
 
บทที่ 4 

 

ผลการศึกษา 
 

การศึกษาคร้ังนี้เปนผลการใหคําปรึกษาตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออก
กําลังกายตอการลดน้ําหนักของนักเรียนท่ีเปนโรคอวน กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษา คือ นักเรียน
หญิงระดับช้ันประถมศึกษาปท่ี 4-6 ในภาคเรียนท่ี 1 ปการศึกษา 2550โรงเรียนเรยีนาเชลีวิทยาลัย 
จังหวัดเชียงใหม ท่ีมีน้ําหนักเม่ือเทียบกับสวนสูงไดคาต้ังแต +2SD ถึง +3SD ข้ึนไป จํานวน 8 คน  
เก็บขอมูลระหวางวันท่ี 2 กรกฎาคม – 6 กันยายน 2550 เสนอผลการศึกษาในรูปตารางประกอบ 
คําบรรยาย ซ่ึงแบงออกเปน 7 สวน ดังนี้ 
 สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล (ตาราง 4.1) 
 สวนท่ี 2 ขอมูลดานการรับประทานอาหาร (ตาราง 4.2-4.3) 
 สวนท่ี 3 ขอมูลดานกิจกรรม (ตาราง 4.4) 
 สวนท่ี 4 ความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ (ตาราง 4.5-4.6) 
 สวนท่ี 5  การปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ (ตาราง 4.7-4.8) 
 สวนท่ี 6 การออกกําลังกาย (ตาราง 4.9-4.10) 
 สวนท่ี 7 การเปล่ียนแปลงน้ําหนักของผูรับคําปรึกษา (ตาราง 4.11) 
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สวนท่ี 1  ขอมูลสวนบุคคล 
 
ตาราง 4.1 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลท่ัวไป (n = 8) 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 
อายุ   

10 ป 
11 ป 

4 
4 

     50 
    50 

การอยูอาศัย 
อยูกับบิดา-มารดา 

 
8 

 
100.00 

จํานวนสมาชิกในครอบครัว 
2-3 คน 
4-5 คน 
6-7 คน 

 
3 
4 
1 

 
37.50 
50.00 
12.50 

อาชีพบิดา 
รับจาง 
รับราชการ 
คาขาย 

อาชีพมารดา  
รับจาง 
คาขาย 
แมบาน 

รายไดของครอบครัว 
10,001-20,000 บาท 
20,001-30,000 บาท 
> 30,000 บาท 

 
3 
3 
2 
 
3 
3 
2 
 
4 
2 
2 

 
37.50 
37.50 
25.00 

 
37.50 
37.50 
25.00 

 
50.00 
25.00 
25.00 
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ตาราง 4.1 (ตอ) 
 

ขอมูลท่ัวไป จํานวน รอยละ 
จํานวนเงินท่ีไดรับในแตละวัน   

< 30 บาท 
30-50 บาท 
> 50 บาท 

 
1 
6 
1 

 
12.50 
75.00 
12.00 

 
 จากตาราง 4.1 พบวากลุมตัวอยางมีอายุ 10 ป และอายุ 11 ป  รอยละ 50.00  เทากัน  ทุก
คนอาศัยอยูกับบิดามารดา จํานวนสมาชิกในครอบครัว 4-5 คน รอยละ 50.00 บิดาและมารดา
ประกอบอาชีพรับจาง รอยละ 37.50 เทากัน  รายไดของครอบครัว 10,001-20,000 บาท รอยละ 
50.00 ไดรับเงินวันละ 30-50 บาท รอยละ 75.00 
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สวนท่ี 2 ขอมูลดานการรับประทานอาหาร 
 
ตาราง 4.2  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามจํานวนม้ืออาหารหลัก หมูอาหาร     
  อาหารมื้อหลัก วิธีการปรุงอาหารและรสชาติอาหารที่ชอบ (n=8) 
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 
จํานวนม้ืออาหารหลัก  

3 ม้ือ 
 
8 

 
100.00 

หมูอาหารที่ชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
เนื้อสัตว ปลา ไข 
ขาว แปง น้ําตาล 
อาหารที่มีไขมัน 
ผลไมชนิดตาง ๆ 
ผักชนิดตาง ๆ 

 
8 
2 
2 
2 
1 

 
100.00 
25.00 
25.00 
 25.00 
12.50 

อาหารมื้อหลักท่ีชอบรับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
ขาวผัด 
กวยเตี๋ยวน้ํา  
กวยเตี๋ยวผัดไทย 
ขนมจีน 
ขาวไกทอด 
ขาวไขเจียว 

