
 
 

บทที ่4 
ผลการวจิัย 

 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาถึงการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกัตวัเอง  

โดยการเสริมสร้างพลังอ านาจในตัวเองของอาจารย์สตรี  มหาวิทยาลัยพายพั  จังหวดัเชียงใหม่  

การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงปฏิบติัการ (Action Research) โดยผูว้ิจยัเลือกกลุ่มแบบเจาะจงตามเกณฑ์

ท่ีก าหนด  ผูว้จิยัใชก้ารเสริมสร้างพลงัอ านาจและมีการประเมินการรับรู้พลงัอ านาจตลอดระยะเวลาของ

การศึกษา 6 สัปดาห์  ระหวา่งวนัท่ี  27 เมษายน 2554 – 7 มิถุนายน 2554  ซ่ึงผูว้ิจยัไดน้ าแนวคิดการ

เสริมสร้างพลงัอ านาจ  ( Empowerment ) ของกิบสัน ( Gibson, 1993 ) มาเป็นเทคนิคในการกระตุน้

ใหเ้กิดการเรียนรู้  การแสดงความคิดเห็น  แลกเปล่ียนความรู้  ประสบการณ์  และการแกไ้ขปัญหาท่ี

ถูกต้องเหมาะสมในแต่ละบุคคล  การศึกษาคร้ังน้ีมีการน าเสนอผลการวิจยัโดยมีข้อมูลทั้งในเชิง

ปริมาณ และในเชิงคุณภาพ  แยกเป็น 4 ส่วน  ซ่ึงมีรายละเอียดดงัต่อไปน้ี 

 ส่วนท่ี  1    ขอ้มูลพื้นฐานทัว่ไปของกลุ่มตวัอยา่ง 

 ส่วนท่ี  2    สาเหตุท่ีท าใหน้ ้าหนกัเกินมาตรฐานของอาจารยส์ตรี มหาวทิยาลยัพายพั 

 ส่วนท่ี  3    การเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้าหนกัตวัเองของอาจารยส์ตรี 

     มหาวทิยาลยัพายพั 

 ส่วนท่ี  4    ผลของการเสริมสร้างพลงัอ านาจโดยการเสริมสร้างพลงัอ านาจ  

(Empowerment)  ท่ีเกิดจากกระบวนการเสริมสร้างพลงัอ านาจในกลุ่มอาจารยส์ตรี มหาวิทยาลยัพายพั 
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ส่วนที ่1  ข้อมูลพืน้ฐานทัว่ไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 มหาวิทยาลัยพายพั  ตั้ งอยู่เลขท่ี182 หมู่ 2 ต าบลหนองป่าคร่ัง อ าเภอเมือง จงัหวดั
เชียงใหม่  ก่อตั้งโดยมูลนิธิแห่งสภาคริสตจกัรในประเทศไทย เม่ือปีพ.ศ. 2517 โดยมีวตัถุประสงค ์
ท่ีจะสนบัสนุนนโยบายของรัฐบาลในการพฒันาการศึกษาระดบัอุดมศึกษา เป็นแหล่งคน้ควา้ทาง
วิชาการ การบริการสังคม และการท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรม ซ่ึงมหาวิทยาลยัพายพั ไดพ้ฒันาใน
ดา้นการจดัการศึกษา และดา้นต่างๆ อยา่งต่อเน่ือง ในปี พ.ศ. 2527 นบัเป็น มหาวิทยาลยัเอกชนแห่ง
แรกในประเทศไทย  มหาวทิยาลยัพายพัไดรั้บการรับรองมาตรฐานการศึกษาจากทบวงมหาวิทยาลยั 
และคณะกรรมการข้าราชการพลเรือน (ก.พ.) ได้รับรองคุณวุฒิของผู ้ท่ีส า เ ร็จการศึกษา                    
จากมหาวิทยาลยัพายพั ว่ามีศกัด์ิและสิทธ์ิเท่าเทียมกบัผูท่ี้ส าเร็จการศึกษาจากสถาบนัของรัฐทุก
ประการ ปัจจุบนัมหาวิทยาลยัพายพัไดเ้ปิดสอนหลกัสูตรในระดบัอุดมศึกษาทั้งระดบัปริญญาตรีและ
ปริญญาโท ทั้งหลกัสูตรไทย และหลกัสูตรนานาชาติ รวมกวา่ 25 หลกัสูตร เปิดสอนระดบัปริญญา
ตรีและโทในระหวา่งวนัจนัทร์ถึงศุกร์ เวลา 8.00-17.30 น. และในหลกัสูตรปริญญาโทบางหลกัสูตร
เปิดสอนในวนั เสาร์และอาทิตย ์ นอกเหนือจากการจดัการเรียนการสอนแลว้ มหาวิทยาลยัยงัมีการ
เปิดสอนหลกัสูตรอบรมระยะสั้นต่าง ๆ   มหาวทิยาลยัพายพัประกอบดว้ยอาคารเรียน ศูนยท์รัพยากรเรียนรู้
สิรินธร(ส านักหอสมุด) อาคารท่ีพกันักศึกษา อาคารส านักงานต่าง ๆ เพื่ออ านวยความสะดวกแก่
นกัศึกษาและอาจารย ์อีกทั้งมีแหล่งให้บริการอ่ืน ๆ  เช่น ศูนยห์นงัสือ  ธนาคาร  ตูเ้อทีเอ็ม ไปรษณีย์
เอกชน  ป้ันน ้ ามนั  ร้านเบเกอร่ี  โรงอาหาร ร้านอาหาร  ร้านอาหารจานด่วนและร้านเคร่ืองด่ืม เป็นตน้  
นอกจากนั้ นยงัมีสถานท่ีออกก าลังกายภายในมหาวิทยาลัยพายพั  เช่น  สนามฟุตบอล  สนาม
วอลเลยบ์อล  สนามบาสเกตบอล  สนามแบดมินตนั  สนามตะกร้อ  สนามฟุตซอล  สนามซอฟบอล  
ส่วนมากนักศึกษาและบุคลากรจะมาเล่นกีฬาตอนเย็นหลังเลิกเรียนและกลุ่มวยัรุ่นท่ีอาศยัอยู่
ใกลเ้คียงมหาวิทยาลยัมาออกก าลงักายทุกวนั และมีกลุ่มอาจารยส์ตรีบางกลุ่มเดินออกก าลงักายใน
มหาวิทยาลยั และบางกลุ่มออกก าลงักายโยคะ ช่วงวนัจนัทร์ถึงพฤหสับดี หลงัเลิกงาน เวลา 17.30-
18.30 น. อาจารยส์ตรีบางกลุ่มออกก าลงักายตามสถานท่ีออกก าลงักายต่าง ๆ นอกมหาวทิยาลยั  
  กลุ่มอาจารยส์ตรี มหาวิทยาลยัพายพั  ภาระงานประจ าคือ งานสอน การเป็นอาจารยท่ี์
ปรึกษา งานวิจยั งานบริการวิชาการแก่สังคม และงานท านุบ ารุงศิลปวฒันธรรมและการพฒันา
นกัศึกษา อาจารยส่์วนใหญ่มีภาระงานสอนประจ าไม่เกิน 12 ชัว่โมงต่อสัปดาห์ เวลานอกเหนือ
จากนั้นอาจารยส์ตรีตอ้งท าภาระงานอ่ืน ๆ ดงัท่ีกล่าวมาเบ้ืองตน้ ส่วนใหญ่อาจารยส์ตรีจะรู้จกักนัเกือบ
หมดทุกคนและมีความสัมพนัธ์กนัจากการท ากิจกรรมต่าง ๆ ร่วมกนั  ส่วนมากอาจารยส์ตรีท่ีอยู่
สาขาหรือคณะเดียวกนัจะมีความสนิทสนมค่อนขา้งดี  มีการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนั  บางกลุ่มก็มี
การชวนกันไปออกก าลังตามสถานท่ีต่าง ๆ  บางกลุ่มก็ชวนกนัไปท ากิจกรรมทางศาสนาและ



 44 
 

กิจกรรมการให้บริการวิชาการท่ีเป็นประโยชน์ต่อสังคม และในระหวา่งภาคการศึกษาอาจารยส์ตรี
บางกลุ่มจะเขา้ร่วมกิจกรรมพฒันานกัศึกษาต่าง ๆ ซ่ึงกิจกรรมส่วนใหญ่จะมีการด าเนินการหลงัเลิกเรียน 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีศึกษาในคร้ังน้ี ประกอบดว้ยอาจารยส์ตรี มหาวทิยาลยัพายพั ท่ีมีอาย ุ 28-59 

ปี จ  านวน 30 คน คิดเป็นร้อยละ 10.6 ของอาจารยส์ตรี มหาวิทยาลยัพายพั ทั้งหมด การน าเสนอผลการ

วเิคราะห์จ าแนกตามอาย ุสถานภาพ รายได ้และจ านวนสมาชิกในครอบครัว  

ตาราง 4.1   จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่ง จ าแนกตาม อาย ุ สถานภาพ  รายได ้ และขนาด 
  ครอบครัว 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ( n = 30 ) ร้อยละ 
อาย ุ(ปี)     
                ไม่เกิน  29     1 3.3 
                30    -   39   8 26.7 
                40    -   49 16 53.3 
                มากกวา่ 49 5 16.7 
สถานภาพ   
                สมรส    16 53.3 
                โสด 10 33.3 
                หมา้ย / หยา่ร้าง 4 13.4 
รายได ้   
                ไม่เกิน    20,000 บาท    7 23.3 
                20,001 – 30,000  บาท 11 36.7 
                30,001 – 40,000  บาท 6 20.0 
                มากกวา่  40,000 บาท 6 20.0 
จ านวนสมาชิกในครอบครัว               
                2  -  3 คน    12 40.0 
                4  -  5  คน 14 46.7 
                มากกวา่  5  คน 4 13.3 
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 จากตาราง  4.1 พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีอายุ 40 – 49 ปี จ  านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 
53.3   สถานภาพของกลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่สมรส  จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 53.3   รายไดต่้อเดือน  
ของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่ 20,001 – 30,000  บาท  จ านวน 11 คน  คิดเป็นร้อยละ 36.7  และจ านวนสมาชิกใน
ครอบครัวของกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่  4 – 5 คน จ านวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ  46.7  
 
 
ตาราง 4.2   จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามดชันีมวลกาย และการมีโรค 

     ประจ าตวั 
 

ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ( n = 30 ) ร้อยละ 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)   
                25.0  -  29.9 ( ภาวะน ้าหนกัเกิน)    20 66.7 
                ตั้งแต่ 30.0   (เป็นโรคอว้น) 10 33.3 
การมีโรคประจ าตวั   
                ไม่มี 23 76.7 
                 มี 7 23.3 
                     ความดนัโลหิตสูง 3 42.8 
                     ไขมนัในเส้นเลือด 1 14.3 
                     ความดนัโลหิตสูงและไขมนัในเส้นเลือด 1 14.3 
                     เบาหวาน 1 14.3 
                     ไทรอยด์เป็นพิษ 1 14.3 

