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ภาคผนวก  ก 

 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 

 
1.  รองศาสตราจารยประหยดั  สายวิเชียร อาจารยพิเศษ สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา 
 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
3.  รองศาสตราจารยอุเทน  ปญโญ ประธานสาขาวิชาการบริหารและการประเมิน                   
                                                                                 โครงการ มหาวิทยาลัยนอรท-เชียงใหม 
2.  ผูชวยศาสตราจารยมุกดา ชาติบัญชาชัย อาจารยพิเศษ สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา   
 บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
75 
 

 
ภาคผนวก  ข 

 

ตัวอยางเครื่องมือท่ีใชในการศึกษา 
 
1.  แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 
 
1. รหัสประจําตัว................................... 
2. อายุ.................ป……………เดือน 
  . 
  . 
  . 
  . 
21. แรงจูงใจท่ีทําใหนักเรียนออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  ตองการลดความอวน  
  ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 

 ตองการไดการชมเชยและรางวัลจากบิดามารดา 
 รูสึกสนุกสนานเม่ือออกกําลังกาย 

  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................................................................ 
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2.  แบบบันทึกน้ําหนักและสวนสูง 

 
 

รหัสประจําตัว....................................... 
 

สัปดาห
ท่ี 

วัน/เดือน/ป น้ําหนัก
(กิโลกรัม) 

สวนสูง
(เซนติเมตร) 

น้ําหนักท่ีลดลง น้ําหนักท่ี
เพิ่มขึ้น 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
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3.  แบบทดสอบความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ 

 

รหัสประจําตัว.................................... 
 

การชี้แจง ใหนักเรียนตอบแบบทดสอบใหตรงกับความรูทางโภชนาการ โดยใหนักเรียนใช
เคร่ืองหมาย  ใหตรงกับการตอบท่ีตองการในขอท่ี “ใช” หมายถึงนักเรียนเขาใจวาขอความ
ถูกตอง หรือ “ไมใช” หมายถึงนักเรียนเขาใจวาความไมถูกตอง  
 ใช  หมายถึง ขอความดังกลาว ถูกตอง 
 ไมใช  หมายถึง ขอความดังกลาว ไมถูกตอง 
 

ขอความ ใช ไมใช สําหรับ
ผูวิจัย 

1. ในวันหนึ่งๆ เราจําเปนตองรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู    
2. เนื้อสัตวเปนอาหารท่ีใหสารอาหารประเภทโปรตีน    
3. ขาวเปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย    
 .    
 .    
 .    
 .    
20. การดื่มแอลกอฮอลเปนประจําสงผลใหระบบประสาทไมสามารถ

ควบคุมตนเอง ทําใหขาดสติเสียการทรงตัว 
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4. แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย 

 
รหัสประจําตัว.................................... 

ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย ( ) ในชองท่ีตรงกับความเปนจริงท่ีนักเรียนไดปฏิบัติมากท่ีสุดโดย
พิจารณาวาใน 1 สัปดาหนักเรียนไดปฏิบัติขอใดบาง 
     การรับประทานอาหาร           การออกกําลังกาย 

ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง  ขอความน้ีผูตอบ   ไมเคยปฏิบัติ ไมเคยออกกําลังกาย 

ปฏิบัตินานๆ ครั้ง หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 1-6 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 1-2 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติบางครั้ง   หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 7-12 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 3-4 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 13-18 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 5-6 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติประจํา หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ มากกวา 18 มื้อตอสัปดาห  
     

ปฏิบัติ (ม้ือ/สัปดาห)  
นักเรียนปฏิบัติ........อยางไร ไมเคย

ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
นานๆคร้ัง 

ปฏิบัติ 

บางครั้ง 

ปฏิบัติ 

บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
ประจํา 

1 รับประทานอาหารหลักครบท้ัง 3 ม้ือใน 1 วัน      
2 รับประทานอาหารครบท้ัง 5 หมู      
3 รับประทานขาวสลับกับอาหารประเภทแปง      
 .      
 .      
 .      
 .      

30 ออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่งเหยาะๆ 
เดินเร็ว ปนจักรยาน แชรบอล แบดมินตัน วายน้ํา 
เตนแอโรบิก 
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ภาคผนวก  ค 

 

ตัวอยางคําชี้แจงรายละเอียดขออนุญาตผูปกครอง 
 
เรียน   ทานผูปกครอง     
 

เร่ือง   ขออนุญาตทานผูปกครองใหนักเรียนเขารวมโครงการ “ขยับกายพิชิตพุง” 
 

ผูทําการศึกษา  นางสาวยุวดี ถ่ินถาวร เปนบุคลากรในโรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัยจังหวัดเชียงใหม 
  และเปนนักศึกษาปริญญาโท  สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย                 
  มหาวิทยาลัยเชียงใหม ซ่ึงทําการศึกษาคนควาแบบอิสระ เร่ือง “ผลการให  
  คําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายตอการลด  
  น้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวน” 
 
  ปจจุบันโรคอวนเปนปญหาทางสาธารณสุขท่ีสําคัญ ซ่ึงพบไดท้ังในเด็กและผูใหญ จาก 
การสํารวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย พ.ศ. 2547 (คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาล
รามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล, 2547)  พบความชุกของโรคอวนในเด็กอายุ 6-14 ป รอยละ 5.4     
จากรายงานผลการเฝาระวังภาวะโภชนาการของเด็กนักเรียนช้ันประถมศึกษาในเขตอําเภอเมือง
จังหวัดเชียงใหมในแผนพัฒนาสาธารณสุขฉบับท่ี 9 พ.ศ. 2545-2549 ของสํานักงานสาธารณสุข
จังหวัดเชียงใหมโดยใชน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงเปนเกณฑตัดสิน พบวามีนักเรียนท่ีเปนโรคอวน
รอยละ 6.54 (กลุมพัฒนางานยุทธศาสตรสาธารณสุข จังหวัดเชียงใหม, 2549)  ปญหาภาวะ
โภชนาการเกินหรือโรคอวนเกิดจากปจจัยการรับประทานอาหารมากเกินความตองการของรางกาย 
รวมถึงวิถีชีวิตท่ีเปล่ียนไปมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารจานดวน อาหารสําเร็จรูป อาหาร
ฟาสตฟูดท่ีมีไขมัน  น้ําตาล  เกลือสูง  (มูลนิธิสาธารณสุขแหงชาติ ,  2548) จากพฤติกรรม 
การรับประทานอาหารที่ไมกอประโยชนแกรางกายแลวยังขาดการออกกําลังกายเปนอีกปจจัยหนึ่งท่ี   
ทําใหเด็กมีแนวโนมเปนโรคอวนเพิ่มสูงข้ึน (จิตติวัฒน สุประสงคสิน, 2548) ขณะเดียวกัน
เทคโนโลยีและส่ิงท่ีอํานวยความสะดวกตางๆ เชน การดูโทรทัศน การเลนเกมหรือเลนอินเตอรเน็ต 
ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีเคล่ือนไหวรางกายนอยทําใหการเผาผลาญพลังงานอยูในระดับตํ่า  จึงมีการสะสม
ไวในรูปของไขมันเพื่อนําไปใชในยามจําเปนแตหากไมมีการใชออกไปไขมันท่ีสะสมก็ยิ่งเพิ่มข้ึน
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เร่ือยๆ จนกลายเปนโรคอวนในท่ีสุด (สรางสุขภาพดวยการออกกําลังกาย, 2548) ดังนั้นผูทําการศึกษา
จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา “ผลการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลัง
กายตอการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวน” โดยมีวัตถุประสงคของการศึกษา คือ  
 1.  เพื่อใหนักเรียนมีความรูและเขาใจเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการและโรคอวน คือ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชนตอรางกายและสามารถนําไป
ปฏิบัติใหถูกตองในชีวิตประจําวันได 
 2.  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึงปญหาของโรคตางๆ ท่ีอาจเกิดข้ึนจากปญหาภาวะโภชนาการ 
 3.  เพื่อใหนักเรียนไดทราบถึงประโยชนของการออกกําลังกายพรอมท้ังกําหนดวิธีการออก
กําลังกายท่ีเหมาะสม 
 4.  เพื่อแกไขปญหานักเรียนท่ีมีภาวะโภชนาการเกินมาตรฐาน(อวน) ใหมีน้ําหนักอยูใน
เกณฑมาตรฐาน(ปกติ) ไดอยางถูกวิธีและปลอดภัยตอสุขภาพ 
 ดิฉันใครขอความรวมมือจากทานซ่ึงเปนผูปกครองของเด็กหญิง.......................................... 
เขารวมโครงการ “ขยับกายพิชิตพุง” โดยผูทําการศึกษาจะเร่ิมโครงการต้ังแตวันท่ี 2 กรกฎาคม      
ถึง วันท่ี 31 สิงหาคม 2550 ซ่ึงไมมีผลกระทบตอการเรียนของบุตรสาวของทานแตอยางใด         
และโครงการนี้ไมกอใหเกิดอันตรายตอนักเรียนและนักเรียนสามารถปฏิเสธหรือหยุดการเขารวม
โครงการดังกลาวเม่ือใดก็ไดโดยไมสงผลกระทบตอนักเรียนในดานใดท้ังส้ิน หากทานผูปกครอง    
มีขอสงสัยเกี่ยวกับโครงการนี้ทานสามารถติดตอสอบถามผูทําการศึกษา ยุวดี  ถ่ินถาวร หมายเลข
โทรศัพท 089-7002087 
 
 

ขอแสดงความนับถือ 
ยุวดี ถ่ินถาวร 
ผูทําการศึกษา 
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ภาคผนวก ง 

 

ตัวอยางใบยินยอม 
 
1. ใบยินยอมจากผูปกครอง  
 
 ขาพเจา(นาย,นาง,นางสาว)......................................นามสกุล............................................. 
อายุ..........ปอยูบานเลขท่ี.........ตําบล............................อําเภอ........................จังหวัด.......................... 
เปนผูปกครองท่ีชอบดวยกฎหมายของเด็กหญิง............................สกุล............................................ 
ซ่ึงเกี่ยวของกันโดย............................................... 
 เม่ือขาพเจาไดอานคําช้ีแจงรายละเอียดเก่ียวกับโครงการ “ขยับกายพิชิตพุง” ซ่ึงเปน
การศึกษาคนควาแบบอิสระเร่ือง “ผลการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการ
ออกกําลังกายตอการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวน”  แลว  
 ขาพเจา    ยินยอมใหเขารวมโครงการ 
    ไมยินยอมใหเขารวมโครงการ 
 
        ลงช่ือ.................................................... 
      (............................................................) 
                  ผูปกครอง 
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2. ใบยินยอมจากผูเขารวมโครงการ 
 
  ขาพเจา  นางสาวยุวดี  ถ่ินถาวร  เปนบุคลากรในโรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัยและ            
เปนนักศึกษาปริญญาโทสาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม     
กําลังศึกษาคนควาแบบอิสระ (Independent Study) เร่ือง ผลการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 
9 ประการและการออกกําลังกายตอการลดนํ้าหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวน 
  นักเรียนเปนผูมีคุณสมบัติในการใหขอมูลเกี่ยวกับสุขภาพและกิจกรรมการใหคําปรึกษา
จึงใครขอความรวมมือจากนักเรียนในการใหขอมูลตามความเปนจริงท่ีสุดซ่ึงขอมูลท้ังหมดท่ีไดรับ 
ผูศึกษาจะเก็บเปนความลับและใชประโยชนในการศึกษาเทานั้น คําตอบของนักเรียนจะมีคาอยางยิ่ง
ตอการนําไปเปนแนวทางสงเสริมและสนับสนุนการลดน้ําหนักของคนท่ีเปนโรคอวน และนักเรียน
สามารถถอนตัวออกจากโครงการเม่ือใดก็ไดโดยไมมีผลเสียใดๆ เกิดข้ึนกับนักเรียน 
   เม่ือนักเรียนทราบและยินดีใหความรวมมือ กรุณาลงนามการรวมมือในการศึกษาคร้ังนี้ 
ไวดวย 
   ขอขอบคุณสําหรับความรวมมือของนักเรียน มา ณ โอกาสนี้ 
 
     ลงช่ือ............................................นักเรียนผูรวมการศึกษา 
              (                                           ) 
     ลงช่ือ............................................พยาน 
              (                                           ) 
     ลงช่ือ............................................ผูศึกษา 
                  (นางสาวยุวดี  ถ่ินถาวร) 
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ภาคผนวก จ 

 

แผนการใหคําปรึกษา 
 
 เพื่อเปนแนวทางในการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลัง
กายตอการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวน ขอมูลนี้จะนําไปใชในการศึกษาคนควาแบบอิสระ
หลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (โภชนศาสตรศึกษา) โดยมีข้ันตอนการใหคําปรึกษาซึ่งใช
กิจกรรมและความรูการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย ดังนี้ 
  ขั้นตอนท่ี 1 สรางสัมพันธภาพ เขาใจ ตระหนักปญหา   
   1. กิจกรรม “ฉันคือใคร” 
   2. แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 
   3. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง  

   4. แบบวัดความรูดานโภชนบัญญัติ 9 ประการของผูรับคําปรึกษากอนใหความรู   
        ดานโภชนบัญญัติ 9 ประการ (กอนการใหคําปรึกษา) 
   5. แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการของผูรับคําปรึกษา    
        กอนใหความรูดานโภชนบัญญัติ 9 ประการ (กอนการใหคําปรึกษา) 

   6. ใหความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ และความรูเร่ืองโรคอวน 
   7. ใหความรูเร่ือง “เปาหมายของฉัน” และเปาหมายของฉัน 
   8. ใหความรู เ ร่ืองพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงค และใบงาน 
            พฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงค 
 ขั้นตอนท่ี 2 วางแผนการแกปญหา 
   1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
   2. ใหความรูเร่ือง “การออกกําลังกาย”   
   3. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
   4. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 ขั้นตอนท่ี 3 วางแผนการแกปญหา  
   1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
   2. ใหความรูเร่ือง อาหารหลัก 5 หมูและการดูแลน้ําหนักตัว (โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอ 1) 
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   3. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
   4. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 ขั้นตอนท่ี 4 วางแผนการแกปญหา  
   1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
   2. ใหความรูเร่ืองขาวและอาหารประเภทแปง (โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอ 2) 
   3. ใหความรูเร่ืองการกินผักและผลไม (โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอ 3) 
   4. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
   5. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 ขั้นตอนท่ี 5 วางแผนการแกปญหา   
   1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
   2.  ใหความรูเร่ืองปลา  เนื้อสัตว  ไขและถ่ัวเมล็ดแหง  (โภชนบัญญัติ 9  ประการขอ  4) 
   3. ใหความรูเร่ืองการดื่มนม (โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอ 5) 
   4. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
   5. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 ขั้นตอนท่ี 6 วางแผนการแกปญหา  
   1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
   2.  ใหความรูเร่ืองการกินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร  (โภชนบัญญัติ  9  ประการ ขอ  6) 
   3. ใหความรูเร่ืองการหลีกเล่ียงอาหารที่รสหวานจัดและเค็มจัด (โภชนบัญญัติ 9  
         ประการ ขอ 7) 
   4. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
   5. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 ขั้นตอนท่ี 7 วางแผนการแกปญหา  
   1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
   2. ใหความรูเร่ืองการกินอาหารท่ีสะอาด (โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอ 8) 
   3.  ใหความรูเร่ืองงดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล (โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอ 9) 
   4. ใหความรูเร่ืองการเลือกกินอาหารวาง 
   5. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
   6. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
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 ขั้นตอนท่ี 8 วางแผนการแกปญหา 
   1. ใหความรูเร่ืองการเลือกกินอาหารวาง 
   2. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 ขั้นตอนท่ี 9 ประเมินความรูผลการใหคําปรึกษา 
   1. แบบวัดความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ (ภายหลังจากใหคําปรึกษา) 
   2.  แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ  (ภายหลังจากใหคําปรึกษา) 
   3. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
   4. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
 ขั้นตอนท่ี 10 สรุปและยุติกระบวนการใหคาํปรึกษา 
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ภาคผนวก ฉ 

 

ขั้นตอนการใหคําปรึกษา 
 

ขั้นตอนท่ี 1 การสรางสัมพนัธภาพ เขาใจ และตระหนักถึงปญหา 
 
เคร่ืองมือ 
 1. กิจกรรม “ฉันคือใคร” 
 2. แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 
 3. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
 4. แบบวัดความรูดานโภชนบัญญัติ 9 ประการของผูรับคําปรึกษากอนใหความรูดาน
โภชนบัญญัติ 9 ประการ (กอนการใหคําปรึกษา) 
 5. แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการของผูรับคําปรึกษากอน
ใหความรูดานโภชนบัญญัติ 9 ประการ (กอนการใหคําปรึกษา) 
 6. ใหความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ และความรูเร่ืองโรคอวน 
 7. ใหความรูเร่ือง “เปาหมายของฉัน” และเปาหมายของฉัน 
 8. ใหความรูเร่ืองพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงค และใบงานพฤติกรรมท่ี
พึงประสงคและไมพึงประสงค 
 
ระยะเวลา  210 นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. ผูใหคําปรึกษากลาวถึงวัตถุประสงคของการใหคําปรึกษาและวิธีการดําเนินการโดย
มีกิจกรรมฉันคือใครเพ่ือเปนการเช่ือมความสัมพันธระหวางสมาชิกในกลุม 
 2. ผูใหคําปรึกษาทําการสอบถามขอมูลท่ัวไปกลุมตัวอยาง 
 3. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึก
น้ําหนักและสวนสูง 



