
 

บทที ่4 
 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาเร่ือง ผลการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทยต่อนํ้ าหนกัตวัและ
เส้นรอบเอว มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสําหรับคนไทย     
ต่อนํ้ าหนกัตวัและเส้นรอบเอว จากกรณีศึกษา เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษาในคร้ังน้ีคือ แบบสัมภาษณ์
ขอ้มูลส่วนบุคคลและพฤติกรรมการรับประทานอาหารก่อนเร่ิมโครงการ เคร่ืองมือประเมินภาวะ
โภชนาการประกอบด้วย เคร่ืองชั่งนํ้ าหนักและสายวดั พร้อมแบบบันทึกรายสัปดาห์ แผนการ
รับประทานอาหาร การออกกาํลงักาย และปฏิบติักิจกรรมส่งเสริมความรู้และความตระหนักต่อ
สุขภาพ  แบบสังเกตการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย  และแบบสอบถามความพึงพอใจ
ของกรณีศึกษาหลงัส้ินสุดโครงการ นาํเสนอผลการศึกษาในรูปแบบของตารางประกอบคาํอธิบาย 
แบ่งเป็น 3 ส่วน ดงัน้ี    

ส่วนท่ี 1 ขอ้มูลก่อนเร่ิมโครงการ ประกอบดว้ย ขอ้มูลส่วนบุคคล และพฤติกรรม
การรับประทานอาหาร  

ส่วนท่ี 2 ผลการปฏิบติัตามโครงการ 
2.1 ผลของนํ้าหนกัตวัและเสน้รอบเอว ก่อน แต่ละสปัดาห์ และหลงั

ส้ินสุดโครงการ 
2.2 ผลจากการสงัเกตพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการออกกาํลงักาย  
2.3 ผลจากการปฏิบติักิจกรรมส่งเสริมความรู้และความตระหนกัต่อสุขภาพ 

ส่วนท่ี 3 ความพึงพอใจและอุปสรรค ของกรณีศึกษาท่ีพบจากการปฏิบติัตามโภชน-
บญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย หลงัส้ินสุดโครงการ 
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ส่วนที ่1 ข้อมูลก่อนเร่ิมโครงการ ประกอบด้วย ข้อมูลส่วนบุคคล พฤติกรรมการรับประทานอาหาร 
 
 กรณีศึกษาเป็นเพศชาย อายุ 30 ปี 4 เดือน ส่วนสูง 182 เซนติเมตร นํ้ าหนกัตวั ณ วนัท่ี 30 
มิถุนายน 2554 ชัง่ได ้124.7 กิโลกรัม ค่าดชันีสุขภาพ (HI) เท่ากบั 57.3 อยูใ่นระดบัอว้นอนัตราย และ
เส้นรอบเอวท่ีวดัได ้105 เซนติเมตร การศึกษาระดับปริญญาตรี ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตวั  
ปัจจุบนัอาศยัอยู่กบัภรรยาในบา้นส่วนตวั กิจวตัรประจาํวนัของกรณีศึกษา เร่ิมตั้งแต่ต่ืนนอนเวลา 
9.00 น. รับประทานอาหารม้ือเชา้เป็นบางวนั ในเวลา 10.30 น. จากนั้นจึงทาํกิจกรรม ประจาํ คือ 
ออกไปทาํงานนอกสถานท่ี ติดต่อธนาคาร จนกระทัง่เวลา 12.30 รับประทานอาหารม้ือกลางวนั  
ช่วงบ่ายทาํงานดา้นเอกสารของธุรกิจส่วนตวั จนถึงเวลา18.00 น. รับประทานอาหารม้ือเยน็ หลงั
อาหารเยน็ทาํงานดา้นคอมพิวเตอร์ต่อจนถึงเวลา 22.30 รับประทานอาหารม้ือดึกและเขา้นอนเวลา 
24.00 น.   

สาํหรับสุขภาพของกรณีศึกษา ไดรั้บการตรวจสุขภาพประจาํปี ปีละ 1 คร้ัง ผลการตรวจคร้ัง
ล่าสุด เดือนพฤศจิกายน 2553 พบว่าสุขภาพโดยรวมปกติ ไม่มีโรคประจาํตวัหรือโรคเร้ือรัง แต่ผล
การตรวจไขมนัในเลือดพบวา่อยูใ่นระดบั 160 ซ่ึงสูงกวา่ค่าปกติ (ค่าปกติไม่ควรเกิน 130 มิลลิกรัมต่อ
เดซิลิตร) 

