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สรุป อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ 
 

การศึกษาเร่ือง ผลการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการของคนไทย ต่อนํ้ าหนกัตวัและเส้น
รอบเอว มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการของคนไทยต่อนํ้ าหนกั
ตวัและเสน้รอบเอวของกรณีศึกษา จาํนวน 1 คน เกบ็ขอ้มูลดว้ย การสมัภาษณ์ขอ้มูลทัว่ไป พฤติกรรม
การรับประทานอาหารก่อนเร่ิมโครงการ เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัและสายวดัเส้นรอบเอว พร้อมแบบบนัทึก
รายสัปดาห์ รายการอาหารแบบหมุนเวียน 8 สัปดาห์ การออกกาํลงักาย และกิจกรรมส่งเสริมความรู้
และความตระหนักต่อสุขภาพ การสังเกตพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกาํลงักาย  
และการสอบถามความพึงพอใจและอุปสรรคท่ีพบของกรณีศึกษาต่อการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 
ประการของคนไทย นาํขอ้มูลท่ีไดม้าวิเคราะห์ ตามวตัถุประสงค ์
 
สรุปผลการศึกษา 

ขอ้มูลของ กรณีศึกษาเพศชาย อายุ 30 ปี การศึกษาระดบัปริญญาตรี ประกอบอาชีพธุรกิจ
ส่วนตวั มีส่วนสูง 182 เซนติเมตร ก่อนเร่ิมโครงการ มีนํ้ าหนกั 124.7 กิโลกรัม และเส้นรอบเอว 105 
เซนติเมตร พฤติกรรมการรับประทานอาหาร กรณีศึกษาไม่เคยรู้จกัโภชบญัญติั 9 ประการมาก่อน 
รับประทานอาหารตามความชอบ โดยเฉพาะเคร่ืองในสัตว ์เน้ือสัตวติ์ดมนั และหนงัไก่ รับประทาน
อาหารปริมาณมาก ชอบอาหารซํ้ าๆ รับประทานผกับางชนิด และผลไมน้อ้ยมาก ชอบอาหารรสเผด็ 
เคม็จดั และหวานจดั โดยส่วนใหญ่ซ้ืออาหารสาํเร็จรูปจากตลาดและร้านอาหารตามสั่ง คาํนึงถึงความ
สะดวกรวดเร็วเป็นหลกั รวมทั้งด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํสัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง คร้ังละ 2-3 
ขวด (ขนาด 650 มิลลิลิตร) 

ผลการปฏิบติัตามโครงการ มีดงัน้ี  
2.1 นํ้ าหนกัตวัและเส้นรอบเอว นํ้ าหนกัตวัลดลง 5.1 กิโลกรัม และเส้นรอบเอว

ลดลง 5.4 เซนติเมตร ตามลาํดบั 
2.2 ผลการสังเกตพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 

กรณีศึกษารับประทานอาหารจาํพวกผกัและผลไมม้ากข้ึน และออกกาํลงักายเป็นประจาํ 
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2.3 ผลการปฏิบติักิจกรรมส่งเสริมความรู้และความตระหนกัต่อสุขภาพ กรณีศึกษา
หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารรสจดั งดการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์และเลือกซ้ือสินคา้ท่ีสดใหม่
และมีคุณภาพ 

ความพึงพอใจและอุปสรรคท่ีพบ ของกรณีศึกษาท่ีพบต่อการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 
ประการสาํหรับคนไทย หลงัส้ินสุดโครงการ อยูใ่นระดบัพอใจมากท่ีสุด อุปสรรคท่ีพบ คือ การ
จดัเตรียมขา้วกลอ้งหุงสาํเร็จหาซ้ือไดย้าก ดา้นการออกกาํลงักายสามารถปรับตวัได ้และดีข้ึนตามลาํดบั 

 

