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สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
  
 การศึกษาเร่ืองผลการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย 
ตอการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวน มีวัตถุประสงคเพื่อเปรียบเทียบคะแนนความรูตาม
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการกอนและหลังการใหคําปรึกษา เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติตาม
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายกอนและหลังการใหคําปรึกษาและเปรียบเทียบ
น้ําหนักกอนและหลังการใหคําปรึกษา กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา คือ นักเรียนระดับช้ัน
ประถมศึกษาปท่ี 4-6 ในภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2550โรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม 
ท่ีมีน้ําหนักเม่ือเทียบกับสวนสูงไดคาต้ังแต +2SD ถึง +3SD ข้ึนไป จํานวน 8 คน  เก็บขอมูลระหวาง
วันท่ี 2 กรกฎาคม – 6 กันยายน 2550 เคร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาประกอบดวยแผนการใหคําปรึกษา  
แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป แบบวัดความรูเ ร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการและแบบสอบถาม 
การปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย ซ่ึงผานการตรวจสอบความตรง
ของเนื้อหาโดยผูทรงคุณวุฒิ จํานวน 3 ทาน และหาความเช่ือม่ันของแบบสอบถามในสวนของ 
แบบวัดความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการโดยใชสูตร KR-20 ของคูเดอรริชารดสัน ไดคาเทากับ .80  
และแบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ โดยใชสูตรสัมประสิทธ์ิอัลฟาของ 
ครอนบาค ไดคาเทากับ .78 ตามลําดับ 
 
สรุปผลการศึกษา 
 1.  กลุมตัวอยางมีอายุ 10 ป และอายุ 11 ปรอยละ 50.00 เทากัน  ทุกคนอาศัยอยูกับบิดา
มารดา จํานวนสมาชิกในครอบครัว  4-5 คนรอยละ 50.00  บิดาและมารดาประกอบอาชีพรับจาง 
รอยละ 37.50 เทากัน รายไดของครอบครัว 10,001-20,000 บาทรอยละ 50.00 ไดรับเงินวันละ 30-50 
บาทรอยละ 75.00 
 2.  กลุมตัวอยางทุกคนรับประทานอาหารหลักวันละ 3 ม้ือและชอบรับประทานเน้ือสัตว 
ปลา ไข อาหารม้ือหลักท่ีชอบรับประทาน คือ ขาวผัดและกวยเต๋ียวน้ํารอยละ 25.00 เทากัน ชอบ
อาหารประเภททอดรอยละ 75.00 และชอบรับประทานอาหารที่มีรสหวานรอยละ 87.50 กลุมตัวอยาง
รับประทานอาหารวางวันละมากกวา 2 ม้ือรอยละ 87.50 อาหารวางท่ีชอบรับประทาน คือ ขนมปง 
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รอยละ 50.00 ชอบดื่มน้ําอัดลมและน้ําผลไมรอยละ 50.00  เทากัน  ชอบรับประทานผลไมรอยละ 
87.50  โดยชอบรับประทานสมรอยละ 37.50  ดื่มน้ําวันละ 5-6 แกวและ7-8 แกวรอยละ 50.00 
เทากัน 
 3. กลุมตัวอยางมีกิจกรรมที่ทําในเวลาวาง คือ ทํางานอดิเรกรอยละ 62.50 ออกกําลังกาย