 
 จากตาราง 4.2 พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าดชันีมวลกายอยูร่ะหวา่ง 25.0-29.0 กก./ม2  แปล
ผลวา่มีภาวะน ้าหนกัเกินเกณฑ ์จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 66.7 และกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีค่าดชันีมวล
กายตั้งแต่ 30 กก./ม2  แปลผลวา่เป็นโรคอว้น จ านวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 33.3 
 ส าหรับการมีโรคประจ าตัว  พบว่า  กลุ่มตวัอย่างไม่มีโรคประจ าตัว จ  านวน 23 คน               
คิดเป็นร้อยละ 76.7 และกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีโรคประจ าตวั จ  านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 23.3 ส่วนใหญ่
ป่วยเป็นโรคความดนัโลหิตสูง จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 42.8   
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ตาราง 4.3  จ านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามประวติัการลดความอว้นและปัจจยั 
      เส่ียงต่อโรคอว้น  

 
ข้อมูลส่วนบุคคล จ านวน ( n = 30 ) ร้อยละ 

ประวติัการลดความอว้น   
                ไม่เคย    19 63.3 
                เคย (ระบุวธีิ) 11 36.7 
                        ควบคุมอาหาร     1 9.1  
                        ออกก าลงักายและควบคุมพฤติกรรม  
                        การรับประทานอาหาร 

1 9.1   

                        ออกก าลงักาย     2 18.1 
                        ใชย้า 1 9.1 
                         รับประทานอาหารเสริม 1 9.1 
                         ลดอาหารม้ือเยน็      1 9.1 
                         ลดแป้ง 1 9.1 
                         อดอาหาร ลดขนมจ าพวกแป้ง 1 9.1 
                         ด่ืมชา 1 9.1 
                         พบแพทย ์ 1 9.1 
ปัจจยัเส่ียงต่อโรคอว้น (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้)   
                กรรมพนัธ์ุมีโรคอว้น 5 16.7   
                การบริโภคไม่เหมาะสม 23 76.7   
                 ออกก าลงักายไม่เหมาะสม 21 70.0   
                 ผลขา้งเคียงจากการใชย้า  3 10.0   
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 จากตาราง 4.3  พบวา่  กลุ่มตวัอยา่งไม่เคยมีประวติัการลดความอว้น จ านวน 19 คน คิด
เป็นร้อยละ 63.3    และกลุ่มตวัอยา่งท่ีเคยมีประวติัลดความอว้น จ านวน 11 คน คิดเป็นร้อยละ 36.7 

ส าหรับวิธีท่ีกลุ่มตวัอยา่งท่ีเคยมีประวติัลดความอว้น พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งท่ีเคยมีประวติัลด
ความอว้นด้วยวิธีการออกก าลงักาย จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ  18.1 และกลุ่มตวัอย่างท่ีเคยมี
ประวติัลดความอว้นดว้ยวธีิการควบคุมอาหาร ออกก าลงักายและควบคุมพฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร ใชย้า รับประทานอาหารเสริม ลดอาหารม้ือเยน็ ลดแป้ง อดอาหาร ลดขนมแป้งด่ืมชา และ
พบแพทย ์จ านวนละ 1 คน คิดเป็นร้อยละ 9.1 

ส าหรับปัจจยัเส่ียงต่อโรคอว้นของกลุ่มตวัอย่าง  พบว่า  กลุ่มตวัอย่างมีการบริโภคอาหาร 
ไม่เหมาะสม จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ 76.7 กลุ่มตวัอยา่งออกก าลงักายท่ีไม่เหมาะสม จ านวน 21 
คน คิดเป็นร้อยละ 70.0 กลุ่มตวัอยา่งมีกรรมพนัธ์ุมีโรคอว้น จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 16.7 และ
กลุ่มตวัอยา่งจากผลขา้งเคียงการใชย้า จ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 10.0 

 
ตาราง 4.4   แสดง จ านวน  ร้อยละและผลการทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งลกัษณะการมีโรค 
                   ประจ าตวัและระดบัค่าดชันีมวลกาย ของกลุ่มตวัอยา่ง 
 

ลกัษณะ 
การมีโรค
ประจ าตัว 

ระดับค่าดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 
รวม 2  -   test P-value 25.0 – 29.9 

(น า้หนักเกนิ) 
ตั้งแต่ 30.0 ขึน้ไป 

(โรคอ้วน) 
ไม่มีโรคประจ าตวั 17  (56.7) 6  (20.0) 23  (76.7) 1.182 0.127 ns 

มีโรคประจ าตวั 3  (10.0) 4  (13.3) 7  (23.3) 
รวม 20  (66.7) 10  (33.3) 30  (100.0) 

 
 จากตาราง 4.4  เม่ือท าการทดสอบความสัมพนัธ์ระหวา่งการมีโรคประจ าตวัและระดบัค่า
ดชันีมวลกายของกลุ่มตวัอยา่ง โดยใชส้ถิติทดสอบไคสแควร์  ท่ีระดบันยัส าคญั 0.05  พบวา่ ผลการ
ทดสอบไม่มีความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี 0.05   แสดงวา่ การมีโรคประจ าตวัของกลุ่ม
ตวัอยา่งไม่มีความสัมพนัธ์กบัระดบัค่าดชันีมวลกาย  
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ส่วนที ่ 2  สาเหตุที่ท าให้น า้หนักเกนิเกณฑ์ของกลุ่มอาจารย์สตรี มหาวิทยาลยัพายพั 

 

 สาเหตุท่ีท าใหก้ลุ่มอาจารยส์ตรีมีน ้าหนกัเกินเกณฑ ์จากการศึกษา พบวา่  

 1.  พฤติกรรมการบริโภคอาหาร   

      กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารส่วนใหญ่ พบวา่ มีการบริโภค

อาหารไม่เป็นเวลา คือรับประทานอาหาร 3 ม้ือ แต่ละม้ือรับประทานไม่ตรงเวลา โดยรับประทานล่าชา้กวา่

เวลาม้ือปกติ เช่น ม้ือเช้ารับประทานอาหารเวลา 10.30น.  ม้ือเท่ียงรับประทานอาหาร เวลา 14.00น. และม้ือเยน็

รับประทานอาหาร เวลา 20.00น.  สาเหตุท่ีเป็นเช่นน้ีสืบเน่ืองจากภาระหนา้ท่ีท่ีตอ้งรับผดิชอบต่อครอบครัว 

เช่น การส่งลูกไปโรงเรียน หลงัจากท่ีส่งลูกแล้วตอ้งรับผิดชอบภาระงานสอนช่วงเวลา 08.00-10.00น. 

จากนั้นจึงจะไดรั้บประทานอาหารเชา้ ท าให้การรับประทานอาหารแต่ละม้ือล่าชา้ตามไปดว้ย   นอกจากน้ี กลุ่ม

ตวัอย่างบางคนมีพฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่เป็นเวลา รับประทานอาหารหลายม้ือในวนัหน่ึง  ๆ

เช่น รับประทานอาหารมากกวา่ 3 ม้ือ คือเพิ่มม้ือดึกเน่ืองจากการน างานจากท่ีท างานมาท าต่อท่ีบา้น

ในช่วงเวลาดึก เช่น การตรวจงานของนักศึกษา งานตรวจขอ้สอบ งานวิจยั เป็นตน้ การท างานดึกใน

ลกัษณะเช่นน้ี ส่งผลให้เกิดอาการหิวจึงรับประทานอาหารม้ือดึกเพิ่ม และหลงัจากรับประทาน

อาหารเสร็จก็จะเขา้นอน จึงส่งผลท าให้น ้ าหนกัเพิ่มข้ึน  ส าหรับกลุ่มตวัอยา่งบางคนแมว้า่จะไม่มีการ

รับประทานอาหารม้ือดึก แต่มีพฤติกรรมชอบรับประทานขนมขบเค้ียว ขนมหวาน ทั้งในช่วงเวลาท่ี

ท างานหรือช่วงท่ีวา่งจากงานสอน กินจุบจิบตลอดเวลา ซ่ึงมีการเตรียมขนมขบเค้ียวไวท่ี้ท างานเพื่อ

สะดวกและง่ายต่อการหยบิกินไดต้ลอดเวลา ส่งผลใหมี้น ้าหนกัเพิ่มข้ึน  

  ส าหรับกลุ่มตวัอย่างท่ีมีครอบครัว จะท าอาหารบริโภคเอง  และม้ือเยน็ถือเป็นม้ือท่ี

อร่อยท่ีสุด  ท่ีมีเวลารับประทานอาหารกบัสมาชิกในครอบครัว ช่วงเวลารับประทานอาหารมีการ

พดูคุยไปดว้ย ดูโทรทศัน์ไปดว้ย ท าใหรั้บประทานอาหารไดม้าก เวลาลูกรับประทานอาหารเหลือก็

มกัจะเสียดาย  ท าให้ตอ้งรับประทานอาหารท่ีเหลือของลูกจนหมด  เป็นอีกสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้กลุ่ม

ตวัอย่างมีน ้ าหนกัเพิ่มมากข้ึน ส่วนกลุ่มตวัอย่างท่ียงัไม่มีครอบครัว (เป็นโสด)  ส่วนใหญ่จะอาศยัอยู่

กบัแม่ ซ่ึงแม่จะคอยดูแล เร่ือง อาหาร พอกลบัถึงบา้นแม่ก็ท  าอาหารเตรียมไว ้ท าให้ตอ้งรับประทาน

อาหารกบัพ่อแม่ พี่นอ้ง หรือบา้งคร้ังก็ไปงานเล้ียงสังสรรคก์บัเพื่อน ๆ และชอบรับประทานอาหารบุฟ

เฟ่ต์ อาหารฟาสต์ฟู้ ดส์ มีบรรยากาศในร้านอาหารพูดคุยไปด้วยรับประทานอาหารไปด้วย ท าให้



 49 
 

เพลิดเพลินในการรับประทานอาหาร รับประทานอาหารไดม้ากข้ึน พฤติกรรมการรับประทานอาหาร

เหล่าน้ีของกลุ่มตวัอย่างจึงเป็นสาเหตุหน่ึงของการท่ีมีน ้ าหนักเกินเพิ่มมากข้ึน  และเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ 

ก่อให้เกิดปัญหา รวมไปถึงโรคต่าง ๆ  ท่ีมากบัน ้ าหนกัท่ีเพิ่ม  นอกจากน้ี กลุ่มตวัอย่างบางคนท่ีเป็น

ผูบ้ริหารก็จะมีการประชุมบ่อย ๆ เวลาประชุมจะมีอาหารว่างเตรียมไว ้เช่น ขนม กาแฟ เป็นตน้ ก็จะ

รับประทานบ่อยเพราะอยู่ในส่ิงแวดลอ้มท่ีมีการรับประทาน พฤติกรรมเหล่าน้ีเป็นอีกสาเหตุหน่ึง

ของการมีน ้าหนกัเพิ่มข้ึนเร่ือย ๆ และไม่รู้สึกตวัวา่น ้าหนกัเพิ่มข้ึน  

 2.  พฤติกรรมการออกก าลงักาย   

      กลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่มีภารกิจต่าง ๆ มากมายท่ีตอ้งรับผดิชอบ เช่น งานสอน งานวิจยั 

งานอ่ืนๆ ท่ีไดรั้บมอบหมาย เป็นตน้ นอกจากงานสอนและงานครอบครัว การเคล่ือนไหวหรือท า

กิจกรรมต่าง ๆ ก่อให้เกิดปัญหา เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างบางคน ยอมรับว่าไม่มีเวลาออกก าลงักาย 

ท างานก็เหน่ือยแลว้ เพราะภาระงานเยอะ จดัสรรเวลาออกก าลงักายไม่ได้  ส่วนกลุ่มตวัอย่างท่ีมี

ครอบครัวตอ้งรีบไปรับลูก และท าอาหาร ส่วนกลุ่มตวัอย่างท่ีโสดบางคนก็ออกก าลงักายตอนเยน็