 
2 
2 
1 
1 
1 
1 

 
25.00 
25.00 
12.50 
12.50 
12.50 
12.50 

วิธีการปรุงอาหารท่ีชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
ทอด 
ปง/ยาง 
ตม 
ผัด 
แกง 
ยํา 
นึ่ง 

 
6 
5 
4 
3 
2 
1 
1 

 
75.00 
62.50 
50.00 
37.50 
25.00 
12.50 
12.50 
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ตาราง 4.2 (ตอ) 
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 
รสชาติอาหารที่ชอบ (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 

หวาน 
กลมกลอม 
เผ็ด 
เปร้ียว 
เค็ม 
จืด 

 
7 
4 
2 
2 
1 
1 

 
 87.50 
50.00 
25.00 
25.00 
12.50 
12.50  

  
  จากตาราง 4.2 พบวากลุมตัวอยางทุกคนรับประทานอาหารหลักวันละ 3 ม้ือและชอบ
รับประทานเน้ือสัตว ปลา ไข อาหารมื้อหลักท่ีชอบรับประทาน คือ ขาวผัดและกวยเตี๋ยวน้ํา รอยละ 
25.00 เทากัน ชอบอาหารประเภททอดรอยละ 75.00 และชอบรับประทานอาหารท่ีมีรสหวาน  
รอยละ 87.50  
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ตาราง 4.3  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามจํานวนม้ืออาหารวาง   อาหารวาง  
  เคร่ืองดื่ม ผลไมท่ีชอบรับประทานและปริมาณนํ้าท่ีดื่ม/วัน (n=8) 
 

ขอมูล จํานวน รอยละ 
จํานวนม้ืออาหารวาง 

2 ม้ือ 
มากกวา 2 ม้ือ 

 
1 
7 

 
12.50 
87.50 

อาหารวางท่ีชอบรับประทาน (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
ขนมปง เชน ขนมปงไสครีม/ไสหมูหยอง เปนตน 
ขนมหวาน 
ผลไม 

 
4 
3 
1 

 
50.00 
37.50 
12.50 

เคร่ืองดื่มท่ีชอบดื่ม (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
น้ําอัดลม 
น้ําผลไม 
น้ําหวาน 
น้ําชา 

 
4 
4 
1 
1 

 
50.00 
50.00 
10.00 
10.00 

ผลไมท่ีชอบรับประทาน 
ไมชอบรับประทาน 
ชอบรับประทาน 
         สม 
         มังคุด 
         ฝร่ัง 
         แตงโม 
         เงาะ 

 
1 
7 
3 
1 
1 
1 
1 

 
12.50 
87.50 
37.50 
12.50 
12.50 
12.50 
12.50 

ปริมาณนํ้าท่ีดื่ม/วัน 
5-6 แกว 
7-8 แกว 

 
4 
4 

 
50.00 
50.00 
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 จากตาราง 4.3 พบวากลุมตัวอยางรับประทานอาหารวางวันละมากกวา 2 ม้ือ รอยละ 
87.50 อาหารวางท่ีชอบรับประทาน คือ ขนมปง รอยละ 50.00 ชอบดื่มน้ําอัดลมและน้ําผลไม รอยละ 
50.00  เทากัน  ชอบรับประทานผลไม  รอยละ 87.50 โดยชอบรับประทานสม รอยละ 37.50  ดื่มน้ํา
วันละ 5-6 แกวและ7-8 แกว  รอยละ 50.00 เทากัน 
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สวนท่ี 3 ขอมูลดานกิจกรรม 
 
ตาราง 4.4 จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามขอมูลดานกิจกรรม (n=8) 
 

ขอมูลดานกิจกรรม จํานวน รอยละ 
กิจกรรมท่ีทําในเวลาวาง 

กินขนมขบเค้ียวหรืออาหารอื่น ๆ 
งานอดิเรก 
         วาดรูป 
         เลนเกม 
         เลนอินเตอรเน็ต     

