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บทคัดยอ
การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาการออกกําลังกาย การควบคุมอาหาร การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อลด
นํ้าหนัก และปจจัยที่สัมพันธกับการลดนํ้าหนักของนิสิตหญิงระดับปริญญาตรี สาขาศิลปะการแสดง คณะศิลปกรรมศาสตร 
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม ปการศึกษา 2554 จํานวนทั้งส้ิน 51 คน เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม และแบบสอบวัด
ความเครียดของสวนปรุง 20 ขอ ระหวางวันที่ 25 ตุลาคม 2554 - 7 กุมภาพันธ 2555 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลไดแก 
รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน Odds Ratio และ 95%CI 

ผลการศึกษา พบวา นิสิตสวนใหญอายุ 20 ป ขึ้นไป รอยละ 52.94 ศึกษาชั้นปที่ 1 รอยละ 47.06 ไดรับคาใชจาย 
5,001 - 7,000 บาท / เดือน รอยละ 43.14 โดยมีแรงจูงใจในการลดน้ําหนัก คือ เพื่อความมั่นใจ รอยละ 90.20 มีการรับรูเกี่ยว
กับรูปรางของตนเองวาอวน รอยละ 100 ใชวิธีออกกําลังกายดวยการวิ่ง รอยละ 62.86 ความถี่ในการออกกําลังกาย 3 - 4 คร้ัง / 
สัปดาห รอยละ 62.86 วิธีลดนํ้าหนักที่ไดผลไดสวนใหญ คือ การออกกําลังกายรวมกับควบคุมอาหาร รอยละ 32.35 บริโภค
กาแฟลดนํ้าหนัก 5 วันขึ้นไป รอยละ 88.89 ปริมาณที่บริโภคมากกวา 5 ซอง / สัปดาห รอยละ 72.22 การออกกําลังกาย (OR =
1.31; 95%CI 0.38 - 4.52) ผูที่ออกกําลังกาย ลดนํ้าหนักไดเปน 1.31 เทาของผูที่ไมออกกําลังกาย การบริโภคกาแฟลดนํ้าหนัก 
(OR = 2.28; 95%CI 0.61 - 8.45) ผูทีบ่รโิภคกาแฟลดน้ําหนกั จะลดน้ําหนกัไดเปน 2.28 เทา ของผูทีไ่มบรโิภค การควบคุมอาหาร 
(OR = 2.61; 95%CI = 0.79 - 8.66 ) ผูที่ทําการควบคุมอาหาร จะลดนํ้าหนักไดเปน 2.61 เทา ของผูที่ไมควบคุมอาหาร สวน
ความเครียด (OR = 0.89; 95%CI = 0.27 - 2.88) ความเครียดเปนปจจยัแบบผกผันกบัการลดน้ําหนัก ผูทีม่คีวามเครียดในระดับสงู-
รุนแรง (43 คะแนนขึ้นไป) จะทําใหนํ้าหนักลดเพียง 0.89 เทา ของผูที่มีความเครียดในระดับนอย-ปานกลาง (0 - 42 คะแนน)

จากการศึกษาครั้งนี้ สามารถนําไปใชเปนขอมูลพื้นฐานในการใหความรู เพื่อใหวัยรุนหญิงมีความเขาใจ ในการลดนํ้าหนักดวย
ตัวเอง โดยใชวิธีที่เกิดประโยชน และปลอดภัยแกตนเองมากที่สุด

คาํสําคัญ: ออกกําลังกาย ควบคุมอาหาร ผลิตภัณฑเสริมอาหาร นิสิตหญิง ระดับปริญญาตรี 
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Abstract
This study aimed to fi nd out the physical exercises, diets and supplementary food products that could reduced weight among 
51 female undergraduate students in the, Department of Performing Arts. Faculty of Fine Arts and Applied Arts, Mahasarakham 
University. Data were collected by questionnaire. Statistics based on data analysis, including percentage, mean and 
standard deviation, Odds Ratio and 95%CI.

The results showed that, most of saxples were more than 20 years old (52.94%), fi rst year students (47.06%), 
average of honorarium per month 5,001 - 7,000 baht (43.14%), predisposing confi dence factor being the motivation to 
reduce weight (90.20%), opinion that they were obese (100.00%), jogging (62.90%), frequency of exercise 3-4 times 
weekly (62.86%). The majority method of reducing weight was exercise and diet (32.35%). Diet coffee consumed 
more than 5 days a week (88.89%), more than 5 packets weekly (72.22%). Exercise (OR =1.31; 95%CI 0.38 - 4.52), 
physical exercise person were more likely to develop weight loss 1.31 times compare with no exercise. Diet coffee 
consumption (OR = 2.28; 95%CI 0.61 - 8.45), diet coffee consumers were more likely to develop weight loss 2.28 times 
compare with no consumers. Diet (OR = 2.61; 95%CI = 0.79 - 8.66), dietary person were more likely to develop 
weight loss 2.61 times compare with no diet. But stress (OR = 0.89; 95%CI = 0.27 - 2.88) had reverse associated 
with weight loss, high to severe level (> 43 score) were less likely to develop weight loss only 0.89 times compare 
with mild - moderate level (0 - 42 score).

