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ผลของโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัยต่อการปฏิบัติการลดนำ้าหนัก

และนำ้าหนักตัวในสามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน
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บทคัดย่อ

การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัยต่อการ

ปฏบิตักิารลดนำา้หนกัและนำา้หนกัตวัในสามเณรทีม่ภีาวะนำา้หนกัเกนิ กลุม่ตวัอย่างเป็นสามเณรทีศ่กึษาอยูใ่นโรงเรยีน

สารภีปริยัติธรรม ตำาบลยางเนิ้ง อำาเภอสารภี จังหวัดเชียงใหม่ และโรงเรียนหางดงสังฆราษฎร์อุปถัมภ์ ตำาบลหางดง 

อำาเภอหางดง จังหวัดเชียงใหม่ จำานวน 46 รูป แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 23 รูป และกลุ่มควบคุม 23 รูป เครื่องมือที่ใช้

ในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบด้วย 1) โปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัยในสามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน 

คู่มือความรู้สำาหรับสามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน สื่อวีดีทัศน์ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับให้ความรู้ ฝึกสาธิตปฏิบัติติ ตัวอย่าง

อาหาร และฉลากโภชนาการ 2) เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล ได้แก่ แบบสอบถามการปฏิบัติติการลดนำ้าหนัก

ของสามเณร เครื่องชั่งนำ้าหนัก และแบบบันทึกนำ้าหนักตัวของสามเณร วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณนา และ

สถิติไคสแควร์ ฟิชเชอร์ เอ็กซ์แซคและสถิติทดสอบกลุ่มตัวอย่างที่เป็นอิสระต่อกัน

ผลการวจิยัพบว่า สามเณรกลุม่ตัวอย่างทีม่ภีาวะนำา้หนกัเกนิ ภายหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการลดนำา้หนกัตามหลกั

พระธรรมวินัย มีคะแนนเฉลี่ยของการปฎิบัติการฉันอาหารและคะแนนเฉลี่ยของการปฏิบัติติการฉันปานะ สูงกว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติที่ระดับ (p<.001) ส่วนคะแนนเฉลี่ยของการบริหารรูปขันธ์และผลต่างค่าเฉลี่ย

นำ้าหนักพบว่าไม่แตกต่างกัน

ผลการวิจัยครั้งนี้ชี้ให้เห็นประสิทธิผลของโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย มีการปฏิบัติดีขึ้นใน

การลดนำ้าหนัก แต่อาจมีปัจจัยหลายประการที่มีผลต่อนำ้าหนักตัว จึงทำาให้ไม่พบการลดลงของนำ้าหนักตัว จึงควรนำา

ปัจจยัอืน่ ๆ  ทีอ่าจมผีลต่อนำา้หนกัตวัของสามเณรมาประกอบในโปรแกรมเพือ่ส่งเสรมิให้สามเณรมกีารบรหิารรปูขนัธ์

ที่มีความต่อเนื่อง มีประสิทธิภาพและส่งผลต่อการลดนำ้าหนักที่มีประสิทธิภาพในสามเณรต่อไป

ค�าส�าคัญ: การลดนํ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย การปฏิบัติการลดนํ้าหนัก สามเณรที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน
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Abstract

This quasi-experimental research aimed to examine the effects of a Buddhist-based weight 

loss program on weight loss practices and bodyweight among overweight novice monks. The sample 

comprised overweight novice monks who studied in Sarapeepariyatsuksa School, Yang Noeng 

Subdistrict, Saraphi District, Chiang Mai Province, and Hangdongsung-kharachuphathum School, 

Hangdong Subdistrict, Hangdong District, Chiang Mai Province. Forty-six people selected according 

to the criteria were assigned into experimental groups and control groups, with twenty-three 

participants in each group. The instruments used in this study consisted of a Buddhist-based weight 

loss program in overweight novice monks, a handbook of knowledge for overweight novice monks, 

videos and a PowerPoint presentation providing knowledge and demonstrating actions to lose 

weight, food models and nutrition labels, a weight scale, a book for recording weight, and an action 

to lose weight for overweight novice monks questionnaire. Data were analyzed using descriptive 

statistics, the Chi-square test, Fisher’s exact test and the independent t-test.