หลงัเลิกงาน โดยการเดิน วิ่งรอบ ๆ มหาวิทยาลยั หรือออกก าลงักายท่ีบา้น หรือเตน้แอโรบิค ร ากระบอง 

โยคะ และฟิตเนส โดยใชเ้วลาประมาณ 10-20 นาที ไม่ไดอ้อกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ ออกก าลงักาย

นอ้ยกวา่ 3 วนัต่ออาทิตย ์กลุ่มตวัอยา่งบางคนท่ีพยายามออกก าลงักายและคาดวา่น ้ าหนกัจะลดแต่ผล

ปรากฏวา่น ้ าหนกัคงเดิม และบางคนน ้ าหนกัเพิ่มข้ึน อาจเป็นเพราะความเขา้ใจผิดในเร่ืองการออก

ก าลงักาย พฤติกรรมการออกก าลงักายบางอย่างท่ีท าอาจไม่เหมาะสมและไม่ถูกวิธี ไดแ้ก่ ไม่มีการ

อบอุ่นร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ก่อนและหลังการออกก าลังกาย ส่งผลให้ร่างกายได้รับการ

บาดเจบ็ จึงไม่อยากออกก าลงักายอีก ท าใหไ้ม่สามารถลดน ้าหนกัไดต้ามท่ีตอ้งการ 

 3.  สาเหตุมาจากกรรมพนัธ์ุ 

     จากการศึกษาพบว่า กลุ่มตวัอยา่ง จ านวน 5 คน ร้อยละ 16.7 มีน ้ าหนกัเกินเกณฑ์ท่ีมี

สาเหตุมาจากกรรมพนัธ์ุ  โดยพบวา่ มีกรรมพนัธ์ุต่อการเกิดโรคอว้นจะมีพ่อหรือแม่คนใดคนหน่ึง

หรือทั้งพ่อและแม่อ้วน  แม้ว่ากรรมพนัธ์ุมีความส าคญัต่อการเกิดโรคอ้วน แต่ส่ิงแวดล้อมก็มี

บทบาทท่ีส าคญัเก่ียวกบัการเกิดโรคอว้นเช่นกนั บางคร้ังพอ่แม่อว้น ลูกก็ไม่จ  าเป็นตอ้งอว้นดว้ย คน

ท่ีอว้นง่ายเป็นเพราะร่างกายมีอตัราการเผาผลาญอาหารต ่า  
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 4.  ผลขา้งเคียงจากการใชย้า 

     กลุ่มตวัอยา่งส่วนนอ้ยมีการใชย้าควบคุมน ้าหนกั ซ่ึงการใชย้าดงักล่าวจะมีผลขา้งเคียง

จากการใช้ยา  คือ มีอาการใจสั่น อาการเวียนหัว  กลุ่มตวัอย่างบางคนมีการกินยาเพื่อรักษาโรค

ประจ าตวั เช่นโรคเบาหวาน ความดนัโลหิต โรคไทรอยด์เป็นพิษ และโรคปวดขอ้ต่าง ๆ รวมไปถึง

การกินยาคุมก าเนิด ซ่ึงยาดงักล่าวอาจจะส่งผลขา้งเคียงและท าใหน้ ้าหนกัเพิ่มข้ึนไดเ้ช่นกนั  

  เม่ือสอบถามประวติักลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ยาลดความอว้น อาจารยส์ตรีกลุ่มน้ีจะไม่ชอบ

ออกก าลงักาย แต่ตอ้งการท่ีจะลดน ้ าหนกั จะใช้วิธีการดูแลตวัเองโดยการควบคุมอาหารอยา่งเดียว 

ตอนเยน็จะไม่กินอาหารเยอะก็ไม่ได้ผลเท่าท่ีควร แมว้่าในระยะแรกการกินยาลดน ้ าหนักอาจจะ

ได้ผล แต่หลังจากนั้นปรากฏว่า น ้ าหนักกลับเพิ่มมากข้ึน เป็นเพราะผลข้างเคียงจากการยาลด

น ้าหนกันัน่เอง  ดงัค ากล่าวของกลุ่มตวัอยา่งบางคนท่ีกล่าววา่  

  “ลดน ้ าหนกัเป็นเร่ืองยาก งานก็หนกั เหน่ือยก็เหน่ือย ถา้ออกก าลงักายก็ยิ่งจะเหน่ือย

มากกว่าเดิม ตดัสินใจไปพบแพทยเ์พื่อปรึกษาเร่ืองการลดน ้ าหนกั แพทยใ์ห้ยาลดความอว้นมากิน 

ได้ผลในระยะแรก  แต่หลังจากนั้นก็มีน ้ าหนักตวัเพิ่มข้ึน  เพื่อน ๆ บอกตอ้งออกก าลงักายและ

ควบคุมอาหารถึงจะไดผ้ล” 

  ส่วนคนท่ีออกก าลงักายอย่างเดียวก็ไม่ไดผ้ลเหมือนกนั ออกก าลงักายเสร็จ ก็กินขา้ว

เยอะ ก็ยิ่งท าให้น ้ าหนักตวัมากข้ึน บางคนยิ่งออกก าลงักายยิ่งอว้น บางคนก็คิดว่าการลดน ้ าหนักเป็น

เร่ืองยาก ดงัค ากล่าวของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 

  “อยากจะลดน ้ าหนกั แต่ไม่มีเวลาออกก าลงักายจึงใช้วิธีอดอาหารตอนเยน็ ตอนดึกๆ

หิว กินมากกวา่เดิม กินแลว้นอน ยิง่ท  าใหอ้ว้น” 

  “ออกก าลงักายทุกวนัโดยเดินรอบมหาวทิยาลยั เดินไปเร่ือยๆ ไม่มีเหง่ือ เหน่ือยก็หยดุ 

น ้าหนกัก็ไม่ลดเพราะชอบกินของหวาน กินจุบจิบ ออกก าลงักายยงัไงกไ็ม่ลด” 

  “อายเุยอะและมีโรคประจ าตวัออกก าลงักายตอนเยน็ท่ีบา้นเกือบทุกวนั กินทั้ง 3 ม้ือ

ปกติและกินยาเบาหวาน ความดนัโลหิตสูง น ้าหนกัตวัก็เพิ่มข้ึนเร่ือยๆ” 

 จากการสอบถามในกลุ่มตวัอยา่ง มีความตอ้งการและสนใจท่ีจะควบคุมน ้ าหนกัหรือลด

น ้ าหนักของตวัเอง แต่ยงัไม่มีความมัน่ใจในตวัเองว่าจะท าได้ เพราะจากประสบการณ์ท่ีเคยท า

มาแลว้ไม่ประสบผลส าเร็จเท่าท่ีควร ซ่ึงแต่ละคนก็มีประสบการณ์ท่ีแตกต่างกนั การได้สนทนา
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พดูคุยกนัท่ีแต่ละคนไดป้ระสบมาจากการควบคุมน ้ าหนกั หรือปัญหาท่ีเกิดจากการออกก าลงักายมี

อะไรบา้ง เพื่อท่ีจะคน้หาประเด็นท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักายและเทคนิคต่างๆ ความสามารถในการ

คิดวิเคราะห์ดว้ยตนเอง เป็นปัจจยัส าคญัการสะทอ้นความคิด ก่อนท่ีจะน าไปสู่การตดัสินใจลงมือ

ปฏิบติัท่ีเหมาะสมกบัตนเอง เพราะแต่ละคนมีศกัยภาพ และความสามารถท่ีแตกต่างกนั เป็นขั้นตอน

ส าคญัในการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้ าหนกั การศึกษาน้ีพบว่า กลุ่มกลุ่มตวัอย่างมี

ความรู้ มีความคิดวิเคราะห์ท่ีดี สามารถรวบรวมปัญหาสาเหตุท่ีเกิดข้ึน คิดวิเคราะห์สาเหตุของ

ปัญหาตนเองได ้ท าใหมี้ความรู้ ความเขา้ใจและตระหนกัในปัญหาและสถานการณ์ท่ีเผชิญอยู ่

 

ส่วนที ่ 3   การเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน า้หนักตัวเองของอาจารย์สตรี มหาวทิยาลยัพายพั 

 

 กิจกรรมท่ีใชใ้นการเสริมสร้างพลงัอ านาจของกิบสัน (Gibson, 1993) ในกลุ่มตวัอยา่งมี          

4 ขั้นตอน ดงัต่อไปน้ี 

 ขั้นตอนท่ี 1  การคน้พบสภาพการณ์จริง (Discovering  Reality)  

 เป็นขั้นตอนแรกของการเสริมสร้างพลงัอ านาจ มีวตัถุประสงค์เพื่อให้กลุ่มตวัอย่างได้
คน้พบตนเอง ยอมรับสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเองและท าความเขา้ใจ เห็นความส าคญัของ
การบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ีถูกตอ้งในการควบคุมน ้ าหนัก สามารถปรับเปล่ียน
พฤติกรรมตนเองได ้ผูว้จิยัไดใ้ชเ้ทคนิคในการท ากิจกรรมดงัน้ี 

 การสร้างสัมพันธ์ท่ีดี ผู ้วิจ ัยได้สร้ างความคุ้นเคยและสัมพันธ์ท่ีดีกับกลุ่มตัวอย่าง               
โดยผูว้ิจยัแนะน าตวัเองและวิทยากร 2 ท่าน โดยมีผูเ้ช่ียวชาญทางด้านโภชนาการจากโรงพยาบาล             
แมคคอร์มิค 1 ท่าน และผูเ้ช่ียวชาญดา้นการออกก าลงักาย 1 ท่าน พร้อมทั้งช้ีแจงวตัถุประสงค์ของ
การจดักิจกรรมใหก้ลุ่มตวัอยา่งทราบ พร้อมกบัให้กลุ่มตวัอยา่งท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมแนะน าตวัเองและ
เล่าประสบการณ์วิธีการควบคุมน ้ าหนกัดว้ยตนเองไดส้ าเร็จ ปรบมือให้ก าลงัใจกนั ยกยอ่งชมเชย 
ซ่ึงกนัและกนั ไวว้างใจกนั เห็นอกเห็นใจกนั สร้างความสามคัคีให้กลุ่มตวัอย่างมีความสัมพนัธ์ท่ีดี        
ต่อกนั รวมทั้งมีความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัผูว้ิจยัและวิทยากร หากกลุ่มตวัอย่างมีปัญหาอุปสรรคในการ
ควบคุมน ้ าหนกั สามารถติดต่อสอบถามไดท้นัที พร้อมท่ีจะช่วยเหลือกลุ่มตวัอย่างเน่ืองจากผูว้ิจยั
ท างานด้านส่งเสริมสุขภาพมหาวิทยาลยัพายพั และอยู่ประจ าศูนยส่์งเสริมสุขภาพ มหาวิทยาลยั
พายพั ท าใหก้ลุ่มตวัอยา่งเกิดการยอมรับและไวว้างใจ 
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 การยอมรับความแตกต่างของบุคคล ขั้นตอนน้ีเพื่อใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีความเช่ือมัน่วา่ตนเอง
มีความรู้ความสามารถท่ีจะควบคุมและจดัการปัญหาต่างๆ ของตนเองได ้โดยให้แต่ละคนแสดง
ความคิดเห็นและรับขอ้มูลต่างๆ ท่ีถูกตอ้งในการควบคุมน ้าหนกั 
 ขั้นตอนท่ี 2  การสะทอ้นคิดอยา่งมีวจิารณาญาณ  (Critical Reflection) 