The result from this study could be used as basic data for health education. 

Keywords: physical exercise, diet, supplementary food, female students

บทนํา
จากการเปลี่ยนแปลงของสังคมและวัฒนธรรมในอดีต
ที่ผานมาที่นิยมคนที่มีรูปรางอวน กลับกลายมานิยมคนที่มี
รูปรางผอมบางในรอบประมาณ 70 ปที่ผานมา ในอดีตนิยม

ผูที่มีรางกายอวนทวนสมบูรณทั้งชายและหญิง เพราะถือวา
ความอวนเปนสญัลกัษณของความม่ังมีศรสีขุ เปนลักษณะของ
คนมีบุญวาสนา นอกจากนี้ยังเชื่อวาอวนทําใหไมเจ็บปวย 
สวนคนผอมน้ันเปนสญัลักษณของความยากจน แสดงถึงความ
อดอยากหาไดไมพอกนิ และเชือ่วาคนผอมเปนคนทีไ่มแขง็แรง 
แตในปจจุบันน้ีเหตุการณกลับตรงกันขาม คนอวนหลายคน
ถูกเยาะเยยถากถาง หรือไดรับฉายาแปลกๆ ความอวนเปน
ปญหาท่ีสรางความกังวลใจในหลายชวงวัย แตความอวนเปน

ปญหาท่ีละเอียดออน ซึ่งสรางความกังวลใจสําหรับวัยรุนมาก
เปนพิเศษ เน่ืองจากเปนระยะเวลาท่ีแสวงหาคุณคาในตนเอง 
ความชื่นชอบจากเพศตรงขาม รวมถึงการยอมรับจากสังคม 

จากการศึกษาทางจิตวิทยาพัฒนาการพบวา วัยรุนเปนชวง
อายุที่จะพัฒนาเอกลักษณ (Identity) ของตนเอง มีการตรวจ
สอบและประเมนิคาตนเองทัง้ดานกายภาพ สงัคม อารมณ โดย
ดูจากบุคคลใกลชิด และสังคมโดยรวม วัยรุนจะหมกมุนหวั่น
ไหวและใหความสาํคญักบัคาํวพิากษวจิารณของผูอืน่เกีย่วกบั

ตนเองมากกวาวัยอื่นๆ รวมทั้งใหความสําคัญเกี่ยวกับรูปราง
คอนขางมาก1 จากการสํารวจของกองโภชนาการ กระทรวง
สาธารณสุข ระหวางกุมภาพนธ ถึง พฤษภาคม 2545 ระบุวา 
นกัเรยีนวยรุนอาย ุ12 - 18 ปในโรงเรยีนเขตกรงุเทพมหานคร 
นนทบุรี ปทุมธานี และนครปฐม มีภาวะโภชนาเกินมาตรฐาน
รอยละ 10.22 ตํ่ากวามาตรฐานรอยละ 4.33 เนื่องจากการ

บริโภคอาหารไมเหมาะสม โดยเฉพาะด่ืมนํ้าอัดลมทุกวัน
รอยละ 23..29 ดื่มนํ้าอัดลมเปนอาหารวาง รอยละ 14.91 
บริโภคอาหารวันละเพียง 2 มื้อ กลางวันและเย็นรอยละ 

84.002 การศึกษาความพึงพอใจในภาพลักษณของนักศึกษา
หญิงวัยรุน มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร ศูนยรังสิต ระหวาง
มิถุนายน 2546 - 2549 พบวานักศึกษารอยละ 89.8 พอใจ

ในภาพลักษณรูปรางของตน จากการควบคุมนํ้าหนักโดยการ
ออกกําลังกายรอยละ 69.3 รองลงมาลดอาหารรอยละ 69.0 
รับประทานผลิตภัณฑอาหารควบคุมนํ้าหนักรอยละ 27.5 