 
87 
 

 4. ทําแบบทดสอบวัดความรู และแบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 
ประการ เพื่อใหทราบวาผูรับคําปรึกษามีความรูดานมากหรือนอยและไดนําไปปฏิบัติอยางไร 
 5. ผูใหคําปรึกษาใหความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการและใหความรูเร่ืองโรคอวน 
ซ่ึงจะมุงเนนสาเหตุและโทษของโรคอวนเพื่อใหผูรับคําปรึกษาตระหนักถึงปญหาของตนเองเปน
แนวทางในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมในการลดน้ําหนัก 
 6. ผูใหคําปรึกษาใหความรูในเร่ืองเปาหมายจากนั้นใหผูรับคําปรึกษากําหนดเปาหมาย
ท่ีตองการทํามากท่ีสุดเรียงลําดับ 1-3 จากนั้นใหเลือกรางวัลท่ีตองการใหตนเองหากสามารถบรรลุ
เปาหมายท่ีต้ังไวได 
 7. ผูใหคําปรึกษาสอบถามพฤติกรรมและใหความรูเร่ืองพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไม
พึงประสงคพรอมกับแจกใบงานเร่ืองพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงคใหผูรับคําปรึกษา 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผูรับคําปรึกษาเกิดความไววางใจ และเขาใจในวัตถุประสงค 
 2. ทราบถึงระดับความรูและการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการของผูรับ
คําปรึกษา 
 3. สามารถเขาใจปญหาโรคอวน 
 4. ผูรับคําปรึกษาเกิดความมุงม่ันท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงคเปน
พฤติกรรมท่ีพึงประสงคซ่ึงจะชวยใหสามารถลดน้ําหนักตัวไดและปรับเปล่ียนใหมีนิสัยการ
รับประทานอาหารที่ถูกตองตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ ซ่ึงจะสงผลดีตอสุขภาพ 
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1.1 กิจกรรม “ฉันคือใคร” 
 

รูปแบบของกิจกรรม 
 1. ใหสมาชิกในกลุมแนะนําช่ือของตนเอง 
 2. เขาสูกิจกรรมรวมรองเพลง  

เนื้อเพลงสัมมนาครูโรงเรียนอุรสุลิน. 2542 
 

เพลง “สวัสดี” 
สวัสดี สวัสดี ยินดีท่ีไดพบกนัเธอและฉันพบกันสวัสด ี

 
เพลง “นารักจงั” 

บอกกับคนซายมือวา นารักจงั 
บอกกับคนขวามือวา นารักจงั 

บอกกบัใครหลายคน ทุก ๆ คน ไมเวนสักคน 
บอกกับคนซายมือวา นารักจงั 
บอกกับคนขวามือวา นารักจงั 

จบ 
 3. เกม “การทํางานกลุม” 
  อุปกรณ กระปอง เชือก ขวดแกว 
  วิธีการเลน  ใชผูเลนกลุมละ 5 คน ถือเชือกคนละเสนใหดึงเสนเชือกใหตึง แลวนํา
กระปองใบเล็กท่ีผูกเชือก 5 เสนนี้ไปวางไวบนขวด มีกติกาวาหามไมใหเสนเชือกหยอนและไมให
ขวดลม ถากลุมไหนทําเชือกหยอนและขวดลมถือวาแพ และจะมีวิธีการทําโทษโดยใหทําทา
ประกอบเพลง “ไกยางแมทริกค” 
  ประโยชนของเกม  เปนการทดสอบความสามัคคี ความต้ังใจ ความอดทน และ 
การวางแผนท่ีจะเอาชนะปญหาและอุปสรรค 
 
ท่ีมา:  อํานาจ  เจริญศิลป. เกมประกอบการสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพขุนนนทการพิมพ.  
 2549. 
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1.2  แบบสอบถามขอมูลท่ัวไป 
 

1. รหัสประจําตัว................................... 
2. อายุ.................ป……………เดือน 
  . 
  . 
  . 
  . 
21. แรงจูงใจท่ีทําใหนักเรียนออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
  อยากลดความอวน  
  อยากใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 

 อยากไดการชมเชยและรางวัลจากบิดามารดา 
 รูสึกสนุกสนานเม่ือออกกําลังกาย 

  อ่ืนๆ (โปรดระบุ)................................................................ 
 

1.3  แบบจดบันทึกน้ําหนักและสวนสูง 
 

รหัสประจําตัว....................................... 
 

สัปดาห
ท่ี 

วัน/เดือน/ป น้ําหนัก
(กิโลกรัม) 

สวนสูง
(เซนติเมตร) 

น้ําหนักท่ีลดลง น้ําหนักท่ี
เพิ่มขึ้น 

1      
2      
3      
.      
.      
.      
8      
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1.4 แบบทดสอบความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 

รหัสประจําตัว.................................... 
 

การชี้แจง ใหนักเรียนตอบแบบทดสอบใหตรงกับความรูทางโภชนาการ โดยใหนักเรียนใช
เคร่ืองหมาย  ใหตรงกับการตอบท่ีตองการในขอท่ี “ใช” หมายถึงนักเรียนเขาใจวาขอความ
ถูกตอง หรือ “ไมใช” หมายถึงนักเรียนเขาใจวาขอความไมถูกตอง  
 ใช  หมายถึง ขอความดังกลาว ถูกตอง 
 ไมใช  หมายถึง ขอความดังกลาว ไมถูกตอง 
 

ขอความ ใช ไมใช สําหรับ
ผูวิจัย 

1. ในวันหนึ่งๆ เราจําเปนตองรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู    
2. เนื้อสัตวเปนอาหารท่ีใหสารอาหารประเภทโปรตีน    
3. ขาวเปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย    
 .    
 .    
 .    
 .    
20. การดื่มแอลกอฮอลเปนประจําสงผลใหระบบประสาทไมสามารถ

ควบคุมตนเอง ทําใหขาดสติเสียการทรงตัว 
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1.5 แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย 
 

รหัสประจําตัว.................................... 
ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย ( ) ในชองท่ีตรงกับความเปนจริงท่ีนักเรียนไดปฏิบัติมากท่ีสุดโดย
พิจารณาวาใน 1 สัปดาหนักเรียนไดปฏิบัติขอใดบาง 
     การรับประทานอาหาร           การออกกําลังกาย 

ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง  ขอความน้ีผูตอบ   ไมเคยปฏิบัติ ไมเคยออกกําลังกาย 

ปฏิบัตินานๆ ครั้ง หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 1-6 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 1-2 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติบางครั้ง   หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 7-12 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 3-4 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 13-18 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 5-6 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติประจํา หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ มากกวา 18 มื้อตอสัปดาห  
     

ปฏิบัติ (ม้ือ/สัปดาห)  
นักเรียนปฏิบัติ........อยางไร ไมเคย

ปฏิบัติ 

ปฏิบัติ
นานๆคร้ัง 

ปฏิบัติ 

บางครั้ง 

ปฏิบัติ 

บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
ประจํา 

1 รับประทานอาหารหลักครบท้ัง 3 ม้ือใน 1 วัน      
2 รับประทานอาหารครบท้ัง 5 หมู      
3 รับประทานขาวสลับกับอาหารประเภทแปง      
 .      
 .      
 .      
 .      

30 ออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่งเหยาะๆ 
เดินเร็ว ปนจักรยาน แชรบอล แบดมินตัน วายน้ํา 
เตนแอโรบิก 
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1.6  ใหความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ และโรคอวน 
 