อภิปรายผล 

 ก่อนเขา้ร่วมโครงการปฏิบติัตามโภชนบญัญติั 9 ประการสําหรับคนไทย กรณีศึกษามี
นํ้าหนกัตวั 124.7 กิโลกรัม เสน้รอบเอว 105 เซนติเมตร  สามารถเห็นไดช้ดัว่ากรณีศึกษามีภาวะความ
เส่ียงต่อโรคท่ีเกิดจากความอว้น  จากการสัมภาษณ์ทาํใหท้ราบว่ากรณีศึกษาไม่เคยรู้จกัโภชนบญัญติั 
9 ประการ นอกจากนั้นพฤติกรรมการเลือกรับประทานอาหารทาํใหก้รณีศึกษารับประทานอาหารโดย
เลือกจากความชอบเป็นหลกัและไม่คาํนึงถึงผลเสียใดๆ อนัจะเป็นโทษต่อร่างกายหรืออนัตรายอนัเกิด
จากโรคอว้นเลย ซ่ึงภาวะอว้นนั้นในทางการแพทยถื์อวา่เป็นสาเหตุของโรคอนัตรายหลายชนิดตามมา 
เช่น  โรคเบาหวานโรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ  เป็นต้น  (สถาบันวิจัยโภชนาการ 
มหาวิทยาลยัมหิดล, 2548) นอกจากการรับประทานอาหารท่ีไม่ถูกสัดส่วนอนัเป็นสาเหตุสาํคญัของ
โรคอว้นแลว้ การรับประทานอาหารรสจดั อาหารปนเป้ือน และเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ก็เป็นปัจจยั
สาํคญัท่ีเก่ียวขอ้งโดยตรงกบัสุขภาพ โดยเฉพาะเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลน์ั้นสามารถส่งผลโดยตรงต่อการ
บัน่ทอนสุขภาพและทางออ้มซ่ึงทาํใหเ้กิดความประมาทขาดสติย ั้งคิดและทาํใหส้ิ้นเปลืองเกิดค่าใชจ่้าย
เพิ่มข้ึน (สาํนกังานเครือข่ายองคก์รเลิกเหลา้, 2553) 

ผลการศึกษาสามารถช้ีใหเ้ห็นความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึน 2 ส่วน ไดแ้ก่ ทางดา้นร่างกายและ
เจตคติ  ซ่ึงการเปล่ียนแปลงทางร่างกายจาก นํ้ าหนักตวัและเส้นรอบเอวท่ีลดลง ดชันีสุขภาพท่ีมี
แนวโนม้ดีข้ึน  เม่ือเร่ิมปฏิบติัโครงการในช่วงสัปดาห์ท่ี 1-2 กรณีศึกษารับประทานอาหารตามท่ี
กาํหนดให้ตรงตามรายการ ทาํให้ในระยะน้ีกรณีศึกษาเกิดความรู้สึกหิวเร็วและบ่อยคร้ังข้ึน บางคร้ัง
รู้สึกหงุดหงิดง่าย แต่เม่ือได้ไปออกกาํลงักายทาํให้รู้สึกผ่อนคลายและสดช่ืนข้ึน สอดคลอ้งกับ
ข้อแนะนําของกองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2549) ในสัปดาห์ท่ี 3- 4 
กรณีศึกษามีนํ้ าหนกัและเส้นรอบเอวลดลงอยา่งชดัเจนมากข้ึน ทาํให้มีกาํลงัใจและแรงจูงใจท่ีจะทาํ
ตามโครงการต่อไป แต่ในสัปดาห์ท่ี 5 นํ้าหนกัของกรณีศึกษาเพิ่มข้ึน 0.8 กิโลกรัม ทั้งน้ีเป็นไปไดว้่า
นํ้ าหนกัตวัท่ีลดลงในระยะแรกนั้นส่วนใหญ่เป็นนํ้ าท่ีร่างกายสูญเสียไปเพราะการลดปริมาณอาหาร
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และพลงังานลงอยา่งรวดเร็วยอ่มทาํใหร่้างกายนาํไกลโคเจนท่ีสะสมไวม้าใชโ้ดยตอ้งใชน้ํ้ าในร่างกาย
เพื่อการเผาผลาญ การเผาผลาญไกลโคเจน 1 กรัม ใชน้ํ้ า 2-3 กรัม ซ่ึงการลดนํ้ าหนักท่ีเป็นผลดีต่อ
สุขภาพท่ีสุดคือการลดไขมนัในร่างกาย ไม่ใช่กลา้มเน้ือหรือไกลเจน และนํ้ า การลดนํ้ าหนักจาก
ไขมนั ใชน้ํ้ า 0.5 กรัม ดงันั้นนํ้ าหนกัท่ีลดลงอยา่งรวดเร็วจึงไม่ใช่ไขมนั การลดไขมนัจะทาํไดไ้ม่เกิน 
0.5 กิโลกรัมต่อสปัดาห์ (ปิติ นิยมศิริวนิช, 2552) ดงันั้นการออกกาํลงักายของกรณีศึกษาจึงไม่ไดอ้อก
กาํลงักายเพื่อนาํพลงังานออกไปใชเ้ท่านั้นแต่จาํเป็นตอ้งมีการเสริมสร้างกลา้มเน้ือ (Weight Training) 
เพ่ือช่วยใหก้ระบวนการเผาผลาญของร่างกายทาํงานดีข้ึนดว้ย (กองออกกาํลงักายเพ่ือสุขภาพ, 2550) 