และรับประทานยาลดนํ้าหนัก รอยละ 14.0 ความพึงพอใจใน
ภาพลักษณมีความสัมพันธกับการลดอาหารเพื่อคุมนํ้าหนัก 
(p < 0.001)3 วัยรุนมีการรับรูเกี่ยวกับรูปรางของตนเองถูก
ตองตามสภาพความเปนจริง คือ อวนจริง กับวัยรุนที่มีการ
รบัรูแบบเบ่ียงเบนจาก ปกติ คอื รบัรูวา อวนท้ังๆ ทีไ่มไดอวน 
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ซึ่งจะประเมินจากน้ําหนัก เพศหญิงรอยละ 55 มีนํ้าหนักตัว
ปกติ แตคิดวาตัวเองมีนํ้าหนักเกิน และรอยละ 40 มีนํ้าหนัก
ตวัตํา่กวาปกติ แตคดิวาตวัเองมีนํา้หนักปกติ เม่ือเปรียบเทียบ
ระหวางเพศชายและเพศหญิง พบวา เพศหญิงจะรูสึกกังวล
ใจกับการเปล่ียนแปลงรูปรางและน้ําหนักอยางมาก ทั้งนี้อาจ
เน่ืองมาจาก เพศหญิงจะใหความสําคัญกับภาพลักษณ ความ
สวยงามของรูปรางและนํ้าหนักมากกวาเพศชาย ในกลุม
ของนิสิตเพศหญิง จะใหความสนใจในเร่ืองรูปรางเปนพิเศษ 
โดยเฉพาะนิสิตหญิงคณะศิลปกรรมศาสตร ที่เลือกศึกษาเปน
พิเศษ เพราะคณะนี้สาขาวิชาที่เรียนตองใชรูปรางหนาตา 
ในการแสดงกิจกรรมตอสาธารณชนมากกวาคณะอื่นๆ เปน
พิเศษ และดวยเหตุผลดังกลาวจึงทําใหมีการลดนํ้าหนักดวย
ตนเองของนิสิตหญิงมากกวานิสิตคณะอื่นๆ ในมหาวิทยาลัย 
วิธีการปฏิบัติอาจมีทั้งที่ถูกตองและไมถูกตอง ถาเปนผูที่มี
นํ้าหนักนอย การลดนํ้าหนักอาจสงผลเสียตอรางกาย ทําให
อาจไดรบัสารอาหารไมเพยีงพอกบัความตองการของรางกาย 
วิธีการลดน้ําหนักปจจุบันมีหลายวิธี เชน การควบคุมอาหาร 
การออกกําลงักาย การรับประทานยาลดน้ําหนัก การดูดไขมัน 
และการผาตัดเปนตน4 การเลือกใชวิธีลดนํ้าหนักที่ไมถูกตอง 
เชน การออกกําลังกายมากและหนัก หรือ รับประทานอาหาร
มาก แลวใชวิธีทําใหตัวเองอาเจียน หรือ ใชยาระบาย ผลที่
ตามมา คอื อาจทําใหกลามเน้ือของกระเพาะอาหารและลําไสลบี 
ออนแรงจากการท่ีใชงานนอย ทาํใหอาหารอยูในกระเพาะนาน 
ทองผกู ผวิหนงัแหง ไตทาํงานผดิปกต ิเมด็เลอืดและเกรด็เลอืด
นอยลง ทาํใหมอีนัตรายถึงชวีติได5 นอกจากน้ียงัพบวา วธิกีาร
ไมรับประทานอาหารเลย เพราะถือวา การอดอาหารเปน

วธิกีารท่ีสะดวกและงายท่ีสดุ หากวัยรุนอดอาหารบอยๆ ผลท่ี
ตามมา คือ รางกายเจริญเติบโตไมเต็มที่ บางครั้งอาจสงผล

ใหรางกายแคระแกร็น ไมไดสัดสวน อาจทําใหผลการเรียน

ตกต่ํา ในปจจุบันยังคงมีนิสิตหญิงคณะศิลปกรรมศาสตรบาง
สวนท่ีใชวิธีลดน้ําหนักดวยวิธีการท่ีไมถูกตอง และสาเหตุ
การเกิดภาวะน้ําหนกัเกนิ มาจากพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และการไมออกกําลังกายที่เพียงพอ ซึ่งนิสิตไมใสใจในเรื่อง
การออกกาํลังกาย และขาดความรูทางดานการควบคมุอาหาร

ที่ถูกตองและเหมาะสม

วัตถุประสงค
วัตถุประสงคทั่วไป 
เพือ่ศกึษาการออกกาํลังกาย การควบคมุอาหาร และ

การบริโภคผลติภณัฑเสรมิอาหาร เพือ่ลดน้ําหนกัของนสิติหญงิ
ระดบัปรญิญาตร ีสาขาศลิปะการแสดง คณะศลิปกรรมศาสตร 

มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

วัตถุประสงคเฉพาะ
1. การออกกําลังกาย การควบคุมอาหาร เพื่อลด 

นํ้าหนักของนิสิตเพศหญิง
2. ศึกษาการเลือกบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร

เพื่อลดนํ้าหนักของนิสิตเพศหญิง
3. ศึกษาปจจัยที่สัมพันธกับนํ้าหนักตัวของนิสิต

เพศหญิง

วิธีการศึกษา
การวิจัยคร้ังนี้เปนการศึกษาเชิงพรรณนาแบบ

ภาคตัดขวาง ณ ชวงเวลาหนึง่ (Cross - sectional descriptive 
study) ประชากรที่ศึกษา นิสิตเพศหญิงระดับปริญญาตรี 
สาขาศิลปะการแสดง คณะศิลปกรรมศาสตร มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม คํานวณขนาดตัวอยางโดยใชสูตรประมาณ
คาเฉลี่ย6 ไดขนาดตัวอยาง ดังนี้

 n =  NZ2
α/2 

P (P/2)
  d2 (N-1) + Z2

α/2
 P (1-P) 

n แทน  ขนาดของกลุมตัวอยาง
N แทน  ขนาดของประชากร
Z แทน  คาสถิตมิาตรฐานภายใตโคงปกติทีร่ะดับความเช่ือมัน่ 