 โภชนบัญญัติ 9 ประการ แนวปฏิบัติในการกินอาหารท่ีนําไปสูการปองกันไมใหเกิด
ภาวะขาดสารอาหารภาวะโภชนาการเกิน และมีความปลอดภัยจากพิษภัยของอาหาร ตามหลัก
โภชนาการดังตอไปนี้ (กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณ, 2542) 
 ขอ 1  กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
  1.1  กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย คือ การกินอาหารหลายๆ ชนิด 
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ ถากินอาหาร 
ไมครบท้ัง 5 หมู หรือกินอาหารซํ้าซากเพียงบางชนิดทุกวันอาจทําใหไดรับสารอาหารบางประเภท
ไมเพียงพอหรือมากเกินไปอาหารแตละชนิด ประกอบดวย สารอาหารหลายประเภท ไดแก โปรตีน 
คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ําและยังมีสารอ่ืนๆ เชน ใยอาหารซ่ึงมีประโยชนตอรางกาย 
ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกาย ทํางานไดตามปกติในอาหาร แตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหาร 
ตางๆ ในปริมาณท่ีมากนอยตางกัน โดยไมมีอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งท่ีจะมีสารอาหารตางๆ ครบใน
ปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการของรางกาย ดังนั้น ในวันหนึ่งๆ เราตองกินอาหารหลาย ๆ ชนิด
เพื่อใหได สารอาหารครบตามท่ีรางกายตองการประเทศไทยแบงอาหารออกเปน 5 หมู โดยจัด
อาหารที่ใหสารอาหารคลายกัน เขาไวในหมูเดียวกันเพื่อใหเราสามารถพิจารณาไดวาไดกินอาหาร
ครบถวนเพียงพอกับความตองการของรางกายหรือไม  ดังนี้  
  หมูท่ี 1  นม ไข เนื้อสัตวตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหง และงา ซ่ึงจะชวยใหรางกายเจริญเติบโต  
    แข็งแรง และชวยซอมแซม สวนท่ีสึกหรอ  
  หมูท่ี 2  ขาว แปง เผือกมัน น้ําตาล ใหพลังงานแกรางกาย  
  หมูท่ี 3  พืชผัก ตางๆ เพื่อเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ  
  หมูท่ี 4  ผลไมตางๆ ใหประโยชน เชนเดียวกับหมูท่ี 3  
  หมูท่ี 5  น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว ซ่ึงจะใหพลังงานและความอบอุนแก 
    รางกาย  
 ดังนั้น ในวันหนึ่งๆ เราจะตองเลือกกินอาหารใหครบท้ัง 5 หมู ในปริมาณท่ีพอเหมาะ
และในแตละหมู ควรเลือกกินใหหลากหลาย เพื่อใหไดสารอาหารตางๆ ครบตามตองการของ
รางกายอันจะนําไปสูการกินดีมีผลใหเกิด "ภาวะโภชนาการดี"  
 1.2  หม่ันดูแลน้ําหนักตัว ใชเปนเคร่ืองบงช้ีสําคัญท่ีบอกถึงภาวะสุขภาพของคนเราวา 
ดีหรือไมเพราะแตละคนจะตองมีน้ําหนักตัวท่ีเหมาะสมตามวัย และไดสัดสวนกับความสูงของ
ตัวเอง ดังนั้น การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑโดยการกินอาหารใหเหมาะสมควบคูไปกับ 
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การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมอยางสมํ่าเสมอ จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งถาน้ําหนักตัวตํ่ากวา
เกณฑปกติหรือผอมไปจะทําใหรางกายออนแอเจ็บปวยงายและประสิทธิภาพการเรียน  
การทํางานดอยลงกวาปกติในทางตรงขามหากมีน้ําหนักมากกวาปกติหรืออวนไปจะมีความเส่ียงสูง
ตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิดนั้นเปน
สาเหตุการตายในลําดับหนึ่งของคนไทยการรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติโดยการ
รับประทานอาหารใหถูกหลักโภชนาการและออกกําลังกาย อยางเหมาะสม จะชวยใหสุขภาพดี  
มีชีวิตยืนยาวและเปนสุขการท่ีจะประเมินวา น้ําหนักตัว อยูในเกณฑ ปกติหรือไมนั้นทําไดหลายวิธี 
แตวิธีท่ีงายและดีท่ีสุด คือ วัยเด็กใชคาน้ําหนักตามเกณฑอายุหรือคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง
เปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง  
 ขอ 2 กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 
  ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย เปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงานสารอาหารที่มีมากใน
ขาว ไดแกคารโบไฮเดรตและโปรตีน โดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือซ่ึงเปนขาวท่ีขัดสี 
แตนอยนั้น ถือวาเปนขาวท่ีมีประโยชนมากกวา ท่ีขัดสีจนขาว เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน 
ใยอาหาร แรธาตุและวิตามินในปริมาณท่ีสูงกวาเรากินขาวควบคูไปกับอาหารอ่ืนๆ ซ่ึงประกอบดวย
เนื้อสัตว ไข ถ่ัว เมล็ดแหง ผัก ผลไมและไขมันจากสัตวจึงทําใหรางกายมีโอกาสไดรับสารอาหาร
อ่ืนๆ เพิ่มเติม และหลากหลายในแตละม้ือ 
  ผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอ่ืนๆ มีมากมาย เชน กวยเต๋ียว ขนมจีน บะหม่ีเปน
แหลงอาหารท่ีใหพลังงานเชนเดียวกันและสามารถจัดใหบริการอาหารอยางรวดเร็วซ่ึงเปนอาหาร
จาน ดวนหรืออาหารจานเดียวแบบไทยๆ ท้ังยังมีใยอาหารจากผักประเภทตางๆ มากกวาอาหารจาน
ดวนหรืออาหารจานเดียวแบบตะวันตกควรคํานึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาวและแปงท่ีกินใน          
แตละวัน เพราะถารางกายไดรับเกินความตองการ แลวจะถูกเปล่ียนเปนไขมัน เก็บไวตามสวน   
ตางๆ ของรางกายเม่ือสะสมมากข้ึนจะทําใหเกิดโรคอวนได ดังนั้นการกินขาวเปนอาหารหลักสลับ
กับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ พรอมดวยอาหารอ่ืน ท่ีหลากหลายครบ 5 หมู ในสัดสวน
เหมาะสมและปริมาณท่ีเพียงพอจึงเปนส่ิงท่ีพึงปฏิบัติเพื่อนําไปสูการมีภาวะโภชนาการท่ีดีและ
สุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณ  
 ขอ 3 กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
  พืช ผัก และผลไม เปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมทั้งสารอ่ืนๆ  
ซ่ึงลวนความจําเปนตอรางกายท่ีนําไปสูสุขภาพท่ีดี เชน  ใยอาหารชวยในการขับถายและ 
นําโคเลสเตอรอลสารพิษท่ีกอโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกาย ทําใหลดการสะสมสารพิษ
เหลานั้น นอกจากนั้น พืชผัก ผลไมหลายอยางใหพลังงานตํ่า ดังนั้นหากรับประทานใหหลากหลาย
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เปนประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวนและไขมันอุดตันในเสนเลือด ในทางตรงขาม กลับชวยลดความ
เส่ียงตอการเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ เพราะสารแคโรทีนและวิตามินซีในพืชผัก ผลไมมีผล
ปองกัน ไมใหไขมันไปเกาะท่ีผนังหลอดเลือดและปองกันมะเร็งบางประเภท ประเทศไทยมีผักและ
ผลไมตลอดท้ังปจึงควรสงเสริมใหรับประทานเปนประจําทุกๆ วัน โดยเฉพาะในกลุมเด็กวัยเรียน 
และวัยรุนท่ีรางกายตองการวิตามิน และแรธาตุ เพื่อใชในการเจริญเติบโตและเสริมสรางใหรางกาย
ทุกระบบทํางานไดเปนปกติ  
  พืช ผัก มีหลายประ เภทและกินได แทบทุกสวน  ประ เภทผัก รับประทาน 
ใบกินยอดและกาน เชน กระถิน ผักบุง ตําลึง คะนา สายบัว บอน ผักกูดและผักแวน ประเภทกิน
ดอก เชน ดอกกระเจียว ดอกกะหลํ่า ดอกโสนและดอกแค ประเภทกินผล เชน บวบ ฟกทอง 
ถ่ัวฝกยาว มะเขือเทศ มะเขือยาว มะเขือเปราะและกระเจ๊ียบ ประเภทกินราก เชน หัวผักกาด แครอท 
กระชาย ขม้ินขาวและขิงออน พืชผักตางๆ โดยเฉพาะผักสีเขียว เปนแหลงวิตามินหลายชนิด 
โดยเฉพาะกลุมวิตามินซี วิตามินเอ แรธาตุและใยอาหาร  
  ผลไมนั้น มีท้ังท่ีกินดิบและกินสุก มีรสหวานและเปร้ียว ซ่ึงใหประโยชนแตกตางกัน
ไป ผลไมท่ี กินดิบ เชน ฝร่ัง มะมวงมัน ชมพู กลวย สับปะรด สมเขียวหวานและสมโอ ซ่ึงมีวิตามิน
โดยเฉพาะวิตามินซีสูง ผลไมท่ี กินสุกท่ีมีสีเหลือง เชน มะละกอและมะมวงสุก มีวิตามินเอสูง 
สําหรับผูมีภาวะโภชนาการเกินควรจํากัดปริมาณการกินผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชนทุเรียน ละมุด 
ลําไยและขนุน เพราะมีน้ําตาลสูง เพื่อการมีสุขภาพท่ีสมบูรณและแข็งแรงจึงควรกินพืชผักทุกม้ือให
หลากหลายชนิดสลับกันไป สวนผลไมควรกินเปนประจําสมํ่าเสมอโดยเฉพาะหลังอาหารแตละม้ือ 
กินเปนอาหารวางและควรกินพืช ผัก ผลไมตามฤดูกาล 
 ขอ 4 กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 
   ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนท่ีดี โปรตีนเปน
สารอาหารท่ีรางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอท้ังคุณภาพและปริมาณ เพื่อนําไปเสริมสราง
รางกายใหเจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อซ่ึงเส่ือมสลายใหอยูในสภาพปกติ เปนสวนประกอบ
ของสารสรางภูมิคุมกันโรคติดเช้ือและใหพลังงานแกรางกายแหลงอาหารท่ีใหโปรตีนท่ีสําคัญ 
ไดแก 
    -  ปลาเปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี ยอยงาย มีไขมันตํ่า หากกินปลาแทนเนื้อสัตว
เปนประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในโลหิต ในเนื้อปลามีฟอสฟอรัสสูงและถากินปลาเล็กปลานอย
รวมท้ังปลากระปองจะไดแคลเซียมซ่ึงทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง นอกจากนี้ในปลาทะเลทุกชนิด
มีสารไอโอดีนปองกันไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีน  
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    -  เนื้อสัตวไมติดมัน เนื้อสัตวทุกชนิดใหโปรตีนแกรางกาย การกินเนื้อสัตว 
ไมติดมันเปนประจําไมเพียงแตจะทําใหรางกายไดรับโปรตีนอยางเพียงพอเทานั้น แตจะทําใหลด
การสะสมไขมันในรางกายและโลหิตซ่ึงจะนําไปสูการมีสุขภาพท่ีดี ไขมันในเนื้อสัตวมีท้ังท่ี
สังเกตเห็นได เชน หมูสามช้ัน เนื้อสัตวท่ีมีมันซ่ึงควรหลีกเล่ียงการกินเปนประจํา นอกจากนี้ยังมี
ไขมันท่ีแทรกอยูในเนื้อสัตวโดยเฉพาะเคร่ืองในเนื้อหมูจะมีไขมันแทรกอยูมากกวาเนือ้สัตวทุกชนดิ 
    -  ไขเปนอาหารอีกชนิดหนึ่งท่ีมีโปรตีนสูงมีแรธาตุและวิตามินท่ีจําเปนและเปน
ประโยชนตอรางกายมากมายหลายชนิด ไขเปนอาหารโปรตีนราคาถูกหาซื้อไดงายปรุงและกินงาย
ในเด็กควรกินไขวันละฟอง ผูใหญท่ีมีภาวะโภชนาการปกติควรกินไขสัปดาหละ 2-3 ฟอง ท่ีสําคัญ
คือควรกินไขท่ีปรุงใหสุก ท้ังไขเปดและไขไกมีคุณคาทางโภชนาการไมแตกตางกัน 
    -  ถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี หางาย ราคาถูกและมีหลากหลาย
ชนิด ไดแก ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดงและถ่ัวลิสง เปนตน รวมไปถึงผลิตภัณฑทําจากถ่ัว 
เมล็ดแหง ไดแกเตาหู เตาเจี้ยว น้ํานมถ่ัวเหลือง หรือน้ําเตาหูและอาหารท่ีทําจากถ่ัว เชนถ่ัวกวน 
ขนมไสถ่ัวตางๆ ควรกินถ่ัวเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกายไดสารอาหาร
ครบถวนยิ่งข้ึน นอกจากนี้ถ่ัวยังใหพลังงานแกรางกายไดดีอีกดวย 
    -  งา เปนอาหารท่ีมีคุณประโยชนทางโภชนาการที่ใหท้ังโปรตีน ไขมัน วิตามิน 
โดยเฉพาะวิตามินอีและแคลเซียม จึงควรกินงาเปนประจํา  
 ขอ 5  ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย 
 นมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับบุคคลทุกเพศทุกวัย ท้ังนมจืดและนมปรุงแตงชนิด  
ตางๆ แรธาตุแคลเซียมและฟอสฟอรัสในนมชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรงนมมีโปรตีน น้ําตาล       
แลคโตสและวิตามินตางๆ โดยเฉพาะวิตามินเอซ่ึงชวย ในการมองเห็นและบํารุงเนื้อเยื่อและวิตามิน
บีสองซ่ึงชวยใหรางกายเจริญเติบโตและเนื้อเยื่อตาง ๆ   ทําหนาท่ีเปนปกติเลือกดื่มนมท่ีบรรจุใน
ภาชนะปดสนิทดูฉลากวันท่ีหมดอายุดวยไมควรดื่มนมท่ีหมดอายุนมท่ีไมไดผานการฆาเช้ือโรคดวย
ความรอน นมท่ีกลองชํารุด หรือนมพลาสเจอรไรสท่ีไมไดเก็บในตูเย็นนมบางชนิดเชน นมพาส-
เจอรไรสหรือโยเกิรตตองเก็บไวในตูเย็นท่ีมีอุณหภูมิไมเกิน 10 องศาเซลเซียส หญิงต้ังครรภ เด็กวัย
เรียนและเด็กวัยรุนควรดื่มนมวันละ 2-3 แกว ผูใหญและผูสูงอายุ วันละ 1-2 แกว ผูมีปญหาโรคอวน 
หรือมีไขมันในเลือดสูงควรดื่มนมพรองมันเนย กรณีท่ีซ้ือนมเปร้ียวชนิดดื่มควรเลือกชนิดท่ีทําจาก
นมท่ีมีเนื้อนมในปริมาณสูงโดยใหดูท่ีขางกลองหรือขวดจะทําใหไดคุณคาอาหารใกลเคียงนมสด 
ผูใหญบางคนไมสามารถดื่มนมสดไดเนื่องจากดื่มแลวเกิดปญหาทองเดินหรือทองอืด เพราะรางกาย
ไมสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมไดจึงอาจปรับเปล่ียนวิธีการโดยใหดื่มนมคร้ังละนอย ๆ เชน 
1/4 แกวแลวคอย ๆ เพิ่มข้ึนดื่มนมหลังอาหารหรือดื่มนมถ่ัวเหลือง หรือเปล่ียนเปนกินโยเกิรตชนิด
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ครีมซ่ึงจัดเปนนมเปร้ียวชนิดหนึ่ง นมเปร้ียวมีจุลินทรียท่ีไมเปนอันตรายตอคนและสามารถยอย
น้ําตาลแลคโตสในนมชวยลดปญหาทองเดินหรือทองอืดดังกลาว นมถ่ัวเหลืองหรือน้ําเตาหูเปน
ผลิตภัณฑท่ีทําจากถ่ัวเหลือง ใหโปรตีน วิตามิน แรธาตุ ท่ีมีประโยชนตอรางกายจึงดื่มไดเปนประจาํ
เชนกัน 
 ขอ 6 กินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
 ไขมันเปนอาหารท่ีจําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน ความอบอุน และชวยการดูดซึม วิตามิน
ท่ีละลายในไขมันคือวิตามิน เอ ดี อี และเค ไขมันและน้ํามันจากพืชและจากสัตวเปนแหลงพลังงาน
เขมขนใหกรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกายและทําใหอาหารมีรสชาติดีข้ึน ปจจุบันคนไทยกินไขมัน
มากกวาในอดีตและมีแนวโนมเพิ่มข้ึนอีกในอนาคตจึงควรจํากัดใหพลังงานท่ีไดจากไขมันอยาง
มากไมเกินรอยละ 30 ของพลังงาน ท่ีไดจากอาหารท้ังหมดไขมันในอาหารมีท้ังประเภทไขมัน
อ่ิมตัว และไขมันไมอ่ิมตัวการไดรับกรดไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลมากเกินไปจะทําใหระดับ
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง และเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจ ควรประกอบอาหารดวยวิธี ตม นึ่ง ปง 
และยางแทนการทอดหรือผัดจะลดปริมาณไขมันในอาหารการรูชนิดอาหารท่ีมีไขมันสูง โดยเฉพาะ 
ปริมาณไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลรูจักการประกอบอาหารไมใหมีไขมันมากจะควบคุมหรือ
จํากัดปริมาณไขมันในอาหารไดและยังเลือกคุณภาพไขมันจากอาหารไดเหมาะสม และเปนผลดีตอ
สุขภาพ 
 ขอ 7 หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด  
 การกินอาหารรสจัดจนเปนนิสัยจะเกิดโทษแกรางกาย โดยเฉพาะ รสหวานจัด และเค็ม
จัด น้ําตาลเปนสวนประกอบในอาหารและขนมท่ีเรากินเปนประจําอยูแลวยังไดเพิ่มจากน้ําอัดลม 
ลูกกวาด เพิ่มในนํ้าชา กาแฟอีก ควรจํากัดพลังงานท่ีไดจากน้ําตาลในแตละวันอยางมากสุดไมเกิน 
รอยละ 10 ของพลังงานท่ีไดรับจากอาหารทั้งหมด และไมควรกินน้ําตาลเกินวันละ 40-55 กรัม หรือ
มากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานท่ีไดรับจากน้ําตาลสวนเกินจะสะสมทําใหอวนได  
เกลือโซเดียมหรือเกลือแกง เปนสารท่ีใหความเค็มในเคร่ืองปรุงรส เชน น้ําปลา ซีอ้ิวขาวและเกลือท่ี 
ใชในการถนอมอาหาร เชน ปลารา ปลาเค็ม ผักดอง และยังแฝงมากับขนมอบกรอบ ขนมอบฟู 
 ถาไดเกลือแกงเกินวันละ 6 กรัม หรือมากกวา 1 ชอนชา จะเส่ียงตอภาวะความดันโลหิต
สูง จึงควรลดการเติมเคร่ืองปรุงรสโดยไมจําเปน 
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 ขอ 8 กินอาหารท่ีสะอาดปราศจากการปนเปอน 
 - สภาพสังคมและการดําเนินชีวิตอยางเรงรีบในปจจุบันทําใหมีการเปล่ียนแปลง
พฤติกรรมจากการประกอบอาหารในครัวเรือน เชนซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ อาหารพรอมบริโภค หรือ 
อาหารพรอมปรุงซ่ึงมักมีการปนเปอนและไมสะอาด ทําใหมีแนวโนมวา คนไทยมีการเจ็บปวยดวย
โรคระบบทางเดินอาหารเพ่ิมข้ึน  
 - อาหารมีการปนเปอนจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบ และจําหนายโดยไมถูก
สุขลักษณะหรือจากส่ิงแวดลอมท่ีไมเหมาะสมทําใหมีการปนเปอนจากเช้ือโรค พยาธิตางๆ   
สารเคมีท่ีเปนพิษหรือโลหะหนักท่ีเปนอันตราย 
 - ควรกินอาหารผลิตจากแหลงท่ีเช่ือถือได พืชผัก ผลไมตองลางสะอาด เลือกซ้ือ
อาหารปรุงสําเร็จจากท่ีจําหนวยท่ีถูกสุขลักษณะปรุงสุกใหมๆ มีการปกปดปองกันแมลงวันบรรจุใน
ภาชนะท่ีสะอาดมีอุปกรณหยิบจับหรือตักแทนการใชมือ  
 - ตองมีสุขนิสัยท่ีดีในการกินอาหารคือลางมือกอนกินอาหารและหลังใชสวมมีชอน
กลาง ถารวมกินหลายคนและหยิบจับอุปกรณใหถูกตอง  
 ขอ 9 งดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  
   ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเพิ่มสูงข้ึน พรอมกับ         
อุบัติการณของโรคไมติดตออันเนื่องมาจากเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอลท่ีนาตกใจ คืออัตราการตาย   
อันเกิดจากอุบัติเหตุบนทองถนนสูงข้ึนดวยสาเหตุสําคัญของการเกิดอุบัติเหตุเกิดจากความมึนเมา
จากการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลขณะขับข่ียานพาหนะ เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลหมายรวมถึงสุรา 
เบียร ไวน บร่ันดี  ตลอดจนเคร่ืองดื่มทุกชนิดท่ีมีแอลกอฮอลผสมอยู การด่ืมสุรา หรือเคร่ืองดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลเปนประจําจะมีโทษและเปนอันตรายตอสุขภาพและสุญเสียชีวิตและทรัพยสินอยาง
มากมาย มีความเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง โรคตับแข็งเพราะพิษแอลกอฮอลมีฤทธ์ิ
ทําลายเน้ือตับ ผูท่ีดื่มเปนประจําจะมีโอกาสเปนโรคตับแข็งสูงถึง 7 เทาของผูท่ีไมดื่ม เส่ียงตอ      
การเปนโรคแผลในกระเพาะ ลําไสและโรคมะเร็งของหลอดอาหารในรายท่ีเปนโรคพิษสุราเร้ือรัง
สวนมากจะลงทายดวยโรคตับแข็งและโรคติดเช้ือ เชน ปอดบวม วัณโรค เปนตน ผูท่ีดื่ม
แอลกอฮอลโดยไมกินขาวและกับขาวจะมีโอกาสเส่ียงตอการเปนโรคขาดสารอาหารได ในทาง
ตรงกันขามในรายท่ีดื่มพรอมกับแกลมท่ีมีไขมันและโปรตีนสูงจะมีโอกาสเปนโรคอวนซ่ึงจะ        
มีโรคอ่ืนๆ ตามมามาก แอลกอฮอลมีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลางฤทธ์ิจะไปกดสมอง          
ศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจ จึงทําใหขาดสติเสียการทรงตัว สมรรถภาพการทํางาน        
ลดนอยลงและทําใหเกิดความประมาทอันเปนสาเหตุสําคัญท่ีกอใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนนซ่ึง  
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เปนสาเหตุแหงการตายของคนไทยในลําดับตนๆ ในปจจุบัน อีกท้ังการดื่มยังกอใหเกิดการสูญเสีย     
เงินทอง และเกิดความไมสงบสุขในครอบครัวได  
 การจะมีโภชนาการดี สุขภาพดี และคุณภาพชีวิตดี ตองคํานึงถึงหลักใหญ ดังนี้ 
 1.  กินอาหารและปฏิบัติตาม 9 ขอ 
 2.  ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
 3.  ผอนคลายจิตใจ 
 4.  หลีกเล่ียงส่ิงซ่ึงเปนพิษภัย เชน บุหร่ี เหลา และส่ิงแวดลอมท่ีเปนมลพิษ 
 
ท่ีมา: กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2542). 
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ใหความรูเร่ือง “โรคอวน” 
 

 ยุคแหงการบริโภคนิยม ทําใหคนเราเปนโรคอวน
กันมากข้ึน ปญหาโรคอวนเกิดข้ึนทุกเพศ ทุกวัย ท้ังเด็ก และ
ผูใหญ เกิดข้ึนจากการไดรับอาหารมากเกินไป สําหรับในวัย
เด็กโรคอวนทําใหมีน้ําหนักมากไมเหมาะสมกับสวนสูง     
ทําใหเกิดผลเสียตอรางกายและสุขภาพเปนโรคเร้ืองรังตางๆ 
ในเด็กไดแก มีขาโกง ภาวะไขมันในเลือดสูง เปนเบาหวาน 
โรคความดันโลหิตสูง และลดนํ้าหนักไดยากมากยิ่งข้ึน เม่ือ

เติบโตเปนผูใหญ กลายเปนผูใหญท่ีอวน โรคเร้ือรังดังกลาว จะมีความรุนแรงมากข้ึน และเสียชีวิต
ไดงาย 
สาเหตุของโรคอวน 
 1. กินอาหารมากเกินความตองการของรางกาย และออกกําลังกายนอย  
 2. กรรมพันธุ ถา พอ แม อวน ลูกมีโอกาสอวนถึงรอยละ 80%  
 3. ความผิดปกติของการทํางานตอมไรทอ มีผลใหการผลิตฮอรโมนบางชนิดผิดปกติ  
 4. ความผิดปกติท่ีสมองสวนฮัยโปธารามัส ทําใหการควบคุมการกินอาหารผิดปกติ  
 5. ยาบางชนิด หรือภาวะบางอยาง เชน ความเครียด  ทําใหเกิดความอยากอาหารมากข้ึน  
 
ผลกระทบจากโรคอวน 
 1. ดานรางกาย ทําใหเกิดโรคตางๆ ไดแก โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือด 
หัวใจตีบ โรคเบาหวาน โรคนิ่วในถุงน้ําดี เสนเลือดขอด ผูหญิงมีโอกาสเกิดมะเร็งมดลูก รังไข  
เตานม ผูชาย จะเกิดมะเร็งลําไสใหญ ตอมลูกหมากและโรคเกี่ยวกับขอ  
 2. ปญหาเพศสัมพันธ  
 3. ดานจิตใจ เกิดปมดอย หงุดหงิด เครียด วิตกกังวล  
 4. ดานสังคม เกิดความสับสนในชีวิต ประสบปญหาครอบครัว หรืออาชีพบางอยาง      
มีขีดจํากัดสําหรับคนอวน  
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การปองกันและแกไข 
 1. บริโภคอาหารใหนอยลงกวาท่ีรางกายตองการใชโดยลดอาหาร
จําพวกแปง น้าํตาล ไขมัน และควรกินอาหารจําพวกพืช ผัก ผลไม ท่ีไมหวานจัด 
ซ่ึงใหใยอาหาร ชวยในการขับถาย  
 2. ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอทุกวัน  

 3. เลือกอาหารที่ใชพลังงานตํ่า และหางาย  
 4. พยายามทําความพอใจในอาหารท่ีบริโภค และขณะท่ีบริโภค ชาๆ หรือพยายาม
ยืดเวลารับประทานใหนาน  
 5. พยายามปรับตัวเอง ไมรับประทานอาหาร หวาน มัน โดยไมเติมน้ําตาล หรือ
กระเทียมเจยีวในอาหาร  
 6. ถาวันใดจะไปงานเล้ียงนอกบาน ตองรับประทานอาหารมื้ออ่ืนใหนอยลง  
 
