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บทนํา 
 
ความเป็นมาและความสําคญัของปัญหา 

สภาวะสังคมปัจจุบนัผูค้นจาํนวนไม่น้อยท่ีเพลิดเพลินกบัการรับประทานโดยหารู้ไม่ว่า
อาหารท่ีมากเกินความจาํเป็นและความสะดวกสบายหลากหลายรูปแบบกาํลงัเป็นภยัเงียบท่ีทาํร้าย
ร่างกายอยา่งชา้ๆ จากขอ้มูลการสาํรวจขององคก์รอนามยัโลก (World Health Organization)หรือ 
WHO (2551) ไดส้รุปปัญหาเก่ียวกบัความอว้นว่า เป็นคร้ังแรกในประวติัศาสตร์ท่ีโลกทุกวนัน้ี       
มีจาํนวนผูท่ี้มีภาวะโภชนาการเกินหรือโรคอว้นมากพอๆ กบัคนท่ีขาดสารอาหาร ปัญหาโภชนาการ
จึงเป็นปัญหาท่ีหน่วยงานสาธารณสุขทัว่โลกต่างให้ความสําคญัมากข้ึน ทั้งน้ีเพราะภาวะสุขภาพ
ของประชาชนในแต่ละประเทศสามารถบ่งช้ีให้เห็นสภาวะความเส่ือมหรือความสมบูรณ์ของ
คุณภาพชีวิตประชาชน การท่ีประชาชนมีภาวะโภชนาการดีแสดงให้เห็นถึงความเจริญกา้วหนา้ใน
การพฒันาประเทศ ทั้ งเศรษฐกิจ สังคม และสาธารณสุข ส่งผลให้ประชาชนมีความสมบูรณ์ 
แขง็แรง มีชีวิตท่ียืนยาวและเป็นทรัพยากรท่ีสาํคญัในการพฒันาประเทศ (สาํนกังานสถิติแห่งชาติ, 
2544) 

สําหรับประเทศไทยก็เหมือนประเทศกาํลงัพฒันาอ่ืนๆ ท่ีเปิดรับกระแสวฒันธรรมจาก
ตะวนัตกโดยไม่ไดเ้ฉลียวใจว่าวฒันธรรมบริโภคนิยมและวิถีชีวิตท่ีสะดวกสบายมากข้ึนในปัจจุบนั
ได้ก่อให้เกิดภาวะโรคอ้วนท่ีทั่วโลกกําลังประสบอยู่  จากการวิจัยเชิงสํารวจเก่ียวกับภาวะ
โภชนาการในประเทศไทยแสดงให้เห็นว่าขณะน้ีจาํนวนผูท่ี้มีปัญหาภาวะโภชนาการเกินหรือโรค
อว้นมีจาํนวนเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ ทั้งน้ีโรคดงักล่าวเกิดจากปัจจยัหลายประการ อาทิ การรับประทาน
อาหารท่ีมีปริมาณมากข้ึน ผนวกกบัความหลากหลายของผลิตภณัฑอ์าหารและการแข่งขนัดา้นการ
โฆษณาอยา่งเขม้ขน้ โดยเฉพาะอาหารและขนมขบเค้ียวท่ีมีไขมนัและนํ้ าตาลสูง การใชเ้ทคโนโลยี
ในชีวิตประจาํวนัช่วยความสะดวกสบาย ลดการเคล่ือนไหวของร่างกายในวิถีชีวิตท่ีเร่งรีบ เช่น การ
ใชร้ถยนต ์ เคร่ืองซกัผา้  ฯลฯ  อนัเป็นการปิดโอกาสการออกกาํลงักาย ความสะดวกสบายเหล่าน้ี
เม่ือผนวกกบัความเหน่ือยลา้และความเครียดจากการทาํงานย่อมทาํให้ขาดความสนใจท่ีจะดูแล
ตนเอง เป็นผลทาํให้นํ้ าหนักตวัค่อยๆ เพิ่มมากข้ึนจนเกินเกณฑ์มาตรฐาน (กองโภชนาการ กรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2548)  ดงัท่ี แสงโสม  สีนะวฒัน์ (2550)  สรุปสถานการณ์โรคอว้น
ในประเทศไทยมีแนวโน้มรุนแรงข้ึนเร่ือยๆ เพราะพฤติกรรมการกินของคนไทยเปล่ียนไปมาก 



2 

 