  สัปดาห์ท่ี 5-8 กรณีศึกษามีการเปล่ียนแปลงทางร่างกายท่ีชดัเจนมากข้ึน ซ่ึงตวักรณีศึกษา
เองสามารถรู้สึกถึงการเปล่ียนแปลงไดจ้ากเส้ือผา้ท่ีเคยพอดีตวัเร่ิมหลวม โดยเฉพาะกางเกงใส่สบาย
มากข้ึนไม่อึดอดัเหมือนเม่ือก่อน นอกจากนั้นการออกกาํลงักายทาํใหก้รณีศึกษาสามารถนอนหลบัได้
สนิทมากข้ึน ไม่สะดุ้งต่ืนกลางดึกและไม่มีอาการกรนอีกด้วย ทั้งน้ีเป็นผลจากการออกกาํลงักาย      
ทาํให้ร่างกายได้พกัผ่อนอย่างเต็มท่ี ส่งผลให้เช้าวนัต่อมารู้สึกสดช่ืนกระปร้ีกระเปร่าและสมอง   
ปลอดโปร่ง สามารถทาํงานและกิจกรรมไดอ้ย่างเต็มศกัยภาพ เม่ือครบ 8 สัปดาห์ ภายหลงัส้ินสุด
โครงการ ณ วนัท่ี 25 สิงหาคม 2554 กรณีศึกษามีนํ้ าหนกัตวั 119.6 กิโลกรัม ลดลง 5.1 กิโลกรัม และ
เส้นรอบเอว 99.6 เซนติเมตร ลดลง 5.4 เซนติเมตร ความเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนอยา่งชดัเจน ทั้งน้ีเพราะ
กรณีศึกษาไดรั้บประทานอาหารโดยยึดตามหลกัโภชนบญัญติั 9 ประการสําหรับคนไทย อนัเป็น     
ส่ิงสําคญัท่ีทาํให้ร่างกายไดรั้บสารอาหารครบถว้นและพลงังานพอเพียง อีกทั้งได้ออกกาํลงักาย      
อยา่งเหมาะสมจึงมีผลต่อสุขภาพทาํให้แขง็แรง สมบูรณ์และยงัส่งผลให้อารมณ์ดีข้ึน ลดภาวะความ        
ตึงเครียด ซ่ึงเป็นผลดีต่อการดําเนินชีวิตประจําวนั ทั้ งสุขภาพร่างกายและจิตใจ (กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2553)  
 ทางดา้นเจตคติของกรณีศึกษาท่ีมีต่อการเลือกรับประทานอาหารก่อนปฏิบติัตามโครงการ
นั้น กรณีศึกษาเคยลดอาหารและออกกาํลงักายเพื่อลดนํ้ าหนกัมาก่อนดว้ยตนเองและเคยลดไดถึ้ง 10 
กิโลกรัมในระยะเวลา 1 ปี ในขณะนั้นกรณีศึกษาไดต้ั้งเป้าการลดนํ้ าหนักอย่างจริงจงั โดยลดการ
รับประทานอาหารประเภทแป้งและนํ้ าตาล แต่เพิ่มการรับประทานอาหารประเภทโปรตีนจาก
เน้ือสัตวป์ระเภท เน้ือหมูไม่ติดมนั เน้ือไก่ส่วนอก รับประทานคู่กบัผกัสดหรือสลดั แต่อยา่งไรก็ตาม
กรณีศึกษายงันิยมด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นประจาํ หลงัจากการลดนํ้ าหนกัดว้ยตวัเองในคร้ังนั้น
นํ้าหนกัตวัของกรณีศึกษาไดค้่อยๆ เพิ่มข้ึนมา เน่ืองจากการเปล่ียนสภาพแวดลอ้ม การออกงานสังคม 
จึงทาํให้เกิดความเบ่ือหน่ายต่อการควบคุมนํ้ าหนักและไม่ตอ้งการกาํหนดอาหารอย่างท่ีแลว้มาอีก   
แต่เม่ือกรณีศึกษาเร่ิมมีปัญหาสุขภาพทาํให้เกิดความกงัวล เน่ืองจากมีอาการเหน่ือยง่าย อ่อนเพลีย 