ท่ีมา: กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2542). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
101 

 

 

1.7  ใหความรูเร่ือง “เปาหมายของฉัน” 
 

 
นิทานเร่ือง “เจาฟูจอมอวน”  

 
 
 การคร้ังหนึ่ง ณ ทุงหญากวางมีกระตายอาศัยอยูเปนจํานวนมาก ทุงหญานี้มีพืชพรรณ
ธัญญาหารอุดมสมบูรณมาก ฝูงกระตายก็ไดกินอาหารกันอยางเอร็ดอรอยเพลิดเพลิน โดยเฉพาะเจา
ฟู ซ่ึงเกิดมาไดเพียง 4 เดือน พรอมกับเจาพิกกี้ และเจาลูลู เจาฟูไดรับการขนานนามวาเปนกระตาย
นอยท่ีกินเกงมาก รางกายเจาฟูใหญเหมือนลูกฟุตบอลเขาไปทุกวันแลว ทุกเชาแมของกระตายนอย
ท้ัง 3 จะใหลูกไปหาอาหารเองในบริเวณทุงหญากวางใกลๆ โพรงของตนเม่ือเจาพิกกี้และลูลูกิน
อาหารอิ่มแลวก็ตองรอเจาฟูกินอาหารอีก 1 ช่ัวโมง แลวลูกกระตายท้ัง 3 ก็วิ่งแขงขันกลับโพรงของ
ตน ยกเวนเจาฟูซ่ึงตองเดินตวมเตี้ยมขน แครอท แอปเปล ฝร่ังกลับมากินตอท่ีโพรงทุกวัน 
จนกระท่ังวันหนึ่งหลังจากการออกไปกินอาหารเชาแลว พิกกี้และลูลูก็รอเจาฟูอยูท่ีโพรงแตไมเห็น
เจาฟูกลับมายังโพรง ดังนั้น พิกกี้และลูลูจึงออกไปตามหาเจาฟู 
 “เจาฟู! เจาฟู!” พิกกี้และลูลูตะโกนเรียน และแลวพิกกี้และลูลูก็พบเจาฟูอยูใตตนเชอร่ี 
 “ฟู” ทําไม เธอถึงไมกลับโพรงของเราละ “พิกกี้” ถาม 
 เจาฟูตอบ “อยาวาแตเดินกลับโพรงเลย แคขยับตัวฉันก็ขยับไมไหวแลว” 
 “ก็เพราะเธอกินอาหารมากไปทําใหเธออวนแลวรูไหม” ลูลูบอกเชิงตําหนิ 
 เจาฟูยังเถียง “ฉันแคตัวหนักจนเดินไมไหวเอง” 
 “ฟู ! เธอรูไหมคนอวนจะมีโรคแทรกซอนมากมาย เชน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
เหนื่อยงาย ขอกระดูกเส่ือม แตท่ีแนๆ ตอนนี้เธออวนจนเดินแทบไมไหวแลว” ลูลูอธิบายใหฟูฟง 
 “แยแลว! แยแลว! เจาซามาทางนี้แลว “พิกกี้ตะโกนล่ัน ซ่ึงเจาซาก็คือหมาปานั่นเอง มัน
กําลังเดินมาทางกระตายนอยท้ัง 3 พิกกี้ และลูลู รีบฉุดเจาฟูวิ่ง แมเจาฟูจะเดินไมไหวแตเพื่อเอาชีวิต
รอดเจาฟูก็ตองยอมวิ่ง รางอันใหญโตอุยอายของเจาฟู เปนอุปสรรคตอการหนีอยางมากและเจาซาก็
กําลังวิ่งตามมา กระตายท้ัง 3 วิ่งหนีมาจนถึงเนิน ซ่ึงขางลางเปนโพรง
ของตนพิกกี้และลูลูวิ่งหนีเขาโพรงไปไดเหลือแต เจาฟู ขณะท่ีเจาซาจะ
กระโดดจับเจาฟู เจาฟูก็ไปสะดุดหิน ทําใหหินดีดเขาหนาเจาซา เจาซา
ตกใจจึงวิ่งหนีไป สวนเจาฟูกล้ิงลงไปตามเนิน เม่ือถึงโพรงรางของ    
เจาฟูก็พุงไปอุดปากโพรงเพราะเจาฟูตัวใหญจนเขาไปในโพรงไมได 
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จึงทําใหเจาฟูตองทนติดอยูท่ีปากโพรง 7 วัน 7 คืน จนตัวผอมลงจึงออกมาจากปากโพรงได ต้ังแต
นั้นมาเจาฟูก็กําหนดเปาหมายกับตนเองท่ีจะลดความอวนใหได จนกระท่ังมีขนาดเล็กลง ทําใหเจาฟู
คลองแคลว วองไว แข็งแรง และไมมีโรคภัยไขเจ็บเบียดเบียนจากโรคอวนตอไป  
 

ท่ีมา: โรงเรียนสงเสริมสุขภาพ www.health promoting schools.com 
 

 นิทานเร่ืองนี้สอนใหรูวา การดําเนินชีวิตของคนเราควรมีเปาหมายวา เราจะทําอะไร      
เพื่ออะไรและจะทําใหสําเร็จเม่ือใด การต้ังเปาหมายจะทําใหเราทํากิจกรรมตางๆ หรือการดําเนิน
ชีวิตอยางมีทิศทาง “เปาหมาย” จึงเปรียบเสมือนเข็มทิศหรือส่ิงท่ีนําทางของชีวิตท่ีจะทําใหคนเรา   
มีแนวทางและพยายามจะกระทําส่ิงตางๆ เพื่อใหบรรลุส่ิงท่ีต้ังไว เม่ือเราสามารถกระทําส่ิงตางๆ ให
บรรลุเปาหมายจะทําใหรูสึกวาตนเองมีคุณคา มีความสามารถ และรูสึกภูมิใจในตนเองมากข้ึน  
 การที่ เราจะบรรลุเปาหมายลดความอวนไดสําเ ร็จนั้นเหมือนกัน  เราตองมีการ
วางเปาหมายท่ีชัดเจน เชน 

- การสรางแรงบันดาลใจ เราทําไปเพราะใคร เพราะสุขภาพของตัวเราใชหรือไม 
- เปาหมาย  เราจะทําการอยางไรเ พ่ือสุขภาพท่ีแข็งแรงและน้ํ าหนักลด  เชน 

วางเปาหมาย 1 อาทิตยจะไมรับประทานอาหารทอด/มัน และออกกําลังกายจากวัน
หนึ่ง 30 นาที เพิ่มข้ึน 40 นาที เปนตน 

- เลิกนิสัยไมดี เชน จากท่ีเคยกินขนมขณะดูทีวี หรือขณะเลนเกมคอมพิวเตอร
ปรับเปล่ียนชักชวนเพื่อนหรือคุณพอคุณแมไปออกกําลังกาย 

- มองแงดีเขาไว เขียนเปาหมายของตนเองไวเลยวาภายใน 1 สัปดาหจะเลิกกินขนม   
กรุปกรอบ  เลิกดื่มเคร่ืองดื่มน้ําอัดลม และอาหารประเภททอด  เพื่อเปนการ
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมในดานบวกและเปนการควบคุมน้ําหนักตัวใหลดลง 

- รับผิดชอบ คือต้ังเปาหมายของตนไวเองแลวตองพยายามทําใหสําเร็จ หากทําสําเร็จ
ใหรางวัลตนเอง เชน ซ้ือชุดวายน้ํา 1 ชุด เปนตน 

- หาคนสนับสนุน ควรชักชวนคุณพอหรือคุณแมรับประทานอาหารที่มีประโยชน 
และชักชวนออกกําลังกายดวยกัน 

- การใหรางวัลตนเอง เพื่อเปนแรงกระตุนใหความพยายามท่ีจะกระทําเปาหมายท่ีต้ัง
ไวใหประสบผลสําเร็จ 

 

ท่ีมา: สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
 http://www.vegetablenet.th.gs/web-v/egetablenet/index.htm 
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รหัสประจําตัว....................................... 
 

ใบงานเปาหมายของฉัน 
 

เปาหมายท่ีตัง้ไว การใหรางวัลตนเอง 
1. 
 
 

1. 

2. 
 
 

2. 

3. 
 
 

3. 
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1.8  ใหความรูเร่ืองพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพึงประสงค 
 
 พฤติกรรมท่ีพึงประสงค 
 1. กินอาหารใหครบ  5 หมู  ทุกวันในปริมาณท่ีเหมาะกับความตองการไมควร
รับประทานอาหารประเภทแปง น้ําตาลและไขมัน ขนมหวาน น้ําหวาน น้ําอัดลม ผลไมท่ีมีรสหวาน
จัด เชน ทุเรียน ขนุน เปนตน และอาหารท่ีมีไขมันสูงมาก เชน หมูสามช้ัน และอาหารทอดในนํ้ามัน
ลอย 
 2. เลือกกินอาหารท่ีมีพลังงานตํ่า งดการกินอาหารจุบจิบ 

 3. อาหารม้ือเชาเปนอาหารม้ือท่ีสําคัญควรกินเต็มท่ีเพื่อจะไดไมรูสึกหิวและเปนการ
ปองกันการกินอาหารจุบจิบพรํ่าเพร่ือ 

 4. กินอาหารชา ๆ เค้ียวใหละเอียดพยายามยืดเวลาในกินอาหารใหนานออกไป 

 5. พยายามปรับตนเองใหชอบรสอาหารท่ีไมหวาน ไมมัน พยายามไมเติมน้ําตาลหรือ
กระเทียมเจียวลงในอาหาร 

 6. ออกกําลังกายสม่ําเสมอเปนสวนหนึ่งท่ีทําใหเห็นผลตอการลดน้ําหนักดียิ่งข้ึน 
 
 พฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค 
 1. กินอาหารระหวางม้ือ เชน ขนมขบเค้ียวท่ีเปนแปงและรสเค็มหวานมันจัดซ่ึงใหแต
พลังงานอยางเดียวไมมีสารอาหารอื่นท่ีเปนประโยชน  และเปนพฤติกรรมท่ีไมพึงประสงค ควร
ปรับเปล่ียนพฤติกรรมฝกการบริโภคผัก ผลไม เปนประจําทุกวัน เพราะผักผลไมเปนแหลงของ
วิตามินและแรธาตุท่ีจําเปนตอรางกาย เชนใยอาหาร อีกท้ังผักผลไมรสไมหวานจัดและไมทําใหอวน  
 2. ติดนิสัยกินอาหารกอนเขานอน เนื่องจากรางกายไมไดใชพลังงานและสงผลทําให
เกิดพลังงานสะสมหากปฏิบัติเชนนี้เปนประจําจะสงผลทําใหอวนและโรคตางๆ ตามมา 

 
ท่ีมา: คูมือการควบคุมและปองกันภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียน, 2546 
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ตัวอยาง  

ขั้นตอนการปรับพฤติกรรมท่ีพึงประสงค พฤติกรรม 
1. กําหนดพฤติกรรมเปาหมายท่ีประสงคจะ 
    ปรับเปล่ียนดานบวก 

เชน ต่ืนแตเชาและออกกําลังกาย 

2. สังเกตพฤติกรรม ทําเสนฐาน (baseline)  
    พฤติกรรมท่ีทําอยูแลว 

ต่ืนสาย ไมออกกําลังกาย 

3. ต้ังเปาหมายพฤติกรรม (behavioral goal) ต่ืนเวลา 05.00 น. ออกกําลังกายโดยวิ่งรอบๆ 
หมูบาน 

4. เลือกส่ิงเสริมแรง/รางวัล สรางเง่ือนไข 
    การตอบสนองท่ีไดรับการเสริมแรง  

ซ้ือน้ําผลไมใหกับตนเอง เม่ือต่ืนแตเชาและออก
กําลังกาย 

5. ใหการเสริมแรงเม่ือสามารถทําพฤติกรรมได 
    ใกลเคียงกับเปาหมาย 

ชมเชยตัวเองท่ีสามารถตื่นแตเชาออกกําลังกาย 
และชวยพอแมทํางานบาน ใหรางวัลตนเองโดย
เก็บเงินจากคาขนมท่ีพอแมใหเก็บสะสมไวเพื่อ
ซ้ือแผนซีดีออกกําลังกาย  

6. ประเมินผลความสําเร็จและความลมเหลว สามารถต่ืนเวลา 05.00 น. ไดและออกกําลังกาย
ได 30 นาที ชมเชยและใหรางวัลตนเอง ถาทํา
สําเร็จ คือต่ืนเชากอนเวลา 05.00 น. มีเวลาออก
กําลังกาย 30-40 นาที 

7. ประเมินผลซํ้าใหมเปนคร้ังคราว ยังทําพฤติกรรมนั้นอยู เชน ยังทําตามเปาหมาย
ท่ีต้ังไวไมสําเร็จ อาจจะหาวิธีการใหม 

8. ติดตามผล หาวิธีการใหม อาจเปล่ียนเวลาเชาเปนตอนเย็น
หลังเลิกเรียนชวนเพื่อนออกกําลังกายดวยกัน 
และพูดใหกําลังใจตนเองในทางบวก 

 
ท่ีมา:  พิสมัย วิบูลยสวัสดิ์. (2548). เอกสารประกอบการสอนวิชาการใหคําปรึกษาทางโภชนศาสตร 
  ศึกษา. สาขาวิชาโภชนศาสตรศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 
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รหัสประจําตัว....................................... 
 

ใบงานพฤติกรรมท่ีพึงประสงคและไมพงึประสงค 
 

ขั้นตอนการปรับพฤติกรรมท่ีพึงประสงค พฤติกรรมท่ีพึงประสงค 
1. กําหนดพฤติกรรมเปาหมายท่ีประสงคจะ 
    ปรับเปล่ียนดานบวก 

 
 
 

2. สังเกตพฤติกรรม ทําเสนฐาน (baseline)  
    พฤติกรรมท่ีทําอยูแลว 

 
 
 

3. ต้ังเปาหมายพฤติกรรม (behavioral goal)  
 
 

4. เลือกส่ิงเสริมแรง/รางวัล สรางเง่ือนไข 
    การตอบสนองท่ีไดรับการเสริมแรง  

 
 
 

5. ใหการเสริมแรงเม่ือสามารถทําพฤติกรรมได 
    ใกลเคียงกับเปาหมาย 

 
 
 

6. ประเมินผลความสําเร็จและความลมเหลว  
 
 

7. ประเมินผลซํ้าใหมเปนคร้ังคราว  
 
 

8. ติดตามผล  
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ขั้นตอนท่ี 2 วางแผนการแกปญหา 
 
เคร่ืองมือ  
 1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 2. ใหความรูเร่ือง “การออกกําลังกาย”   
 3. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
 4. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 
ระยะเวลา  140 นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. สรุปปญหาจากแบบทดสอบวัดความรูและแบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชน
บัญญัติ 9 ประการ ของผูรับคําปรึกษา 
 2. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาเลนเกมถามตอบทบทวนความจํา เร่ืองโภชนบัญญัติ 
9 ประการ เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรู ความเขาใจเพิ่มข้ึน  
 3. ผูใหคําปรึกษาใหความรูในเร่ืองการออกกําลังกาย 
 4. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาออกกําลังกาย 
 5. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึกน้ําหนักและ
สวนสูง (ทุกวันพฤหัสบดี) 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ทราบถึงระดับความรูและพฤติกรรมการการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ
ของผูรับคําปรึกษาเพื่อเปนแนวทางในการใหคําปรึกษา 
 2. ผูรับคําปรึกษาไดความรูในเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ และประโยชนการออก
กําลังกายและวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม 
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2.1 เกมทบทวนความจํา “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” 
 
รูปแบบของกิจกรรม 
 1. เกม “จําไดไหมเอย” 
  อุปกรณ กลองใสบัตรคํา บัตรคําโภชนบัญญัติ 9 ประการ  
  วิธีการเลน  ผูเลนจับคู 2 คน โดยใหจัดลําดับโภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอ 1 ถึง ขอ 9 
ใหถูกตอง และจะมีขอท่ีผิด 5 ขอ รวมกันอยูในกลองโดยผูคุมเกมกําหนดเวลา 1 นาที เม่ือครบ 1 
นาที แลวผูคุมเกมเปานกหวีด ใหผูเลนหยุดเลนทันทีและผูคุมเกมตรวจดูผูเลนคูไหนจัดลําดับ
ถูกตองบางถาผูเลนจัดลําดับถูก ผูคุมเกมใหรางวัลเพื่อเปนแรงจูงใจแกผูเลนเกม 
  ตัวอยาง บัตรคําเชน 
 
 
 
 
  บัตรคําท่ีผิด(โดยนําขอความอาหารหลัก 5 หมูแทรกลงไป) เชน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  ประโยชนของเกม  ผูเลนไดรับความต่ืนเตน และฝกทักษะความจํา 
ท่ีมา: อํานาจ เจริญศิลป. เกมประกอบการสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพขุนนนท 
         การพิมพ. 2549. 
 2. หลังจากนั้นผูใหคําปรึกษาสรุปในเร่ืองการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
ใหผูรับคําปรึกษาฟง   

 

ขอ 1 กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหม่ันดูแลนํ้าหนักตัว 

ขอ 2 กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ 

นม ไข เน้ือสัตวตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหง และงา ซึ่งจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตแข็งแรง  
และชวยซอมแซม สวนที่สึกหรอ 