รับประทานผกัน้อยลง แต่รับประทานอาหารท่ีเป็นแป้ง นํ้ าตาลและไขมนัเพิ่มมากข้ึนในขณะท่ี
กิจกรรมต่างๆ ไม่เอ้ือต่อการออกกาํลงักายจึงเป็นสาเหตุให้ร่างกายสะสมพลงังานในรูปของไขมนั
เพิ่มมากข้ึน  

ทางการแพทยไ์ดส้รุปสาเหตุของการเกิดโรคอว้นว่า เกิดจากการท่ีร่างกายไดรั้บพลงังาน
เกินสมดุล คือการไดรั้บพลงังานจากอาหารมากกว่าพลงังานท่ีร่างกายใชไ้ปทาํให้เหลือพลงังาน
สะสมไวใ้นร่างกายในรูปไขมนัมากข้ึนแลว้ทาํใหน้ํ้ าหนกัร่างกายเพิ่มข้ึนในท่ีสุด ถือไดว้่าความอว้น
เป็นสาเหตุของโรคอนัตรายหลายชนิดตามมา เช่น คนอว้นมีโอกาสเส่ียงต่อโรคเบาหวาน 5-8 เท่า
ของคนปกติ  โรคความดนัโลหิตสูงมากกว่าคนปกติถึง 2.5 เท่า คนอว้นจะมีภาวะไขมนัในเลือดสูง
ซ่ึงอยูใ่นรูปของ VLDL (Very Low Density Lipoprotein) อนัเป็นไขมนัชนิดไม่ดี ถูกสะสมอยูใ่น
หลอดเลือดทัว่ร่างกาย ส่งผลทาํให้เกิดหลอดเลือดตีบแข็ง มีโอกาสเป็นโรคหัวใจและเส้นเลือด
สมองอุดตนัสูง นอกจากน้ียงัทาํให้มีปัญหาเก่ียวกบัระบบทางเดินหายใจโดยเฉพาะเวลานอนหลบั
ทาํให้เกิดการคัง่ของก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ปอดจึงขยายตวัไดน้้อยร่างกายไดรั้บออกซิเจนไม่
เต็มท่ีอาจเกิดอนัตรายถึงชีวิตได ้ อีกทั้งยงัเป็นปัญหาเก่ียวกบัขอ้กระดูก ทาํให้ปวดหัวเข่า ปวดขอ้
เทา้ กระดูกคด เดินหรือขยบัไม่คล่องตวั เหน่ือยง่าย และส่งผลใหเ้สียบุคลิกภาพและความไม่มัน่ใจ
ในตนเอง เป็นตน้  (กิจจา ฤดีขจรและคณะ, 2549)  แพทยผ์ูเ้ช่ียวชาญด้านโภชนาการได้ช้ีแจง
องคป์ระกอบสาํคญัในการเกิดโรคอว้นท่ีนอกเหนือจากพฤติกรรมการกินท่ีไม่ถูกตอ้งและขาดการ
ออกกาํลงักายแลว้ ยงัมีสาเหตุมาจากโรคของระบบต่อมไร้ท่อ เช่น ความผิดปกติของต่อมไทรอยด ์ 
ภาวะขาดฮอร์โมนกระตุน้การเจริญเติบโต  ภาวะฮอร์โมนอินซูลินมากกว่าปกติ เป็นตน้ นอกจากน้ี
โรคอว้นยงัสามารถเกิดจากกรรมพนัธ์ุ ความเครียด ความผดิปกติของศูนยค์วบคุมการกินและการใช้
ยาบางชนิด เป็นตน้  (แสงโสม สีนะวฒัน์,2553) 

