรับอาหารเพื่อใหพลังงานแกรางกายมากกวาที่รางกายใชไปจึงเกิด
พลังงานสะสมในรูปของไขมัน และสารอาหารที่ใหพลังงานไดแก คารโบไฮเดรต ไขมันและ
โปรตีน (วินัย  ดะหลัน,  2544)
        สารอาหารจําพวกคารโบไฮเดรตทําใหรางกายสะสมไขมัน เมื่อรับประทานอาหารจําพวก
คารโบไฮเดรตเขาไปจะถูกเปลี่ยนเปนน้ําตาลเชิงเดี่ยวเชน กลูโคส เปนตน ซึ่งเปนสารที่ใหพลังงาน
กับทุกเซลลในรางกาย  เมื่อรางกายใชกลูโคสไมหมดจะเปลี่ยนเปนไกลโคเจนเก็บสะสมไวที่ตับ
และกลามเนื้อ แตสามารถเก็บไดไมมากและใชเปนพลังงานสําหรับรางกายไดไมเกิน 12 ชั่วโมง 
เมื่อถูกเก็บสะสมในรูปไกลโคเจนเต็มที่แลว น้ําตาลสวนที่เหลือจะถูกเปลี่ยนเปนกรดไขมันแลวถูก
เปลี่ยนเปนไขมันสะสมอยูตามเนื้อเยื่อไขมันในสวนตางๆของรางกาย  โปรตีนก็เชนเดียวกันเมื่อ
รับประทานเขาไปจะเปลี่ยนเปนกรดอะมิโน เพื่อใชในการซอมแซมเนื้อเยื่อตางๆของรางกาย        
ในสวนที่สึกหรอ เมื่อกรดอะมิโนเหลือจากการซอมแซมสวนที่สึกหรอจะถูกเปลี่ยนเปนกลูโคสเพื่อ
ใชเปนพลังงาน แตถากลูโคสมีเพียงพอแลวกรดอะมิโนจะถูกเปลี่ยนเปนกรดไขมันและเก็บสะสม
ในสวนตางๆของรางกาย สําหรับสารอาหารจําพวกไขมันเมื่อรับประทานเขาไปรางกายจะเปลี่ยน
ใหเปนกรดไขมัน ในกรณีที่รางกายมีกลูโคสเพียงพอตอการใชเปนพลังงาน กรดไขมันที่เหลือจะถูก
เปลี่ยนเปนเนื้อเยื่อไขมันเชนเดียวกับคารโบไฮเดรต และโปรตีน (บุญชัย อิศราพิสิษฐ, 2542)
        ปจจุบันภาวะโภชนาการเปนปญหาสําคัญที่เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคอาหารโดยเฉพาะ
ภาวะโภชนาการเกินซึ่งเปนปญหาที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร ทําใหเกิดโรคตางๆตามมาเชน 
โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคเกาต  มะเร็งและโรคอวน  เปนตน โรคเหลานี้
เปนปญหาที่กอใหเกิดการเจ็บปวยและเสียชีวิตกอนเวลาอันควร สาเหตุของปญหาดังกลาวเกิดจาก
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การขาดความรู นําไปสูพฤติกรรมการบริโภคที่ไมเหมาะสม   การรับประทานอาหารเปนการสะสม
พลังงาน  สวนกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกายเปนการใชพลังงาน  หากรางกายใชพลังงาน
มากกวาที่รับประทานจากอาหารน้ําหนักก็จะลดลงเพราะสมดุลของพลังงานเปนลบ การออกกําลัง
กายมีจุดมุงหมายเพื่อสรางความแข็งแกรงใหแกรางกายและกลามเนื้อและการลดน้ําหนัก หากจะให
ไดผลจะตองทําโดยการลดอาหาร เพื่อลดพลังงานที่ไดรับในแตละวันซึ่งหากไมลดอาหารอาจทําให
มีพลังงานเกินกอใหเกิดภาวะอวนได (วินัย  ดะหลัน, 2544)
        ปจจุบันในประเทศไทยพบประชาชนมีภาวะอวนรอยละ 20 ของจํานวนประชากรซึ่งเปน
ตัวเลขที่นาตกใจและมีแนวโนมเพิ่มขึ้นตอไปเรื่อยๆดวยกระแสวัฒนธรรมที่สื่อถึงกันไดแมอยูไกล
กัน ทําใหชีวิตเกิดการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการรับประทานอาหารและวิถีการดํารงชีวิต กลาวคือการ
ใชพลังงานในการทํากิจกรรมตางๆนอยลง รับประทานอาหารที่ใหพลังงานมาก ออกกําลังกายนอย