 เป็นขั้นตอนการเสริมสร้างพลังอ านาจ เพื่อกระตุ้นและส่งเสริมให้กลุ่มตัวอย่างได้

ทบทวนส่ิงท่ีเคยประสบมาจากประสบการณ์ของตนเองและของบุคคลอ่ืนอยา่งเป็นเหตุเป็นผล เช่น

พฤติกรรมปฏิบติัการบริโภคอาหาร การควบคุมน ้ าหนักและการออกก าลังกายท่ีถูกวิธีในการ

ควบคุมน ้ าหนกัให้ไดผ้ล พร้อมทั้งทบทวนสถานการณ์ต่างๆ เพื่อเป็นขอ้มูลในการพิจารณาอยา่งมี

วิจารณญาณเพื่อให้เกิดมุมมองใหม่ของกลุ่มตวัอยา่งในการตดัสินใจและจดัการกบัปัญหาท่ีเกิดข้ึน 

เป็นขั้นตอนท่ีส าคญัท่ีจะน าไปสู่การตดัสินใจเลือกแนวทางปฏิบติั 

 การประเมินความรู้ ความเขา้ใจของกลุ่มตวัอย่าง เร่ืองการควบคุมน ้ าหนกั โดยผูว้ิจยัให้

กลุ่มตวัอยา่งผลดักนัเล่าถึงสาเหตุของแต่ละคนท่ีท าใหน้ ้าหนกัเกินเกณฑ์มาตรฐาน และมีวิธีควบคุม

น ้าหนกัอยา่งไรบา้ง ผลดักนัถามตอบ แลกเปล่ียนความรู้ ความเขา้ใจ มีความแตกต่างกนัอยา่งไรมาก

นอ้ยแค่ไหนบา้งเก่ียวกบัการควบคุมน ้าหนกัซ่ึงแต่ละบุคคลมีความสามารถท่ีแตกต่างกนั 

 จากการศึกษาคร้ังน้ี พบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีประสบการณ์ในการควบคุมน ้ าหนกัท่ีแตกต่าง

กนัออกไป ข้ึนอยูก่บัเหตุการณ์และสถานการณ์นั้นๆ ของแต่ละคน ส่วนความรู้ ความเขา้ใจเก่ียวกบั

การควบคุมน ้ าหนกัไม่แตกต่างกนัมากนกัเม่ือผูว้ิจยัและวิทยากรมีการเพิ่มเติมความรู้ ความเขา้ใจท่ี

ถูกตอ้งและการปฏิบติัตนเองท่ีเหมาะสม ก็จะท าให้กลุ่มตวัอย่างมีการตดัสินใจ มีการจดัการและ

รู้สึกไดว้า่ตนเองมีพลงัอ านาจในการควบคุมน ้าหนกั 

 จากการเพิ่มเติมความรู้ ความเข้าใจท่ีถูกต้อง เม่ือกลุ่มตวัอย่างมีความรู้ความเข้าใจท่ี
ถูกตอ้ง คิดอยา่งเป็นเหตุเป็นผลในประเด็นต่างๆ เก่ียวกบัการควบคุมน ้ าหนกั ผูว้ิจยักล่าวสนบัสนุน
และส่งเสริมให้ก าลงัใจกลุ่มตวัอย่างเพื่อให้เกิดความมัน่ใจท่ีจะน าเอาความรู้ความเขา้ใจในการท า
กิจกรรม การบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย รวมถึงประสบการณ์ต่างๆ เป็นแนวทางการ
ปฏิบติัท่ีถูกตอ้ง น าไปพิจารณาเพื่อไดเ้ห็นมุมมองใหม่ๆ และตดัสินใจด้วยตนเองในการควบคุม
น ้าหนกัของกลุ่มตวัอยา่งบางเร่ืองยงัไม่รู้และเขา้ใจอยา่งชดัเจน 
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 จากการศึกษาคร้ังน้ี พบว่า การเพิ่มเติมสนบัสนุนให้กลุ่มตวัอย่างมีความรู้ความเขา้ใจท่ี
ถูกตอ้งในการควบคุมน ้าหนกั เร่ืองการบริโภคอาหารและการออกก าลงักาย เป็นการให้ขอ้มูลท่ีเป็น
ประโยชน์และจ าเป็นส าหรับกลุ่มตวัอยา่ง 

 การรู้จักคิดวิเคราะห์ เป็นส่ิงส าคัญท่ีจะท าให้กลุ่มตัวอย่างเกิดความรู้สึกมั่นใจ ใน
ความสามารถของตนเองและรับรู้ได้ว่าตนเองมีพลังอ านาจเพิ่มข้ึน ท าให้กลุ่มตัวอย่างใช้
ประกอบการตดัสินใจและน าไปสู่การเลือกปฏิบติัท่ีเหมาะสมกบัตนเองได ้สามารถท่ีจะควบคุม
น ้ าหนักของตนเองไม่ให้ เพิ่ม ข้ึนหรือท าให้น ้ าหนักลดลงได้ตามเป้าหมาย กลุ่มตัวอย่าง                 
เล่าประสบการณ์การควบคุมน ้ าหนกัให้เพื่อนๆ ฟัง และผูว้ิจยัก็ยกตวัอยา่งคนท่ีเขาควบคุมน ้ าหนกั
แลว้ไดผ้ลใหก้ลุ่มตวัอยา่งฟัง  
 จากการศึกษาคร้ังน้ี พบว่า ผูว้ิจยัไดพ้ยายามเปิดโอกาสให้กลุ่มตวัอย่างได้ร่วมพิจารณา
แก้ไขปัญหาในช่วงควบคุมน ้ าหนกั และพยายามกระตุน้ให้กลุ่มตวัอย่างรู้จกัคิดวิเคราะห์ ได้คิด 
รวมถึงการกระตุน้ความสามารถ วธีิการปฏิบติัตนท่ีจะจดัการกบัปัญหาต่างๆ ท่ีเกิดข้ึน มีส่วนส าคญั
มากท าให้กลุ่มตวัอย่างรู้สึกมัน่ใจในความสามารถของตนเองและมีพลงัอ านาจในการจดัการกบั
ปัญหาท่ีเกิดข้ึน บางคนมีปัญหาสุขภาพก็พยายามเรียนรู้ อาศยัประสบการณ์ท่ีดีจากกลุ่มตวัอย่าง การ
ยกตวัอย่างท่ีประสบผลส าเร็จให้กลุ่มตวัอย่างฟัง เป็นการกระตุน้ไดดี้วิธีหน่ึงเพื่อให้กลุ่มตวัอย่างเกิด
ความมัน่ใจท่ีจะควบคุมน ้าหนกัตวัเองใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีตั้งไว ้

 ขั้นตอนท่ี 3  การตดัสินใจเลือกวธีิปฏิบติัดว้ยตนเอง (Taking  Charge) 

 ในขั้นตอนน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อให้กลุ่มตวัอยา่งเลือกปฏิบติัในส่ิงท่ีดีท่ีสุด เลือกกิจกรรม

การออกก าลงักายให้เหมาะสมกบัตวัเองและการควบคุมอาหารท่ีถูกตอ้งในการควบคุมน ้ าหนัก

ตวัเอง หลงัจากไดคิ้ดวเิคราะห์และพิจารณาอยา่งรอบคอบ ผูว้จิยัไดใ้ชเ้ทคนิคดงัต่อไปน้ี 

 3.1  การส่งเสริมใหค้วามรู้ เป็นการเพิ่มองคค์วามรู้ดา้นการออกก าลงักายและการบริโภค 

อาหารโดยวิทยากรผูเ้ช่ียวชาญดา้นการบริโภคอาหาร และการออกก าลงักาย ซ่ึงวิทยากรและผูว้ิจยั
ยึดหลักความต้องการของกลุ่มตวัอย่างเป็นหลัก หลงัจากได้ให้ความรู้ไปแล้ว กลุ่มตวัอย่างคิด
กิจกรรมการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัตวัเองมากท่ีสุด รวมถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
เมนูอาหารในการควบคุมน ้าหนกัในแต่ละม้ือเพื่อช่วยในการควบคุมน ้าหนกั 
 3.2  การตดัสินใจและลงมือปฏิบติัด้านการออกก าลงักายและการบริโภคอาหาร โดย
ผูว้จิยัน าขอ้ปฏิบติัท่ีดีและถูกตอ้งของกลุ่มอาจารยส์ตรีมาสรุปให้ฟัง ผูว้ิจยัและวิทยากรไดใ้ห้ขอ้มูล
ความรู้หลักโภชนาการท่ีถูกต้อง อาหารหลัก 5 หมู่ โภชนาบญัญติั 9 ประการ กระตุ้นให้กลุ่ม
อาจารยส์ตรีคิดเช่ือมโยงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีสามารถปฏิบติัไดอ้ยา่งพึงพอใจเพื่อให้
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กลุ่มอาจารยส์ตรีไดรั้บขอ้มูลใหม่ท่ีเสริมความรู้เดิมและเป็นการสร้างความเช่ือมัน่ในการตดัสินใจ
เลือกปฏิบติัไดอ้ยา่งเหมาะสมดงัค ากล่าวของกลุ่มตวัอยา่ง 
 “แต่ก่อนกินข้าวเสร็จก็ต้องกินขนมหวาน เด๋ียวน้ีเปล่ียนไปกินผลไม้แทนดีกว่า มี
ประโยชน์ต่อร่างกาย” 

 “กินขา้วเหนียวท าให้อว้นแล้วเป็นโรค จะกินขา้วกล้องให้มากข้ึนและตอ้งงดกินของ
หวานดว้ย เปล่ียนมากินผกัและผลไมใ้หม้ากข้ึน” 

 “ต่อจากน้ีไปจะกินปลาเป็นหลกั กินผกัเป็นอาหาร เพราะมีประโยชน์ต่อสุขภาพของเรา
มาก ๆ” 

 “ชอบทานของทอด ไม่ว่าจะเป็นหมูทอด หรือกล้วยทอด แต่เด๋ียวน้ีพยายามทานให้
นอ้ยลงมากและเตือนตนเองอยูเ่สมอถา้มีความรู้สึกอยากรับประทาน จะเตือนตวัเองวา่อยา่เลยดีกวา่ 
ลดน ้าหนกัยากมาก” 

 “เลิกทานอาหารม้ือดึกแลว้” 
  “แต่ก่อนคิดวา่ออกก าลงักาย 10นาทีทุกวนัก็พอ แต่ตอนน้ีพยายามออกให้ได ้คร่ึงชัว่โมง

และพยายามออก 4 วนัต่อสัปดาห์” 
 “ตอนน้ีกลบับา้นมาเล่นฮูลาฮูป หนา้ ทีวทุีกวนั” 
 “เพิ่มเวลาในการออกก าลังกายมากข้ึน และออกก าลงักายหลายวนัมากข้ึน และมีการ

รับประทานอาหารท่ีเป็นแป้งนอ้ยลง” 
 “เปล่ียนพฤติกรรมการเดินปกติเพื่อออกก าลงักาย เป็นเดินเร็วข้ึนและใชเ้วลาเดินนานมาก

ข้ึน” 
 “เตน้กระโดดเชือกกบัลูกสาวท าใหเ้จบ็ขอ้เทา้ เพราะน ้าหนกัตวัมาก ตอนน้ีเปล่ียนมาเล่นฮูลาฮูป