ขาว แปง เผือกมัน นํ้าตาล ใหพลังงานแกรางกาย 

พืชผัก ตางๆ เพ่ือเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ 

ผลไมตางๆ ใหประโยชน  

นํ้ามันและไขมันจากพืชและสัตว ซึ่งจะใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย 
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2.2  ใหความรูเร่ืองการออกกําลังกาย 
 

เปนท่ีทราบกันดีวา การที่เด็กมีการเคล่ือนไหวรางกาย และออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมชวยสงเสริมใหมีการเจริญเติบโตของระบบกระดูก ระบบกลามเน้ือ 
และระบบขอตอของรางกาย นอกจากนี้ยังทําใหเกิดผลดีตอระบบหัวใจและ
หลอดเลือด การควบคุมน้ําหนักรวมไปถึงการสงเสริมสุขภาพจิต และ
เสริมสรางนิสัยในการออกกําลังกายใหมีการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเม่ือโต
เปนผูใหญดวย       
 ในปจจุบันเช่ือวาโรคทางระบบหัวใจและหลอดเลือด เชน โรคหลอด
เลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง หรือโรคเบาหวานรวมท้ังโรคอวน ท่ีมีอาการแสดง
อยางเดนชัดในวัยผูใหญนั้นสวนใหญเร่ิมมาแตวัยเด็ก ดังนั้นถามีการออกกําลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ ต้ังแตในวัยเด็กก็จะเปนการลดปจจัยเส่ียงและลดอุบัติการณการเกิดโรคเหลานี้ไดใน
วัยผูใหญ 

ท่ีมา: ขอแนะนําการออกกําลังกายสําหรับเด็ก (อายุ 2-12 ป) http://advisor.anamai.moph.go.th 

ออกกําลังกายไดอะไร 
 การออกกําลังกาย เปนกิจกรรมท่ีทําใหมีสุขภาพท่ีสมบูรณ แข็งแรง มีพละกําลังใน      
การทํางาน มีอารมณและจิตใจท่ีแจมใส มีความคิดฉับไว ตัดสินใจไดอยางรวดเร็วและพรอมท่ีจะ
เผชิญกับส่ิงตางๆ ในชีวิตประจําวัน นอกจากนั้นทําใหบุคลิกภาพดี รูปรางสงางาม 
 
สมรรถภาพทางกายด ี
 การออกกําลังกายจะชวยใหระบบตางๆ ของรางกายมีการปรับตัวใหสามารถทํางานท่ี
หนักข้ึนสงผลใหกลามเนื้อและมีกระดูกมีความแข็งแรงมากข้ึน สามารถประกอบภารกิจกรทํางาน
ไดมากข้ึน มีความอดทนและทํางานไดนานข้ึนมีความคลองแคลววองไว กระฉับกระเฉง
กระปร้ีกระเปราตลอดเวลา มีน้ําหนักตัวท่ีสมสวน เพราะการออกกําลังกายและเลนกีฬาสามารถชวย
ลดไขมันในรางกายและลดน้ําหนักไดเปนอยางดี ทําใหมีรูปรางและบุคลิกภาพท่ีดี 
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จิตใจแจมใส อารมณเบิกบาน 
 จิตใจแจมใสอยูในรางกายท่ีแข็งแรง เม่ือรางกายแข็งแรง ก็จะสงผลใหจิตแจมใสเบิกบาน
ไมโมโหงาย ไมใจรอน มีความสุขุมรอบคอบ ยิ้มแยมสดช่ืนตลอดวัน และชวยคลายเครียดไดเปน
อยางดี 
 
ปองกันโรคภัยไขเจ็บและมีภูมิคุมกันโรค 
 การออกกําลังกายและเลนกีฬา สามารถปองกันบําบัดรักษาบางโรคได อาทิเชน  
 - โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด  
 - โรคหัวใจ  
 - โรคความดันโลหิตสูง  
 - โรคเบาหวาน  
 - โรคอวน  
 - โรคภูมิแพ หอบหืด  
 - โรคซึมเศรา  
 - โรคกระดูกพรุนกระดูกเส่ือม  
 - โรคขอตางๆ  
 
มีสัมพันธไมตรีท่ีดี 
 การออกกําลงกายและเลนกีฬา เปนส่ือท่ีทําใหคนไดมารูจักกันไดมีเพื่อนใหม สังคมของ
เราจะกวางข้ึนทําใหเรามีสัมพันธไมตรีท่ีดี เม่ือออกกําลังกายอยูเสมอ คุณจะติดการออกกําลงกาย   
ถาวันไหนไมไดออกกําลังกายจะรูสึกไมปกติสุข อารมณหงุดหงิด เปนการติดการออกกําลังกายท่ี
นาสนับสนุนนายกยองชมเชย และถือวาผูใดรักการออกกําลังกาย ผูนั้นรักสุขภาพของตนเอง  
ดังคําท่ีวาออกกกําลังกายดียอมมีสุขภาพดี 
 
ท่ีมา: www.sportscience.go.th 
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2.3 แบบบันทึกการออกกําลังกาย 
 

รหัสประจําตัว............................................. 
 

วัน/เดือน/ป ประเภทของการออกกําลังกาย ระยะเวลา (นาที) 
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ขั้นตอนท่ี 3 วางแผนการแกปญหา 
 

เคร่ืองมือ 
 1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 2. ใหความรูเร่ือง อาหารหลัก 5 หมู และการดูแลน้ําหนักตัว 
 3. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
 4. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 
ระยะเวลา  135 นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาเลนเกมถามตอบทบทวนจําเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 
ประการ เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรู ความเขาใจเพิ่มข้ึน 
 2. ผูใหคําปรึกษาใหความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ ซ่ึงจะเพ่ิมเติมความรูเร่ืองอาหาร
หลัก 5 หมู และการดูแลน้ําหนักตัวเพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิดความรู ความเขาใจ และสามารถนําไป
ปฏิบัติได 
 3. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาออกกําลังกาย 
 4. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึกน้ําหนักและ
สวนสูง (ทุกวันพฤหัสบดี) 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผูรับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ืองอาหารหลัก  5 หมู
และการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน 
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3.1 เกมทบทวนความจํา “โภชนบัญญัติ 9 ประการ” 
 
รูปแบบของกิจกรรม 
 1. เกม “สงกระปอง” 
  อุปกรณ กระปอง ใบการถาม 5 ขอ 
  วิธีการเลน  ใหผูเลนนั่งเปนวงกลม ผูคุมเกมยื่นกระปองใหผูเลนเกมคนใดก็ไดเปน
คนแรกท่ีเร่ิมสงกระปอง และคนแรกก็สงกระปองตอไปยังคนท่ีสอง สาม สี สงตอไปเร่ือยๆ ขณะท่ี
สงกระปองตอๆ กันไปนั้น ผูคุมเกมยืนหันหลังใหผูเลนไดเวลาพอสมควรจึงเปานกหวีด “ปร๊ีด” 
กระปองอยูในมือใครตองหยุดสงทันที ผูเปานกหวีดใหผูเลนเปดกระปองและหยิบการถามออกมา     
1 ใบ แลวยืนอานการถามและตอบใหเพื่อนในกลุมฟง เม่ือตอบเสร็จแลวก็เร่ิมเลนตอไปเร่ือยๆ จน
ใบการถามในกระปองหมด 
  ประโยชนของเกม  ผูเลนไดรับความต่ืนเตน สนุกสนาน เปนการฝกจิตใจใหมีสมาธิ 
ท่ีมา: อํานาจ เจริญศิลป. เกมประกอบการสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพขุนนนท     
         การพิมพ. 2549. 
 2. ใบคําถามตอบ 
  (1) แนวทางปฏิบัติในการกินอาหารท่ีนําไปสูการปองกันไมใหเกิด 
   ภาวะโภชนาการเกิน(โรคอวน) มีกี่ประการ 
   คําตอบ  9 ขอ 

(2) โภชนบัญญัติ 9 ประการในขอ 2 มีวาอยางไร 
คําตอบ กินขาวเปนอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ 

(3) โภชนบัญญัติ 9 ประการในขอ 4 มีวาอยางไร 
คําตอบ กินปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไข และถ่ัวเมล็ดแหงเปนประจํา 

(4) เด็กวัยเรียนควรดื่มนม 2-3 แกวตอวัน อยูในโภชนบัญญัติขอใด 
คําตอบ โภชนบัญญัติ 9 ประการ ขอ 5 

(5) เม่ือรางกายไดรับไขมันมากเกินความจําเปน จะมีความเส่ียงตอการเปนโรคอะไร
ไดบาง 
คําตอบ โรคหัวใจ โรคอวน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  

 3. หลังจากนั้นผูใหคําปรึกษาสรุปในเร่ืองการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ
ใหผูรับคําปรึกษาฟง 
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3.2  ใหความรูเร่ือง กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย และหม่ันดูแลน้ําหนักตัว 
  
 1.1  กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลาย  คือ การกินอาหารหลายๆ ชนิด 
เพื่อใหรางกายไดรับสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณท่ีเพียงพอกับความตองการ ถากินอาหาร 
ไมครบท้ัง 5 หมู หรือกินอาหารซํ้าซากเพียงบางชนิดทุกวันอาจทําใหไดรับสารอาหารบางประเภท
ไมเพียงพอหรือมากเกินไปอาหารแตละชนิด ประกอบดวย สารอาหาร หลายประเภท ไดแก โปรตนี 
คารโบไฮเดรต ไขมัน แรธาตุ วิตามิน น้ําและยังมีสารอ่ืนๆ เชน ใยอาหารซ่ึงมีประโยชนตอรางกาย 
ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดตามปกติในอาหาร ดังนั้นในวันหนึ่งๆ เราตองกินอาหาร
หลายๆ ชนิดเพื่อใหได สารอาหารครบตามท่ีรางกายตองการประเทศไทยแบงอาหารออกเปน 5 หมู 
ดังนี้  
  หมูท่ี 1  นม ไข เนื้อสัตวตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหง และงา ซ่ึงจะชวยใหรางกายเจริญเติบโต  
   แข็งแรง และชวยซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ  
  หมูท่ี 2  ขาว แปง เผือกมัน น้ําตาล ใหพลังงานแกรางกาย  
  หมูท่ี 3  พืชผักตางๆ เพื่อเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ  
  หมูท่ี 4  ผลไมตางๆ ใหประโยชน เชนเดียวกับหมูท่ี 3  
  หมูท่ี 5  น้ํามันและไขมันจากพืชและสัตว ซ่ึงจะใหพลังงานและความอบอุน 
   แกรางกาย  
 ดังนั้น ในหนึ่งวันจึงตองเลือกรับประทานอาหารใหครบท้ัง 5 หมู มีปริมาณท่ีพอเหมาะ 
นอกจากนี้ในอาหารแตละหมู ควรเลือกรับประทานใหหลากหลาย เพื่อใหไดสารอาหารตางๆ ครบ
ตามความตองการของรางกายอันจะนําไปสูการรับประทานดีมีผลใหเกิด "ภาวะโภชนาการดี"  
  1.2  หม่ันดูแลน้ําหนักตัว ใชเปนเคร่ืองบงช้ีสําคัญท่ีบอกถึงภาวะสุขภาพของคน
วาดีหรือไม เพราะแตละคนจะตองมีน้ําหนักตัวท่ีเหมาะสมตามวัย และไดสัดสวนกับความสูง 
ดังนั้น การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑโดยการรับประทานอาหารใหเหมาะสมควบคูไปกับ                
การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมอยางสม่ําเสมอ จึงมีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งถาน้ําหนักตัว        
ตํ่ากวาเกณฑปกติหรือผอมไป จะทําใหรางกายออนแอเจ็บปวยงาย และประสิทธิภาพการเรียน     
การทํางานดอยลงกวาปกติ ในทางตรงขามหากมีน้ําหนักมากกวาปกติหรืออวนไป จะมีความเส่ียง
สูงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคมะเร็งบางชนิดอันเปน
สาเหตุการตายลําดับตนๆ ของคนไทย การรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในเกณฑปกติโดยการรับประทาน
อาหารใหถูกหลักโภชนาการและออกกําลังกายอยางเหมาะสมจะชวยใหสุขภาพดี มีชีวิตยืนยาวและ
เปนสุข  
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ขั้นตอนท่ี 4 วางแผนการแกปญหา 
 

เคร่ืองมือ 
 1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 2. ใหความรูเร่ืองขาวและอาหารประเภทแปง 
 3. ใหความรูเร่ืองการกินผักและผลไม 
 4. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
 5. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 

ระยะเวลา  135 นาที 
 

ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาเลนเกมถามตอบทบทวนความจําโภชนบัญญัติ 9 
ประการ เร่ืองอาหารหลัก 5 หมู และการดูแลน้ําหนักตัว เพื่อใหผูรับคําปรึกษามีความรู ความเขาใจ
เพิ่มข้ึน 
 2. ผูใหคําปรึกษาใหความรูเร่ืองขาวและอาหารประเภทแปงเพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิด
ความรู ความเขาใจ และสามารถนําไปปฏิบัติได 
 3. ผูใหคําปรึกษาใหความรูเร่ืองผักและผลไมเพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิดความรู ความ
เขาใจ และสามารถนําไปปฏิบัติได 
 4. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาออกกําลังกายทุกๆ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี 
วันละ 30 นาที 
 5. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึกน้ําหนักและ
สวนสูง (ทุกวันพฤหัสบดี) 
 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผูรับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ืองขาวและอาหาร
ประเภทแปง 
 2. ผูรับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ เร่ืองการกินผักและผลไม 
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4.1 เกมทบทวนความจํา โภชนบัญญัติ 9 ประการ (ขอ 1) 
 
รูปแบบของกิจกรรม 
 1. เกม “จัดลําดับ” 
  อุปกรณ  กลองกระดาษ บัตรคําอาหารหลัก 5 หมู และบัตรคําการออกกําลังกาย 
  วิธีการเลน  ผูเลนจับกลุม กลุมละ 5 คน โดยใหจัดลําดับอาหารหลัก 5 หมู และการ
ออกกําลังกาย ใหถูกตอง  และในบัตรคํานั้นจะมีขอท่ีผิดอยู 3 ขอ รวมกันโดยผูคุมจะกําหนดเวลา 2 
นาที เม่ือครบ 2 นาที แลวผูคุมเกมเปานกหวีด ใหผูเลนหยุดทันทีแลวผูคุมเกมก็จะตรวจดูวาผูเลน
กลุมไหนจัดลําดับถูกบางถาผูเลนเกมจัดลําดับถูกใหผูเลนเกมพูดอธิบายใหเพื่อนในกลุมฟง ผูคุม
เกมใหรางวัลเพื่อเปนแรงจูงใจแกผูเลนเกม 
 
  ตัวอยาง บัตรคําอาหารหลัก 5 หมู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

นม ไข เน้ือสัตวตางๆ ถ่ัวเมล็ดแหง และงา ซึ่งจะชวยใหรางกาย
เจริญเติบโตแข็งแรง และชวยซอมแซม สวนที่สึกหรอ 

 

ขาว แปง เผือกมัน นํ้าตาล ใหพลังงานแกรางกาย 

พืชผัก ตางๆ เพ่ือเสริมสรางการทํางานของรางกายใหเปนปกติ 

ผลไมตางๆ ใหประโยชน  

นํ้ามันและไขมันจากพืชและสัตว ซึ่งจะใหพลังงาน 
และความอบอุนแกรางกาย 

 
หมู 1 

หมู 2 

หมู 3 

หมู 4 

 
หมู 5 



 
117 

 

  บัตรคําประโยชนของการออกกําลังกาย  
 

รางกายแข็งแรงสมบูรณ 
 

มีพละกําลังในการทํากิจกรรม และการทํางาน 
 

มีอารมณและจิตใจท่ีแจมใส 
 

บุคลิกภาพดี รูปรางสงางาม 
 

ทําใหน้ําหนกัตัวเพิ่มข้ึน 
 

ทําใหจิตใจซึมเศรา ไมเบิกบาน 
 

ทําใหโมโหงาย ใจรอน 
 

ลดไขมันในรางกายและลดน้าํหนักได 
 
  ประโยชนของเกม  ผูเลนไดรับความต่ืนเตน และฝกทักษะความจํา 
 
ท่ีมา: อํานาจ เจริญศิลป. เกมประกอบการสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพขุนนนทการพิมพ.  
         2549. 
 