ดวยการวิ่งเปนประจํารอยละ 37.50 ออกกําลังกายวันละ 11-20 นาทีรอยละ 50.00 และแรงจูงใจใน
การออกกําลังกาย คือ ตองการลดความอวนรอยละ 75.00  
 4.  กลุมตัวอยางมีความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการกอนการใหคําปรึกษาอยูในระดับดี
มาก รอยละ 62.50 หลังการใหคําปรึกษาทุกคนมีความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการอยูในระดับดี
มาก และจากการเปรียบเทียบกอนและหลังรับคําปรึกษา พบวา กลุมตัวอยางมีคาเฉล่ียรอยละของ
คะแนนความรูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 5.  กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการกอนและหลังรับคําปรึกษา
อยูในระดับพอใชรอยละ 87.50 เทากันและจากการเปรียบเทียบกอนและหลังรับคําปรึกษา พบวา 
คะแนนของกลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
 6. กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายกอนรับคําปรึกษาอยูในระดับไมดีรอยละ 50.00  
หลังรับคําปรึกษาอยูในระดับดีรอยละ 62.50 และจากการเปรียบเทียบกอนและหลังรับคําปรึกษา
พบวา คะแนนของกลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
 7.  ภายหลังการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายกลุม
ตัวอยางคนท่ี 1, 3, 7 และ 8 มีน้ําหนักเพิ่มข้ึนระหวาง 0.5-1.5 กิโลกรัม คนท่ี 2, 4, 5 และ 6 มีน้ําหนัก
ลดลงระหวาง 0.5-0.6 กิโลกรัม  
 
อภิปรายผล  
 กลุมตัวอยางมีความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ กอนรับคําปรึกษาอยูในระดับดีมาก 
รอยละ 62.50 และหลังรับคําปรึกษากลุมตัวอยางทุกคนมีความรูอยูในระดับดีมาก คลายกับ
การศึกษาของ ธนพร จั่นเพชร (2547) ท่ีศึกษาเร่ือง ความรูเกี่ยวกับโภชนบัญญัติ 9 ประการและ 
การปฏิบัติของนักเรียนช้ันประถมศึกษา พบวานักเรียนมีความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการอยูใน 
ระดับดี รอยละ 65 และการศึกษาของ นันทกา ปนมณี (2549) เร่ือง ความรูการปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 
9 ประการและภาวะโภชนาการของนักเรียนชวงช้ันท่ี 2 พบวา กลุมตัวอยางมีความรูโภชนบัญญัติ 9 
ประการ อยูในระดับดี รอยละ 97.01 ท้ังนี้การท่ีกลุมตัวอยางมีความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการกอน
รับคําปรึกษาอยูในระดับดีมากนั้น อาจเนื่องมาจากกลุมตัวอยางเปนนักเรียนระดับช้ันประถมศึกษา
ปท่ี 4-6 ซ่ึงตามหลักสูตรการเรียนการสอนของโรงเรียนไดจัดใหมีการเรียนการสอนรายวิชา 
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สุขศึกษา วิชาการงานอาชีพและเทคโนโลยี  ซ่ึงเนื้อหาของรายวิชาครอบคลุมเร่ืองอาหารและ
โภชนาการและสุขบัญญัติ (ฝายวิชาการโรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย, 2550)  จึงสงผลใหกลุมตัวอยาง
มีความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการอยูในระดับดีมาก จากการเปรียบเทียบกอนและหลังให