The results of this study revealed that the mean score of action to food consumption and 

drinking of overweight novice monks after receiving the Buddhist-based weight loss program was 

statistically significantly higher than the control group (p<.001). The mean score of action to exercise 

and weight mean difference after receiving the Buddhist-based weight loss program was not 

significantly different between the experimental and control groups.

The finding of this study showed that the Buddhist-based weight loss program to support 

overweight novice monks can promote effective action to lose weight. In addition, novice monks 

should be included Influence factor exercise in a suitable way to promote effective and sustainable 

actions of exercise.
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ตั้งแต่ปีพ.ศ. 2551 ถึง 2555 พบว่ามีอัตราการป่วยเพิ่ม

ขึน้ร้อยละ 23 ในรอบ 5 ปี (Angkhavanavanich, 2016) 

จากการเพิม่ขึน้ของพระสงฆ์ทีเ่จบ็ป่วย ส่งผลกระทบทัง้

ในด้าน สุขภาพ เศรษฐกิจ และสังคม รวมถึงการดำารง

วัตรปฏิบัติเผื่อแพร่พระพุทธศาสนา (Phachan, 2015) 

ซึ่งพบว่าปัจจัยที่มีส่วนทำาให้พระสงฆ์เจ็บป่วย ส่วนหนึ่ง

มาจากการมีภาวะนำ้าหนักเกิน (Sarnrak, Sangwalee, 

& Khaengsri, 2017) ปัญหาดงักล่าวไม่ได้พบเฉพาะกลุม่

พระสงฆ์เท่านั้น สามเณรซึ่งมีวิถีปฏิบัติที่คล้ายคลึงกับ

พระสงฆ์ก็พบว่าประสบปัญหาภาวะนำ้าหนักเกินเช่น

เดยีวกนักบัพระสงฆ์ซึง่จากสถานการณ์ของภาวะนำา้หนกั

ความเปนมาและความส�าคัญของปัญหา

ปัญหาโรคเรื้อรังที่มาจากพฤติกรรมสุขภาพเป็น

ปัญหาสุขภาพที่สำาคัญของพระสงฆ์ในประเทศไทย โดย

พบว่ามพีระสงฆ์ทีเ่จบ็ป่วยเพิม่มากขึน้ในทกุปี (Wangin, 

2018) จากข้อมูลการเปรียบเทียบสุขภาพพระสงฆ์ใน

กรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2557 กับ รายงานสุขภาพชาย

ไทย พ.ศ. 2555 พบว่าพระสงฆ์ในกรุงเทพมหานคร มี

อัตราความชุกของโรคความดันโลหิตสูง และโรคเบา

หวานสูงกว่าชายไทยทั่วประเทศ คิดเป็นร้อยละ 1.42 

และร้อยละ 4.42 ตามลำาดับ นอกจากนี้ยังพบว่า สถิติ

การเจ็บป่วยโรคเรื้อรังของพระสงฆ์ในโรงพยาบาลสงฆ์
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อัตราความชุกของโรคความดันโลหิตสูง และโรคเบา

หวานสูงกว่าชายไทยทั่วประเทศ คิดเป็นร้อยละ 1.42 

และร้อยละ 4.42 ตามลำาดับ นอกจากนี้ยังพบว่า สถิติ

การเจ็บป่วยโรคเรื้อรังของพระสงฆ์ในโรงพยาบาลสงฆ์



ผลของโปรแกรมการลดน�ำ้หนักตามหลักพระธรรมวินัยต่อการปฏิบัติการลดน�ำ้หนัก
และน�ำ้หนักตัวในสามเณรที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

พยาบาลสาร ปีที่ 47 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2563290

เกินในสามเณร พบว่าจากการศึกษานำาร่องภาวะ

โภชนาการของสามเณรใน 4 ภูมิภาคของประเทศไทย 

พบว่าสามเณรทัง้หมดทีท่ำาศึกษามภีาวะนำา้หนกัเกนิร้อย

ละ 35.8 และเมือ่เปรยีบเทยีบกบัเดก็ชายไทยทีม่ภีาวะนำา้

หนักเกนิจากการสำารวจภาวะโภชนาการ พ.ศ. 2557 พบ

ว่าสามเณรมีร้อยละของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินสูงกว่า

เดก็ชายไทย ร้อยละ 11.3 (Angkhavanavanich, 2016) 