ทําใหมีการสะสมพลังงานในรูปไขมัน จึงกอใหเกิดภาวะน้ําหนักตัวเกิน (ขวัญจิต  อินเหยี่ยว, 2542)  
ภาวะอวนมีผลกระทบทั้งดานรางกาย  จิตใจ สังคม และเศรษฐกิจ ในดานรางกายนอกจากมีผลทํา
ใหเกิดโรคดังกลาวมาแลว คนอวนมักไมคลองตัวในการทํางานและประสบอุบัติเหตุบอยกวาคนที่มี
น้ําหนักปกติ ตรวจหาสิ่งผิดปกติในรางกายทําไดยากกวาผูที่มีน้ําหนักปกติ  ดานจิตใจบุคคลที่รับรู
วาตนเองมีภาวะโภชนาการเกินมักมีความภูมิใจในตนเองต่ํากวาคนที่มีน้ําหนักปกติ  เกิดความรูสึก
มีปมดอย อับอาย  และมักจะถูกลอเลียน จนบางครั้งแยกตัวจากสังคม หรือบางครั้งก็อาจรูสึก
หงุดหงิด จากการที่ไมสามารถลดน้ําหนักไดจนเกิดเปนความเครียดและวิตกกังวล  ผลกระทบทาง
สังคมผูที่มีภาวะโภชนาการเกินมักจะประสบปญหาในชีวิตครอบครัว หรือบางครั้งขาดโอกาสใน
การทํางาน เชน พนักงานตอนรับบนเครื่องบิน  เปนตนเนื่องจากขาดความคลองตัว ดังนั้นผูมีภาวะ
โภชนาการเกินอาจถูกปฏิเสธการเขาทํางานบางอยางได สังคมปจจุบันใหการยอมรับคนที่มีรูปราง
สมสวนวาแข็งแรงกวาคนที่มีภาวะโภชนาการเกิน  สวนผลกระทบดานเศรษฐกิจผูที่มีภาวะ
โภชนาการเกินมักไมพึงพอใจในรูปรางของตนเอง ตองสูญเสียเงินในการลดน้ําหนักเปนจํานวน
มาก อีกทั้งยังตองสูญเสียเงินในการรักษาโรคที่เกิดจากสาเหตุภาวะน้ําหนักเกิน (ดรุณี  ดลรัตนภัทร,
2545)
        ปจจุบันไดมีการรณรงคใหเห็นถึงความสําคัญและอันตรายของโรคอวนอยางแพรหลาย         
ทําใหประชาชนหันมาสนใจดูแลสุขภาพตนเองมากขึ้น มีการคิดคนวิธีการลดน้ําหนักหลายวิธี    
(มนชยา  พลอยเลื่อมแสง, 2547) เชน ผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อลดความอวน การผาตัดกระเพาะ
อาหารใหเล็กลง การลวงคออาเจียน และการจัดโปรแกรมลดน้ําหนักเปนตน (พ.ณัฐพร, 2546)      
ซึ่งไดมีการโฆษณาประชาสัมพันธชักจูงใหผูที่ไมพึงพอใจในรูปรางของตนเองใชบริการเพื่อลด
น้ําหนัก อาจจะสามารถลดน้ําหนักไดแตถาพฤติกรรมการบริโภคยังเปนแบบเดิมจะทําใหไมไดผล
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บางรายอาจอวนกวาเดิมเมื่อหยุดใชบริการ ที่เรียกกันวา YoYo effect (สุมิตรา จันทรเงา, 2546)สวน
ใหญผลิตภัณฑหรือสถานบริการเพื่อการลดน้ําหนักจะมีการใชโฆษณาที่เบี่ยงเบนขอเท็จจริง  โดย
อาจจะใชดาราที่มีชื่อเสียงที่มีรูปรางดีอยูแลว ทําใหผูที่ตองการลดน้ําหนักหลงเชื่อทําใหเสียเวลาอีก
ทั้งยังเสียเงิน และอาจจะเสียสุขภาพอีกดวย
        เนื่องจากธรรมชาติของกระบวนการเจริญเติบโตของรางกายมนุษย จําเปนตองไดรับ 
วิตามิน แรธาตุ คารโบไฮเดรต ไขมัน โปรตีน และน้ําในอัตราสวนที่พอเหมาะพรอมๆกันทั้งหมด
เพื่อดูดซึมไปใชเปนพลังงานและซอมแซมสวนสึกหรอของเซลลเนื้อเยื่อที่บุบสลายเสื่อมเสียไป   
ทุกวัน การรับประทานอาหารใหสมดุลครบถวนตามที่รางกายตองการจึงนาจะเปนแนวทางที่
ถูกตองสําหรับการบริโภคเพื่อสุขภาพที่ดี และถาตองการควบคุมน้ําหนักตองลดปริมาณอาหารลง 