คําปรึกษากลุมตัวอยางมีคาคะแนนความรูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อาจ
เนื่องมาจากกระบวนการใหคําปรึกษาแตละข้ันตอนมีการทบทวนความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 
ประการ ในทุกๆ สัปดาหอยางตอเนื่อง ชวยใหกลุมตัวอยางมีความเขาใจและสามารถจดจํา
ขอบัญญัติท้ัง 9 ประการไดอยางถูกตองและแมนยํา รวมท้ังสามารถนําไปปฏิบัติได (ภาคผนวก ช)  
ซ่ึง จิตรา วสุวานิช (2544) ไดสรุปวา เด็กวัยเรียนท่ีมีอายุ 10-12 ป เปนวัยท่ีมีการเรียนรูและรูจักคิด
อยางมีเหตุผล ความคิดเร่ิมจาก “ตนเองเปนศูนยกลาง” มาเปน “สังคมเปนศูนยกลาง” อยากรูอยาก
เห็น  ชอบทดลองและสนใจการเรียน  อยากทํางานใหดี ท่ี สุดและสามารถเรียนรู  ความดี - 
ความไมดี ถูก-ไมถูก ไดโดยไมยึดเอาแตผลของการกระทําท่ีตนเองไดรับเทานั้นเปนเคร่ืองตัดสิน
เพียงอยางเดียว  
 กลุมตัวอยางมีการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ  กอนและหลังรับคําปรึกษา
อยูในระดับพอใช รอยละ 87.50  เทากันและจากการเปรียบเทียบกอนและหลังรับคําปรึกษาพบวา 
คะแนนของกลุมตัวอยางไม มีความแตกตางกันทางสถิติ   ซ่ึงคลายกับการศึกษาของ ธนพร  
จั่นเพชร  (2547)  ท่ีพบวากลุมตัวอยางมีการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ อยูในระดับ
ปานกลาง รอยละ 93.3 แตแตกตางจากการศึกษาของ นันทกา ปนมณี (2549) ท่ีพบวา กลุมตัวอยางมี
การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ อยูในระดับดี โดยมีคาเฉล่ีย เทากับ 2.40  ซ่ึงการท่ีกลุมตัวอยางมี
การปฏิบัติตามโภชนบัญญัติ 9 ประการ ท้ังกอนและหลังรับคําปรึกษาอยูในระดับพอใช อาจเนื่องจาก
กลุมตัวอยางสวนใหญชอบรับประทานอาหารท่ีปรุงดวยวิธีทอด (รอยละ 75.00) และชอบ
รับประทานขาวผัด (รอยละ 25.00) ซ่ึงอาหารเหลานี้เปนอาหารท่ีใหพลังงานสูง หากรางกายนําไปใช
ไมหมดจะสะสมในรางกายจนกลายเปนโรคอวน โดยตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ของ 
กองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542) ประการท่ี 6 เสนอแนะวา ใหกินอาหารท่ีมี
ไขมันแตพอควร เพราะไขมันเปนอาหารท่ีจําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน ความอบอุนและชวยดูดซึม
วิตามินที่ละลายในไขมัน คือ วิตามินเอ ดี อี และเค  แตอยางไรก็ตามควรจํากัดการไดรับพลังงาน
จากไขมันอยางมากไมเกินรอยละ 30 ของพลังงานท่ีไดจากอาหารท้ังหมด และการรูจักประกอบ
อาหารไมใหมีไขมันมากจะควบคุมและจํากัดปริมาณไขมันในอาหารได และยังเลือกคุณภาพไขมัน
จากอาหารไดเหมาะสมเปนผลดีตอสุขภาพ นอกจากนี้ อบเชย วงศทอง (2541) ไดเสนอแนะวา 
เด็กวัยเรียนควรไดรับพลังงานจากนํ้ามันหรือไขมันจากสัตวและพืช รอยละ 15 ของพลังงานท้ังหมด
ท่ีรางกายตองการใน 1 วันหรือ 1 ม้ือเทานั้น  