39 

 

นอนหลบัไม่สนิท รวมทั้งผลการตรวจสุขภาพประจาํปีพบว่ามีไขมนัในเลือดสูง  จึงมีความตอ้งการท่ี
จะลดนํ้ าหนักใหม่อีกคร้ังเม่ือ ผูศึ้กษาไดแ้นะนําให้กรณีศึกษารู้จกักบัการปฏิบติัตามหลกัโภชน-
บญัญติั 9 ประการสําหรับคนไทย กรณีศึกษาจึงมีความสนใจและเต็มใจอย่างยิ่งท่ีได้เขา้ร่วมกับ
การศึกษาคร้ังน้ี  

ระหวา่งดาํเนินโครงการนอกจากกรณีศึกษาไดรั้บประทานอาหารตามท่ีผูศึ้กษาจดัใหแ้ละได้
ออกกาํลงักายตามแผนแลว้ กรณีศึกษายงัไดเ้ขา้ร่วมการปฏิบติักิจกรรมการส่งเสริมความรู้และสร้าง
ความตระหนกัต่อสุขภาพ จาํนวน 3 กิจกรรม ประกอบดว้ย กิจกรรมโรคร้ายใกลต้วั   กิจกรรมของถูก
และดีมีจริงหรือ และกิจกรรมรักนะจึงบอกให้เลิก ซ่ึงเป็นปัจจยัสําคญัในการเช่ือมต่อกบัการเลือก
รับประทานไดอ้ยา่งเหมาะสมในระยะยาว 
 กิจกรรมโรคร้ายใกลต้วั เป็นการให้ขอ้มูลเร่ืองการรับประทานอาหารรสจดั เน่ืองจากการ  
เติมเคร่ืองปรุงรสเพิ่ม ซ่ึงหากรับประทานติดต่อกนัเป็นเวลานานจนเป็นนิสัย จะทาํให้เกิดผลเสีย     
ต่อร่างกาย รสอาหารท่ีมกัจะเป็นปัญหาและเกิดโรคต่อร่างกาย คือ เค็มจดั หวานจัดและเผ็ดจัด        
รสเคม็ มาจากการเติมนํ้ าปลา เกลือโซเดียม เตา้เจ้ียว หรือซอสต่างๆ และจากอาหารประเภทหมกัดอง 
นอกจากน้ียงัถูกแฝงมากับอาหารประเภทอ่ืนๆ เช่น ขนมขบเค้ียว ผงชูรสท่ีใช้ในการปรุงอาหาร    
เป็นตน้ โทษของการรับประทานรสเคม็จะทาํใหค้วามดนัโลหิตเพิ่มข้ึนสูง โดยเฉพาะของกรณีศึกษา
ท่ีมีไขมนัในเลือดสูงหรือในผูท่ี้เป็นโรคหวัใจ อาจจะทาํใหเ้กิดอาการหวัใจวายเฉียบพลนั และยงัเส่ียง
ต่อการเกิดโรคไตอีกด้วย (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2553) สําหรับรสหวาน การ
รับประทานอาหารท่ีมีนํ้ าตาลเป็นส่วนประกอบย่อมจะทาํให้เกิดปัญหาใหญ่กบัช่องปาก เช่น ฟันผ ุ
หรือปวดฟัน และหากรับประทานมากข้ึนอาจก่อใหเ้กิดโรคอว้นและอนัตรายจากโรคอว้นจะตามมา 
เช่นโรคหวัใจ หรือโรคเบาหวาน เป็นตน้ ส่วนรสเผด็ จากการเติมพริกเพ่ิมความเผด็ร้อน รสเผด็มากๆ 
จะทาํลายเยื่อหุ้มกระเพาะอาหารและก่อให้เกิดโรคเก่ียวกบัลาํไส้ ความจริงพริกมีประโยชน์ ทาํให้
รสชาติอาหารดีข้ึน พริกสดมีวิตามินสูงโดยเฉพาะวิตามินซี  ช่วยเร่งการเผาผลาญของร่างกาย หาก
รับประทานรสเผด็เล็กน้อยจะช่วยป้องกนัโรคอว้น แต่ถา้เผด็มากจะเป็นอนัตราย (ภาควิชาโภชน
ศาสตร์ศึกษา มหาวิทยาลยัมหิดล, 2553)  หลงัเสร็จส้ินกิจกรรมทั้งหมด ผูศึ้กษาและกรณีศึกษาได้
พูดคุยแลกเปล่ียนความคิดเห็นและสรุปความรู้ใหม่ท่ีกรณีไดรั้บจึงพบว่ากรณีศึกษาไม่เคยรู้ว่ารสจดั
จะมีผลเสียต่อระบบสุขภาพอย่างไร และหลงัจากเสร็จส้ินโครงการน้ีจึงทาํให้กรณีศึกษาเกิดความ
ตระหนกัและระวงัในการปรุงรสอาหารเพิ่มมากข้ึน 
 กิจกรรมของถูกและดีมีจริงหรือ? เป็นการใหข้อ้มูลเร่ืองอาหารปนเป้ือน สามารถเกิดไดจ้าก