สามเณรที่พบปัญหาส่วนใหญ่จะศึกษาในโรงเรียนพระ

ปรยิตัธิรรม ซึง่จดัการเรยีนการสอนในระดับมธัยมศึกษา

สำาหรบัสามเณร โดยในภาคเหนอืพบว่าสถานการณ์ของ

ภาวะนำา้หนักเกนิในโรงเรยีนพระปรยิตัธิรรมมกีารเพิม่ข้ึน

ของภาวะนำ้าหนักเกินในทุกปี จากข้อมูลภาวะสุขภาพ

ของสามเณรในกลุ ่มโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนก

สามัญศึกษา 5 จังหวัด ภาคเหนือ ระหว่างปีพ.ศ.2554-

2556 พบว่า มีสามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกินเพิ่มขึ้น 

ร้อยละ 8.2 (Wipulakorn, Anukhra, Tanthud, & 

Thirawanwansiri, 2018) โดยในจังหวดัเชยีงใหม่ พบว่า

มีโรงเรียนปริยัติธรรมที่ประสบปัญหาภาวะนำ้าหนักเกิน

ในหลายโรงเรยีน เช่น โรงเรยีนเชตพุนศกึษาในพระสงัฆ

ราชปูถมัภ์ มสีามเณรทีม่ภีาวะนำา้หนักเกนิ คิดเป็นร้อยละ 

24.53 ของนกัเรยีนทัง้หมด เพิม่ขึน้ร้อยละ 4 ในรอบ 4 ปี 

(Uttama, 2018) และโรงเรียนสารภีปริยัติธรรมศึกษา 

ปีพ.ศ. 2560-2561 พบว่ามีสามเณรอยู่ในเกณฑ์ที่มีนำ้า

หนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน ร้อยละ 36 ของสามเณรใน

โรงเรียนทั้งหมดและร้อยละของสามเณรที่มีภาวะนำ้า

หนักเกินเพิ่มขึ้น ร้อยละ 6.7 (Yang Noeng Health 

Promoting Hospital, 2018) ซึง่จากข้อมลูภาวะนำา้หนกั

เกินในโรงเรียนปริยัติธรรมที่กล่าวมาสูงกว่าเกณฑ์เป้า

หมายของตวัชีว้ดักระทรวงสาธารณสขุ ตามยทุธศาสตร์

บูรณาการ ปี พ.ศ. 2558-2560 ที่กำาหนดให้ร้อยละของ

เด็กวัยเรียนในโรงเรียนมีภาวะนำ้าหนักเกินไม่ควรเกิน

ร้อยละ 10 ของนกัเรยีนทัง้หมด (Office of Policy and 

Strategy Ministry of Public Health, 2014)

ปัจจัยของภาวะนำ้าหนักเกินในสามเณรสามารถ

พอทีจ่ะสรปุปัจจยัทีม่ผีลต่อภาวะนำา้หนกัเกนิในสามเณร

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาที่เกี่ยวข้องกับการ

ศึกษาภาวะนำ้าหนักเกินของสามเณรได้ ดังนี้ 1) ด้าน

โภชนาการ สามเณรฉันอาหารที่มาจากการปรุงด้วยวิธี 

ผัด ทอด แกงกะทิ ขนมท่ีมีแป้ง ท่ีมีส่วนประกอบของ

กะทิ และขนมถุงบ่อยครั้ง ฉันผักผลไม้ในปริมาณที่น้อย 

โดยอาหารส่วนใหญ่มาจากการถวายทั้งที่วัด โรงเรียน 

และ ซื้อด้วยตนเอง (Sukrueangkun, 2017; Angkha-

vanavanich, 2016; Kaewsingam, 2017; Uttama, 

2018; Ruenai, 2007) 2) ด้านปานะ พบว่าสามเณรมัก

ฉันปานะที่มีนำ้าตาลและพลังงานที่สูง เช่น นำ้าอัดลม ชา

ขวด นำ้าผลไม้กล่อง เครื่องดื่มชูกำาลัง นมเปรี้ยวและนม

รสหวาน (Angkhavanavanich, 2016; Kaewsingam, 

2017; Uttama, 2018; Ruenai, 2007) 3) ด้านการมี

กจิกรรมทางกาย หรอืการบรหิารรปูขันธ์ พบว่าสามเณร

มีการบริหารรูปขันธ์ที่น้อย ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมที่แฝง