เหง่ือออกแลว้สบายตวั” 
 “น ้าหนกัตวัมากอยา่งเราไปวา่ยน ้าดีกวา่การออกก าลงัแบบเตน้แอโรบิก” 
  หลังจากกลุ่มตวัอย่างได้คิดวิเคราะห์ พิจารณาปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง กลุ่ม

อาจารยส์ตรีเลือกออกก าลงักายและการบริโภคอาหาร ในแต่ละม้ือไดเ้หมาะสมกบัตนเอง หลงัจาก

ไดรั้บค าแนะน าจากผูว้ิจยั และไดรั้บความรู้ดา้นโภชนาการจากวิทยากรท่ีไดย้กตวัอยา่งโปรแกรม

อาหารให้กลุ่มตวัอย่างไดคิ้ดวิเคราะห์ และสามารถเขียนโปรแกรมอาหารและโปรแกรมการออก

ก าลงักายในการควบคุมน ้ าหนักของแต่ละคน ได้ปฏิบติัตนท่ีเหมาะสม ตามความตอ้งการของ

ตนเองและสามารถควบคุมน ้าหนกัไดก้็คงไวซ่ึ้งการปฏิบติั 
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 ขั้นตอนท่ี 4   การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ  (Holding  on)  

 ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนสุดทา้ยของการเสริมสร้างพลงัอ านาจเพื่อให้กลุ่มตวัอยา่งเกิดความ
เช่ือมัน่ในความสามารถของตวัเองต่อการปฏิบติัหรือแก้ไขปัญหาต่างๆ ในเหตุการณ์การควบคุม
น ้ าหนกัดว้ยตวัเองตามล าพงัเก่ียวกบัการออกก าลงักายและพฤติกรรมการบริโภคอาหารและคงไว้
ซ่ึงพฤติกรรมการปฏิบติัแกปั้ญหานั้นส าหรับเหตุการณ์ต่อไป ช้ีใหเ้ห็นผลดีผลเสีย แนวทางกิจกรรม
ต่าง ๆ และฝึกปฏิบติัอย่างต่อเน่ือง ช่วยให้กลุ่มตวัอย่างคน้หาและส ารวจตวัเองเก่ียวกบัการวิจยัรู้
พลงัอ านาจ ซ่ึงการส ารวจปัญหาดว้ยตนเอง ท าให้กลุ่มตวัอย่างยอมรับปัญหาท่ีเกิดข้ึนและยอมรับ
การแกไ้ขปัญหาดว้ยตนเอง สามารถน าไปฝึกไดอ้ยา่งต่อเน่ืองเป็นประจ า ผูว้ิจยัไดใ้ชก้ระบวนการ
ในการท ากิจกรรม 

 ผูว้ิจยัและวิทยากรช้ีให้กลุ่มตวัอยา่งเห็นผลดีผลเสียในการปฏิบติัแต่ละแนวทางเลือกให้
กลุ่มตวัอยา่งไดค้น้หาส ารวจตนเองเก่ียวกบัการรับรู้พลงัอ านาจ 

 ผูว้จิยัใหก้ลุ่มตวัอยา่งส ารวจปัญหาต่างๆ  เกิดข้ึนกบัตนเองขณะท ากิจกรรม รวมถึงเต็มใจ
ท่ีจะแก้ไขปัญหาท่ีเกิดข้ึนกับตนเอง โดยผูว้ิจ ัยให้ข้อมูลเพิ่มเติมให้กลุ่มตัวอย่างประกอบการ
ตดัสินใจเลือกปฏิบติัท่ีเหมาะสมกบัตนเอง ดงักลุ่มตวัอยา่งกล่าว 

 “ถา้เรากินอาหารไม่หวานไม่มนั ออกก าลงักายทุกวนัก็สามารถควบคุมน ้าหนกัได”้ 
 “ออกก าลงักายไม่จ  าเป็นตอ้งไปฟิตเนส ออกก าลงักายท่ีบา้นก็ได ้โดยการเล่นฮูลาฮูปทุก

วนั ก็ท  าใหน้ ้าหนกัลดได”้ 
 การประเมินการเข้าร่วมกิจกรรมการเสริมสร้างพลังอ านาจหลังจากเสร็จส้ินการจัด

กิจกรรม การเสริมสร้างพลังอ านาจ โดยผูว้ิจยักล่าวขอบคุณวิทยากรท่ีได้มาให้ข้อมูล ความรู้ 
หลกัการและสาธิตวิธีการต่างๆ ดา้นการออกก าลงักาย และการบริโภคอาหารเพื่อควบคุมน ้ าหนกั 
ผูว้จิยัแจง้ให้กลุ่มตวัอยา่งทราบถึงรายละเอียดในการติดตามและประเมินผล โดยผูว้ิจยัจะไปเยี่ยมท่ี
คณะ ภาควิชา และสถานท่ีออกก าลงักายท่ีออกก าลังกาย เพื่อติดตามดูพฤติกรรมต่างๆ ในการ
ควบคุมน ้าหนกัของกลุ่มอาจารยส์ตรี ครบ 6 สัปดาห์ กลุ่มตวัอยา่งไดท้  าแบบประเมินพฤติกรรมการ
ปฏิบติัดา้นอาหารและการออกก าลงักาย ผูว้จิยัไดก้ล่าวขอบคุณกลุ่มตวัอยา่ง 

 การติดตามและประเมินผลหลงัจากจดักิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจหลงัจากจดั
กิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจ ผูว้ิจยัไดท้  าการติดตามและประเมินผลอีก 2 คร้ัง คือ ในสัปดาห์
ท่ี 1 และในสัปดาห์ท่ี 3 ผูว้ิจยัไดใ้ชว้ิธีไปเยี่ยมท่ีห้องท างานของกลุ่มตวัอยา่งโดยการสัมภาษณ์และ
การสังเกต เพื่อต้องการทราบว่ากลุ่มตวัอย่างได้น าความรู้ความสามารถในการจดัการควบคุม
น ้าหนกัอยา่งไร ปฏิบติัเก่ียวกบัการบริโภคอาหารและการออกก าลงักายอยา่งไรบา้ง มีการออกก าลงั
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กายเพิ่มข้ึนหรือไม่อยา่งไร เพื่อวดัความส าเร็จของการจดักิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการ
ควบคุมน ้าหนกัของกลุ่มตวัอยา่ง 

 หลงัจากจดักิจกรรมเสริมสร้างพลงัอ านาจ 1 สัปดาห์ ผูว้จิยัไดติ้ดตามกลุ่มตวัอยา่งจากการ
สัมภาษณ์ พบว่า กลุ่มตวัอย่างได้น าความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกายโดยมีการออกก าลังกายท่ี
หลากหลายข้ึน เช่น การเล่นฮูลาฮูป การเดินออกก าลงักายรอบหมู่บา้น รอบมหาวิทยาลยั การออก
ก าลงักายร่วมกนัท่ีศูนยส่์งเสริมสุขภาพมหาวิทยาลยัพายพั ในตอนเยน็หลงัเลิกงาน เป็นตน้ การเขา้
มาออกก าลงักายท่ีศูนยส่์งเสริมสุขภาพท าใหเ้ห็นคนอ่ืนท่ีอว้นและมีความพยายามท่ีจะออกก าลงักาย
เพื่อลดน ้ าหนกั ท าให้เกิดก าลงัใจในการออกก าลงัมากข้ึน เน่ืองจากผูว้ิจยัปฏิบติังานท่ีศูนยส่์งเสริม
สุขภาพเป็นประจ าทุกวนั ท าให้กลุ่มตวัอย่างได้พูดคุยและแลกเปล่ียนความรู้และขอค าแนะน า
เพิ่มเติมในการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัตวัเอง กลุ่มตวัอยา่งเร่ิมสนใจท่ีจะออกก าลงักายมากข้ึน 
พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีการอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ก่อนการออกก าลังกายและการใช้
อุปกรณ์ มีการออกก าลงับนลู่วิ่งไฟฟ้า การป่ันจกัรยาน การเล่นฮูลาฮูป การออกก าลงักายต่อคร้ัง
เฉล่ียประมาณ 40 นาที หลงัจากออกก าลงักายแลว้มีการผอ่นคลายร่างกาย 

 “ออกก าลงักายเร่ิมแรก มีความทอ้ถอย เบ่ือหน่าย  คิดว่าเหน่ือย แต่หลงัจากท่ีออกก าลงั
กายแลว้ท าใหร่้างกายรู้สึกเบาตวัมีความสุข สดช่ืน สบายตวั” 

 ในส่วนการบริโภคอาหาร พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีการบริโภคของหวาน อาหารก็ตอ้งเติม
น ้ าตาลก่อนรับประทาน อาหารรสจัด เช่นเผ็ดจัด เค็มจัด กลุ่มตัวอย่างก็พยายามปรับเปล่ียน
พฤติกรรมไม่รับประทานอาหารท่ีมีรสจดั เช่นเค็มจดั เผด็จดั และเลือกรับประทานอาหารท่ีย่อย
ง่ายๆ จ าพวกเน้ือปลา ไม่กินเน้ือติดมนั  ขา้วก็กินขา้วกลอ้งแทนขา้วขาว หรือขา้วเหนียว จากชอบ
กินขนมก็มากินผลไมแ้ทนขนม ผูว้ิจยัสังเกตไดว้า่รอบโต๊ะท างานหรือในห้องท างานจะมีขนมอยู่
รอบๆ โตะ๊ บางคนก็ตกใจเม่ือเห็นผูว้จิยัมาพบแลว้เห็นขณะรับประทานขนมและมีขนมรอบโต๊ะ  

 หลงัจากการจดักิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจสัปดาห์ท่ี 1 พบว่ากลุ่มตวัอยา่งท่ีชอบ
ทานขนมขบเค้ียวช่วงเวลาวา่งและมีขนมอยู่รอบ ๆ โต๊ะท างาน มีการปรับเปล่ียนพฤติกรรมโดยมี
การน าเอาผลไมม้ารับประทานแทนขนมและมีการลดปริมาณการด่ืมกาแฟ จากท่ีเคยด่ืมวนัละ 3 
แกว้ ลดลงเหลือวนัละ 1 แกว้  

 จากการสังเกตของผูว้ิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างบางคนหน้าตาสดใน  สดช่ืน พร้อมท่ีจะ
ควบคุมน ้ าหนัก กลุ่มตวัอย่างบอกว่าส่งผลดีต่อสุขภาพ มีความตั้งใจท่ีจะดูแลสุขภาพของตนเอง 
เม่ือก่อนคิดวา่การออกก าลงักายท าใหรู้้สึกเหน่ือย ตอ้งมีเวลา และตอ้งมีท่าทางในการออกก าลงักาย 
แต่ตอนน้ีการออกก าลงักายท าไดง่้าย สะดวกและไม่ตอ้งใชเ้วลามากนกั ท าท่ีบา้นก็ได ้ท่ีท างานก็ได ้
ถ้าท าประจ าในชีวิตประจ าว ันก็ท าให้ร่างกายแข็งแรง สุขภาพก็ดี ข้ึนไม่เจ็บป่วยและไม่อ้วน                
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กลุ่มตวัอยา่งบางท่านหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมก็ไดน้ าความรู้มาออกก าลงักายท่ีศูนยส่์งเสริมสุขภาพ 
ไดป้ฏิบติัทนัที เช่น การอบอุ่นร่างกาย มีการยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 5-10 นาที ก่อนการออกก าลงักายโดย
การเดินบนลู่วิ่งไฟฟ้าเวลา 30-50 นาที เป็นตน้ กลุ่มตวัอย่างบางคนบอกว่ามาออกก าลงักายท่ีศูนย์
ส่งเสริมสุขภาพก่อนกลบับา้นแลว้มีความสุขดี มีเพื่อนเยอะ มีแรงจูงใจและมีพลงัอ านาจในการออก 
ก าลงักาย 

 หลงัจากการจดักิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจใน 3 สัปดาห์ ผูว้ิจยัไดติ้ดตามไปเยี่ยม
กลุ่มตวัอยา่งเป็นคร้ังท่ี 2 หลงัจากจดักิจกรรมพบวา่กลุ่มตวัอยา่งมีการออกก าลงักายท่ีมหาวิทยาลยั
มากข้ึน เช่น เดินรอบๆ มหาวิทยาลยั และมาศูนยส่์งเสริมสุขภาพเพิ่มข้ึน และสามารถเล่นอุปกรณ์
ไดห้ลายชนิด ท าความรู้จกักบัเพื่อนๆ มากข้ึน ไดพู้ดคุยช่ืนชมส่งเสริมท าให้ออกก าลงักายแลว้สนุก 
อารมณ์ดี ยิ้มแยม้แจ่มใส ไม่ปวดศีรษะเหมือนแต่ก่อน ทั้งน้ีเป็นเพราะสุขภาพของตนเองดีข้ึน 
น ้ าหนักตวัก็ลดลง รู้สึกเบาตัว ถ้าวนัไหนไม่ได้มาออกก าลังกายจะท าให้หงุดหงิด ปวดศีรษะ            
การออกก าลงัก็ตอ้งใช้เวลามากข้ึนเร่ือยๆ และจากการสัมภาษณ์กลุ่มตวัอย่างพบว่า การบริโภค
อาหารตั้งแต่เปล่ียนกินขนมหวานเป็นมารับประทานผลไมแ้ทน รู้สึกว่าระบบขบัถ่ายดีเป็นปกติ 
กลุ่มตวัอยา่งเปล่ียนเร่ืองอาหารการกิน จากการรับประทานขา้วเหนียวก็มารับประทานขา้วสวยหรือ
ขา้วกลอ้งแทน ท าให้น ้ าหนกัไม่เพิ่มข้ึน กลุ่มตวัอย่างบางคนเลิกจากท างานก็ไดไ้ปรับลูกก็เอาฮูลาฮูป
ใส่ทา้ยรถไปดว้ย   ช่วงท่ีรอรับลูกท่ีโรงเรียนก็น าเอาฮูลาฮูปออกมาเล่นท าให้สุขภาพดี หุ่นกระชบัข้ึน 
น ้ าหนกัก็ลด ไม่เหน่ือย สนุก มีความพึงพอใจในกิจกรรมต่างๆ ตลอดจนวิธีปฏิบติั ในเร่ืองอาหาร
และการออกก าลงักาย รวมทั้งมีความกระตือรือร้นและสนใจท่ีจะปฏิบติัอยา่งต่อเน่ือง 

 “บางคร้ังรู้สึกเหน่ือยจากการท างานมาก ไม่มีแรงออกก าลงักาย กลุ่มตวัอยา่งดว้ยกนัโทร
มาชวนใหอ้อกก าลงักายเลยตดัสินใจไปออกก าลงักาย รู้สึกวา่สดช่ืน หายเหน่ือย สมองปลอดโปร่ง” 

 “ลดการไปรับประทานอาหารบุฟเฟ่ต์ ทุกคร้ังท่ีรับประทานรู้สึกทรมาณ เพื่อนชวนก็ไป
อยู่ แต่หลงัจากท่ีเขา้ร่วมกิจกรรมแลว้ ท าให้คิดก่อนรับประทานโดยเลือกอาหารประเภทปลาและ
ผลไมม้ากข้ึน และไม่ทานมากเหมือนแต่ก่อน” 
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ส่วนที ่ 4   ผลของการเสริมสร้างพลังอ านาจที่เกดิขึน้ จากการเข้าร่วมกจิกรรมการเสริมสร้างพลัง 

อ านาจในกลุ่มอาจารย์สตรีมหาวทิยาลัยพายพั 
 

 ผลจากการเสริมสร้างพลงัอ านาจในการควบคุมน ้าหนกั ไดแ้บ่งการเสริมสร้างพลงัอ านาจ

เป็น 4 ขั้นตอน พบวา่ 

 ขั้นตอนท่ี 1  การคน้พบสภาพการณ์จริง (Discovering Reality)   
 กลุ่มตวัอยา่งไดเ้ขา้ร่วมกิจกรรม ไดแ้ลกเปล่ียนเรียนรู้ และรับรู้ปัญหา สาเหตุ ของปัญหา
ในการควบคุมน ้ าหนัก ท าให้ทราบถึงปัญหาสาเหตุ พยายามค้นหาปัญหาสาเหตุ สามารถจดัการกับ
ตนเองไดอ้ยา่งถูกตอ้ง เหมาะสมตามสถานท่ีเป็นจริงไดเ้พื่อให้เกิดมุมมองในแง่ดี และมีความมัน่ใจ
ท่ีจะแกไ้ขปัญหาต่าง ๆ 

 ขั้นตอนท่ี 2  การสะทอ้นคิดอยา่งมีวจิารณญาณ (Critical Reflection) 
 ผูว้ิจยัไดก้ระตุน้ให้กลุ่มตวัอยา่งไดคิ้ดทบทวนเหตุการณ์ต่าง ๆ  ท่ีเกิดข้ึน กิจกรรมไหนท่ีปฏิบติั

แลว้ ท าใหค้วบคุมน ้าหนกัได ้และเป็นแนวทางในการเลือกปฏิบติั เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
กลุ่มตวัอยา่งสามารถเลือกรับประทานอาหาร จ าพวกผกั ผลไม ้เช่น สลดัผกั ผดัผกัรวม ตม้จืด เกาเหลา 
และการออกก าลงักายของกลุ่มตวัอยา่งเลือก เดินเร็ว ฮูลาฮูป ฟิตเนส วา่ยน ้ า กายบริหาร แอโรบิค ร าไม้
พอง วิง่เยาะ ๆ ตอนเยน็หลงัเลิกงานและใชเ้วลาใหก้ารออกก าลงักายมากข้ึนเร่ือย ๆ 
 ขั้นตอนท่ี 3  การตดัสินใจเลือกวธีิปฏิบติัดว้ยตนเอง (Taking Charge) 

 หลังจากกลุ่มตวัอย่าง ได้คิดวิเคราะห์ พิจารณาปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดข้ึนกบัตนเอง กลุ่ม
ตวัอยา่งเลือกการออกก าลงักายและการบริโภคอาหาร ในแต่ละม้ือไดเ้หมาะสมกบัตนเอง หลงัจาก
ไดรั้บค าแนะน าจากผูว้ิจยั และไดรั้บความรู้จากวิทยากร ท่ีไดย้กตวัอยา่งเมนูอาหารให้กลุ่มตวัอยา่ง
ไดคิ้ดวิเคราะห์ เมนูอาหารในการควบคุมน ้ าหนกัของแต่ละคน ไดป้ฏิบติัตนท่ีเหมาะสม ตามความ
ตอ้งการของตนเองและสามารถควบคุมน ้าหนกัไดก้็คงไวซ่ึ้งการปฏิบติั 
 ขั้นตอนท่ี  4  การคงไวซ่ึ้งการปฏิบติัท่ีมีประสิทธิภาพ (Holding on) 

 ขั้นตอนน้ีเป็นขั้นตอนท่ีสร้างความมัน่ใจในการเลือกปฏิบติั การบริโภคอาหารและการ
ออกก าลังกายท่ีส่งผลท าให้ควบคุมน ้ าหนักได้ และเลือกท่ีจะปฏิบติัต่อไป ปฏิบติัแล้วประสบ
ผลส าเร็จและมีความสุขในการควบคุมน ้ าหนกัตนเองได ้ผลจากศกัยภาพและความสามารถท่ีเกิด
จากการเสริมสร้างพลังอ านาจในกลุ่มกลุ่มตัวอย่าง มีความเข้าใจ มีความรู้ จากการได้ฟังและ
แลกเปล่ียนความรู้ซ่ึงกนัและกนั ท าใหเ้กิดมีความรู้สึกมัน่ใจและมีความสามารถมีพลงัอ านาจในการ
ควบคุมน ้ าหนกั มีวิธีคิด มีการวางแผนการออกก าลงักายอยา่งเป็นระบบและเลือกปฏิบติักิจกรรม
ต่าง ๆ ไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัตนเองและคงไวซ่ึ้งการปฏิบติันั้น 
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ผลของการประเมินพฤติกรรมการเข้าร่วมกจิกรรมการเสริมสร้างพลังอ านาจด้านการบริโภคอาหาร
และด้านการออกก าลงักาย 
 

ตาราง 4.5   ค่าเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานจ าแนกตามพฤติกรรมการปฏิบติักิจกรรมการ 
  เสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการบริโภคอาหารก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 

พฤตกิรรมการบริโภคอาหาร 
ก่อนเข้าร่วมกจิกรรม หลงัเข้าร่วมกจิกรรม 

 SD แปลผล  SD แปลผล 
การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 3.23 0.90 สูง 3.37 0.67 สูง 
การรับประทานอาหารหลกัครบ  3  ม้ือ 2.93 1.31 สูง 3.20 0.92 สูง 
การเลือกรับประทานอาหารหลากหลาย
ชนิดไม่จ าเจ 

3.13 0.82 สูง 3.00 0.74 สูง 

การเลือกรับประทานขา้วสลบักบั
ผลิตภณัฑจ์ากแป้งเป็นบางม้ือ 

2.50 0.94 สูง 2.60 0.93 สูง 

การเลือกรับประทานขา้วกลอ้ง / ขา้วสวย 2.80 0.96 สูง 3.13 0.82 สูง 
การเลือกรับประทานขา้วเหนียว 1.83 0.95 พอใช ้ 1.27 0.64 ต ่า 
การเลือกรับประทานปลา 2.40 0.89 พอใช ้ 2.87 0.63 สูง 
การเลือกรับประทานเน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั 2.33 0.76 พอใช ้ 2.97 0.56 สูง 
การเลือกรับประทานอาหารประเภทตม้  
น่ึง  ลวก  อบ 

2.57 0.77 สูง 2.90 0.55 สูง 

การชอบรับประทานอาหารหวานจดั 1.60 1.07 พอใช ้ 1.23 0.77 ต ่า 
การชอบรับประทานอาหารเคม็จดั 1.40 1.13 ต ่า 1.00 0.64 ต ่า 
การชอบรับประทานอาหารประเภททอด 2.37 0.93 พอใช ้ 1.67 0.96 พอใช ้
การชอบรับประทานอาหารฟาสตฟ์ดู 1.80 1.00 พอใช ้ 1.37 0.76 ต ่า 
การชอบรับประทานอาหารจุบจิบ 2.50 0.86 สูง 1.87 0.63 พอใช ้
การชอบรับประทานผกัและผลไมส้ด 2.97 0.81 สูง 3.27 0.69 สูง 
การด่ืมชาหรือ  กาแฟ 3.17 0.95 สูง 3.13 1.07 สูง 
การด่ืมนมถัว่เหลืองหรือน ้าเตา้หู ้ 2.03 1.03 พอใช ้ 2.53 0.97 สูง 
การด่ืมน ้าอดัลมหรือน ้าหวาน 1.67 1.03 พอใช ้ 1.30 0.60 ต ่า 
การด่ืมน ้าวนัละ 6-8 แกว้ 3.23 0.82 สูง 3.43 1.01 สูง 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ 0.73 0.83 ต ่ามาก 0.53 0.57 ต ่ามาก 