 
3 
5 
2 
2 
1 

 
37.50 
62.50 
25.00 
25.00 
12.50 

การออกกําลังกายท่ีทําเปนประจํา    
วิ่ง 
ปนจักรยาน 
กระโดดเชือก 
เลนแชรบอล 

     แบดมินตัน 

 
3 
2 
1 
1 
1 

 
37.50 
25.00 
12.50 
12.50 
12.50 

ระยะเวลาในการออกกําลังกายตอวัน 
< 10 นาที 
11-20 นาที 
> 21 นาที 

 
3 
4 
1 

 
37.50 
50.00 
12.50 

แรงจูงใจในการออกกําลังกาย (ตอบไดมากกวา 1 ขอ) 
ตองการลดความอวน 
ตองการใหสุขภาพรางกายแข็งแรง 
รูสึกสนุกสนานเม่ือออกกําลังกาย 

 
6 
5 
3 

 
75.00 
62.50 
37.50 

  
 จากตาราง 4.4 พบวากลุมตัวอยางมีกิจกรรมท่ีทําในเวลาวาง คือ ทํางานอดิเรก รอยละ 
62.50 ออกกําลังกายดวยการวิ่งเปนประจํา รอยละ 37.50 ออกกําลังกายวันละ 11-20 นาที รอยละ 
50.00 และแรงจูงใจในการออกกําลังกาย คือ ตองการลดความอวน รอยละ 75.00  
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สวนท่ี 4 ความรูโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
 

ตาราง 4.5  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับคะแนนความรู 
  เร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการกอนและหลังรับคําปรึกษา (n = 8) 
 

กอนรับคําปรึกษา  หลังรับคําปรึกษา  
คะแนน 
รอยละ 

ระดับ จํานวน  
(รอยละ) 

คะแนน 
รอยละ 

ระดับ จํานวน  
(รอยละ) 

80-100 ดีมาก 5 (62.50)  80-100 ดีมาก 8 (100.00) 
70-79 ดี 2 (25.00)  70-79 ดี 0 (0.00) 
60-69 พอใช 0 (0.00)  60-69 พอใช 0 (0.00) 
50-59 ตํ่า 1 (12.50)  50-59 ตํ่า 0 (0.00) 
0-49 ตองปรับปรุง 0 (0.00)  0-49 ตองปรับปรุง 0 (0.00) 

 

  
 จากตาราง 4.5 พบวากลุมตัวอยางมีความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการกอนการให
คําปรึกษาอยูในระดับดีมาก รอยละ 62.50 และหลังการใหคําปรึกษาทุกคนมีความรูเร่ืองโภชน
บัญญัติ 9 ประการอยูในระดับดีมาก รอยละ 100 
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ตาราง 4.6  เปรียบเทียบคะแนนความรูเร่ืองโภชนบัญญัติ 9 ประการ กอนและหลังรับคําปรึกษา  
   (n = 8) 

 

ขอมูล คะแนนเฉล่ีย SD T p 

กอนรับคําปรึกษา 
หลังรับคําปรึกษา 

77.50 
91.25 

10.00 
5.83 

-2.530 .011* 

* p < .05 
 

 จากตาราง 4.6 พบวากอนการรับคําปรึกษากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉลี่ยความรูเทากับ 
77.50 (SD = 10.00) ภายหลังการรับคําปรึกษา พบวาคะแนนเฉล่ียความรูเพิ่มข้ึนเปน 91.25 (SD = 5.83)  
ซ่ึงจากการเปรียบเทียบพบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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สวนท่ี 5  การปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ 
  
ตาราง 4.7  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 
   9 ประการ (n = 8) 
 

กอนรับคําปรึกษา  หลังรับคําปรึกษา  
คะแนนเฉล่ีย ระดับ จํานวน  

(รอยละ) 
คะแนนเฉล่ีย ระดับ จํานวน  

(รอยละ) 
1.50-2.49 พอใช 7 (87.50)  1.50-2.49 พอใช 7 (87.50) 
2.50-4.00 ดี 1 (12.50)  2.50-4.00 ดี 1 (12.50) 

 
 จากตาราง 4.7 พบวากลุมตัวอยางมีการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการ          
กอนและหลังรับคําปรึกษาอยูในระดับพอใช รอยละ 87.50 เทากัน 
 
 
ตาราง 4.8  เปรียบเทียบคะแนนการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการกอนและหลัง 
      รับคําปรึกษา (n = 8) 

 
ขอมูล คะแนนเฉล่ีย SD T p 

กอนรับคําปรึกษา 
หลังรับคําปรึกษา 

53.50 
54.88 

7.23 
8.66 

-.841 .400 

 
 จากตาราง 4.8 พบวากอนรับคําปรึกษากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉล่ียการปฏิบัติตามหลัก
โภชนบัญญัติ 9 ประการ เทากับ 53.50 (SD = 7.23) และหลังรับคําปรึกษามีคะแนนเฉล่ียเทากับ 
54.88 (SD = 8.66) ซ่ึงจากการเปรียบเทียบคะแนนของกลุมตัวอยางพบวาไมมีความแตกตางกันทาง
สถิติ 
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สวนท่ี 6 การออกกําลังกาย 
 