การท่ีคนสร้างข้ึน เช่น จากสารเคมีทางการเกษตรและอุตสาหกรรม และจากธรรมชาติพบใน ดิน นํ้ า 
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อากาศ เช่น จุลินทรียต่์างๆ เป็นตน้ ทั้งน้ีการเลือกซ้ืออาหารจึงมีความเส่ียงท่ีจะไดรั้บสารปนเป้ือน
โดยไม่เจตนาได ้ดงันั้นกรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2553) จึงไดจ้ดัทาํโครงการเพื่อสร้าง
ความปลอดภยัในอาหารและนํ้ า โดยกาํหนดสัญลกัษณ์เพื่อสร้างความมัน่ใจให้กบัผูบ้ริโภค เช่น 
ตลาดสดน่าซ้ือ อาหารสะอาดรสชาติอร่อย การพฒันาคุณนํ้ าบริโภค เป็นตน้ ดงันั้นกิจกรรมของ
กรณีศึกษาจึงไดท้าํการศึกษาเพื่อเปรียบเทียบสินคา้จากตลาดสดและในซุปเปอร์มาเกตต่างๆ เพื่อเป็น
การสร้างความเขา้ใจการเลือกซ้ือสินคา้ให้ปลอดภยัโดยการสังเกตฉลากต่างๆ จากทางหน่วยงานท่ี
เก่ียวขอ้งไดก้าํหนดไวใ้ห้ หลงัเสร็จส้ินกิจกรรมพบว่ากรณีศึกษาไดรั้บความรู้ใหม่ว่าของถูกและดีมี
บา้งในบางกรณี ซ่ึงสามารถหาซ้ือไดท้ั้งจากตลาดสดและห้างร้านต่างๆ ตอ้งพิจารณาจากหลายๆ ส่ิง 
ประกอบดว้ย เช่น วนัท่ีผลิต วนัหมดอายุ ฉลากโภชนาการ เคร่ืองหมายจากกรมอนามยั กระทรวง
สาธารณสุข เป็นตน้ 
 กิจกรรมรักนะจึงบอกให้เลิก เป็นการให้ขอ้มูลเร่ืองอันตรายจากเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์        
ซ่ึงเป็นอนัตรายโดยตรงต่อสุขภาพ จากขอ้มูลของสํานักงานเครือข่ายองค์กรเลิกเหลา้ สํานักงาน
ส่งเสริมสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุข (2553) ไดท้าํการรวบรวมโรคอนัเกิดจากการด่ืมเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์พบว่า การด่ืมสุราเป็นสาเหตุของโรคอนัตรายกว่า 60 โรค เช่น โรคความจาํเส่ือม สมอง
พิการ มะเร็งตบั มะเร็งลาํไส ้และโรคเร้ือรังต่างๆ เป็นตน้ นอกจากนั้นยงัส่งผลทางออ้มโดยทาํใหเ้กิด
ความประมาท ขาดสติย ั้งคิด อีกทั้งเป็นการส้ินเปลืองค่าใชจ่้ายโดยไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ ดงันั้น
กิจกรรมรักนะจึงบอกให้เลิก จึงให้กรณีศึกษาได้ศึกษาจากขอ้มูลจริง   ผ่านคลิปวีดีโอ เว็ปไซต ์
หนงัสือพิมพ ์เพื่อให้ไดส้ัมผสัจากความจริงท่ีเกิดข้ึนในสังคม นบัว่าเป็นการสร้างความตระหนกัต่อ
โทษของการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์อนัจะส่งผลต่อการควบคุมปริมาณการด่ืมให้ค่อยๆ ลดลง และ
เลิกไปในท่ีสุด เม่ือกิจกรรมเสร็จส้ินแลว้ กรณีศึกษาไดรั้บความรู้ใหม่ในเร่ืองของโรคร้ายจาํนวนมาก
ท่ีมีสาเหตุจากการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ และซ่ึงโรคดังกล่าวมีมากกว่าท่ีกรณีศึกษาทราบ             
จึงก่อให้เกิดความตระหนกัในการด่ืมคร้ังต่อไปและเม่ืองดด่ืมแลว้จึงพบว่ากรณีศึกษาสามารถมีเงิน
ออมมากข้ึนและสุขภาพดีข้ึน   