รวม 2.36 0.29 พอใช ้ 2.33 0.24 พอใช ้
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 จากตาราง 4.5 เม่ือพิจารณาพฤติกรรมการปฏิบัติ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีพฤติกรรม              
การปฏิบติัการบริโภคอาหารก่อนการเขา้ร่วมกิจกรรม  มีพฤติกรรมการปฏิบติัด้านการบริโภค
อาหารอยู่ในระดับสูงในประเด็นต่อไปน้ีได้แก่  การบริโภคการรับประทานอาหารครบ 5 หมู่                
การรับประทานอาหารหลกัครบ  3  ม้ือ  การเลือกรับประทานอาหารหลากหลายชนิดไม่จ  าเจ              
การเลือกรับประทานขา้วสลบักบัผลิตภณัฑ์จากแป้งเป็นบางม้ือ  การเลือกรับประทานขา้วกลอ้ง / 
ขา้วสวย    การเลือกรับประทานอาหารประเภทตม้  น่ึง  ลวก  อบ  การชอบรับประทานอาหาร
จุบจิบ    การชอบรับประทานผกัและผลไมส้ด  การด่ืมชาหรือกาแฟ  และการด่ืมน ้ าวนัละ 6-8 แกว้  
และมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารอยูใ่นระดบัพอใช้ในประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่ การ
เลือกรับประทานขา้วเหนียว   การเลือกรับประทานปลา  การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั   
การชอบรับประทานอาหารหวานจดั การชอบรับประทานอาหารประเภททอด การชอบรับประทาน
อาหารฟาสตฟ์ูด การด่ืมนมถัว่เหลืองหรือน ้ าเตา้หู้ การด่ืมน ้ าอดัลมหรือน ้ าหวาน ส าหรับพฤติกรรม
การปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอยา่งอยูใ่นระดบัต ่า  และระดบัต ่ามาก ไดแ้ก่  การชอบ
รับประทานอาหารเคม็จดั   และการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์                                                                                                                                                                                             

 เม่ือผูว้ิจยัได้ด าเนินการจดักิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจให้กลุ่มตวัอย่างด้านการ
บริโภคอาหาร ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการปฏิบติัด้านการบริโภคอยู่ใน
ระดบัสูงในประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่  การบริโภคการรับประทานอาหารครบ 5 หมู่   การรับประทาน
อาหารหลกัครบ  3  ม้ือ  การเลือกรับประทานอาหารหลากหลายชนิดไม่จ  าเจ การเลือกรับประทาน
ขา้วสลบักบัผลิตภณัฑ์จากแป้งเป็นบางม้ือ  การเลือกรับประทานขา้วกลอ้ง / ขา้วสวย การเลือก
รับประทานปลา    การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั  การเลือกรับประทานอาหารประเภทตม้  
น่ึง  ลวก  อบ   การชอบรับประทานผกัและผลไมส้ด การด่ืมชาหรือกาแฟ การด่ืมนมถัว่เหลืองหรือ
น ้ าเตา้หู้    และการด่ืมน ้ าวนัละ 6-8 แกว้ และมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารอยู่ใน
ระดับพอใช้ในประเด็นต่อไปน้ีได้แก่  การชอบรับประทานอาหารประเภททอด และการชอบ
รับประทานอาหารจุบจิบ  ส าหรับพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่างอยูใ่น
ระดบัต ่า ไดแ้ก่  การเลือกรับประทานขา้วเหนียว  การชอบรับประทานอาหารหวานจดั  การชอบ
รับประทานอาหารเคม็จดั  การชอบรับประทานอาหารฟาสตฟ์ู้ ด การด่ืมน ้าอดัลมหรือน ้ าหวาน  และ
พฤติกรรมการปฏิบติัด้านการบริโภคอาหารของกลุ่มตวัอย่างอยู่ในระดบัต ่ามาก ได้แก่  การด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ 
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ตาราง 4.6   ค่าเฉล่ีย  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานจ าแนกตามพฤติกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจ                       
                     ดา้นการออกก าลงักายก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 
 

พฤติกรรมการออกก าลงักาย 
ก่อนเข้าร่วมกจิกรรม หลงัเข้าร่วมกจิกรรม 

 SD แปลผล  SD แปลผล 
มีการท าอบอุ่นร่างกาย (Warm  Up)  
ก่อนออกก าลงักาย        5 -10 นาที 

1.30 1.21 ต ่า 2.27 0.98 พอใช ้

มีการท าผอ่นคลายร่างกาย(Cool  Down)  
หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที 

1.30 1.24 ต ่า 2.20 0.96 พอใช ้

ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 นาที 1.47 1.01 ต ่า 2.37 0.81 พอใช ้
การใชเ้วลาในการออกก าลงักาย
กลางแจง้ 

1.33 1.18 ต ่า 2.10 1.16 พอใช ้

การใชเ้วลาในการออกก าลงักายในร่ม 1.50 0.97 พอใช ้ 2.10 0.99 พอใช ้
การเลือกออกก าลงักายตอนเชา้ 0.60 0.77 ต ่ามาก 0.90 1.12 ต ่ามาก 
การเลือกออกก าลงักายตอนเยน็ 1.90 1.16 พอใช ้ 2.73 1.01 สูง 
การเลือกออกก าลงักายในฟิตเนส 1.00 0.98 ต ่า 1.40 1.13 ต ่า 
การเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์ 2.07 1.20 พอใช ้ 2.80 1.10 สูง 
การเลือกท างานบา้นดว้ยตนเอง 2.87 1.17 สูง 3.17 1.05 สูง 

รวม 1.53 0.74 พอใช้ 2.20 0.65 พอใช้ 
 
 จากตาราง 4.6 เม่ือพิจารณาพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายก่อนการเขา้ร่วม
กิจกรรม  พบว่า กลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการปฏิบติัด้านการออกก าลังกายอยู่ในระดับสูงคือ            
การเลือกท างานบา้นดว้ยตนเอง  พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยู่ในระดบัพอใช้ใน
ประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่ การใชเ้วลาในการออกก าลงักายในร่ม  การเลือกออกก าลงักายตอนเยน็  และ
การเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท์   พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่าใน
ประเด็นต่อไปน้ีไดแ้ก่  มีการอบอุ่นร่างกาย (Warm  Up)  ก่อนออกก าลงักาย 5 -10 นาที  มีการท า
ผอ่นคลายร่างกาย (Cool  Down)  หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย 30 – 
60 นาที   การใช้เวลาในการออกก าลงักายกลางแจง้  และการเลือกออกก าลงักายในฟิตเนส  และ
พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่ามากไดแ้ก่  การเลือกออกก าลงักายตอนเชา้ 
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 หลงัจากมีการจดักิจกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจในดา้นการออกก าลงักายหลงัการเขา้
ร่วมกิจกรรม  พบว่ากลุ่มตวัอย่างมีพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยู่ในระดบัสูงคือ การ
เลือกออกก าลงักายตอนเยน็  การเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์ และการเลือกท างานบา้นดว้ยตนเอง   
พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัพอใช ้คือ มีการท า Warm  Up  ก่อนออกก าลงักาย 
5 -10 นาที    มีการท า  Cool  Down  หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที    ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 นาที   
การใชเ้วลาในการออกก าลงักายกลางแจง้  และการใช้เวลาในการออกก าลงักายในร่ม  พฤติกรรม
การปฏิบัติด้านการออกก าลังกายอยู่ในระดับต ่า คือ  การเลือกออกก าลังกายในฟิตเนส  และ
พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการออกก าลงักายอยูใ่นระดบัต ่ามาก คือ การเลือกออกก าลงักายตอนเชา้ 
 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการปฏิบติัของกลุ่มตวัอยา่งในการเสริมสร้าง
พลงัอ านาจดา้นการออกก าลงักายก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม  พบวา่  พฤติกรรมการปฏิบติั
ของกลุ่มอาจารยส์ตรีท่ีมีระดบัการปฏิบติัเปล่ียนแปลงไปหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรม  โดยพฤติกรรม
การออกก าลงักายท่ีมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มมากข้ึนไดแ้ก่  มีการท า Warm  Up  ก่อนออกก าลงักาย  5 -10 นาที      
มีการท า  Cool  Down  หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที   ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 นาที  
การใชเ้วลาในการออกก าลงักายกลางแจง้  การเลือกออกก าลงักายตอนเยน็ และการเดินข้ึนบนัได
แทนการใชลิ้ฟท ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 63 
 

ตาราง 4.7   เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการบริโภค 
  อาหารก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม       
                

 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ก่อน หลงั ( ก่อน- หลงั) SD t-test P-value 

การรับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 3.23 3.37 -0.13 0.51 -1.439 0.161 

การรับประทานอาหารหลกัครบ  3  ม้ือ 2.93 3.20 -0.27 0.74 -1.975 0.058 

การเลือกรับประทานอาหารหลากหลาย
ชนิดไม่จ  าเจ 

3.13 3.00 0.13 0.51 1.439 0.161 

การเลือกรับประทานขา้วสลบักบั
ผลิตภณัฑจ์ากแป้งเป็นบางม้ือ 

2.50 2.60 -0.10 0.61 -0.902 0.375 

การเลือกรับประทานขา้วกลอ้ง / ขา้วสวย 2.80 3.13 -0.33 0.92 -1.980 0.057 

การเลือกรับประทานขา้วเหนียว 1.83 1.27 0.57 0.68 4.572 0.000* 

การเลือกรับประทานปลา 2.40 2.87 -0.47 0.63 -4.065 0.000* 

การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั 2.33 2.97 -0.63 0.72 -4.829 0.000* 