95% ดังนั้น Zα/2
 = 1.96

P แทน  คาสัดสวนของนิสิตหญิงท่ีเคยลดนํ้าหนักไดจาก
การทบทวนเอกสารท่ีเก่ียวของของนภาพร วงษมี 
และคณะ7 = 0.62

d แทน  ความแมนยําของการประมาณคา
แทนคาในสูตร ดังนี้

n    =           283 (1.96)2 0.62 (0.62/2)

 (0.05)² (283-1) +1.962 x 0.62 (1-0.62) 
     =  50.29 

จํานวนตัวอยางที่ใชในการศึกษาเทากับ 51 คน 
เงื่อนไขในการเลือกตัวอยาง เปนการเลือกแบบเจาะจง โดยมี
เกณฑ ดังนี้ ตองเปนนิสิตหญิงระดับปริญญาตรี สาขาศิลปะ

การแสดง คณะศิลปกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
มีประสบการณลดนํ้าหนักยอนหลัง 3 เดือน จากน้ันผูวิจัย
ทําการสุมตัวอยางอยางงาย (simple random sampling) 
ใชการจับสลากแบบไมแทนท่ี เก็บรวบรวมขอมูลโดยใชแบบ
สอบถามเกี่ยวกับลักษณะทั่วไป ขอมูลนํ้าหนัก การออกกําลัง

กาย การควบคุมอาหาร การบริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหาร 
และแบบทดสอบความเครียด สถติทิีใ่ช ไดแก รอยละ คาเฉล่ีย 
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน Odds ratio และ 95%CI 



Natchaporn et al. J Sci Technol MSU216

ผลการศึกษา
กลุมตัวอยางจํานวน 51 คน พบวาสวนใหญอายุ 20 ป 
ขึ้นไป รอยละ 52.94 แรงจูงใจในการลดน้ําหนัก คือ เพื่อ
ความมั่นใจ รอยละ 90.20 ผลการลดนํ้าหนัก นํ้าหนักลด
ลงโดยรวม รอยละ 66.70 และ ลดลง 1-3 กิโลกรัม รอยละ 
73.50 สวนใหญใชวิธีออกกําลังกายดวยการวิ่ง รอยละ 62.86 

การควบคุมอาหารเพื่อการลดนํ้าหนัก สวนใหญรับประทาน 
อาหารในหมวดขาวแปงท่ีมคีาดัชนนีํา้ตาลตํา่กวา 55 คอื บะหม่ี
กึ่งสําเร็จรูป 3-4 ครั้ง/สัปดาห รอยละ 44.83 คาดัชนีนํ้าตาล
ปานกลาง (55-70) คอื วุนเสน 3-4 ครัง้/สปัดาห รอยละ 44.83 
เนื้อสัตวที่มีไขมันตํ่ามาก ลูกชิ้นปลา 3-4 ครั้ง/สัปดาห รอยละ 
34.48 เน้ือสัตวไขมันตํ่า หมูเนื้อแดง 3-4 ครั้ง/สัปดาห รอยละ 
44.83 ผลิตภัณฑสัตวไขมันปานกลาง ไขไก ไขเปด 3-4 ครั้ง/
สัปดาห รอยละ 48.28 ผักบุง 3-4 ครั้ง/สัปดาห รอยละ 58.62 
ผลไมทีม่คีาดชันีนํา้ตาลตํา่กวา 55 สม 3-4 ครัง้/สปัดาห รอยละ 
37.91 คาดัชนีนํ้าตาลปานกลาง (55-70) มะละกอ 3-4 ครั้ง/
สัปดาห รอยละ 41.38 นมขาดมันเนย 3-4 ครั้ง/สัปดาห 
รอยละ 24.14 ขนมขบเคี้ยว 3-4 ครั้ง/สัปดาห รอยละ 34.48 