จากรูปแบบวิถีชีวิตท่ีสะดวกสบายมากข้ึน อาหารการกินท่ีหลากหลาย  การเคล่ือนไหว
ร่างกายท่ีลดลง ทาํให้ร่างกายไดรั้บพลงังานจากสารอาหารมากเกินกว่าความตอ้งการ จึงทาํให้เกิด
การสะสมของไขมนัอนัเป็นสาเหตุให้นํ้ าหนักเกินเกณฑ์ไดง่้าย ภาวการณ์เหล่าน้ีนอกจากจะเป็น
อนัตรายต่อสุขภาพแลว้ยงัส่งผลต่อการใชชี้วิตประจาํวนั  เช่น หาเส้ือผา้ใส่ลาํบาก ขาดความเช่ือมัน่
ในตนเองและไม่พอใจในรูปร่าง เน่ืองจากคนส่วนใหญ่ให้ความสําคญัมากกบัการเปล่ียนแปลง
รูปร่างและนํ้ าหนกัตวั โดยเฉพาะผูห้ญิง ความมัน่ใจในตนเองมีความสัมพนัธ์โดยตรงกบัความพึง
พอใจหรือไม่พึงพอใจกบัรูปร่างภายนอกของตนมาก (ฉวีวรรณ ตั้งกิตติภทัรพร, 2549)  ประกอบ
กับปัจจุบนัค่านิยมของสังคมให้ความนิยมกับคนท่ีมีรูปร่างผอมบาง อนัเห็นได้จากส่ือท่ีสร้าง
กระแสแฟชั่น ดารา และการประกวดต่างๆ เหล่าน้ีทาํให้ผูค้นนาํมาเป็นบรรทดัฐานท่ีใช้ในการ
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ประเมินและเปรียบเทียบภาพลกัษณ์ของตนเอง และแสวงหาวิธีการเพื่อควบคุมนํ้าหนกัเพื่อจะทาํให้
ผอมลง ซ่ึงควรจะอยู่ในเกณฑ์นํ้ าหนักตวัท่ีเหมาะสมหรือท่ีเรียกว่า สมส่วนกบัรูปร่างของตนเอง  
ดงันั้นเคร่ืองมือสาํคญัท่ีจะทาํให้ทราบถึงภาวะสุขภาพและโภชนาการโดยตอ้งเฝ้าระวงัดว้ยวิธีการ
หมัน่ดูแลนํ้ าหนักตวัและประเมินภาวะโภชนาการตนเอง (ศกัดา พรึงลาํภูและคณะ, 2550) โดย
สถาบนัวิจัยวิทยาศาสตร์สุขภาพ มหาวิทยาลยัเชียงใหม่ ได้คิดคน้และแนะนําวิธีประเมินภาวะ
โภชนาการดว้ยตนเองอยา่งง่าย ไดแ้ก่ การใชด้ชันีสุขภาพ (Health Index : HI)  ซ่ึงคาํนวณจาก
ผลต่างของส่วนสูง (เซนติเมตร) ลบดว้ยนํ้ าหนกั (กิโลกรัม) และผลลพัธ์ท่ีไดน้าํมาเทียบค่า นาํเอา
ผลลพัธ์ท่ีไดม้าเทียบค่าดงัน้ี มากกว่า 112 ผอม  100-112 สมส่วน  95-100 ทว้ม 82-95 โรคอว้น ตํ่า
กว่า 82 อว้นอนัตราย และในส่วนของกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2553) ได้แนะนําวิธี
ประเมินอยา่งง่ายอีกวิธีหน่ึง คือ การวดัจากเสน้รอบเอว การวดัท่ีถูกตอ้งทาํไดโ้ดยกาํหนดใหผู้ถู้กวดั
ยืนตรงในท่าสบายผ่อนคลายหัวไหล่ และทาํการวดัดว้ยสายวดัในตาํแหน่งใตซ่ี้โครงและเหนือ
สะดือ หายใจออก อ่านค่าท่ีวดัได ้ ผลลพัธ์สาํหรับผูช้ายไม่ควรเกินกว่า 90 เซนติเมตรหรือ 36 น้ิว  
ผูห้ญิงไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร หรือ 32 น้ิว ถา้เกินกว่าค่ากาํหนดดงักล่าวถือว่าอว้น หรือลงพุง 
ทั้งน้ีเส้นรอบเอวสามารถบ่งบอกการสะสมปริมาณไขมนัในช่องทอ้งท่ีสามารถแตกตวัเป็นกรด
ไขมนัอิสระเขา้สู่ตบัเป็นผลให้อินซูลินทาํงานได้ไม่เต็มประสิทธิภาพ อันเป็นสาเหตุของโรค
อนัตรายต่างๆ ดงักล่าว   