 2. หลังจากนั้นผูใหคําปรึกษาสรุปในเร่ืองการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ
(ขอ 1) ใหผูรับคําปรึกษาฟง 
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4.2  ใหความรูเร่ืองขาวและอาหารประเภทแปง 
 

 ขาวเปนอาหารหลักของคนไทย เปนแหลงอาหารท่ีให
พลังงานสารอาหารท่ีมีมากในขาว ไดแกคารโบไฮเดรตและ
โปรตีน โดยเฉพาะขาวกลอง หรือขาวซอมมือซ่ึงเปนขาวท่ีขัดสี
แตนอยนั้น ถือวาเปนขาวท่ีมีประโยชนมากกวา ท่ีขัดสีจนขาว 
เนื่องจากมีสารอาหารโปรตีน ไขมัน ใยอาหาร แรธาตุและ
วิตามินในปริมาณท่ีสูงกวาเรากินขาวควบคูไปกับอาหารอ่ืนๆ ซ่ึง
ประกอบดวยเนื้อสัตว ไข ถ่ัว เมล็ดแหง ผัก ผลไมและไขมันจาก

สัตวจึงทําใหรางกายมีโอกาสไดรับสารอาหารอ่ืนๆ เพิ่มเติม และหลากหลายในแตละม้ือ 
 ผลิตภัณฑจากขาวและธัญพืชอ่ืนๆ มีมากมาย เชน กวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหม่ีเปนแหลง 
อาหารท่ีใหพลังงานเชนเดียวกัน และสามารถจัดใหบริการอาหารอยางรวดเร็วซ่ึงเปนอาหารจาน 
ดวนหรืออาหารจานเดียวแบบไทยๆ ท้ังยังมีใยอาหารจากผักประเภทตางๆ มากกวาอาหารจานดวน
หรืออาหารจานเดียวแบบตะวันตกควรคํานึงถึงปริมาณอาหารประเภทขาวและแปงท่ีกินใน 
แตละวัน เพราะถารางกายไดรับเกินความตองการ แลวจะถูกเปล่ียนเปนไขมันเก็บไวตามสวนตางๆ 
ของรางกายเม่ือสะสมมากข้ึนจะทําใหเกิดโรคอวนได ดังนั้นการกินขาวเปน
อาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางม้ือ พรอมดวยอาหารอื่นท่ี
หลากหลายครบ 5 หมู ในสัดสวนเหมาะสมและปริมาณท่ีเพียงพอจึงเปนส่ิงท่ี
พึงปฏิบัติเพื่อนําไปสูการมีภาวะโภชนาการท่ีดีและสุขภาพอนามัยท่ีสมบูรณ  
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4.3 กินพืชผักใหมากและกินผลไมเปนประจํา 
 

พืชผักผลไม  
  เปนแหลงสําคัญของวิตามินและแรธาตุ รวมท้ังสารอ่ืนๆ ซ่ึงลวนแตมีความจําเปนตอ

รางกายท่ีนําไปสูสุขภาพท่ีดี เชน ใยอาหารชวยใน การขับถายและนําโคเลสเตอรอลสารพิษ
ท่ีกอโรคมะเร็งบางชนิดออกจากรางกายทําใหลดการสะสมสารพิษเหลานั้น  
  นอกจากนั้น พืชผัก ผลไมหลายอยางใหพลังงานตํ่า ดังนั้นหากกินใหหลากหลายเปน
ประจําจะไมกอใหเกิดโรคอวนและไขมันอุดตันในเสนเลือดในทางตรงขามกลับลดความเส่ียงตอ
การเกิดโรคมะเร็งและโรคหัวใจ  

 จากผลการวิจัยลาสุดพบวาสารแคโรทีน และวิตามินซีในพืชผัก ผลไมมีผลปองกัน 
ไมใหไขมันไปเกาะท่ี ผนังหลอดเลือด และปองกันมะเร็งบางประเภท  

  ประเทศไทยมีผัก และผลไมตลอดท้ังปจึงควรสงเสริมใหกินเปนประจําทุกๆ วัน 
โดยเฉพาะในกลุมเด็กวัยเรียน และวัยรุนท่ีรางกายตองการวิตามิน แรธาตุ เพื่อใชในการเจริญเติบโต
และเสริมสรางใหรางกาย ทุกระบบทํางานไดเปนปกติ  
 พืชผัก มีหลายประเภทและกินไดแทบทุกสวนประเภทผักกินใบ ยอด และกาน เชน 
กระถิน ผักบุง ตําลึง คะนา สายบัว บอน ผักกูด ผักแวน ประเภทกินดอก เชน ดอกกระเจียว  
ดอกกะหลํ่า ดอกโสน ดอกแค ประเภทกินผล เชน บวบ ฟกทอง ถ่ัวฝกยาว มะเขือเทศ มะเขือยาว 
มะเขือเปราะ กระเจี๊ยบ ประเภทกินราก เชน หัวผักกาด แครอท กระชาย ขม้ินขาว ขิงออน พืชผัก
ตางๆ โดยเฉพาะผักสีเขียวเปนแหลงวิตามินหลายชนิด กลุมวิตามินซี วิตามินเอ แรธาตุและ 
ใยอาหาร  
 ผลไม มีท้ังท่ีกินดิบและกินสุก มีรสหวานและเปร้ียว ซ่ึงใหประโยชนแตกตางกันไป  

 ผลไมท่ีกินดิบ เชน ฝร่ัง มะมวงมัน ชมพู กลวย สับปะรด สมเขียวหวาน สมโอ ซ่ึงมี
วิตามิน โดยเฉพาะวิตามินซีสูง  

  ผลไมท่ีกินสุกท่ีมีสีเหลือง เชน มะละกอ มะมวงสุกมีวิตามินเอสูง  
  สําหรับผูมีภาวะโภชนาการเกินควรจํากัดปริมาณการกินผลไมท่ีมีรสหวานจัด เชน
ทุเรียน ละมุด ลําไยและขนุนเพราะมีน้ําตาลสูง 
  เพื่อการมีสุขภาพท่ีสมบูรณและแข็งแรงจึงควรกินพืชผักทุกม้ือใหหลากหลายชนิด
สลับกันไปสวนผลไม  ควรกินเปนประจําสมํ่าเสมอโดยเฉพาะหลังกินอาหารแตละม้ือ และกินเปน
อาหารวางและควรกินพืช ผักผลไมตามฤดูกาล 
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ขั้นตอนท่ี 5 วางแผนการแกปญหา 
 

เคร่ืองมือ 
 1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 2. ใหความรูเร่ืองปลา เนื้อสัตว ไข และถ่ัวเมล็ดแหง 
 3. ใหความรูเร่ืองการดื่มนม 
 4. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
 5. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 
ระยะเวลา  135 นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาเลนเกมถามตอบทบทวนความจําโภชนบัญญัติ 9 
ประการ เร่ืองขาว อาหารประเภทแปงและการกินผัก ผลไม เพื่อใหผู รับคําปรึกษามีความรู 
ความเขาใจเพิ่มข้ึน 
 2. ผูใหคําปรึกษาใหความรู เ ร่ืองปลา เนื้อสัตว ไขและถ่ัวเมล็ดแหงเพื่อใหผู รับ 
การปรึกษาเกิดความรู ความเขาใจและสามารถนําไปปฏิบัติได 
 3. ผูใหคําปรึกษาใหความรูเร่ืองดื่มนมใหเหมาะสมตามวัยเพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิด
ความรู ความเขาใจและสามารถนําไปปฏิบัติได 
 4. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาออกกําลังกายทุกๆ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี 
วันละ 30 นาที 
 5. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึกน้ําหนักและ
สวนสูง (ทุกวันพฤหัสบดี) 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผูรับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเร่ืองปลา เนื้อสัตว ไข 
และถ่ัวเมล็ดแหง 
 2. ผู รับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเร่ืองดื่มนมให
เหมาะสมตามวัย 
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5.1 เกมทบทวนความจํา โภชนบัญญัติ 9 ประการ (ขอ 2, 3) 
 
รูปแบบของกิจกรรม 
 1. เกม “เกาอ้ีดนตรี ทวนซํ้าย้ําความจํา” 
  อุปกรณ  เกาอ้ี ใบคําถาม 5 คําถาม 
  วิธีการเลน  ผูเลนจะยืนลอมรอบวงกลมเกาอ้ี 10 ตัว โดยผูคุมเกมจะเปดเพลงและให
ผูเลนเดินหรือเตนวนรอบเกาอ้ีพอผูเลนเตนหรือเดินไปไดพอสมควรผูคุมเกมปดเพลงแลวใหผูเลน
รีบวิ่งไปที่นั่งเกาอ้ี โดยรอบแรกจัดเกาอ้ี 10 ตัว รอบท่ีสองเอาเกาอ้ีออก 1 ตัว เหลือเกาอ้ี 9 ตัว และ
ลดเกาอ้ีลงไปเร่ือยๆ จนกระท่ังไดผูเลนท่ีวิ่งไปนั่งเกาอ้ีไมทัน เม่ือไดผูเลนครบ 5 คนแลวใหผูเลนจบั
คําถามออกมาแลวอานคําถามและตอบใหเพื่อในกลุมฟง 
  ประโยชนของเกม  ผูเลนไดรับความต่ืนเตน และฝกทักษะความจํา 
 
ท่ีมา: อํานาจ  เจริญศิลป. เกมประกอบการสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพขุนนนทการพิมพ.  
         2549. 
 
 2. ใบคําถาม 
  1. ขาวมีสารอาหารอะไรบาง 
   คําตอบ คารโบไฮเดรต และโปรตีน 
  2. ประโยชนของขาวกลองหรือขาวซอมมือ ถาจัดอยูในอาหารหลัก 5 หมู ควรจะ 
   อยูหมูใด 
   คําตอบ หมูท่ี 2 
  3. พืชผัก ผลไม เปนแหลงอาหารท่ีสําคัญอะไรบาง 
   คําตอบ วิตามินและแรธาตุ 
  4. ผักและผลไมเม่ือรับประทานเปนประจํามีประโยชนอยางไร จงยกตัวอยาง 
   คําตอบ ชวยในการขับถาย, ลดการสะสมสารพิษ 
  5. คนท่ีเปนโรคอวนควรจํากัดปริมาณการกินผลไมประเภทใด 
   คําตอบ รสหวาน  
 3. หลังจากนั้นผูใหคําปรึกษาสรุปในเร่ืองการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ ขอ 2 และ3 
ใหผูรับคําปรึกษาฟง   
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5.2 ใหความรูเร่ือง ปลา เนื้อสัตว ไขและถ่ัวเมล็ดแหง 
 
 ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน ไขและถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงโปรตีนท่ีดีโปรตีนเปนสารอาหาร
ท่ีรางกายจําเปนตองไดรับอยางเพียงพอท้ังคุณภาพและปริมาณเพื่อนําไปเสริมสรางรางกายให
เจริญเติบโตและซอมแซมเนื้อเยื่อซ่ึงเส่ือมสลายใหอยูในสภาพปกติเปนสวนประกอบ ของสารสราง
ภูมิคุมกัน โรคติดเช้ือ และใหพลังงานแกรางกายแหลงอาหาร ท่ีให โปรตีนท่ีสําคัญ ไดแก 
  -  ปลา เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี ยอยงายมีไขมันตํ่า หากกินปลาแทนเนื้อสัตว
เปนประจําจะชวยลดปริมาณไขมันในโลหิตในเนื้อปลามีฟอสฟอรัสสูง และถากินปลาเล็กปลานอย 
รวมท้ังปลากระปองจะไดแคลเซียมซ่ึงทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง และปลาทะเลทุกชนิดมีสาร 
ไอโอดีนปองกันไมใหเปนโรคขาดสารไอโอดีน  
  -  เนื้อสัตวไมติดมัน เนื้อสัตวทุกชนิดใหโปรตีนแกรางกายแตการกินเนื้อสัตวไม   
ติดมันเปนประจําไมเพียงแตจะทําใหรางกายไดรับโปรตีนอยางเพียงพอเทานั้น  

         -  ไข เปนอาหารอีกชนิดหนึ่งท่ีมีโปรตีนสูงมีแรธาตุและวิตามินท่ีจําเปน
และเปนประโยชนตอรางกายมากมายหลายชนิดในเด็กควรกินไขวันละฟอง ผูใหญท่ีมี
ภาวะโภชนาการปกติควรกินไข สัปดาหละ 2-3 ฟอง ท่ีสําคัญคือควรกินไขท่ีปรุงใหสุก 
ท้ังไขเปดและไขไกมีคุณคาทางโภชนาการไมแตกตางกัน 
  -  ถ่ัวเมล็ดแหง เปนแหลงอาหารโปรตีนท่ีดี หางาย ราคาถูกและมีหลากหลายชนิด
ไดแก ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง เปนตน รวมไปถึงผลิตภัณฑทําจากถ่ัวเมล็ดแหง 
ไดแกเตาหู เตาเจี้ยว น้ํานมถ่ัวเหลือง หรือน้ําเตาหู และอาหารท่ีทําจากถ่ัว เชนถ่ัวกวน ขนมไสถ่ัว
ตาง ๆ ควรกินถ่ัวเมล็ดแหงสลับกับเนื้อสัตวเปนประจําจะทําใหรางกายไดสารอาหารครบถวนยิ่งข้ึน 
นอกจากนี้ถ่ัวยัง ใหพลังงานแกรางกายไดดีอีกดวย 
  -  และงา เปนอาหารท่ีมีคุณประโยชนทางโภชนาการท่ีใหท้ังโปรตีน ไขมัน 
วิตามิน โดยเฉพาะวิตามินอี แคลเซียม จึงควรกินงาเปนประจํา  
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5.3  ใหความรูเร่ืองการดื่มนม 
 
 

 นมเปนอาหารท่ีเหมาะสมสําหรับบุคคลทุก
เพศทุกวัย ท้ังนมจืดและนมปรุงแตงชนิดตางๆ แรธาตุ
แคลเซียมและฟอสฟอรัสในนมชวยใหกระดูกและฟน
แข็งแรงนมมีโปรตีน น้ําตาลแลคโตสและวิตามิน
ตางๆ โดยเฉพาะวิตามินเอซ่ึงชวยในการมองเห็นและ
บํารุงเนื้อเยื่อและวิตามินบีสองซ่ึงชวยใหรางกาย
เจริญเติบโตและเน้ือเยื่อตางๆ ทําหนาท่ีเปนปกติ หญิง

ต้ังครรภ เด็กวัยเรียนและเด็กวัยรุนควรดื่มนมวันละ 2-3 แกว ผูใหญและผูสูงอายุ ควรด่ืม วันละ  
1-2 แกว ผูมีปญหาโรคอวน หรือมีไขมันในเลือดสูงควรดื่มนมพรองมันเนย  
 กรณีท่ีเลือกซ้ือ 
 - นมเปร้ียวชนิดดื่ม ควรเลือกชนิดท่ีทําจากนมท่ีมีเนื้อนมในปริมาณสูงโดยใหดูท่ีขาง
กลองหรือขวดจะทําใหไดคุณคาอาหารใกลเคียงนมสด  
 - ผูใหญบางคนไมสามารถดื่มนมสดไดเนื่องจากดื่มแลวเกิดปญหาทองเดินหรือ
ทองอืด เพราะรางกายไมสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนมไดจึงอาจปรับเปล่ียนวิธีการโดยใหดื่ม
นมคร้ังละนอย ๆ เชน 1/4 แกวแลวคอย ๆ เพิ่มข้ึนดื่มนมหลังอาหารหรือดื่มนมถ่ัวเหลือง หรือ
เปล่ียนเปนกินโยเกิรตชนิดครีมซ่ึงจัดเปนนมเปร้ียวชนิดหนึ่ง  
 - นมเปร้ียว มีจุลินทรียท่ีไมเปนอันตรายตอคนและสามารถยอยน้ําตาลแลคโตสในนม
ชวยลดปญหาทองเดินหรือทองอืดดังกลาว  
 - นมถ่ัวเหลืองหรือน้ําเตาหูเปนผลิตภัณฑท่ีทําจากถ่ัวเหลือง ใหโปรตีน วิตามิน  
แรธาตุท่ีมีประโยชนตอรางกายจึงดื่มไดเปนประจําเชนกัน 
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ขั้นตอนท่ี 6 วางแผนการแกปญหา 
 

เคร่ืองมือ 
 1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 2. ใหความรูเร่ืองการกินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
 3. ใหความรูเร่ืองการหลีกเล่ียงอาหารที่รสหวานจัดและเค็มจัด 
 4. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
 5. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 
ระยะเวลา  135 นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาเลนเกมถามตอบทบทวนความจําโภชนบัญญัติ 9 
ประการ เร่ืองปลา เนื้อสัตว ไขและถ่ัวเมล็ดแหง และการดื่มนมใหเหมาะสมกับวัย เพื่อใหผูรับ 
การปรึกษามีความรู ความเขาใจเพิ่มข้ึน 
 2. ผูใหคําปรึกษาใหความรู เ ร่ืองการกินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควรเพื่อใหผู รับ 
การปรึกษาเกิดความรู ความเขาใจและสามารถนําไปปฏิบัติได 
 3. ผูใหคําปรึกษาใหความรูเร่ืองการหลีกเล่ียงอาหารท่ีรสจัดและเค็มจัดเพื่อใหผูรับ
คําปรึกษาเกิดความรู ความเขาใจและสามารถนําไปปฏิบัติได 
 4. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาออกกําลังกาย 
 5. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึกน้ําหนักและ
สวนสูง (ทุกวันพฤหัสบดี) 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผูรับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเร่ืองการกินอาหารท่ีมี
ไขมันแตพอควร 
 2. ผูรับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเร่ืองการหลีกเล่ียง
อาหารที่รสจัดและเค็มจัด 
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6.1 เกมทบทวนความจํา โภชนบัญญัติ 9 ประการ (ขอ 4, 5) 
 

รูปแบบของกิจกรรม 
1. รองเพลง เขาสูกิจกรรม   

เนื้อเพลงสัมมนาครูโรงเรียนอุรสุลิน. 2542 
 

เพลง “ดีซีดี” 
ดีซีดี ลีดีซีดี กตีาปาจุมปาลาจี 
ดีซีดี ลีดีซีดี กตีาปาจุมปาลาจี 

ซาลาม ซาลาม ๆๆๆ เฮ 
จบ 

 2. เกมแขงฟุตบอล (ลูกฟุตบอล) 
  อุปกรณ  ลูกฟุตบอล 2 ลูก มานั่งจํานวน 10 ตัว ต้ัง แถวละ 5 ตัว 2 แถว 
  วิธีการเลน  คนเลนเหยียดขาท้ัง 2 และเทาใหชิดกัน ผูคุมเกมเอาลูกฟุตบอลวางบน
หลังเทาของคนหัวแถวท้ัง 2 กลุม แลวใหสัญญาณ คนหัวแถวรีบสงลูกฟุตบอลใหคนถัดไป การสง
ตองใชขาและเทาสงตอๆ ไปจนถึงคนปลายแถว ถาลูกฟุตบอลตกจากเทาของผูใด กลุมนั้นตองเข่ีย
ลูกฟุตบอลไปยังคนหัวแถว แลวกลับไปนั่งท่ี คนหัวแถวก็สงตอไปใหม ถาสมมติวากลุมใดกลุม
หนึ่งทําลูกฟุตบอลตกจากเทา 2 คร้ัง กลุมนั้นตองอานคําถามและตอบคําถามใหทุกคนในกลุมฟง 
  ประโยชนของเกม  ผูเลนไดรับความต่ืนเตนและฝกทักษะความจํา 
 
ท่ีมา:  อํานาจ  เจริญศิลป. เกมประกอบการสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพขุนนนทการพิมพ.  
          2549. 
 