จากการสมัภาษณ์พฤติกรรมการรับประทานอาหารของกรณีศึกษาก่อนเร่ิมโครงการฯ พบว่า 
กรณีศึกษารับประทานอาหาร 2-3 ม้ือหลกั และ 1-2 ม้ือย่อย ต่อวนั และรับประทานอาหารค่อนขา้ง
ตรงเวลาทุกวนั ขณะเดียวกนัไม่เคยไดย้นิหรือรู้จกั “โภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย” มาก่อน 
ในแต่ละม้ือมกัเลือกรับประทานอาหารจากความชอบและความเคยชินเป็นหลกั อาหารส่วนใหญ่
ประกอบดว้ยเน้ือสัตว ์เช่น เน้ือเป็ด เน้ือหมู หมูสามชั้น เน้ือไก่ หนงัไก่ และปลา อาหารประเภทแป้ง 
จากขา้วขาว เช่น ก๋วยเต๋ียว หรือขนมปังขาว  อาหารประเภทผกับางชนิด ไดแ้ก่ ผกับุง้ ผกักาดขาว 
และข้ึนไช ้ ส่วนผลไมรั้บประทานน้อยมาก กรณีศึกษาชอบรับประทานอาหารรสจดั เช่น เผด็จดั 
หรือเค็มจัด โดยเฉพาะอาหารปักษ์ใต  ้ รวมทั้ งชอบนํ้ าเช่ือมในผลไมก้ระป๋อง ด้วย นอกจากนั้น
กรณีศึกษายงัชอบด่ืมนมและผลิตภณัฑ์จากนมเป็นประจาํเกือบทุกวนั เช่น นมเปร้ียวหรือ โยเกิร์ต 
เป็นตน้ ส่วนใหญ่กรณีศึกษารับประทานอาหาสําเร็จรูปท่ีซ้ือจากตลาดสดหรือร้านอาหารตามสั่ง 
แทบจะไม่ปรุงอาหารรับประทานเองเลย เน่ืองจากไม่มีเวลาและใหค้วามเห็นว่าการซ้ืออาหารสาํเร็จมี
ความสะดวกมากกว่า สําหรับเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์พบว่า กรณีศึกษาด่ืมเบียร์ มากกว่าชนิดอ่ืนๆ 
เพราะสะดวก และหาซ้ือไดง่้าย ซ่ึงด่ืมเป็นประจาํสัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง คร้ังละ 2-3 ขวด (บรรจุ 650 
มิลลิลิตร ต่อ ขวด) และขาดการออกกาํลงักาย 
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ส่วนที ่2 ผลการปฏิบัตติามโครงการ 
 
2.1 ผลของนํา้หนักตัวและเส้นรอบเอว ก่อน แต่ละสัปดาห์  และหลงัส้ินสุดโครงการ  
 

ตารางที ่4.1 นํ้าหนกัตวั และเสน้รอบเอว ของกรณีศึกษาก่อน แต่ละสปัดาห์ และหลงัส้ินสุด
โครงการ 

  

สัปดาห์ที ่ นํา้หนัก 
(กโิลกรัม) 

นํา้หนัก
เปลีย่นแปลง 

(กโิลกรัม) 

เส้นรอบเอว 
(เซนติเมตร) 

เส้นรอบเอว
เปลีย่นแปลง 
(เซนติเมตร) 

ก่อนเร่ิมโครงการ 
(30/06/54) 

124.7 - 105 - 

1 
(07/07/54) 

123.2 ลดลง 1.5 102.5 ลดลง 2.5 

2 
(14/07/54) 

122.0 ลดลง 1.2 101.0 ลดลง 1.5 

3 
(21/07/54) 

121.3 ลดลง 0.7 101.0 - 

4 
(28/07/54) 

121.0 
 

ลดลง 0.3 100.5 
 

ลดลง 0.5 

5 
(04/08/54) 

121.8 เพิ่มข้ึน 0.8 101.7 เพิ่มข้ึน 1.5 

6 
(11/08/54) 

120.4 ลดลง 1.4 100.4 ลดลง 1.3 

7 
(18/08/54) 

119.9 ลดลง 0.5 100.2 ลดลง 0.2 

8 
ส้ินสุดโครงการ 

(25/08/54) 

119.6 
 

ลดลง 0.3 99.6 
 

ลดลง 0.6 

                 รวม         นํ้าหนกัตวัลดลง  5.1 กิโลกรัม        เสน้รอบเอวลดลง   5.4 เซนติเมตร 
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จากตารางท่ี  4.1  พบวา่ ก่อนเร่ิมโครงการกรณีศึกษา มีนํ้ าหนกัตวั 124.7 กิโลกรัม เส้นรอบ
เอว 105 เซนติเมตร เม่ือส้ินสุดโครงการ มีนํ้ าหนกัตวั 119.6 กิโลกรัม เส้นรอบเอว 99.6 เซนติเมตร 
โดยรวมนํ้าหนกัตวัลดลง 5.1 กิโลกรัม และเสน้รอบเอวลดลง 5.4 เซนติเมตร  