ผูศึ้กษาซ่ึงทาํงานเก่ียวกบัสถานให้บริการดา้นสุขภาพและความงามโดยเฉพาะการบริการ
ดา้นการลดนํ้ าหนกัและปรับเปล่ียนรูปร่างซ่ึงในปัจจุบนัไดรั้บความสนใจจากลูกคา้จาํนวนไม่นอ้ย 
ผูท่ี้ประสบปัญหาภาวะโภชนาการเกินมีจาํนวนเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ ไม่จาํกดัเพศและอายุ ผูท่ี้มาใช้
บริการมีตั้งแต่วยัรุ่น นกัเรียน นกัศึกษา จนถึงวยัผูใ้หญ่  ดว้ยเหตุผลดงักล่าว ผูใ้ชบ้ริการเลือกวิธีการ
ควบคุมนํ้ าหนกัท่ีแตกต่างกนัออกไป อาทิ การเลือกใชก้ระบวนการปรับเปล่ียนรูปร่าง ดว้ยอุปกรณ์
และเคร่ืองมือต่างๆ หรือ การใชย้าลดความอว้น รวมถึงผลิตภณัฑเ์สริมอาหารต่างๆ ท่ีโฆษณาและมี
วางจาํหน่ายกนัอยูท่ ัว่ไป แต่จากการสอบถามพบว่า มีการรับประทานอาหารไม่ถูกสัดส่วนจนทาํให้
เกิดความเส่ียงต่อสุขภาพ หลายคนเป็นเหยื่อของกลไกทางการตลาด ตอ้งเสียค่าใชจ่้ายจาํนวนมาก
แต่ไม่ประสบผลสาํเร็จตามท่ีตั้งเป้าหมายไว ้หรือลดนํ้าหนกัไดแ้ต่กลบัมาอว้นอีก  

วิธีการควบคุมนํ้าหนกัเพื่อการมีสุขภาพดีนั้นทางการแพทยไ์ดแ้นะนาํใหอ้อกกาํลงักายเป็น
ประจาํเพ่ือเผาผลาญพลงังานส่วนเกินร่วมกับการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ในปริมาณท่ี
เหมาะสมตามสัดส่วนท่ีร่างกายตอ้งการ ซ่ึงกองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข 
(2553) ไดใ้ห้แนวทางการรับประทานอาหารสาํหรับคนไทย ไวว้่า ควรใชโ้ภชนบญัญติั 9 ประการ  
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อนัเป็นขอ้ปฏิบติัการกินอาหารเพ่ือสุขภาพท่ีดีของคนไทย โดยผูท้รงคุณวุฒิท่ีเก่ียวขอ้งดา้นอาหาร
และโภชนากรหลายสถาบนั อาทิ กองโภชนาการกระทรวงสาธารณสุข สถาบนัวิจยัโภชนาการ 
มหาวิทยาลยัมหิดล และหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งอ่ืนๆ ร่วมกนัจดัทาํข้ึน ตั้งแต่ปี พ.ศ. 2540 และ          
ถูกกาํหนดข้ึนโดยคาํนึงถึงอาหารท่ีคนไทยรับประทานเป็นประจาํจากพฤติกรรมและวฒันธรรมท่ี
เก่ียวขอ้งตลอดจนขอ้มูลด้านปัญหาภาวะโภชนาการและสาธารณสุข จึงได้สรุปเป็นขอ้ปฏิบติั 
“โภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย” ตามรายละเอียด ดงัน้ี  

1.กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย และหมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวั    
2. กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ   
3. กินพืชผกัใหม้าก และกินผลไมเ้ป็นประจาํ 
4. กินปลา เน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แหง้เป็นประจาํ   
5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั 
6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร 
7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั   
8. กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน 
9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์

โภชนบญัญติั 9 ประการสําหรับคนไทยทั้งหมดน้ี ไดแ้นะนาํวิธีการดูแลตนเองและเลือก
รับประทานอาหารท่ีถูกตอ้ง อนัเป็นการแก้ปัญหาท่ีถูกจุด ไม่ทาํให้เกิดผลเสีย  อีกทั้งส่งผลให้
ร่างกายไดรั้บสารอาหารท่ีเหมาะสมทาํให้สุขภาพสมบูรณ์ แขง็แรง โดยไม่ส้ินเปลืองค่าใชจ่้ายใดๆ 
และส่ิงสาํคญัอีกประการหน่ึง คือ การรณรงคใ์ห้ความรู้ สร้างทศันคติท่ีดีต่อการเลือกรับประทาน
อาหาร ปรับเปล่ียนวิถีชีวิตเพื่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ ควบคุมนํ้ าหนักให้ไดต้ามเป้าหมายท่ีวางไว้
และสามารถนาํไปใชไ้ดใ้นระยะยาว จากแนวทางดงักล่าวจึง ทาํให้ผูศึ้กษาเห็นความจาํเป็นและ
ความสาํคญัในการนาํไปใช ้จากผลการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย จะมีผล
ต่อสุขภาพโดยเฉพาะเร่ืองการควบคุมนํ้ าหนักตวัและเส้นรอบเอวอย่างไร โดยใชก้บักรณีศึกษา
(Case Study) เป็นการศึกษาโดยรวบรวมขอ้มูลอยา่งต่อเน่ืองและนาํขอ้มูลท่ีไดม้าสรุปวิเคราะห์   ทาํ
ความเขา้ใจต่อการปฏิบติัตนตามโภชนบญัญติั 9 ประการสําหรับคนไทย และนําไปสู่แนวทาง
สําหรับการแกปั้ญหาโภชนาการ และส่งเสริมการดูแลสุขภาพในองคก์รท่ีรับผิดชอบอยู่ ช่วยให้
กรณีศึกษาสามารถเห็นประโยชน์จากการเลือกรับประทาน การปฏิบติัตนและการดูแลสุขภาพ
ตนเองไดอ้ยา่งย ัง่ยนืต่อไป 
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วตัถุประสงค์ของการศึกษา  
เพื่อศึกษาผลการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย ต่อนํ้ าหนกัตวัและเส้น