จากผลของการปฏิบติัตนตามโครงการดงักล่าว ผูศึ้กษาสังเกตว่า กรณีศึกษาสามารถเลือก
รับประทานอาหารไดห้ลากหลาย ถูกสัดส่วน และคาํนึงถึงสารอาหารท่ีไดรั้บมากข้ึน อีกทั้งยงัเกิด
ความตระหนกัต่อสุขภาพ ซ่ึงในระยะยาวจะสามารถสร้างแนวทางในการดูแลตนเองไดอ้ยา่งย ัง่ยนื  
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ข้อเสนอแนะ 

 การนําผลการศึกษาไปใช้  จากการศึกษา พบว่า ภายหลงัจากท่ีกรณีศึกษาไดป้ฏิบติัตามแผน
โภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถควบคุมนํ้ าหนกัตวัและ 
เส้นรอบเอวไดใ้นระดบัหน่ึง หน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้งสามารถนาํเอาผลการศึกษาไปใชใ้นการส่งเสริม
การรับประทานอาหารและดาํเนินชีวิตประจาํวนัของคนในสังคม ในการดูแลรักษาสุขภาพให้ดี    
ไดอ้ยา่งย ัง่ยนื ดงัน้ี 

1. เป็นแนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการควบคุมนํ้ าหนกัท่ีสอดคลอ้งและ
เหมาะสมกบัการดาํเนินชีวิตประจาํวนั 
   2. ไดแ้นวทางการจดัรายการอาหารใหถู้กสดัส่วนและสามารถนาํไปประยกุตใ์ชใ้ห้
มีประสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน 

การศึกษาคร้ังต่อไป ควรทาํการศึกษาเร่ือง 
  1. กรณีศึกษาเพศหญิงท่ี มีภาวะโภชนาการเ กินและต้องการปฏิบัติตาม           

โภชนบญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทย 
  2. เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุม โดยใชก้ารปฏิบติัตามโภชน-

บญัญติั 9 ประการสาํหรับคนไทยกบัพฤติกรรมปฏิบติัตามปกติ 
 