 3. ใบคําถาม 
  1. ใหนักเรียนบอกช่ือแหลงอาหารโปรตีนมีอะไรบาง 
   คําตอบ ปลา, เนื้อสัตวไมติดมัน และถ่ัวเมล็ดแหง 
  2. ปลากระปองมีประโยชนตอคุณคาโภชนาการหรือไม? อยางไร? 
   คําตอบ มีประโยชนคือ แคลเซียมท่ีดีตอกระดูกและฟน 
  3. โปรตีนท่ีไดจากถ่ัวเมล็ดแหงมีถ่ัวชนิดใดบาง ยกตัวอยาง 
   คําตอบ ถ่ัวเหลือง ถ่ัวเขียว ถ่ัวดํา ถ่ัวแดง ถ่ัวลิสง 
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4. สมมุติวาเพื่อนของนักเรียนไมสามารถดื่มนมสดได เพราะด่ืมแลวเกิดอาการ 
   ทองเดินหรือทองอืด นักเรียนจะแนะนําเพื่อนอยางไร 
   คําตอบ ปรับเปล่ียนวิธีดื่มโดยคอยดื่มนมคร้ังละนอยๆ  
  5. นมถ่ัวเหลืองหรือน้ําเตาหูไดประโยชนจากคุณคาทางโภชนาการอยางไร 
   คําตอบ โปรตีน วิตามิน แรธาตุ 

4. หลังจากนั้นผูใหคําปรึกษาสรุปในเร่ืองการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ ขอ 4 และ5 
ใหผูรับคําปรึกษาฟง  
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6.2 ใหความรูเร่ืองกินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร 
 

 
 ไขมันเปนอาหารท่ีจําเปนตอสุขภาพ ใหพลังงาน ความ
อบอุน และชวยการดูดซึม วิตามินท่ีละลายในไขมันคือวิตามิน เอ 
ดี อี และเค ไขมันและน้ํามันจากพืชและจากสัตวเปนแหลง
พลังงานเขมขนใหกรดไขมันท่ีจําเปนแกรางกายและทําใหอาหาร
มีรสชาติดีข้ึน ปจจุบันคนไทยกินไขมันมากกวาในอดีตและมี
แนวโนมเพิ่มข้ึนอีกในอนาคตจึงควรจํากัดใหพลังงานท่ีไดจาก

ไขมันอยางมากไมเกินรอยละ 30 ของพลังงาน ท่ีไดจากอาหารท้ังหมดไขมันในอาหารมีท้ังประเภท
ไขมันอ่ิมตัว และไขมันไมอ่ิมตัวการไดรับกรดไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลมากเกินไปจะทําให
ระดับโคเลสเตอรอลในเลือดสูง และเส่ียงตอการเปนโรคหัวใจ ควร
ประกอบอาหารดวยวิธี ตม นึ่ง ปง และยางแทนการทอดหรือผัดจะลด
ปริมาณไขมันในอาหารการรูชนิดอาหารท่ีมีไขมันสูง โดยเฉพาะ 
ปริมาณไขมันอ่ิมตัวและโคเลสเตอรอลรูจักการประกอบอาหารไมใหมี
ไขมันมากจะควบคุมหรือจํากัดปริมาณไขมันในอาหารไดและยังเลือก
คุณภาพไขมันจากอาหารไดเหมาะสม และเปนผลดีตอสุขภาพ 
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6.3  ใหความรูเร่ืองหลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด 
 

 การกินอาหารรสจัดจนเปนนิสัยจะเกิดโทษแกรางกาย 
โดยเฉพาะ รสหวานจัด และเค็มจัด น้ําตาลเปนสวนประกอบใน
อาหารและขนมท่ีเรากินเปนประจําอยูแลวยังไดเพิ่มจากนํ้าอัดลม 
ลูกกวาด เพิ่มในน้ําชา กาแฟอีก ควรจํากัดพลังงานท่ีไดจากน้ําตาล
ในแตละวันอยางมากสุดไมเกิน รอยละ 10 ของพลังงานท่ีไดรับ
จากอาหารท้ังหมดและไมควรกินน้ําตาลเกินวันละ 40-55 กรัม หรือ
มากกวา 4 ชอนโตะตอวัน เพราะพลังงานท่ีไดรับจากน้ําตาล

สวนเกินจะสะสมทําใหอวนได เกลือโซเดียมหรือเกลือแกง เปนสารท่ีใหความเค็มในเครื่องปรุงรส 
เชน น้ําปลา ซีอ้ิวขาวและเกลือท่ี ใชในการถนอมอาหาร เชน ปลารา ปลาเค็ม ผักดอง และยังแฝงมา
กับขนมอบกรอบ ขนมอบฟู 
 ถาไดเกลือแกงเกินวันละ 6 กรัม หรือมากกวา 1 ชอนชา 
จะเส่ียงตอภาวะความดันโลหิตสูง จึงควรลดการเติมเครื่องปรุงรส
โดยไมจําเปน 
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ขั้นตอนท่ี 7 วางแผนการแกปญหา 
 
เคร่ืองมือ 
 1. “เกมทบทวนความจํา” เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 2. ใหความรูเร่ืองการกินอาหารท่ีสะอาด 
 3. ใหความรูเร่ืองงดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 4. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
 5. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 
ระยะเวลา  155 นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาเลนเกมถามตอบทบทวนความจําโภชนบัญญัติ 9 
ประการ เร่ือง การกินอาหารท่ีมีไขมันแตพอควร หลีกเล่ียงอาหารที่รสหวานจัดและเค็มจัด เพื่อให
ผูรับคําปรึกษามีความรู ความเขาใจเพิ่มข้ึน 
 2. ผูใหคําปรึกษาใหความรูเร่ืองการกินอาหารท่ีสะอาดเพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิดความรู 
ความเขาใจ และสามารถนําไปปฏิบัติได 
 3. ผูใหคําปรึกษาใหความรูเ ร่ืองงดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเพื่อใหผู รับ 
การปรึกษาเกิดความรู ความเขาใจและสามารถนําขอมูลไปเผยแพรใหกับบุคคลในครอบครัวหรือ
บุคคลอ่ืนได 
 4. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาออกกําลังกาย 
 5. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึกน้ําหนักและ
สวนสูง (ทุกวันพฤหัสบดี) 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผูรับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเร่ืองการกินอาหารท่ี
สะอาด 
 2. ผู รับคําปรึกษาไดรับความรูตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการเร่ืองงดหรือลด
เคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
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7.1 เกมทบทวนความจํา โภชนบัญญัติ 9 ประการ (ขอ 6, 7, 8 และ 9) 
 

รูปแบบของกิจกรรม  
 1. รองเพลงเขาสูกิจกรรม 

เนื้อเพลงสัมมนาครูโรงเรียนอุรสุลิน. 2542 
 

เพลง “จะไปทะเล” 
เฮ จะไปทะเลจับปูทะเล   จะไปทะเลอดดูลิเก 

จับปูก็ดีนี   ลิเกก็ดนี ี
ฉันเลยโพล เพลลงไปนอนเปล 

จบ 
 2. เกมวิ่งเก็บกลอง 
  อุปกรณ   กลองใสของ(กลองเล็ก) 10 กลอง กลุมละ 5 คน 
    จานสังกะสี 2 ใบ 
  วิธีการเลน  ในกลองจะมีใบคําถามท้ังหมด 6 ขอ และกลอง 10 กลอง แบงกลุม   
กลุมละ 5 คน 2 กลุม แบงกลอง 5 กลองเทากับจํานวนกลุม โดยใหแตละกลุมเขาแถว โดยผูคุมเกม
จะวางจานเปลาไวท่ีจุดท่ี 1 และจุดท่ี 2 กลองคําถาม ผูเลนเกมคนแรกจะตองเร่ิมวิ่งจากจุดแรกท่ีผูคุม
กําหนดไวแลววิ่งไปยังจุดท่ี 2 เพื่อไปหยิบกลองคําถามมาใสจานจุดท่ี 1 และจากนั้นแตะมือเพื่อน
คนท่ี 2 ใหคนท่ีสองวิ่งไปยังจุดท่ี 2 หยิบกลองมาใสจานตรงจุดท่ี 1 ทําแบบนี้ไปเร่ือยจนครบ 5 คน 
เม่ือผูเลนเกมวิ่งครบ 5 คนแลวใหนั่งลง จากน้ันผูคุมเกมใหกลุมท่ีแพแกะคําถามจากกลองอานและ
ตอบใหเพื่อนฟง  
  ประโยชนของเกม  ผูเลนไดรับความต่ืนเตน และฝกทักษะความจํา 
 
ท่ีมา: อํานาจ เจริญศิลป. เกมประกอบการสอน. กรุงเทพมหานคร : สํานักพิมพขุนนนทการพิมพ.  
         2549. 
 3. ใบคําถาม 
  1. ไขมันเปนอาหารท่ีมีประโยชนตอสุขภาพ หรือไมอยางไร 
   คําตอบ มี ประโยชนคือใหพลังงาน ความอบอุน และชวยในการดูดซึมวิตามินท่ี 
   ละลายในไขมัน 
  2. มีวิธีเลือกรับประทานอาหารดวยวิธีใดท่ีจะลดปริมาณไขมันในอาหารได 
   คําตอบ ตม นึ่ง ปง/ยาง แทนการทอดหรือผัด 



 
131 

 

  3. พลังงานจากไขมันในแตละวันควรไมเกินรอยละเทาใดของพลังงาน 
   คําตอบ ไมเกินรอยละ 30 ของพลังงาน 
  4. หากรับประทานอาหารที่มีรสจัดเปนประจําจะสงผลตอสุขภาพอยางไร 
   คําตอบ ทําใหเกิดโรคตางๆ ตามมา เชน โรคอวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
  5. รานอาหารและอาหารที่ปรุงสําเร็จท่ีถูกสุขลักษณะเปนอยางไร 
   คําตอบ อาหารตองปรุงสุกใหมๆ มีการปกปดปองกันแมลงวัน ภาชนะและ 
   อุปกรณตองสะอาด 

6. การดื่มสุราหรือเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลผสมเปนประจํามีความเส่ียงตอการเปน 
   โรคอะไร 
   คําตอบ พิษสุราเร้ือรัง โรคตับแข็ง โรคติดเช้ือ เชน ปอดบวม วัณโรค 
 4. หลังจากนั้นผูใหคําปรึกษาสรุปในเร่ืองการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ ขอ 6, 7, 9 
และ 9 ใหผูรับคําปรึกษาฟง   
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7.2  ใหความรูเร่ืองการกินอาหารท่ีสะอาด 
 
 
 
 - สภาพสังคมและการดําเนินชีวิตอยางเรงรีบในปจจุบัน   
ทําใหมีการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมจากการประกอบอาหารในครัวเรือน 
เชนซ้ืออาหารปรุงสําเร็จ อาหารพรอมบริโภค หรือ อาหารพรอมปรุงซ่ึง
มักมีการปนเป อนและไมสะอาด  ทําให มีแนวโนมว าคนไทยมี             
การเจ็บปวยดวยโรคระบบทางเดินอาหารเพ่ิมข้ึน  

 - อาหารมีการปนเปอนจากขบวนการผลิต ปรุง ประกอบ 
และจําหนายโดยไมถูกสุขลักษณะหรือจากส่ิงแวดลอมท่ีไมเหมาะสมทํา
ใหมีการปนเปอนจากเช้ือโรค พยาธิตางๆ สารเคมีท่ีเปนพิษหรือโลหะ
หนักท่ีเปนอันตราย 
 - ควรกินอาหารผลิตจากแหลงท่ีเช่ือถือได พืชผัก ผลไมตอง
ลางสะอาด เลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จจากท่ีจําหนายท่ีถูกสุขลักษณะ     

ปรุงสุกใหม ๆ มีการปกปดปองกันแมลงวันบรรจุในภาชนะท่ีสะอาดมีอุปกรณหยิบจับหรือตักแทน
การใชมือ  
 - ตองมีสุขนิสัยท่ีดีในการกินอาหารคือลางมือกอนกินอาหารและหลังใชสวมมีชอน
กลาง ถารวมกินหลายคนและหยิบจับอุปกรณใหถูกตอง  
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7.3  ใหความรูเร่ืองงดหรือลดเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล 
 
 - ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเพิ่มสูงข้ึนพรอมกับมี    
อุบัติการณของโรคไมติดตออันเนื่องมาจากเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลท่ีนาตกใจยิ่งคืออัตราการตาย
อันเกิดจากอุบัติเหตุ บนทองถนนสูงข้ึนดวยสาเหตุสําคัญในการเกิดอุบัติเหตุเกิดจากความมึนเมา

จากการดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอล  ขณะขับข่ียานพาหนะ  เคร่ืองดื่มท่ีมี
แอลกอฮอลหมายรวมถึงสุรา เบียร ไวน บร่ันดี ตลอดจนเคร่ืองดื่มทุกชนิดท่ีมี
แอลกอฮอลผสมอยู  
 - การด่ืมสุรา หรือเคร่ืองดื่มท่ีมีแอลกอฮอลเปนประจําจะมีโทษ

และเปนอันตรายตอสุขภาพสูญเสียชีวิตและทรัพยสินอยางมากมาย ดังนี้มีความ
เส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
 - มีความเส่ียงสูงตอการเปนโรคตับแข็ง เพราะพิษแอลกอฮอล มีฤทธ์ิทําลายเนื้อตับ     
ผูท่ีดื่มเปนประจําจะมีโอกาสเปนโรคตับแข็งสูงถึง 7 เทาของผูท่ีไมดื่ม  
 - มีความเส่ียงสูงตอการเปนโรคแผลในกระเพาะลําไสและโรคมะเร็ง
ของหลอดอาหารในรายท่ีเปนโรคพิษสุราเร้ือรังสวนมากจะลงทายดวยโรคตับ
แข็งและโรคติดเช้ือ เชน ปอดบวมและวัณโรค  
 - ในรายท่ีดื่มโดยไมกินขาวและกับขาวจะมีโอกาสเส่ียงตอการเปน

โรคขาดสาร อาหารไดในทางตรงกันขามในรายท่ีดื่มพรอมกับแกลมท่ีมีไขมัน และ
โปรตีนสูงจะมีโอกาสเปนโรคอวนซ่ึงจะมีโรคอ่ืน ๆ ตามมามาก  
 - มีฤทธ์ิตอระบบประสาทสวนกลางฤทธ์ิแอลกอฮอลจะไป กดสมอง
ศูนยควบคุมสติสัมปชัญญะและศูนยหัวใจ  จึงทําใหขาดสติเสียการทรงตัว 
สมรรถภาพการทํางานลดนอยลงและทําใหเกิดความประมาทอันเปนสาเหตุสําคัญท่ี

กอใหเกิดอุบัติเหตุบนทองถนนซ่ึงเปนสาเหตุแหงการตายของคนไทยในลําดับตนๆ ในปจจุบัน  
 - กอใหเกิดการสูญเสียเงินทอง และเกิดความไมสงบสุขในครอบครัวไดตลอดเวลา  
 การจะมีโภชนาการดี สุขภาพดี และคุณภาพชีวิตดี ตองคํานึงถึงหลักใหญ ดังนี้ 
 1.  กินอาหารและปฏิบัติตาม 9 ขอ 
 2.  ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 
 3.  ผอนคลายจิตใจ 
 4.  หลีกเล่ียงส่ิงซ่ึงเปนพิษภัย เชน บุหร่ี เหลา และส่ิงแวดลอมท่ีเปนมลพิษ 
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ขั้นตอนท่ี 8 วางแผนการแกปญหา 
 
เคร่ืองมือ 
 1. ใหความรูเร่ืองการเลือกกินอาหารวาง 
 2. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
 2. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนัก  
 
ระยะเวลา  110 นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. ผูใหคําปรึกษาใหความรูเร่ืองการเลือกกินอาหารวาง เพื่อใหผูรับคําปรึกษาเกิดความรู 
ความเขาใจ และสามารถนําไปปฏิบัติไดในชีวิตประจําวัน 
 2. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาออกกําลังกาย 
 3. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึกน้ําหนักและ
สวนสูง (ทุกวันพฤหัสบดี) 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผู รับคําปรึกษาได รับความรู เ ร่ืองการเลือกกินอาหารวางและสามารถเลือก
รับประทานใหถูกหลักโภชนาการ 
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8.1 รองเพลง เขาสูกิจกรรม   
 