นํ้าอัดลม 3-4 ครั้ง/สัปดาห รอยละ 31.03 และไมรับประทาน
อาหารตางๆ ในหมวดขาว แปง ที่มีคาดัชนีนํ้าตาลสูงกวา 
70 คือ กวยเตี๋ยวเสนใหญ รอยละ 41.38 ผัก สะเดา รอยละ 
89.66 นมเตม็สวน รอยละ 41.38 สาํหรบักรดไขมนัอิม่ตัว เชน 
กรดไขมันอิม่ตัวตาํแหนงเดียว นํา้มนัราํขาว รอยละ 68.97 นํา้มนั
ไก รอยละ 86.21 กรดไขมนัไมอิม่ตวัหลายตาํแหนง นํา้มนัดอก
คาํฝอย ดอกทานตะวัน รอยละ 75.86 เทากัน อาหารอ่ืนๆ ทีไ่ม
รบัประทาน เชน ผลไมทีม่คีาดัชนนีํา้ตาลสงูกวา 70 อนิทผาลมั 
รอยละ 75.86 ทุเรียน รอยละ 65.52 ลําไย รอยละ 51.72 
แอลกอฮอล รอยละ 58.62 สวนความถี่ในการบริโภคกาแฟ
ลดนํ้าหนัก 5 วันขึ้นไป รอยละ 88.89 

 จากผลการศกึษา กลุมตวัอยางสวนใหญลดนํา้หนกั
โดยการออกกาํลังกายรวมกบัการควบคมุอาหาร รอยละ 33.33 
รองลงมาออกกาํลังกายอยางเดยีว รอยละ 23.53 ความสาํเรจ็
ในการลดน้ําหนกั สวนใหญนํา้หนกัลดลงดวยวิธอีอกกําลงักาย
รวมกับการควบคุมอาหารรอยละ 32.35 รองลงมาออกกําลัง
กายอยางเดียว รอยละ 20.59 (Table 1)

Table 1  Reduce weight method and success (n=51)

Method Number (%)
Succeed in reducing weight

Decrease n (%) Normal n (%) Increase n (%)
Exercise 12 (23.53)  7 (20.59) 3 (21.43)  2 (66.67)
Diet  5 (9.80)  4 (11.76)  1 (7.14)  0 (0.00)
Diet coffee consumption  4 (7.84)  2 (5.88) 2 (14.29)  0 (0.00)
Exercise and diet 17 (33.33) 11 (32.35) 6 (42.86)  0 (0.00)
Exercise and diet coffee  6 (11.77)  5 (14.72)  1 (7.14)  0 (0.00)
Diet and diet coffee 11 (11.77)  4 (11.76)  1 (7.14)  1 (33.33)
Exercise, diet and diet coffee  1 (1.96)  1 (2.94)  0 (0.00)  0 ( 0.00)
Total 51 (100.00) 34 (100.00) 14 (100.00) 3 (100.00)

เม่ือนําปจจัยที่สนใจศึกษามาหาความสัมพันธกับ
นํ้าหนักตัว โดยพิจารณาจากคา 95%CI การออกกําลังกาย 

การควบคุมอาหาร  การบริโภคกาแฟลดน้ําหนักและ
ความเครียด ไมมีความสัมพันธกับการลดนํ้าหนัก (95%CI = 
0.38 - 4.52, 0.79 - 8.66, 0.61 - 8.45, 0.27 - 2.88) ตามลําดับ 
ถาพิจารณาจากคาความหนักแนนของความสัมพันธ OR 
พบวา การออกกําลังกาย การควบคุมอาหารและ การบริโภค

กาแฟลดน้ําหนกัเปนปจจยัเสริมตอการลดน้ําหนกั คอื ผูทีอ่อก

กําลังกาย (OR = 1.31) จะลดนํ้าหนักไดเปน 1.31 เทา ของ
ผูที่ไมออกกําลังกาย ผูที่ทําการควบคุมอาหาร (OR = 2.61) 
จะลดนํ้าหนักไดเปน 2.61 เทา ของผูที่ไมควบคุมอาหาร และ

ผูทีบ่รโิภคกาแฟลดนํา้หนกั (OR = 2.28) จะลดนํา้หนกัไดเปน 
2.28 เทา ของผูที่ไมบริโภคกาแฟลดน้ําหนัก แตความเครียด 

เปนปจจัยตอตานตอการลดนํ้าหนัก คือ ผูที่มีความเครียดใน
ระดับสงู-รนุแรง (OR = 0.89) จะทําใหนํา้หนักไมลดเปน 0.89 
เทา ของผูที่มีความเครียดในระดับนอย-ปานกลาง (Table 2) 
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Table 2 Association between interested factors and reduce weight among samples (n=51)

Factors
Body Weight OR (95 % CI)

 Decrease  Increase
Exercise
    Yes 24  11 1.31 (0.38 - 4.52)
    No 10  6
Diet
    Yes 22  7 2.61 (0.79 - 8.66)
    No 12  10
Diet coffee consumption
    Yes 14  4 2.28 (0.61 - 8.45)
    No 20  13
Stress
    High - severe 19  10 0.89 (0.27 - 2.88)
    Low - moderate 15  7