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 กลุมตัวอยางสวนใหญชอบรับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน (รอยละ 87.50) และชอบดื่ม
น้ําอัดลม (รอยละ 50.00)  ซ่ึงในนํ้าอัดลมมีน้ําตาลสูง ท้ังนี้ตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการของ
กองโภชนาการ กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2542) ประการท่ี 7 เสนอแนะวา ควรหลีกเล่ียง
การกินอาหารท่ีมีรสหวานจัดและเค็มจัด  เพราะการกินอาหารรสจัดจนเปนนิสัยจะเกิดโทษแก
รางกายโดยเฉพาะรสหวานจัด  ซ่ึงน้ําตาลเปนสวนประกอบในอาหารและขนมท่ีคนไทยกินเปน
ประจําอยูแลวและยังไดรับเพิ่มจากน้ําอัดลม  น้ําผลไม  น้ําหวานและน้ําชาอีก ควรจํากัดพลังงานท่ี
ไดรับจากน้ําตาลในแตละวันอยางมากท่ีสุดตองไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานท่ีไดรับท้ังหมดและ
ไมควรกินน้ําตาลเกินวันละ 40-55 กรัมหรือมากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานสวนเกินท่ี
ไดรับจากน้ําตาลจะสะสมทําใหอวนได  
 กลุมตัวอยางสวนใหญรับประทานอาหารวางมากกวา 2 ม้ือตอวัน (รอยละ 87.50) โดย
รับประทานขนมปง เชน ขนมปงไสครีม/ไสหมูหยอง เปนตน (รอยละ 50.00) การท่ีกลุมตัวอยาง
รับประทานอาหารวางมากกวา 2 ม้ือตอวันนั้น อาจทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินความตองการ
ของรางกายในแตละวัน ซ่ึง จิตติวัฒน สุประสงคสิน (2546) ไดสรุปไววา  สาเหตุของโรคอวนท่ี 
ทําใหรางกายมีน้ําหนักมากเกินขนาดนั้น  เนื่องมาจากการรับประทานอาหารท่ีมากกวาท่ีรางกาย
จําเปนตองใช  ซ่ึงอาหารสวนเกินนั้นเม่ือรางกายใชไมหมดจะถูกเก็บสะสมไวในรางกายในรูปของ
ไขมันไมวาอาหารนั้นจะเปนขาว ขนม ไขมัน หรือเนื้อสัตวก็ตาม  ถารับประทานมากเกินไปรางกาย
จะเปล่ียนเปนไขมันไดหมดและเก็บเอาไวในรางกาย  เม่ือเปนเชนนี้นานๆ น้ําหนักก็คอยๆ 
เพิ่มข้ึน  ดวยเหตุนี้คนท่ีเปนโรคอวนจึงเปนผูท่ีมีไขมันสะสมในรางกายมากกวาปกติ  สงผล 
ใหเกิดความไมสมดุลระหวางการรับพลังงานหรือการรับประทานอาหารกับการใชพลังงานหรือ 
การเคล่ือนไหวของรางกายได  
 กลุมตัวอยางชอบรับประทานผลไม (รอยละ 87.50) โดยชอบรับประทานสม (รอยละ 
37.50) ซ่ึงถือไดวาเปนการปฏิบัติท่ีสงผลดีตอสุขภาพ  โดยตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการของ
กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2542) ประการท่ี 3 เสนอแนะวา ควรกินพืชผัก
ใหมากและกินผลไมเปนประจํา เพราะผลไมมีใยอาหารที่ชวยในการขับถายและนําโคเลสเตอรอล 
สารพิษท่ีกอโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกายทําใหลดการสะสมสารพิษได  นอกจากนั้นผลไม
หลายอยางยังใหพลังงานตํ่า ดังนั้นหากกินใหหลากหลายเปนประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวนและ
ไขมันอุดตันในเสนเลือด ซ่ึงผลไมสามารถกินไดท้ังชนดิดิบและสุก  มีท้ังรสหวานและเปรี้ยว ซ่ึงให
ประโยชนแตกตางกันไป  ผลไมท่ีกินดิบ เชน ฝร่ัง  มะมวงมัน ชมพู กลวย สับปะรด สมเขียวหวาน