มาในรปูแบบกจิวตัรประจำาวนั เช่น การบณิฑบาต กวาด

ถูลานวดั ซ่ึงเป็นกิจกรรมท่ีเคลือ่นไหวน้อยและไม่ต่อเนือ่ง 

ไม่สามารถบรหิารรปูขันธ์ได้อย่างเตม็รปูแบบอย่างบุคคล

ทัว่ไปเนือ่งจากต้องอยูใ่นพระธรรมวนิยัและความสำารวม 

มีการส่งเสริมการบริหารรูปขันธ์ท่ีน้อยท้ังท่ีวัดและ

โรงเรยีน และพบว่าในการศกึษาพฤตกิรรมในการบรหิาร

รปูขันธ์อยูใ่นระดบัท่ีไม่สงู (Angkhavanavanich, 2016; 

Kaewsingam, 2017; Uttma, 2018; Wongsuebchat, 

2011; Yang Noeng Health Promoting Hospital, 

2018)

จากการประกาศธรรมนญูสขุภาพพระสงฆ์แห่งชาติ 

พ.ศ. 2560 ภายใต้มตมิหาเถระสมาคมโดยความร่วมมอื

จากองค์กรทัง้ทางด้านสขุภาพและพระพทุธศาสนาเพือ่

เป็นกรอบและแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพพระสงฆ์

และสามเณรทัว่ประเทศ โดยมหีนึง่ในเป้าหมายทีส่ำาคญั

ในการขบัเคลือ่นธรรมนญูสขุภาพพระสงฆ์ คอื พระสงฆ์

กับการดูแลสุขภาพตนเองตามหลักพระธรรมวินัย 

(National Health Commission, 2017) และจาก

ยทุธศาสตร์การดำาเนนิงานโรงเรยีนสขุภาวะในโครงการ

สร้างเสริมสุขภาพที่ดีสำาหรับสามเณรในโรงเรียนพระ

ปรยิตัธิรรมตามพระราชดำารขิองสมเดจ็พระเทพรตันราช

สดุาฯ สยามบรมราชกมุาร ีทีม่นีโยบายในการดำาเนนิการ

ทำาความสะอาดบริเวณต่างในวัด ซึ่งจากหลักพระธรรม

วินัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพพบว่าเป็นหลักปฏิบัติที่

สามารถนำาไปปฏิบัติได้ในการลดนำ้าหนักจึงควรมีการ

ศึกษาการลดนำ้าหนักในสามเณรโดยการใช้พระธรรม

วินัยเข้าไปประยุกต์ในการวิจัย

จากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่ามงีานวจิยัทีใ่กล้เคยีง

ในการลดนำ้าหนกัและปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค

และการออกกำาลังกายของสามเณร ได้แก่โปรแกรมใน

การลดนำา้หนกัและปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมในการบรโิภค 