คาดัชนีมวลกายอางตาม8 การลดน้ําหนักภายใน 
3 เดือนของนิสิตหญิง (กอนลดน้ําหนัก) สวนใหญรูปรางปกติ 
คาดัชนีมวลกาย 18.5 - 22.9 ก.ก. /ม.2 รอยละ 80.40 ดัชนี
มวลกาย (หลังลดน้ําหนัก) สวนใหญรูปรางคงเดิม รอยละ 
76.43 โดยลดลงกวากอนลดนํา้หนักเพยีง รอยละ 3.93 เทานัน้ 
สาํหรบัผูมรีปูรางอวน (กอนลดนํา้หนกั) คาดชันมีวลกาย ≥25.0 
ก.ก. /ม.2 รอยละ 3.92 (หลังลดน้ําหนกั) กลุมน้ีไมมผีูใดนํา้หนกัลด 
ผูมีรูปรางทวม (กอนลดน้ําหนัก) คาดัชนีมวลกาย 23.0 24.9 

ก.ก. /ม.2 รอยละ 9.80 (หลังลดนํ้าหนัก) กลุมนี้นํ้าหนักคงเดิม 
รอยละ 9.80 ผูมีรูปรางผอมกอนลดนํ้าหนัก ดัชนีมวลกาย 
นอยกวา 18.5 ก.ก. /ม.2 ผอมเพิ่มขึ้น จาก รอยละ 5.88 เปน 
รอยละ 13.73 สรุปผูมีรูปรางอวน หลังลดน้ําหนัก นํ้าหนัก
ไมลด ผูมีรูปรางทวม จะมีรูปรางคงเดิม แสดงวาผูที่รูปราง
ปกติและผอมในการศึกษานี้มีรูปรางผอมลงหลังทําการลด
นํ้าหนัก (Table 3) 

Table 3 Number and percentage of body mass index before - after reduce weight in 3 months 

Body mass index Weight reduce in 3 months
Before n (%) After n (%) 

<18.5 (thin)   3 ( 5.88) 7 (13.73)
18.5 - 22.9 (normal) 41 (80.40) 39 (76.43) 
23.0 - 24.9 (over weight)   5 ( 9.80) 5 ( 9.80)
≥ 25.0 (obesity)   2 ( 3.92)  0 ( 0.00)

⎯X, S.D. (Min - Max) 20.86,1.85 (17.80 - 25.08) 20.24,1.75 (17.18 - 24.18)

วิจารณและสรุปผล
กลุมตวัอยางสวนใหญมดีชันมีวลกาย 18.50 - 22.90 ก.ก. /ม.2 

รอยละ 80.40 คาดัชนีมวลกายอางตาม8 ซึ่งถือวามีรูปราง
สมสวนแตมีความคิดเห็นตอรูปรางของตนเองวาอวน 
แสดงใหเห็นวานิสิตหญิงไมไดอวนแตทําการลดน้ําหนัก 

เนือ่งจากสงัคมมคีานยิมตอการมรีปูรางผอมบาง จากคานยิมนี ้
เองทําใหมีความตองการในการลดนํ้าหนัก เพ่ือใหมีรูปรางดี

เปนที่ยอมรับในสังคม เมื่อเปรียบเทียบคาดัชนีมวลกายของ
กลุมตัวอยางระหวางกอนและหลังลดนํ้าหนัก แสดงใหเห็นวา 
คาดัชนีมวลกายกอนลดนํ้าหนักจะมีผูที่มีรูปรางอวนคาดัชนี
มวลกาย 25.0 - 29.9 ก.ก. /ม.2 รอยละ 3.92 แตเมื่อหลังลด
นํา้หนกัผูทีม่รีปูรางอวน ไมมผีูใดนํา้หนกัลด และกลุมทีม่รีปูราง
ปกติ คาดัชนีมวลกาย 18.5 - 22.9 ก.ก. /ม.2 หลังลดนํ้าหนัก

จาํนวนลดลง 2 คนโดยไปเพ่ิมในกลุมทีค่าดชันมีวลกายนอยกวา 
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18.5 ก.ก. /ม.2 แสดงวา ผูที่มีรูปรางปกติอยูแลว ลดนํ้าหนัก
ทาํใหรปูรางลดลงไปท่ีผอม วธิกีารท่ีใชลดน้ําหนัก คอืการออก
กําลังกาย รอยละ 68.63 ออกกําลังกายโดยการวิ่ง รอยละ 
62.85 ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ7 ที่ศึกษาพฤติกรรม
การลดนํ้าหนักของนักศึกษาหญิงระดับปริญญาตรีในเขต
กรุงเทพมหานคร พบวา สวนใหญไมพอใจในรูปรางตัวเอง
เพราะอวนไป โดยมีการออกกําลังกายเพ่ือ ลดน้ําหนัก 
การศกึษาของ9 ศกึษาพฤตกิรรมการลดนํา้หนกั (ลดความอวน) 
ของนักศึกษาหญิงมหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม พบวา 
สวนใหญใชวธิกีารออกกําลังกายในการลดน้ําหนักและ10 ศกึษา
พฤติกรรมการลดนํ้าหนักของวัยรุนในมหาวิทยาลัยราชภัฎ
จันทรเกษม พบวา สวนใหญใชวิธีการออกกําลังกายในการ
ลดนํ้าหนัก เชนกัน