การเลือกรับประทานอาหารประเภทตม้  
น่ึง  ลวก  อบ 

2.57 2.90 -0.33 0.80 -2.276 0.030* 

การชอบรับประทานอาหารหวานจดั 1.60 1.23 0.37 0.96 2.083 0.046* 

การชอบรับประทานอาหารเคม็จดั 1.40 1.00 0.40 0.86 2.562 0.016* 

การชอบรับประทานอาหารประเภท
ทอด 

2.37 1.67 0.70 0.79 4.826 0.000* 

การชอบรับประทานอาหารฟาสตฟ์ูด 1.80 1.37 0.43 0.68 3.496 0.002* 

การชอบรับประทานอาหารจุบจิบ 2.50 1.87 0.63 0.72 4.829 0.000* 

การชอบรับประทานผกัและผลไมส้ด 2.97 3.27 -0.30 0.88 -1.874 0.071 

การด่ืมชาหรือ  กาแฟ 3.17 3.13 0.04 0.56 0.328 0.745 

การด่ืมนมถัว่เหลืองหรือน ้าเตา้หู้ 2.03 2.53 -0.50 0.90 -3.042 0.005* 

การด่ืมน ้าอดัลมหรือน ้าหวาน 1.67 1.30 0.37 0.85 2.362 0.025* 

การด่ืมน ้าวนัละ 6-8 แกว้ 3.23 3.43 -0.20 0.76 -1.439 0.161 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 0.73 0.53 0.20 0.55 1.989 0.056 
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 จากตาราง 4.7 แสดงการทดสอบสมมติฐานค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการ
บริโภคอาหารก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม  โดยใช้สถิติทดสอบ  t-test  พบว่า  ท่ีระดับ
นยัส าคญั  0.05   พฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการบริโภคอาหารก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม  ท่ีมี
การเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ  ได้แก่  การเลือกรับประทานขา้วเหนียว การเลือก
รับประทานปลา  การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั  การเลือกรับประทานอาหารประเภทตม้  
น่ึง  ลวก  อบ  การชอบรับประทานอาหารหวานจดั  การชอบรับประทานอาหารเค็มจดั การชอบ
รับประทานอาหารประเภททอด การชอบรับประทานอาหารฟาสตฟ์ูด  การชอบรับประทานอาหาร
จุบจิบ   การด่ืมนมถัว่เหลืองหรือน ้าเตา้หู ้และการด่ืมน ้าอดัลมหรือน ้าหวาน   
 เม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียพฤติกรรมของกลุ่มตวัอยา่งก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรมการ
เสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการบริโภคอาหาร  พบวา่ พฤติกรรมการปฏิบติัของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระดบั
การปฏิบติัเปล่ียนแปลงไปหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรมดงักล่าว  โดยพฤติกรรมการปฏิบติัการบริโภคท่ี
มีการเปล่ียนแปลงการบริโภคลดลงไดแ้ก่ การรับประทานขา้วเหนียว การชอบรับประทานอาหาร
หวานจดั  การชอบรับประทานอาหารฟาสตฟ์ูด การชอบรับประทานอาหารจุบจิบ การด่ืมน ้ าอดัลม
หรือน ้ าหวาน และการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ส าหรับพฤติกรรมการปฏิบติัการบริโภคท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงการบริโภคเพิ่มข้ึนไดแ้ก่    การเลือกรับประทานปลา  การเลือกรับประทานเน้ือสัตวไ์ม่
ติดมนั   และการด่ืมนมถัว่เหลืองหรือน ้าเตา้หู ้
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ตาราง 4.8   เปรียบเทียบค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการเสริมสร้างพลงัอ านาจดา้นการการออกก าลงั กาย  
                 ก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม   
                    

 
พฤติกรรมการออกก าลงักาย ก่อน หลงั ( ก่อน- หลงั) SD t-test P-value 

มีการท า Warm  Up ก่อนออกก าลงักาย        
5 -10 นาที 

1.30 2.27 -0.97 1.16 -4.568 0.000* 

มีการท า  Cool  Down  หลงัการออก
ก าลงักาย  5  -  10  นาที 

1.30 2.20 -0.90 1.18 -4.161 0.000* 

ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 นาที 1.47 2.37 -0.90 0.76 -6.496 0.000* 

การใชเ้วลาในการออกก าลงักาย
กลางแจง้ 

1.33 2.10 -0.77 0.97 -4.323 0.000* 

การใชเ้วลาในการออกก าลงักายในร่ม 1.50 2.10 -0.60 0.77 -4.267 0.000* 

การเลือกออกก าลงักายตอนเชา้ 0.60 0.90 -0.30 0.84 -1.964 0.059 

การเลือกออกก าลงักายตอนเยน็ 1.90 2.73 -0.83 0.91 -5.000 0.000* 

การเลือกออกก าลงักายในฟิตเนส 1.00 1.40 -0.40 0.62 -3.525 0.001* 

การเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์ 2.07 2.80 -0.73 0.94 -4.253 0.000* 

การเลือกท างานบา้นดว้ยตนเอง 2.87 3.17 -0.30 0.53 -3.071 0.005* 

 
 จากตาราง  4.8 แสดงการทดสอบสมมติฐานค่าเฉล่ียคะแนนพฤติกรรมการปฏิบติัดา้นการ
ออกก าลงักายก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม โดยใชส้ถิติทดสอบ  t-test  พบวา่ ท่ีระดบันยัส าคญั  
0.05   พฤติกรรมการปฏิบัติด้านการออกก าลังกายก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรม ท่ีมีการ
เปล่ียนแปลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  ไดแ้ก่  มีการท า Warm  Up  ก่อนออกก าลงักาย  5 -10 นาที         
มีการท า  Cool  Down  หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที   ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 นาที     
การใชเ้วลาในการออกก าลงักายกลางแจง้  การใชเ้วลาในการออกก าลงักายในร่ม   การเลือกออกก าลงั
กายตอนเยน็  การเลือกออกก าลงักายในฟิตเนส  การเดินข้ึนบนัไดแทนการใชลิ้ฟท ์ และการเลือก
ท างานบา้นดว้ยตนเอง   ยกเวน้การเลือกออกก าลงักายในตอนเช้าซ่ึงกลุ่มตวัอย่างมีการปฏิบติัใน
ระดบัต ่ามากทั้งก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม 
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 และเม่ือเปรียบเทียบค่าเฉล่ียของพฤติกรรมการปฏิบติัของกลุ่มตวัอยา่งในการเสริมสร้าง
พลงัอ านาจดา้นการออกก าลงักายก่อนและหลงัการเขา้ร่วมกิจกรรม  พบวา่  พฤติกรรมการปฏิบติั
ของกลุ่มตวัอยา่งท่ีมีระดบัการปฏิบติัเปล่ียนแปลงไปหลงัจากเขา้ร่วมกิจกรรม  โดยพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายท่ีมีการเปล่ียนแปลงเพิ่มมากข้ึนไดแ้ก่  มีการท า Warm  Up  ก่อนออกก าลงักาย  5 -10 นาที      
มีการท า  Cool  Down  หลงัการออกก าลงักาย  5  -  10  นาที  ออกก าลงักายอยา่งนอ้ย  30 – 60 นาที      
การใชเ้วลาในการออกก าลงักายกลางแจง้   การเลือกออกก าลงักายตอนเยน็ และการเดินข้ึนบนัได
แทนการใชลิ้ฟท ์
 
ตาราง 4.9  จ  านวนและร้อยละของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนกตามระดบัดชันีมวลกาย 
 

ระดับดัชนีมวลกาย สัปดาห์ 1-3 สัปดาห์ 3-6 สัปดาห์ 1-6 
ลดลง 19 (63.4) 23 (76.7) 27 (90.0) 
คงท่ี 7 (23.3) 3 (10.0) 1 (3.3) 

เพิ่มข้ึน 4 (13.3) 4 (13.3) 2 (6.7) 
รวม 30 (100.0) 30 (100.0) 30 (100.0) 

 
 จากตาราง 4.9   เม่ือพิจารณาค่าดชันีมวลกายของกลุ่มตวัอยา่งตั้งแต่เร่ิมโครงการในสัปดาห์ท่ี 1 
ถึงสัปดาห์ท่ี 3  พบว่า  กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีค่าดชันีมวลกายลดลง จ านวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ  
63.4  รองลงมากลุ่มตวัอยา่งมีค่าดชันีมวลกายในระดบัคงท่ี จ  านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 23.3  และกลุ่ม
ตวัอยา่งมีค่าดชันีมวลกายเพิ่มข้ึน จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 13.3 
 เม่ือพิจารณาค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตวัอย่างในสัปดาห์ท่ี 3  ถึงสัปดาห์ท่ี 6  พบว่า           
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีค่าดชันีมวลกายลดลง จ านวน 23 คน คิดเป็นร้อยละ  76.7 รองลงมากลุ่ม
ตวัอยา่งมีค่าดชันีมวลกายเพิ่มข้ึน จ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 13.3  และกลุ่มตวัอยา่งมีค่าดชันีมวลกาย
ในระดบัคงท่ี จ  านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 10.0  
 และเม่ือพิจารณาค่าดชันีมวลกายของกลุ่มตวัอยา่งตั้งแต่สัปดาห์ท่ี 1 ถึงสัปดาห์ท่ี 6  พบวา่  
กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีค่าดชันีมวลกายลดลงจ านวน 27 คน คิดเป็นร้อยละ 90.0 รองลงมากลุ่ม
ตวัอยา่งมีค่าดชันีมวลกายเพิ่มข้ึน จ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ  6.7  และกลุ่มตวัอย่างมีค่าดชันีมวลกาย
คงท่ี จ  านวน 1 คน คิดเป็นร้อยละ 3.3  
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ตาราง 4.10  ค่าต ่าสุด  ค่าสูงสุด  ค่าเฉล่ีย  และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกลุ่มตวัอยา่งจ าแนก 
                    ตามขอ้มูลส่วนบุคคล  
 

ข้อมูลส่วนบุคคล ค่าต ่าสุด 
Max 

ค่าสูงสุด 
Min 

ค่าเฉลีย่ 
Mean( ) 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
Standard diviatlcy 

อาย ุ (ปี) 28.00 59.00 43.53 7.42 
ส่วนสูง  (ซม.) 150.00 170.00 158.47 4.26 
น ้าหนกัสัปดาห์ท่ี 1  (กก.) 57.80 117.00 72.80 12.42 
น ้าหนกัสัปดาห์ท่ี 3  (กก.) 57.00 117.00 72.28 12.62 
น ้าหนกัสัปดาห์ท่ี 6  (กก.) 55.20 116.50 71.78 12.71 
ค่าดชันีมวลกายสัปดาห์ท่ี 1 (กก./ม2) 25.01 45.70 28.97 4.67 
ค่าดชันีมวลกายสัปดาห์ท่ี 3 (กก./ม2) 24.64 45.70 28.77 4.78 
ค่าดชันีมวลกายสัปดาห์ท่ี 6 (กก./ม2) 23.89 45.50 28.55 4.83 
 
 จากตาราง 4.10 พบว่า  กลุ่มตวัอย่างมีอายุต ่าสุด  28  ปี   สูงสุด  59  ปี  โดยมีอายุเฉล่ีย  
43.53 ปี  ดว้ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  7.42  ปี   และมีส่วนสูงต ่าสุด  150.00 ซม. สูงสุด  170.00  
ซม.  โดยมีส่วนสูงเฉล่ีย  158.47   ซม. ดว้ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  4.26  ซม.  น ้ าหนกัในสัปดาห์ท่ี 
1 (เร่ิมตน้กิจกรรม) ต ่าสุด  57.80  กก.  สูงสุด  117.00  กก. โดยมีน ้าหนกัเฉล่ีย  72.80  กก. ดว้ยส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน  12.42  กก.  น ้าหนกัในสัปดาห์ท่ี 3 ต ่าสุด  57.00  กก.  สูงสุด  117.00  กก. โดย
มีน ้ าหนกัเฉล่ีย  72.28  กก. ดว้ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  12.62  กก.  น ้ าหนกัในสัปดาห์ท่ี 6 ต ่าสุด  
55.20  กก.  สูงสุด  116.50 กก. โดยมีน ้ าหนกัเฉล่ีย  71.78 กก. ดว้ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  12.71  
กก.  ค่าดชันีมวลกายในสัปดาห์ท่ี 1(เร่ิมตน้กิจกรรม) ต ่าสุด  25.01  กก./ม2  สูงสุด  45.70  กก./ม2 
โดยมีค่าเฉล่ีย  28.97  กก./ม2 ดว้ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  4.67  กก./ม2  ค่าดชันีมวลกายในสัปดาห์
ท่ี 3 ต ่าสุด  24.64  กก./ม2  สูงสุด  45.70  กก./ม2 โดยมีค่าเฉล่ีย  28.77  กก./ม2 ดว้ยส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน  4.78  กก./ม2  ค่าดชันีมวลกายในสัปดาห์ท่ี 6 ต ่าสุด  23.89  กก./ม2  สูงสุด  45.50  กก./ม2 
โดยมีค่าเฉล่ีย  28.55  กก./ม2 ดว้ยส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  4.83  กก./ม2   
 
 