และการออกกำาลังกายในวัยรุ่นที่มีการดำาเนินกิจกรรม

วจิยั ด้วยการให้ความรู ้ในเรือ่งภาวะนำา้หนกัเกนิและการ

ลดนำ้าหนัก โภชนาการ การออกกำาลัง การสาธิตและฝึก

ปฏิบัติในการเลือกบริโภคอาหาร และการออกกำาลัง 

บนัทกึและตดิตามการบริโภคอาหาร และการออกกำาลงั 

ในรูปแบบกิจกรรมกลุ่ม ใช้ระยะเวลา 4-12 สัปดาห์ 

หลงัการเข้าร่วมโปรแกรมพบว่ากลุม่ตวัอย่างมพีฤตกิรรม

บริโภค การออกกำาลังหรือกิจกรรมทางกาย ดีกว่าก่อน

การทดลอง (Boonnak et al., 2012; Chumkhiew, 

2019; Dihomsin, 2011; Tantiekkarat, 2015) ซึ่งที่

ผ่านมายังไม่พบว่ามีโปรแกรมที่มีการใช้หลักพระธรรม

วินัยท่ีเกี่ยวข้องกับสุขภาพมาลดนำ้าหนักดังน้ันหาก

สามเณรได้รับโปรแกรมในรูปแบบที่มาจาการทบทวน

วรรณกรรมอันประกอบด้วยการประยุกต์ใช้หลักพระ

ธรรมวินัยที่มีอยู่ในพระพุทธศาสนา ในการดำาเนินจัด

กิจกรรมอันประกอบด้วย การให้ความรู้ สาธิตและฝึก

ปฏบิตั ิและการตดิตามการปฏบิตั ิเพือ่ให้เกดิการปฏบิตัิ

ในการลดนำ้าหนักของสามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน

ประกอบด้วยการปฏิบัติการฉันอาหาร ฉันปานะ และ

การบริหารรูปขันธ์ ที่เหมาะสมกับรูปแบบการใช้ชีวิตใน

แบบสมณเพศ ไม่ขัดต่อหลักพระธรรมวินัยและนำาไปสู่

การแก้ไขปัญหาภาวะนำ้าหนักเกินในสามเณรที่มี

ประสิทธิภาพต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย

เพื่อเปรียบเทียบการปฏิบัติในการลดนำ้าหนักและ

นำ้าหนักตัว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภาย

ส่งเสริมและป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในกลุ่มสามเณร

โรงเรียนพระปริยัติธรรมให้เกิดขึ้นในโรงเรียนอย่าง

ต่อเนื่อง การส่งเสริมการลดนำ้าหนักในสามเณรก็เป็น

ส่วนหนึง่ในการขบัเคล่ือนธรรมนญูสุขภาพพระสงฆ์ และ

การป้องกันโรคตามยุทธศาสตร์โรงเรียนสุขภาวะและ

พระราชดำาริของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม

บรมราชกุมารี แต่จากข้อจำากัดและความเหมาะสมของ

การปฏิบัติในการแก้ไขปัญหาดังกล่าวในสามเณร ต้อง

อาศัยรูปแบบการพัฒนาการปฏิบัติในการลดนำ้าหนัก

ที่แตกต่างจากเด็กทั่วไป

แนวทางการปฏิบัติติสำาหรับสามเณรในการแก้ไข

ปัญหาภาวะนำ้าหนักเกิน พบว่าท่ีผ่านยังไม่พบว่ามีการ

ศึกษาโดยตรงที่เกี่ยวข้องในแนวทางการปฏิบัติในการ

แก้ไขปัญหาภาวะนำ้าหนักเกินของสามเณรโดยในสมัย

พทุธกาลพระพทุธเจ้าได้บญัญตัแินวทางการปฏบิตั ิหลกั

ธรรมคำาสอน ที่เรียกว่า พระธรรมวินัย บันทึกไว้ใน

พระไตรปิฎก ทัง้ในเรือ่งทัว่ไปและข้อปฏบิตัต่ิาง ๆ  ไม่เว้น

แม้แต่การดูแลสุขภาพรูปแบบของสมณเพศเอง ก็ยัง

บญัญตัหิรอืกล่าวถงึพระธรรมวนิยัทีม่คีวามเกีย่วข้องกบั

สขุภาพ ซึง่สามารถนำาไปประยกุต์ใช้ในการปฏบิตัใินการ

ลดนำ้าหนักท้ังในเร่ืองของ โภชนาการ และการบริหาร

รปูขนัธ์ ซึง่จากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามพีระธรรม

วินยัทีส่ามารถนำาไปประยกุต์ในการปฏบิตักิารลดนำา้หนกั

ดังนี้ ด้านโภชนาได้กำาหนดหลักปฏิบัติในการฉันอาหาร

ในพระธรรมวินยัทีส่ำาคญัไว้ ได้แก่ การพจิารณาฉันอาหาร

อย่างมีสติด้วย หลักโภชเน มัตฺตัฺุตา และศีลข้อที่ 6 

วิกาลโภชนา เวรมณี สิกฺขาปทัง สมาทิยามิ หมายถึง 

การเว้นจากการบรโิภคอาหารในยามวกิาล คอืหลงัเทีย่ง

วนัจนถงึวนัรุง่ขึน้ (Phasukrit, 2011) ในด้านการบรหิาร

รูปขันธ์ หมายถึง บริหารร่างกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 