การควบคุมอาหารเพื่อลดนํ้าหนัก จากการศึกษา 
พบวา มากกวารอยละ 50 สวนใหญรับประทาน ผักบุง 
3-4 ครั้ง/สัปดาห รอยละ 58.62 และไมรับประทาน เนื้อสัตว
ไขมันสูง เนื้อวัวติดมัน,หนังหมู รอยละ 55.17 ผักสะเดา 
รอยละ 89.66 ผลไมที่มีคาดัชนีนํ้าตาลสูงกวา70 อินทผาลัม 
รอยละ 75.86 ไขมันที่มีกรดไขมันอิ่มตัวตําแหนงเดียว 
นํา้มนัรําขาว รอยละ 68.97 ไขมันทีม่กีรดไขมันไมอิม่ตวัหลาย
ตําแหนง นํ้ามันดอกคําฝอย นํ้ามันดอกทานตะวัน รอยละ 
75.86 ไขมันที่มีกรดไขมันอิ่มตัว นํ้ามันไก รอยละ 86.21 
อาหารอ่ืนๆ เชน ทุเรียน รอยละ 65.52 ลําไย รอยละ 51.72 
แอลกอฮอล รอยละ 58.62 ซึ่งขัดแยงกับการศึกษา11 เรื่อง
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารเพือ่การลดนํา้หนกัของนกัศกึษา
วยัรุนหญงิมหาวิทยาลัยเชยีงใหม พบวานกัศึกษามพีฤติกรรม

การบริโภคอาหาร เพ่ือการลดนํ้าหนัก โดยการรับประทาน
โปรตีนจากเน้ือหมูมากกวาเน้ือสัตวอื่นๆ และเน่ืองจากการ

เลือกรับประทานผลไมที่มีคาดัชนีนํ้าตาลตํ่าซึ่งชวยใหอิ่มทอง

ไมหวิเรว็ จงึทาํใหผูทีต่องการควบคุมนํา้หนักสามารถวางแผน
การควบคุมอาหารได

การบริโภคกาแฟลดนํ้าหนัก จากการศึกษา พบวา 
เหตุผลที่ตัดสินใจซื้อ สวนใหญมาจากความพอใจ รอยละ 
61.11 คํานึงถึงคุณภาพของผลิตภัณฑ รอยละ 50.00 ซึ่ง

สอดคลองกับ12 ที่ศึกษาการตัดสินใจซื้อและพฤติกรรมการ
บริโภคผลิตภัณฑเสริมอาหารเพื่อการควบคุมน้ําหนักของ

ผูบริโภคในเขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร พบวา ผูบริโภค
คํานึงถึงคุณภาพของผลิตภัณฑมากท่ีสุด แตขัดแยงกับ13 
ทีศ่กึษาพฤตกิรรมการเปดรบัสือ่ตอการตดัสนิใจซือ้ผลิตภณัฑ

เสริมอาหารเพ่ือการลดน้ําหนักของผูบริโภคในอําเภอเมือง 
เชียงใหม พบวา บุคลากรทางการแพทย เชน เภสัชกรประจํา
รานยา มีผลตอการตัดสินใจซื้อมากท่ีสุด ทั้งนี้เนื่องจากกลุม

ตัวอยางที่ศึกษาแตกตางกัน นิสิตที่เปนวัยรุนจะมีความเชื่อ
มั่นในความคิดของตนเองโดยขาดวิจารณญาณที่ถูกตอง และ
เหมาะสม

ปจจัยที่ไมมีความสัมพันธกับการลดนํ้าหนัก พบวา 
การออกกําลังกาย การควบคุมอาหารการบริโภคกาแฟ
ลดนํ้าหนัก และความเครียด ไมมีความสัมพันธกับนํ้าหนักตัว 
(95%CI = 0.38 - 4.52, 0.79 - 8.66, 0.61 - 8.45, 0.27 - 2.88) 
ตามลําดับ แตเมื่อวิเคราะหความหนักแนนของความสัมพันธ
พบวาการออกกาํลงักาย การควบคมุอาหาร การบรโิภคกาแฟ
ลดนํา้หนกั เปนปจจยัเสริมตอการลดน้ําหนกั คอื ผูทีอ่อกกาํลงั
กาย ควบคมุอาหาร และบริโภคกาแฟลดนํา้หนกั จะมนีํา้หนัก
ลดลงกวาผูทีไ่มออกกาํลงักาย ไมควบคมุอาหาร และไมบรโิภค
กาแฟลดนํ้าหนัก แตความเครียดเปนปจจัยตอตานตอ
การลดนํ้าหนัก ซึ่งเมื่อเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานอารมณ 
จะสงผลตอสุขภาพ ทั้งดานรางกาย จิตใจ และพฤติกรรม 
เชน มีความอยากอาหารที่เปลี่ยนแปลงไป มีความวิตกกังวล 
ซมึเศรา ฯลฯ จากผลการศึกษาทีพ่บวาความเครียดเปนปจจยั
ตอตาน คอื ไมทาํใหนํา้หนกัตวัลดลง ทัง้นีเ้นือ่งมาจาก เมือ่เกดิ
ความเครียดกลุมตวัอยางมีการบริโภคอาหารท่ีมากข้ึน บอยข้ึน 
ทําใหนํ้าหนักตัวไมลดลง 