รอบเอวของกรณีศึกษา 
 
ขอบเขตการศึกษา 

ขอบเขตดา้นประชากร  การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาจากกรณีศึกษา (Case Study) เพศชาย 
อายุ 30 ปี 2 เดือน ส่วนสูง 182 เซนติเมตร นํ้ าหนกั 124.7 กิโลกรัม เส้นรอบเอว 105 เซนติเมตร 
ดชันีสุขภาพ  57.3 (อว้นอนัตราย) ซ่ึงมีลกัษณะบ่งช้ีวา่มีภาวะโภชนาการเกิน 

ขอบเขตดา้นเน้ือหา การศึกษาคร้ังน้ีทาํการศึกษา รวมระยะเวลาทั้งส้ิน 8 สปัดาห์ โดยกาํหนด

แผนการปฏิบติัตนตามโภชนบญัญติั 9 ประการสําหรับคนไทย ประกอบดว้ย รายการอาหารและ

เคร่ืองด่ืมแบบหมุนเวียนจาํนวน 8 สัปดาห์ (ภาคผนวก จ) ตามโภชบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย 

แผนการออกกําลังกาย ตามแนวทางของกองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข (ภาคผนวก ฉ) และกิจกรรมส่งเสริมความรู้และความตระหนกัต่อสุขภาพ (ภาคผนวก ง) 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

โภชนบัญญัติ 9 ประการ สําหรับคนไทย หมายถึง หลกัในการปฏิบติัตนและดูแลการกิน
อาหารใหมี้สุขภาพดี ซ่ึงประกอบดว้ย (1) กินอาหารใหค้รบ 5 หมู่แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่
ดูแลนํ้ าหนกัตวั (2) กินขา้วเป็นอาหารหลกัสลบักบัอาหารประเภทแป้งเป็นบางม้ือ (3) กินพืชผกัให้
มากและกินผลไมเ้ป็นประจาํ (4) กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมลด็แหง้เป็นประจาํ (5) ด่ืมนม
ใหเ้หมาะสมตามวยั (6) กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร (7) หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจดัและเคม็จดั 
(8) กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเป้ือน (9) งดหรือลดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์  เหมาะสาํหรับ
คนไทย (กองโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2540) 

นํ้าหนักตัว หมายถึง ค่านํ้ าหนักซ่ึงชั่งไดข้องกรณีศึกษาโดยใชเ้คร่ืองชั่งนํ้ าหนักท่ีไดรั้บ   
การรับรองมาตรฐานจากพาณิชย์จังหวัด มีหน่วยเป็นกิโลกรัม ทําการชั่งก่อนเร่ิมโครงการ           
รายสปัดาห์ ระหวา่งดาํเนินการ และหลงัยติุโครงการ 
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เส้นรอบเอว หมายถึง ความยาวท่ีวดัไดจ้ากส่วนเอวของกรณีศึกษาโดยใชส้ายวดัท่ีไดรั้บ
การรับรองมาตรฐานจากพาณิชยจ์งัหวดั แสดงหน่วยความยาวเป็นเซนติเมตรและน้ิว ทาํการวดั  
ก่อนเร่ิมโครงการและหลงัยติุโครงการ 
 
ประโยชน์ทีไ่ด้รับจากการศึกษา 
 การศึกษาคร้ังน้ีผูศึ้กษาได้รับประโยชน์ คือ ได้แนวทางในการศึกษาด้านโภชนาการ        
อนัเป็นประโยชน์ต่อการแกปั้ญหา และส่งเสริมใหป้ระชาชนเสริมสร้างสุขภาพแก่ตนเองและชุมชน 
 