 
2.2 ผลจากการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย  

   จากการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานอาหาร จาํนวน 3 คร้ัง พบว่า คร้ังท่ี 1  
(9 กรกฎาคม 2554)  กรณีศึกษารับประทานอาหารร่วมกบัภรรยา ม้ือกลางวนั เวลา 12.35 น. รายการ
อาหารประกอบดว้ย ขา้วกลอ้ง 1 จาน แกงส้มผกัรวมกุง้สด ผดัวุน้เส้นใส่ไข่  กรณีศึกษารับประทาน
อาหารในปริมาณมากกว่าท่ีกาํหนดเล็กน้อยโดยเลือกรับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตวจ์ากวิธี    
การปรุงด้วยการผดัมากท่ีสุด มีความกังวลเร่ืองพลงังานท่ีได้รับ ลกัษณะการรับประทานอาหาร    
เค้ียวเร็ว กลืนเร็ว และด่ืมนํ้าในระหวา่งการรับประทานอาหารบ่อยคร้ัง  

คร้ังท่ี 2  (26 กรกฎาคม 2554) กรณีศึกษารับประทานอาหารกบัภรรยา ม้ือเยน็ เวลา 
19.10 น. รายการอาหารประกอบดว้ย ขา้วกลอ้ง 1 จาน ผดัผกัรวม และตม้ยาํกุง้นํ้ าใส ในคร้ังน้ี
กรณีศึกษารับประทานผกัเพิ่มมากข้ึน และเลือกรับประทานอาหารท่ีปรุงจากเน้ือสัตวด์ว้ยวิธีการผดั         
มากท่ีสุดเช่นเคย (ดังการสังเกตในคร้ังท่ี 1 )  แต่ในคร้ังน้ีกรณีศึกษาได้เตรียมช้อนชามา เพื่อใช ้       
ในการตักอาหารเอง โดยช้ีแจงว่าต้องการเค้ียวให้ช้าลง เพื่อให้อาหารละเอียดและอ่ิมเร็วข้ึน              
ในระหวา่งรับประทานอาหารกรณีศึกษาด่ืมนํ้านอ้ยลง   

คร้ังท่ี 3 (20 สิงหาคม 2554) กรณีศึกษารับประทานอาหารม้ือเยน็ร่วมกบัภรรยา  
เวลา 19.30 น. รายการอาหารประกอบด้วย ขา้วกลอ้ง 1 จาน  ปลาน่ึงมะนาว ตม้จืดสาหร่าย 
กรณีศึกษารับประทานอาหารจาํพวกผกั ผลไม ้และปลาเพิ่มมากข้ึน เค้ียวอาหารช้าลงและด่ืมนํ้ า
หลงัจากรับประทานอาหารเสร็จ รวมทั้งด่ืมนํ้าในระหวา่งวนัเท่านั้น 

  จากการสังเกตการออกกําลังกาย จํานวน 3 คร้ัง ซ่ึงกรณีศึกษาเลือกการ                
ออกกาํลงักายในสถานให้บริการหรือฟิตเนส แห่งหน่ึงในจงัหวดัเชียงใหม่ โดยมีผูฝึ้กสอนส่วน
บุคคลซ่ึงมีความชาํนาญดา้นการให้คาํแนะนาํและดูแลดา้นการออกกาํลงักายมานาน 7 ปี  ใชว้ิธีการ
ออกกาํลงักายแบบแอโรบิค (Aerobic Exercise) ร่วมกบัการสร้างกลา้มเน้ือ (Muscle Training)   
ภายใตห้ลกัการของกองออกกาํลงักายเพื่อสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2549) จากการสังเกต      
คร้ังท่ี 1 (9 กรกฎาคม 2554  เวลา 15.00 น.) พบว่า กรณีศึกษาชอบสถานท่ีและบรรยากาศ  มีความ
กระตือรือร้นมาก ในขณะออกกาํลงักาย มีเหง่ือออกมาก หน้าแดง หลงัจากออกกาํลงักายแลว้รู้สึก
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ผอ่นคลาย และตอ้งการกลบัมาออกกาํลงักายอีก  การออกกาํลงักายคร้ังแรกน้ีกรณีศึกษาใหค้วามเห็น
วา่ รู้สึกปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ อ่อนเพลีย แต่ทาํใหห้ลบัสนิทมากข้ึน   