และสมโอ มีวิตามินซีสูง  สวนผลไมท่ีกินสุก เชน  มะละกอและมะมวงสุก  มีวิตามินเอสูง สําหรับ 
ผูท่ีมีภาวะโภชนาการเกินควรจํากัดปริมาณการรับประทานผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน ทุเรียน ละมุด 
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ลําไยและขนุน  เพราะมีน้ําตาลสูง ดังนั้นเพื่อการมีสุขภาพที่สมบูรณและแข็งแรง จึงควรรับประทาน
ผลไมเปนประจําสมํ่าเสมอ โดยเฉพาะหลังรับประทานอาหารแตละม้ือควรรับประทานเปนอาหาร
วางโดยการรับประทานผลไมตามฤดูกาล  
 กลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายกอนรับคําปรึกษาอยูในระดับไมดี (รอยละ 50.00)  
กิจกรรมในเวลาวาง คือ การทํางานอดิเรก (รอยละ 62.50) โดยการวาดรูป เลนเกมและเลน
อินเตอรเน็ต  กิจกรรมเหลานี้เปนกิจกรรมที่ไมใชการออกกําลังกาย  อวัยวะของรางกายมี 
การเคล่ือนไหวเพียงบางสวนเทานั้น  ซ่ึงการออกกําลังกายนั้นหมายถึง การประกอบกิจกรรมใดๆ 
เพื่อใหรางกายมีความสมบูรณ แข็งแรงและทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  (มนัส  ยอดคํา, 2548) 
แตกลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายดวยการวิ่งเปนประจําเพียงรอยละ 37.50 โดยมีระยะเวลาใน 
การออกกําลังกาย 11-20 นาทีตอวันรอยละ 50.00 ซ่ึงอาจไมเพียงพอตอการทํางานในระบบเผาผลาญ
ของรางกาย  สําหรับการศึกษาครั้งนี้ผูศึกษาเลือกใชวิธีการออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิก 
ระยะเวลา 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ังติดตอกัน 8 สัปดาห โดยหลังรับคําปรึกษากลุมตัวอยางมี 
การออกกําลังกายอยูในระดับดี รอยละ 62.50 ซ่ึงสอดคลองกับขอเสนอแนะของ มนัส ยอดคํา 
(2548) ท่ีไดเสนอแนะวา การออกกําลังกายท่ีไดประโยชนสูงสุดประกอบดวย  1) ระยะเวลา 
การออกกําลังกายแตละคร้ังควรติดตอกันนานมากกวา 20 นาที เพื่อใหระบบการเผาผลาญของ
รางกายทํางานอยางตอเนื่อง เปนผลดีตอระบบไหลเวียนเลือดและ 2) ความถ่ีในการออกกําลัง
กาย ควรออกกําลังกายใหไดอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห เชน การเดิน วิ่ง กระโดดเชือก ข่ีจักรยาน
และแอโรบิก เปนตน  ซ่ึงดีตอหัวใจ  แตถาทําไดทุกวันจะยิ่งสงผลดีตอสุขภาพและการควบคุม
น้ําหนักดวย  จากการศึกษาของ L. Zahner and others (2006) ท่ีศึกษาเร่ืองการออกกําลังกายใน 
เด็กอวนอายุ 6-13 ป  โดยการวิ่งระยะทาง 20 เมตร ทุกๆ วัน เพื่อควบคุมน้ําหนักและการมีรางกาย
แข็งแรง พบวา ในเวลา 1 ป กลุมตัวอยางมีไขมันในรางกายและไขมันใตผิวหนังลดลงและมีสุขภาพ
แข็งแรงข้ึน การศึกษาของ พรเพ็ญ อรัณยะนาค (2548)  เร่ืองการออกกําลังกายในเด็กอายุเฉล่ีย  
10.4 ป จํานวน 20 คน พบวา กลุมท่ีออกกําลังกายวันละ 30 นาที สัปดาหละ 3 คร้ัง ติดตอกัน 32 
สัปดาห  มีมวลกระดูกหนาแนนกวากลุมท่ีไมไดออกกําลังกายถึง 2 เทา  และกลุมท่ีออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอมีสุขภาพจิตดีข้ึน ราเริง กลาแสดงออกและมีความเช่ือม่ันในตัวเองสูงข้ึน แตจาก 