ตาราง 4.9  จํานวนและรอยละของกลุมตัวอยางจําแนกตามระดับการออกกําลังกาย (n = 8) 
 

กอนรับคําปรึกษา  หลังรับคําปรึกษา  
คะแนนเฉล่ีย ระดับ จํานวน  

(รอยละ) 
คะแนนเฉล่ีย ระดับ จํานวน  

(รอยละ) 
0.00-1.49 ไมด ี 4 (50.00)  0.00-1.49 ไมด ี 0 (0.00) 
1.50-2.49 พอใช 1 (12.50)  1.50-2.49 พอใช 3 (37.50) 
2.50-4.00 ดี 3 (37.50)  2.50-4.00 ดี 5 (62.50) 

 
 จากตาราง 4.9 พบวากลุมตัวอยางมีการออกกําลังกายกอนรับคําปรึกษาอยูในระดับไมดี 
รอยละ 50.00 และหลังรับคําปรึกษาอยูในระดับดี รอยละ 62.50  
 
 
ตาราง 4.10 เปรียบเทียบคะแนนการออกกําลังกายกอนและหลังรับคําปรึกษา (n = 8) 

 
ขอมูล คะแนนเฉล่ีย SD T p 

กอนรับคําปรึกษา 
หลังรับคําปรึกษา 

10.13 
12.75 

5.38 
2.12 

-1.123 .261 

 
 จากตาราง 4.10 พบวากอนรับคําปรึกษากลุมตัวอยางมีคะแนนเฉล่ียการออกกําลังกาย 
เทากับ 10.13 (SD = 5.38) และหลังรับคําปรึกษามีคะแนนเฉล่ียเทากับ 12.75 (SD = 2.12) ซ่ึงจาก
การเปรียบเทียบคะแนนของกลุมตัวอยางพบวาไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
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สวนท่ี 7 การเปล่ียนแปลงนํ้าหนักของผูรับคําปรึกษา 
 
ตาราง 4.11 การเปล่ียนแปลงน้ําหนกัตัวของกลุมตัวอยางจําแนกรายสัปดาห (n=8) 
 

นํ้าหนักระหวางการใหการปรึกษา (สัปดาห) 

 
คนที่ 

น้ํา
หนั

กก
อน

กา
ร

ให
คํา
ปร

ึกษ
า 

สัป
ดา
หท

ี่ 2 

สัป
ดา
หท

ี่ 3 

สัป
ดา
หท

ี่ 4 

สัป
ดา
หท

ี่ 5 

สัป
ดา
หท

ี่ 6 

สัป
ดา
หท

ี่ 7 

สัป
ดา
หท

ี่ 8 

น้ํา
หนั

กห
ลัง
กา
ร

ให
คํา
ปร

ึกษ
า ความแตกตางของ

นํ้าหนักกอนและ 
หลังการให           
คําปรึกษา 

1 53 53.5 54 54 54.3 54.3 54.2 54.2 54.5 +1.5 
2 50 50 49.8 49.8 49.7 49.6 49.5 49.5 49.4 -0.6 
3 61 60.9 60.9 60.8 61 61.5 61.8 61.8 62 +1.0 
4 57.6 57.5 57.5 57.3 57.3 57.2 57.2 57.1 57 -0.6 
5 59 59 58.9 58.8 58.7 58.6 58.5 58.4 58.4 -0.6 
6 52.5 52.4 52.4 52.3 52.3 52.2 52.1 52.1 52 -0.5 
7 46.5 46.5 46.5 46.4 46.7 46.7 46.8 46.9 47 +0.5 
8 66 66 65.9 65.8 66.5 66.5 66.6 66.6 66.7 +0.7 

 
 จากตาราง 4.11 พบวาภายหลังการปฏิบัติตามหลักโภชนบัญญัติ 9 ประการและการออก
กําลังกาย กลุมตัวอยางคนท่ี 1, 3, 7 และ 8 มีน้ําหนักเพิ่มข้ึนระหวาง 0.5-1.5 กิโลกรัม คนท่ี 2, 4, 5 
และ 6 มีน้ําหนักลดลงระหวาง 0.5-0.6 กิโลกรัม  
 