(สุมิตรา จันทรเงา, 2546) ในเรื่องการบริโภคอาหารนั้นกองโภชนาการกระทรวงสาธารณสุข
รวมกับมหาวิทยาลัยมหิดลและหนวยงานที่เกี่ยวของไดจัดทําแนวทางการปฏิบัติตัวโดยยึดหลัก          
โภชนบัญญัติ 9 ประการ (คณะจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย, 2542)       
คือ1)  กินอาหารใหครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว  2)  กินขาวเปน
อาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ  3)  กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา            
4)  กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา  5) ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย          
6)  กินอาหารที่มีไขมันแตพอควร   7)  หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด  8) กินอาหาร
ที่สะอาดปราศจากการปนเปอน   9) งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล โภชนบัญญัติ 9 ประการนี้
มีวัตถุประสงคเพื่อแนะนําสัดสวนปริมาณและความหลากหลายของอาหารที่คนไทยควรไดรับใน   
หนึ่งวัน ดวยรูปแบบที่เขาใจไดงายและเหมาะสมสําหรับผูที่ตองการจะมีสุขภาพดี นอกจากนั้นยังมี
ขอปฏิบัติอื่นๆที่เกี่ยวของกับสุขภาพดวย
        ดังนั้นปญหาโรคอวนจึงควรแกที่ตนเหตุคือการปรับเปลี่ยนวิธีการบริโภคอาหารใหเกิด
ความพอดีไมมากเกินไปหรือนอยเกินไปรวมทั้งการออกกําลังกาย(พรฑิตา  ชัยอํานวย , 2545)      
การไมไดใชกําลังกายนานๆทําใหรางกายเปนโรคที่เรียกวา Diseases of Civilization เปนอารยธรรม
ยุคใหมที่คนออนแอมากขึ้นเปนโรคไดงายขึ้นซึ่งปญหาโภชนาการเปนตนเหตุบั่นทอนสุขภาพและ
ชีวิตมากกวาโรคติดเชื้อและสาเหตุอื่นๆ (พิสมัย  นนประสาท ,  2547)  ผูศึกษาจึงสนใจศึกษา
เกี่ยวกับการลดน้ําหนัก โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตัวตามหลัก
โภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายของผูที่ตองการลดน้ําหนักที่เปนโรคอวน ซึ่งมีอายุ 
30 ป น้ําหนัก 104 กิโลกรัม  สวนสูง 154  เซนติเมตร ซึ่งเมื่อนําผลตางความสูงและน้ําหนัก                     
(คา HWDI) โดยการนําสวนสูง (เซนติเมตร) – น้ําหนัก (กิโลกรัม) ไดคาเทากับ  50 และนําคาที่
ไดมาแปลผลพบวาเปน อวนอันตราย (ศักดา  พรึงลําภูและคณะ, 2545)  การศึกษาครั้งนี้ใชวิธีการ
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ใหคําปรึกษาตามแนวคิดของ จีน แบรี่ (อางในวราภรณ   ปณณวล,ี 2541) ซึ่งประกอบดวย การสราง
ความสัมพันธ การสํารวจปญหา การเขาใจปญหา  การวางแผนแกไขปญหา และการยุติการให
คําปรึกษา โดยนําหลักการใหคําปรึกษามาใชรวมกับโภชนบัญญัติ 9 ประการ และการออกกําลังกาย 
ซึ่งถาไดมีการปฏิบัติอยางเครงครัดก็ทําใหน้ําหนักตัวอยูในระดับที่ดีขึ้นโดยไมกอใหเกิดผลกระทบ
ตอรางกาย และสามารถควบคุมน้ําหนักไดในระยะยาวโดยไมกลับมาอวนใหมและมีความสุขกับ
การดํารงชีวิต