การเปรียบเทียบกอนและหลังรับคําปรึกษาในการศึกษาคร้ังนี้ พบวา คาคะแนนการออกกําลังกาย
ของกลุมตัวอยางไมมีความแตกตางกันทางสถิติ  คลายกับการศึกษาของ  สิทธิพร  ออนคลัง (2546)  
เ ร่ืองผลของการออกกําลังกายที่ มีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนท่ีมีน้ําหนักเกิน
มาตรฐาน พบวาคาดัชนีมวลกายกอนและหลังการทดลองไมมีความแตกตางกันทางสถิติ  (P < .12)  
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 ภายหลังใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย พบวา 
กลุมตัวอยางคนท่ี 2, 4, 5 และ 6 มีน้ําหนักลดลงอยางตอเนื่อง (ตาราง 4.11) โดยลดลงระหวาง 0.5-0.6 
กิโลกรัม คลายกับการศึกษาของ Gable Sara, Chang Yiting and L. Jenifer Krull (2007) เร่ืองการดู
โทรทัศนและความถี่ของการรับประทานอาหารของครอบครัวโดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาปจจัย
ในการกินและกิจกรรมท่ีเกี่ยวกับการมีน้ําหนักเกินในระยะเร่ิมตนและการเปนโรคอวนใน 
เด็กวัยเรียน  พบวาเด็กมีกิจกรรมทางกายและออกกําลังกายโดยการเตนแอโรบิกสัปดาหละ 3 คร้ัง 
ทําใหเด็กมีน้ําหนักลดลงอยางตอเนื่อง การศึกษาคร้ังนี้การที่กลุมตัวอยางมีน้ําหนักลดลงอยาง
ตอเนื่องนั้น อาจเนื่องมาจากภายหลังไดรับคําปรึกษากลุมตัวอยางไดนําไปคิดและเช่ือตาม
กระบวนการใหคําปรึกษาแบบนําทางของ E.G. Williamson เพราะการใหคําปรึกษาดวยวิธีนี้จะ
พิจารณาวิเคราะหบุคลิกลักษณะและองคประกอบตางๆ ของผูรับคําปรึกษา โดยผูใหคําปรึกษา
พยายามศึกษาขอมูลตางๆ ของผูรับคําปรึกษา  เพื่อชวยใหการใหคําปรึกษาเกิดประสิทธิผลมากท่ีสุด 
(นงลักษณ เขียนงาม, 2548) นอกจากนี้การนําทฤษฎีการเรียนรูทางสังคมที่เกี่ยวกับแรงจูงใจของ 
Albert Bandura (พิสมัย วิบูลยสวัสดิ์, 2543) มาใชนั้นอาจทําใหเด็กมีแรงจูงใจในการลดน้ําหนักตาม
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย  ซ่ึงในการใหคําปรึกษาแตละข้ันตอนผูรับ
คําปรึกษาจะมีการใหรางวัลตนเองเม่ือทําไดตามเปาหมายท่ีตนเองตั้งไว ซ่ึงรางวัลท่ีแตละคนใหกับ
ตนเองน้ัน เชน นําเงินท่ีเหลือจากการงดซ้ือขนมขบเค้ียว ไปซ้ืออุปกรณการเรียนช้ินใหมใหกับ
ตนเองเปนปากกากากเพชร เปนตน  จึงถือไดวาเปนแรงเสริมอยางหนึ่งท่ีกระตุนใหผูรับคําปรึกษา
สามารถประสบผลสําเร็จได อีกท้ังกลุมตัวอยางสังเกตเห็นตัวแบบของวัยรุน ดาราท่ีมีรูปรางเพรียว
จึงมีการควบคุมตนเพื่อใหมีรูปรางเพรียวตามดวย  
 กลุมตัวอยางคนท่ี 1, 3, 7 และ 8 มีน้ําหนักเพิ่มข้ึนอยางตอเนื่องระหวาง 0.5-1.5 กิโลกรัม 
(ตาราง 4.11) ซ่ึงตางจากการศึกษาของ พิสมัย  นนประสาท (2547) เร่ือง ผลการใหคําปรึกษาตาม
หลักโภชนบัญญัติ 9 ประการตอการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวน  พบวาหลังการให