จากการศกึษาพบวา กอนการลดนํา้หนกั กลุมตวัอยาง 
มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑที่ปกติ (สมสวน) รองลงมา
มีคาดัชนีมวลกายอยูในเกณฑที่มีนํ้าหนักเกิน (ทวม) แต
เมื่อทําการลดน้ําหนัก พบวาสวนใหญมีคาดัชนีมวลกายอยู
ในเกณฑที่ปกติ (สมสวน) รองลงมามีคาดัชนีมวลกายอยูใน
เกณฑผอม ซึง่กลุมตวัอยางทีม่คีาดชันมีวลกายอยูในเกณฑที่

ปกติ (สมสวน) ลดลงมาอยูในเกณฑผอม ทั้งนี้เนื่องจากกลุม
ตัวอยางมีการประเมินรูปรางของตนเองไมถูกตอง จึงทําให

มีความพยายามลดน้ําหนัก แตการท่ีนํ้าหนักลดลงสงผลให 
คาดัชนมีวลกายอยูในระดับท่ีตํา่กวาเกณฑมาตรฐาน คอื ผอม 

อาจมผีลตอภาวะสุขภาพ
ขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาจากการศึกษา

พบวา กลุมตัวอยางสวนใหญ มคีวามคิดเหน็ตอรปูรางตนเองวา
อวน แตจากการที่คณะผูวิจัยประเมินภาวะโภชนาการ โดยใช

คาดัชนีมวลกาย (BMI) เปนเกณฑในการแบงรูปรางกลุม
ตัวอยางออกเปน ผอม ปกติ (สมสวน) ทวม อวน สวนใหญ
มคีาดัชนีมวลกาย 18.50 - 22.90 ก.ก/ม.2 ซึ่งถือวามีรูปราง
สมสวน แสดงใหเหน็วากลุมตวัอยางซึง่เปนนสิติหญิงประเมิน
ตนเองในเรื่องรูปรางไมถูกตอง ดังนั้นบุคลากรทางดานการ

แพทยและสาธารณสุขควรมีบทบาทในการใหความรูเกี่ยวกับ
การประเมินรูปรางของตนเองที่ถูกตอง และ จากการวิจัย
พบวาปจจัยที่ตอตานกับการลดนํ้าหนักตัว คือ ความเครียด 
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ซึ่งหมายถึงยิ่งเครียดนํ้าหนักตัวยิ่งลดลงยาก ดังนั้นการเลือก
วิธีการในการลดนํ้าหนักท่ีถูกตอง และ การเลือกผลิตภัณฑ
ในการลดนํ้าหนักควรมีวิจารณญาณในการเลือกใช จะชวยให
การลดนํ้าหนักประสบความสําเร็จและมีสุขภาพรางกายที่ดี 

 ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป
1.  การเก็บขอมูลในการรับประทานอาหาร ควรให

กลุมตัวอยางทําการบันทึกรายการอาหาร และปริมาณที่รับ
ประทานในแตละวัน เพื่อใหไดขอมูลที่ถูกตอง และนาเชื่อถือ
ในงานวิจัย

2.  ควรมีการศึกษาถึงผลเสียของกาแฟลดน้ําหนัก
ที่สงผลกระทบตอรางกาย

3.  ควรศึกษาถึงสวนประกอบของกาแฟที่ทําให
นํ้าหนักตัวลดลงได

4. ควรศึกษาถึงยี่หอ ความเขมขน ปริมาณ 
ของกาแฟที่ใชในการลดนํ้าหนัก

5. ควรศึกษาผลติภณัฑทีใ่ชในการลดนํา้หนกัชนดิ
อื่นๆ เชน ผลิตภัณฑที่มีสวนประกอบของสารจากธรรมชาติ 
เพื่อหลีกเลี่ยงการใชสารเคมีที่เปนอันตรายตอรางกาย

6.  ควรศึกษาถึงรูปแบบการลดน้ําหนัก ที่ทําให
นํ้าหนักลดลงอยางปลอดภัย

7.  ควรศึกษาการเคลื่อนไหวรางกาย (Physical 
Activities) ทีม่ผีลตอการลดน้ําหนกั เพิม่เตมิจากการออกกําลงั
กายแบบ แอโรบิค
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ไดสละเวลาในการตอบแบบสอบถามเปนอยางดี
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