วัตถุประสงคของการศึกษา  
การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาประสิทธิผลของการใหคําปรึกษาตามหลัก          

โภชนบัญญัติ    9 ประการและการออกกําลังกายตอการลดน้ําหนักของผูที่เปนโรคอวน

คําถามการศึกษา
       การปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายสามารถลดน้ําหนักได
หรือไม

ขอบเขตการศึกษา
       ขอบเขตดานประชากร  การศึกษาครั้งนี้เปนการศึกษารายบุคคล (Case study) เพื่อศึกษา   
ผลของการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายตอการลดน้ําหนัก
ของผูที่เปนโรคอวน เพศหญิง อายุ 30 ป สวนสูง  154 เซนติเมตร    น้ําหนัก 104 กิโลกรัมซึ่งมีคา
ดัชนีผลตางความสูงและน้ําหนัก หรือคา HWDI เทากับ 50 ซึ่งอยูในกลุมอวนอันตราย (ศักดา             
พรึงลําภูและคณะ, 2545)

ขอบเขตดานเนื้อหา  การศึกษาครั้งนี้ครอบคลุมเนื้อหาเรื่อง การใหคําปรึกษา โภชนบัญญัติ 
9  ประการ   ภาวะโภชนาการ  ความตองการสารอาหารและการออกกําลังกาย
       
นิยามศัพทเฉพาะ
        การใหคําปรึกษา หมายถึง กระบวนการสรางความสัมพันธภาพระหวางผูทําการศึกษาและ
ผูรับคําปรึกษาโดยการใหคําแนะนําทางดานโภชนาการในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกกําลังกาย
        หลักโภชนบัญญัติ หมายถึง ขอแนะนํา 9 ประการในการปฏิบัติตัวเพื่อสุขภาพที่ดีของ      
คนไทย (คณะจัดทําขอปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทย, 2542)
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        การออกกําลังกาย หมายถึง การกระทําใดๆที่ทําใหการเคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกาย
เพื่อเสริมสรางสุขภาพและควบคุมน้ําหนัก (งานพื้นฐานกองนโยบายและแผนการกีฬาแหงประเทศ
ไทย,  2538)
        การลดน้ําหนัก หมายถึง มีน้ําหนักตัวที่ลดลงเมื่อปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการและ
การออกกําลังกายหลังจากการไดรับคําปรึกษา
        ผูที่เปนโรคอวน หมายถึง กรณีศึกษาเพศหญิงอายุ 30 ป สวนสูง 154 เซนติเมตรน้ําหนัก 
104 กิโลกรัม มีคาดัชนีผลตางความสูงและน้ําหนัก หรือคา HWDI เทากับ 50 ซึ่งอยูในกลุม         
อวนอันตราย (ศักดา  พรึงลําภูและคณะ,  2545)

ประโยชนที่ไดรับจากการศึกษา 
1. ไดแนวทางในการสงเสริมสุขภาพของกรณีศึกษาใหอยูในระดับที่ดีขึ้น
2. ไดขอเท็จจริงการปฏิบัติตัวตามหลักโภชนบัญญัติและการออกกําลังกาย ซึ่งสามารถ

ลดน้ําหนักได
3. ไดรูปแบบการใหคําปรึกษาที่สามารถใชกับกรณีศึกษาที่สนใจตอไป
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