จากการสังเกตคร้ังท่ี 2  (26 กรกฎาคม 2554  เวลา 14.00 น. ) กรณีศึกษารู้สึกคุน้เคย
กบัผูฝึ้กสอนทาํใหมี้แรงจูงใจมากข้ึน ขณะออกกาํลงักายกรณีศึกษามีเหง่ือออกมากและนัง่พกับ่อยข้ึน 
หลงัออกกาํลงักายกรณีศึกษาไดแ้สดงความคิดเห็นว่ารู้สึกปวดตึงกลา้มเน้ือ แต่ทาํใหร่้างกายยืดหยุน่
ได้มากข้ึน และนอนหลับสนิทไม่กรน ทาํให้ร่างกายพักผ่อนได้อย่างเต็มท่ีและรู้สึกต้องการ           
ออกกาํลงักายทุกวนั  

จากการสังเกตคร้ังท่ี 3 (20 สิงหาคม 2554  เวลา 14.30 น.) ขณะท่ีกรณีศึกษากาํลงั
ออกกาํลงักายพบว่ามีเหง่ือออกมากข้ึน เหน่ือยชา้ลง และหนา้แดง เหน่ือยหอบ คร้ังน้ีกรณีศึกษาได้
ว่ายนํ้ าหลงัการออกกาํลงักาย  เพื่อผ่อนคลายกลา้มเน้ือในสระว่ายนํ้ านาน 15 นาที และให้ความ
คิดเห็นว่า รู้สึกชอบท่ีไดม้าออกกาํลงักายเป็นประจาํจนรู้สึกว่าเป็นกิจวตัรประจาํวนัตามปกติ ทาํให้
การเคล่ือนไหวร่างกายดีข้ึน กระฉบักระเฉง ไม่ง่วงตอนกลางวนั รู้สึกอารมณ์ดีข้ึน ไม่เครียด  และได้
นอนหลบัพกัผอ่นอยา่งเตม็ท่ี ทาํใหต่ื้นเชา้ และทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพมากข้ึน 

 
2.3 ผลการปฏบิัติกจิกรรมส่งเสริมความรู้และความตระหนักต่อสุขภาพ 
 ผลการปฏิบัติกิจกรรมส่งเสริมความรู้และความตระหนักต่อสุขภาพ จาํนวน 3 

กิจกรรม จากการทาํกิจกรรม กิจกรรมท่ี 1 ช่ือ “โรคร้ายใกลต้วั” มีวตัถุประสงคเ์พื่อให้กรณีศึกษาเกิด
ความรู้ ความเขา้ใจและตระหนกัถึงผลเสียของการรับประทานอาหารรสจดั หวานจดั เคม็จดั โดยใชส่ื้อ
จากเวปไซตแ์ละภาพประกอบ พบว่า กรณีศึกษาไดรั้บความรู้ใหม่ว่า การรับประทานอาหารรสจดัส่ง
ผลเสียต่อสุขภาพ โดยเฉพาะระบบภายในร่างกาย เช่น ไต ตบั เป็นตน้ ทาํให้เกิดความตระหนักใน 
การเลือกรับประทานเคร่ืองปรุงรสและอาหารรสจัดมากข้ึน เพราะเป็นห่วงสุขภาพในอนาคต           
จากการทาํกิจกรรมท่ี 2 ช่ือ “ของถูกและดี มีจริงหรือ?”  มีวตัถุประสงคเ์พื่อใหก้รณีศึกษาสามารถเลือก
ซ้ืออาหารสะอาดและปราศจากการปนเป้ือนไดอ้ยา่งคุม้ค่าและปลอดภยั กิจกรรมดงักล่าวผูศึ้กษาไดใ้ห้
กรณีศึกษาไดท้าํการศึกษานอกสถานท่ีโดยการไปเลือกดูสินคา้ท่ีตลาดสดและร้านจาํหน่ายท่ีไดรั้บ 
การรับรองความปลอดภัย ซ่ึงสังเกตจากเคร่ืองหมายรับรองจากกรมอนามัยแบบต่างๆ พบว่า 
กรณีศึกษาไดรั้บความรู้ใหม่ คือ การสังเกตจากเคร่ืองหมายรับรองความปลอดภยัและคุณภาพของ
สินคา้จากหน่วยงานต่างๆ ท่ีดูแลดา้นความปลอดภยัของอาหาร ซ่ึงทาํให้ทราบว่าของจากตลาดสดมี
เพียงบางร้านเท่านั้นท่ีไดรั้บเคร่ืองหมายรับรองจากหน่วยงานดงักล่าว และกิจกรรมช่ือ “รักนะจึงบอก
ใหเ้ลิก” มีวตัถุประสงคเ์พื่อใหก้รณีศึกษาเกิดความตระหนกัถึงขอ้เสียและอนัตรายจากการด่ืมเคร่ืองด่ืม
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แอลกอฮอล ์โดยใชส่ื้อจากข่าวหนงัสือพิมพแ์ละเวป็ไซดท่ี์เก่ียวขอ้ง พบวา่ กรณีศึกษามีความตั้งใจท่ีจะ
ลดและเลิกเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลม์าเป็นเวลานานแลว้แต่ยงัทาํไม่ได ้แต่เม่ือไดป้ฏิบติักิจกรรมทาํใหเ้กิด
ความตระหนกัและหยดุด่ืม จึงทาํใหรู้้สึกวา่สุขภาพดีข้ึน และมีเงินเกบ็ออมมากข้ึนดว้ย 
 