เนื้อเพลงสัมมนาครูโรงเรียนอุรสุลิน. 2542 
 

เพลง “นารักจงั” 
บอกกับคนซายมือวา นารักจงั 
บอกกับคนขวามือวา นารักจงั 

บอกกับใครหลายคน ทุก ๆ คน ไมเวนสักคน 
บอกกับคนซายมือวา นารักจงั 
บอกกับคนขวามือวา นารักจงั 

 
เพลง “ดีซีดี” 

ดีซีดี ลีดีซีดี กตีาปาจุมปาลาจี 
ดีซีดี ลีดีซีดี กตีาปาจุมปาลาจี 

ซาลาม ซาลาม ๆๆๆ เฮ 
 

เพลง “จะไปทะเล” 
เฮ จะไปทะเลจับปูทะเล   จะไปทะเลอดดูลิเก 

จับปูก็ดีนี   ลิเกก็ดนี ี
ฉันเลยโพล เพลลงไปนอนเปล 

จบ 
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8.2  ใหความรูเร่ืองการเลือกกินอาหารวาง 
 
 เด็กวัยเรียนตองการสารอาหารจํานวนมากเพื่อการเจริญเติบโต แตกระเพาะอาหารทําให
เด็กรับประทานไดคร้ังละนอยๆ อาหารหลักแค 3 มือจึงไมเพียงพอ ทําใหขนมและของวาง        
นอกอาหารม้ือหลักกลายเปนพระเอกท่ีชวยสรางรอยยิ้มใหเด็กๆ และทําใหเด็กๆ ไดรับสารอาหาร
ครบถวน 
 การเลือกอาหารวางใหเด็กวัยเรียน 
 นอกจากอาหารมื้อหลัก 3 ม้ือ และนมวันละ 2-3 แกว (ควรเปนนมจืด) แลวเด็กวัยเรียน
ควรรับประทานอาหารวางเพื่อใหไดรับพลังงานอีกรอยละ 20 จากพลังงานท้ังหมดที่ไดรับจากการ
รับประทานอาหารในแตละวัน โดยยึดหลักงายๆ ดังนี้ 
 1. กินอาหารวางวันละไมเกิน 2 ม้ือ โดยรับประทานหางจากอาหารมื้อหลักอยางนอย  1 
ช่ัวโมง  
 2. อาหารวางแตละม้ือควรใหพลังงานไมเกินรอยละ 10 ของพลังงานท่ีเด็กตองการใน
แตละวัน เด็กวัยเรียนอายุ 6-12 ป ไมเกินม้ือละ 150 กิโลแคลอรี 
 3. ในอาหารวางไมควรมีน้ํามัน น้ําตาล และโซเดียม (เกลือ) มากเกินไป 

สารอาหารท่ีตองระวัง อาหารวาง 1 วนัควรกินไมเกนิ อาหารวาง 1 ม้ือควรกินไมเกนิ 
น้ํามัน 5 กรัม 25 กรัม หรือคร่ึงชอนกาแฟ 
น้ําตาล 24 กรัม 12 กรัมหรือ 3 ชอนกาแฟ 
โซเดียม 200 มิลลิกรัม 100 มิลลิกรัม หรือ 1/10 ชอน

กาแฟของเกลือธรรมดาหรือ 
1/30 ชอนกาแฟของเกลือ 

ปรุงทิพย 
 
 4. ในอาหารวางควรมีสารอาหารท่ีจําเปนตอรางกายไมนอยกวา 2 ชนิด จากกลุม
สารอาหารท่ีมีประโยชน คือ โปรตีน เหล็ก แคลเซียม วิตามินเอ ซี บี1 บี2 และใยอาหาร โดยแตละ
ชนิดควรมีปริมาณไมตํ่ากวารอยละ 10 ของปริมาณท่ีควรไดรับตอวัน 
 5. อาหารวางท่ีควรมีอยูติดประจําบาน คือ นมจืด ผลไมสด ผลไมอบแหงท่ีไมหวาน 
ขนมปงกรอบชนิดโฮลวีต 
 6. ไมควรตุนอาหารวางท่ีมีไขมันและน้ําตาลสูงไวในบาน เชน น้ําอัดลม น้ําหวาน   
ขนมกรุบกรอบ ช็อคโกแลต ทอฟฟ คุกกี้ 
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 7. อาหารวางท่ีดีมีหลายประเภท ควรเลือกรับประทานใหเหมาะกับความตองการของ
รางกาย เชน 
  - ผลไมสด เปนอาหารวางท่ีมีประโยชน มีแรธาตุ ใยอาหารและวิตามินสูง ผลไมท่ี
เหมาะสําหรับเปนอาหารวาง ไดแก กลวย สม มะละกอ ฝร่ัง ชมพู เปนตน แตอยากกินผลไมรส
หวานจัดบอยเกินไป เชน ทุเรียน ลําไย ขนุน สวนผลไมอบแหงท่ีไมเติมน้ําตาล เชน กลวยตาก     
(ไมชุบน้ําผึง) ก็ควรรับประทานม้ือละไมเกิน 6-8 คํา 
  - เคร่ืองดื่ม เด็กวัยเรียนตองการนํ้าอยางนอยวันละ 6-8 แกว เคร่ืองดื่มท่ีเหมาะ
สําหรับเด็กไมควรมีน้ําตาลเกินรอยละ 5 โดยเคร่ืองดื่มท่ีตองดูใหดี เชน นมเปร้ียวพรอมดื่ม เพราะ   
มีนมเปนสวนประกอบเพียงคร่ึงเดียว และนํ้าตาลสูงเทียบเทาน้ําอัดลม ควรด่ืมนานๆ คร้ัง เด็กท่ีมี
น้ําหนักเกินหรืออวนไมควรดื่ม น้ําผลไม น้ําผลสดไมบางชนิดท่ีไมเติมน้ําตาล เชน น้ําสม น้ําฝร่ัง 
เปนตน เปนแหลงวิตามินซีท่ีดีแตตองลางผลไมใหสะอาดและค้ันเสร็จใหดื่มทันที สวนน้ําผลไม
สําเร็จรูปหรือน้ําผลไมท่ีขายตามรานท่ัวไปควรเปนตัวเลือกรองลงมา เพราะสวนใหญจะเติมน้ําตาล
ลงไปและบางชนิดก็มีน้ําตาลสูง จึงควรเลือกชนิดท่ีผสมนํ้าผลไมมากกวารอยละ 50 และมีน้ําตาล
ไมเกินรอยละ 5 ดื่มไมเกิน 1 แกวหรือ 1 กลองเล็ก น้ําอัดลม ไมควรดื่มเพราะมีน้ําตาลสูงและ      
กรดฟอสฟอริก ซ่ึงอาจทําใหเนื้อฟนกรอนและกระดูกผุ 
  - ขนมปง เบเกอรี่ ควรเลือกขนมปงกรอบชนิดท่ีมีใยอาหารสูง คือ ท่ีทํามาจาก  
โฮลวีต หลีกเล่ียงขนมไขมันสูงและรสหวานจัด เชน คุกกี้ พัฟ พาย เคกหนาครีม เปนตน 
  - ขนมกรุบกรอบ ขนมซอง ขนมถุง หลีกเล่ียงขนมที่มีแปงหรือไขมันสูง เชน มัน
ฝร่ังทอด ขาวเกรียบ ถาจําเปนตองบริโภคใหเลือกชนิดท่ีมีโปรตีนสูงแทน ไดแก ปลาเสนหรือเมล็ด
พืชอบ เชน ถ่ัวอบกรอบ เมล็ดทานตะวันอบ เมล็ดฟกทอง เมล็ดแตงโม เปนตน แตอยาลืมอานฉลาก
และพิจารณาปริมาณนํ้ามัน น้ําตาล และโซเดียม 
  - ถ่ัว พืชหัว และธัญพืช กินถ่ัวตมหรือถ่ัวอบแทนถ่ัวทอด มันหรือเผือกตมแทน
มันเช่ือมหรือฉาบขาวโพดตมแทนขาวโพดค่ัวอบเนย เปนตน 
  - ลูกกวาด ลูกอม ช็อกโกแลต นมอัดเม็ด ไมควรกินอยางยิ่งเนื่องจากมีน้ําตาลสูง 
เส่ียงตอฟนผุและภาวะโภชนาการเกิน 
  - ไอศกรีม นานๆ กินสักคร้ังโดยเลือกไอศกรีมไขมันตํ่า เชน ไอศกรีมหวานเย็น 
(ไมแตงสีจัด) ไอศกรีมเชอรเบท โยเกิรตแข็ง เปนตน 
  - ขนมหวานแบบไทยๆ ขนมไทยหลายอยางมีประโยชนเนื่องจากธัญพืช ถ่ัว ผัก 
และผลไมเปนสวนประกอบใหเลือกชนิดท่ีมีน้ํามันนอย ใสกะทิหรือมะพราวนอย และไมหวานจัด 



 
138 

 

เชน ถ่ัวแปบ ขาวตมมัด ขนมตาล ขนมกลวย เม็ดขนุน ถ่ัวเขียวตม หลีกเล่ียงขนมไทยท่ีใสกะทิหรือ
น้ําตาลเขมขน เชน ตะโก ฝอยทอง ทองหยิบ ทองหยอด มันเช่ือม กลวยเช่ือม กลวยแขก 
  - ของวางประเภททอด ปง ยาง ไมควรกินของทอด และหลีกเล่ียงของทอด ปง 
ยางท่ีไหมเกรียม 
  - ของวางอ่ืนๆ ท่ีเหมาะสําหรับเด็กและมีอาหารหลายหมวดอยูปนกัน เชน ขนม
จีบ ซาลาเปา แซนดวิชทูนา ขนมปงไสหมูหยอง เปนตน 
 
 

 
ท่ีมา: สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) สนับสนุน 
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ขั้นตอนท่ี 9 ประเมินความรูผลการใหคําปรึกษา 
 

เคร่ืองมือ 
 1. แบบวัดความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ (ภายหลังจากใหคําปรึกษา) 
 2. แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ (ภายหลังจากให
คําปรึกษา) 
 3. การออกกําลังกายและจดบันทึกการออกกําลังกาย 
 4. แบบบันทึกการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูง 
 
ระยะเวลา  135  นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาทําแบบวัดความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 2. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาทําแบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 
ประการ 
 3. ผูใหคําปรึกษาใหผูรับคําปรึกษาออกกําลังกาย  
 4. ผูใหคําปรึกษาทําการช่ังน้ําหนักและวัดสวนสูงพรอมท้ังจดบันทึกลงในแบบบันทึก
น้ําหนักและสวนสูง (ทุกวันพฤหัสบดี) 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ทราบถึงระดับความรูดานโภชนบัญญัติ 9 ประการ หลังจากการใหความรู 
 2. ทราบถึงระดับการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ หลังจากการใหความรู
แลวผูรับคําปรึกษานําไปปฏิบัติจริง 
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9.1 แบบทดสอบความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ  
 

รหัสประจําตัว.................................... 
 

คําชี้แจง ใหนักเรียนตอบแบบทดสอบใหตรงกับความรูทางโภชนาการ โดยใหนักเรียนใช
เคร่ืองหมาย  ใหตรงกับคําตอบท่ีตองการในขอท่ี “ใช” หมายถึงนักเรียนเขาใจวาขอความถูกตอง 
หรือ “ไมใช” หมายถึงนักเรียนเขาใจวาขอความไมถูกตอง  
 ใช  หมายถึง ขอความดังกลาว ถูกตอง 
 ไมใช  หมายถึง ขอความดังกลาว ไมถูกตอง 

ขอความ ใช ไมใช สําหรับ
ผูวิจัย 

1. ในวันหนึ่งๆ เราจําเปนตองรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู    
2. เนื้อสัตวเปนอาหารท่ีใหสารอาหารประเภทโปรตีน    
3. ขาวเปนแหลงอาหารท่ีใหพลังงานแกรางกาย    
 .    
 .    
 .    
 .    
20. การด่ืมแอลกอฮอลเปนประจําสงผลใหระบบประสาทไมสามารถ

ควบคุมตนเอง ทําใหขาดสติเสียการทรงตัว 
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9.2 แบบสอบถามการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกาย 
 

รหัสประจําตัว.................................... 
ใหนักเรียนทําเคร่ืองหมาย ( ) ในชองท่ีตรงกับความเปนจริงท่ีนักเรียนไดปฏิบัติมากท่ีสุดโดย
พิจารณาวาใน 1 สัปดาหนักเรียนไดปฏิบัติขอใดบาง 
     การรับประทานอาหาร           การออกกําลังกาย 

ไมเคยปฏิบัติ หมายถึง  ขอความน้ีผูตอบ   ไมเคยปฏิบัติ ไมเคยออกกําลังกาย 

ปฏิบัตินานๆ ครั้ง หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 1-6 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 1-2 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติบางครั้ง   หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 7-12 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 3-4 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติบอยครั้ง หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ 13-18 มื้อตอสัปดาห ออกกําลังกาย 5-6 ครั้ง 
    ตอสัปดาห  
ปฏิบัติประจํา หมายถึง ขอความนี้ผูตอบ  ปฏิบัติ มากกวา 18 มื้อตอสัปดาห  
     

ปฏิบัติ (ม้ือ/สัปดาห)  
นักเรียนปฏิบัติ........อยางไร ไมเคย

ปฏิบัติ 
ปฏิบัติ

นานๆคร้ัง 
ปฏิบัติ 
บางครั้ง 

ปฏิบัติ 
บอยครั้ง 

ปฏิบัติ
ประจํา 

1 รับประทานอาหารหลักครบท้ัง 3 ม้ือใน 1 วัน      
2 รับประทานอาหารครบท้ัง 5 หมู      
3 รับประทานขาวสลับกับอาหารประเภทแปง      
 .      
 .      
 .      
 .      

30 ออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่งเหยาะๆ 
เดินเร็ว ปนจักรยาน แชรบอล แบดมินตัน วายน้ํา 
เตนแอโรบิก 
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ขั้นตอนท่ี 10 สรุปและยุติกระบวนการ 
 

วัตถุประสงค 
 1. เพื่อทําการสรุปผลการใหคําปรึกษาโดยรวมของผูรับคําปรึกษา 
  
เคร่ืองมือ 
 ไมมี 
 
ระยะเวลา  30 นาที 
 
ขั้นตอนการทํากิจกรรม 
 1. เปรียบเทียบความรูดานโภชนบัญญัติ 9 ประการกอน-หลังการใหความรูเพื่อให
ทราบวาผูรับคําปรึกษามีความรูมากนอยเพียงใดและสามารถนําปฏิบัติได 
 2. เปรียบเทียบการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการกอน-หลังการใหความรู
เพื่อใหทราบวาผูรับคําปรึกษามีความรูมากนอยเพียงใดและสามารถนําปฏิบัติได 
 3. อธิบายถึงการเปล่ียนแปลงของน้ําหนักของผูรับคําปรึกษาตามตาราง 
 
ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 

1. ผูรับคําปรึกษาทราบถึงผลของการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
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ภาคผนวก  ช   

 

การคํานวณคาดัชนีความตรงตามเนื้อหา  
 
การคํานวณคาดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Content Validity Index) 
 
     จํานวนขอท่ีเห็นตรงกัน 
 ดัชนีความตรงตามเน้ือหา = 
      จํานวนขอท้ังหมด 
 
 ดัชนีความตรงตามเนื้อหาของแบบทดสอบความรูและแบบสอบถามการปฏิบัติ          
เร่ืองการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออกกําลังกายตอการลดน้ําหนักของ
นักเรียนท่ีเปนโรคอวน  ไดจากคาเฉล่ียของคาดัชนีความตรงตามเนื้อหาของผูทรงคุณวุฒิ           
จํานวน 3 ทาน ดังตอไปนี้ 
 

แบบทดสอบความรู 
 ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และ 2 = 20/20 = 1 
 ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และ 3 = 20/20 = 1 
 ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และ 3 = 20/20 = 1 
                                                            รวม = 3 
 ดังนั้นคาดัชนีความตรงตามเน้ือหา = 3/3 = 1 
 

แบบสอบถามการปฏิบัติ 
 
 ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และ 2 = 27/30 = .9 
 ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 1 และ 3 = 27/30 = .9 
 ความตรงกันของผูทรงคุณวุฒิคนท่ี 2 และ 3 = 30/30 = 1 
                                                            รวม = 2.8 
 ดังนั้นคาดัชนีความตรงตามเน้ือหา = 2.8/3 = .93 
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กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 

ของเพศหญิง อายุ 5-18 ป 
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ประวัติผูเขียน 

 
ชื่อ – นามสกุล   นางสาวยวุดี  ถ่ินถาวร 
 
วัน เดือน ป เกิด   12 พฤษภาคม 2519 
 
ประวัติการศึกษา   

2540   ประกาศนยีบัตรวิชาชีพช้ันสูง โรงเรียนลําปางพาณิชยการ 
จังหวดัลําปาง 

         2544   ศิลปศาสตรบัณฑิต   (สาขาการจัดการท่ัวไป)   
สถาบันราชภัฏเชียงใหม จังหวัดเชียงใหม 

 

ประวัติการทํางาน 
2541- 2544  เจาหนาท่ีฝายวิชาการ  โรงเรียนเรยนีาเชลีวิทยาลัย  จังหวัด   

  เชียงใหม 
2545-ปจจุบัน  ครูผูสอน  โรงเรียนเรยนีาเชลีวิทยาลัย  จังหวัดเชียงใหม 
 

 
 
 
 

 