คําปรึกษานักเรียนทุกคนมีน้ําหนักตัวลดลงอยางตอเนื่องในระยะเวลา 8 สัปดาหและนักเรียนมี
น้ําหนักลดลงโดยเฉล่ีย 2.53 กิโลกรัม อาจเนื่องมาจากกลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษามีชวงอายุท่ี
แตกตางกันจึงทําใหมีผลการศึกษาตางกันและการที่กลุมตัวอยางมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนนั้น  อาจเกิดจากมี
การเรียนรูทางสังคมดานลบคือกลุมตัวอยางอาจจะรับประทานอาหารขยะตามท่ีดาราหรือผูมี
ช่ือเสียงเปนตัวแบบตามกระแสนิยมในสังคม รวมทั้งมีปจจัยแวดลอมดานสังคม คือ การโฆษณา
ผลิตภัณฑอาหารขยะท่ีใชดารา  นักรองหรือบุคคลท่ีมีช่ือเสียงท่ีเด็กอยากเลียนแบบนํามาเปน 
ตัวแบบในการมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารที่ไมถูกตอง จึงไมเอ้ือใหเด็กสามารถมีสุขภาพ 
ท่ีดีไมสามารถมีพฤติกรรมท่ีพึงประสงคได ดังนั้นปจจัยเหลานี้จึงมีสวนสําคัญอยางมากใน 
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การควบคุมและปองกันภาวะโภชนาการเกิน (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 
2550) นอกจากนี้ผลการวิจัยเพื่อแกปญหาโรคอวนของกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข (2550) ช้ีใหเห็นวาการใหความรูทางดานการรับประทานอาหารเพียงอยางเดียวนั้นทํา
ใหประสบผลสําเร็จนอย ควรใหความรูในดานการออกกําลังกายดวย เนื่องจากการมีความรูดาน
โภชนาการท่ีถูกตองแตขาดการออกกําลังกายก็ไมสามารถทําใหรางกายมีความสมบูรณแข็งแรงและ
การทํางานของรางกายมีประสิทธิภาพได 
 
ขอเสนอแนะ 
 ผูศึกษามีขอเสนอแนะในการนําผลการศึกษาไปใชดังนี้ 

1. การนําผลการศึกษาไปใช 
  1.1 เปนแนวทางและขอปฏิบัติในการสงเสริมการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีอยูใน
กลุมท่ีมีภาวะโภชนาการเกินใหแกหนวยงานท่ีเกี่ยวของ 

 1.2 เปนแนวทางในการศึกษาวิจัยและเปนแนวทางในการปรับปรุงวิธีการให
คําปรึกษาเพื่อสงเสริมภาวะโภชนาการดานอ่ืนตอไป 

2. การศึกษาคร้ังตอไป 
  2.1 ควรทําการศึกษาในระยะยาวและมีการติดตามประเมินผลอยางตอเนื่อง 
  2.2 ควรทําศึกษาการในรูปแบบกิจกรรมเขาคายชวงปดเทอมโดยใหผูปกครองมี
สวนรวมในการจัดกิจกรรม และจัดรายการอาหารท่ีมีพลังงานตํ่า และเพิ่มระยะเวลาในการออก
กําลังกาย 
  2.3 ควรทําการศึกษาโดยใชทฤษฎีการใหคําปรึกษาแบบอื่นๆ เชน ทฤษฎีการให
ปรึกษาแบบการรูการคิด (Cognitive Therapy: CT) ซ่ึงเปนการใหคําปรึกษาโดยใชเทคนิคของ
พฤติกรรมโดยเนนการรู-คิด เพื่อชวยบุคคลใหปรับสภาพอารมณและพฤติกรรมไดดียิ่งข้ึน 
 
ขอจํากัดในการศึกษา 
 1. ระยะเวลาในการศึกษาส้ันซ่ึงอาจทําใหการศึกษาไมเกิดประสิทธิผลเทาท่ีควร 
 2. ข้ันตอนหรือวิธีการท่ีใชอาจไมเหมาะสมกับกลุมตัวอยางบางคน เชน มีนักเรียนบาง
คนไมชอบการออกกําลังกายแบบเตนแอโรบิก ทําใหกลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายไมเต็มท่ี  
 3. นักเรียนไมไดอยูรวมกันตลอดเวลาจึงอาจมีทฤษฎีและการปฏิบัติท่ีแตกตางกัน 
 