ส่วนที ่3 ความพงึพอใจและอุปสรรคของกรณศึีกษาทีพ่บต่อการปฏิบัติตามโภชนบัญญตัิ 9 ประการ
สําหรับคนไทย หลงัส้ินสุดโครงการ 
 

หลงัส้ินสุดโครงการ ผูศึ้กษาได้ทาํแบบสอบถามความพึงพอใจและอุปสรรคท่ีพบของ
กรณีศึกษาต่อแผนการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย ดงัน้ี 
 

ตารางที่ 4.2  ความพึงพอใจและอุปสรรคของกรณีศึกษาท่ีพบจากการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 
ประการสาํหรับคนไทย หลงัส้ินสุดโครงการ 

 

รายการ ระดบัความพงึพอใจ 
1. กินอาหารครบ 5หมู่แต่ละหมู่ใหห้ลากหลายและหมัน่ดูแลนํ้าหนกัตวั มากท่ีสุด 

2. กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัแป้งเป็นบางม้ือ มากท่ีสุด 
3. กินพืชผกัใหม้ากและกินผลไมเ้ป็นประจาํ มากท่ีสุด 
4. กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมลด็แหง้เป็นประจาํ มากท่ีสุด 
5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั มากท่ีสุด 
6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร มากท่ีสุด 
7. หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสจดั หวานจดั เคม็จดั มากท่ีสุด 
8. กินอาหารท่ีปราศจากการปนเป้ือน มากท่ีสุด 
9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ มากท่ีสุด 
10. สามารถนาํมาปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานไดเ้หมาะสมและ
เพียงพอกบัความตอ้งการของตนเองไดดี้ข้ึน 

 
มากท่ีสุด 

11. เขา้ใจง่ายและนาํไปปฏิบติัไดจ้ริง มากท่ีสุด 
12. เกิดความตระหนกัในการเลือกรับประทานมากข้ึน มากท่ีสุด 
                                                             ค่าเฉลีย่ มากท่ีสุด 
 

 จากตารางท่ี 4.2 พบวา่ กรณีศึกษามีความพึงพอใจต่อการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการ
สาํหรับคนไทย อยูใ่นระดบัมากท่ีสุด  
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 อุปสรรคท่ีพบในการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย ของกรณีศึกษา  คือ 
รายการอาหารหลกัท่ีจดัให้ในม้ือเช้าและม้ือกลางวนัไม่มีปัญหา แต่สําหรับม้ือเยน็อาหารท่ีจดัไว้
โดยเฉพาะขา้วกลอ้งหุงสําเร็จหาซ้ือได้ยาก เพราะอยู่ในช่วงเวลาเร่งด่วนหลงัเลิกงาน ซ่ึงทาํให้
จดัเตรียมไม่ครบ  

สาํหรับการแผนการออกกาํลงักายนั้น ในช่วง 2 สัปดาห์แรก เป็นช่วงปรับความพร้อมของ
ร่างกาย ทาํให้รู้สึกปวดเม่ือยตามร่างกายเป็นอยา่งมาก แต่เม่ือเร่ิมปรับตวัไดห้ลงัจากนั้นค่อยๆ  ดีข้ึน 
ไม่มีปัญหาสุขภาพใดๆ  

ดา้นการปฏิบติักิจกรรมส่งเสริมความรู้และสร้างความตระหนกัต่อสุขภาพนั้น  กรณีศึกษา
ไดรั้บความรู้ใหม่ๆ โดยเฉพาะความสาํคญัของสุขภาพในระยะยาว 