โดยต้องอยู่ในความสำารวมระวัง (Department of 

Health, Ministry of Public Health, 2013) ตามพระ

ธรรมวินัย ได้แก่ การเดินและการเคลื่อนไหวในกิจวัตร

ประจำาวันอื่น ๆ เช่น การเดินบิณฑบาตเป็นประจำาใน

ทุกเช้า การเดินจงกรม การเดินจาริกเผื่อแผ่ธรรม และ

การดูแลความสะอาดวัด เช่น กวาดวิหารลานเจดีย์ 
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เกินในสามเณร พบว่าจากการศึกษานำาร่องภาวะ

โภชนาการของสามเณรใน 4 ภูมิภาคของประเทศไทย 

พบว่าสามเณรท้ังหมดท่ีทำาศกึษามภีาวะนำา้หนกัเกนิร้อย

ละ 35.8 และเมือ่เปรยีบเทยีบกบัเดก็ชายไทยทีม่ภีาวะนำา้

หนกัเกนิจากการสำารวจภาวะโภชนาการ พ.ศ. 2557 พบ

ว่าสามเณรมีร้อยละของผู้ที่มีภาวะนำ้าหนักเกินสูงกว่า

เดก็ชายไทย ร้อยละ 11.3 (Angkhavanavanich, 2016) 

สามเณรท่ีพบปัญหาส่วนใหญ่จะศึกษาในโรงเรียนพระ

ปรยิตัธิรรม ซึง่จดัการเรยีนการสอนในระดบัมธัยมศกึษา

สำาหรบัสามเณร โดยในภาคเหนอืพบว่าสถานการณ์ของ

ภาวะนำา้หนกัเกินในโรงเรยีนพระปรยิตัธิรรมมกีารเพิม่ข้ึน

ของภาวะนำ้าหนักเกินในทุกปี จากข้อมูลภาวะสุขภาพ

ของสามเณรในกลุ ่มโรงเรียนพระปริยัติธรรมแผนก

สามัญศึกษา 5 จังหวัด ภาคเหนือ ระหว่างปีพ.ศ.2554-

2556 พบว่า มีสามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกินเพิ่มขึ้น 

ร้อยละ 8.2 (Wipulakorn, Anukhra, Tanthud, & 

Thirawanwansiri, 2018) โดยในจงัหวดัเชยีงใหม่ พบว่า

มีโรงเรียนปริยัติธรรมที่ประสบปัญหาภาวะนำ้าหนักเกิน

ในหลายโรงเรยีน เช่น โรงเรยีนเชตพุนศกึษาในพระสงัฆ

ราชูปถัมภ์ มสีามเณรท่ีมภีาวะนำา้หนกัเกนิ คดิเป็นร้อยละ 

24.53 ของนกัเรยีนท้ังหมด เพิม่ข้ึนร้อยละ 4 ในรอบ 4 ปี 

(Uttama, 2018) และโรงเรียนสารภีปริยัติธรรมศึกษา 

ปีพ.ศ. 2560-2561 พบว่ามีสามเณรอยู่ในเกณฑ์ที่มีนำ้า

หนักเกินเกณฑ์มาตรฐาน ร้อยละ 36 ของสามเณรใน

โรงเรียนท้ังหมดและร้อยละของสามเณรท่ีมีภาวะนำ้า

หนักเกินเพิ่มขึ้น ร้อยละ 6.7 (Yang Noeng Health 

Promoting Hospital, 2018) ซึง่จากข้อมลูภาวะนำา้หนกั

เกินในโรงเรียนปริยัติธรรมที่กล่าวมาสูงกว่าเกณฑ์เป้า

หมายของตวัชีว้ดักระทรวงสาธารณสขุ ตามยทุธศาสตร์

บูรณาการ ปี พ.ศ. 2558-2560 ที่กำาหนดให้ร้อยละของ

เด็กวัยเรียนในโรงเรียนมีภาวะนำ้าหนักเกินไม่ควรเกิน

ร้อยละ 10 ของนกัเรยีนทัง้หมด (Office of Policy and 

Strategy Ministry of Public Health, 2014)

ปัจจัยของภาวะนำ้าหนักเกินในสามเณรสามารถ

พอทีจ่ะสรปุปัจจยัทีม่ผีลต่อภาวะนำา้หนกัเกนิในสามเณร

จากการทบทวนวรรณกรรมที่ผ่านมาที่เกี่ยวข้องกับการ

ศึกษาภาวะนำ้าหนักเกินของสามเณรได้ ดังนี้ 1) ด้าน

โภชนาการ สามเณรฉันอาหารที่มาจากการปรุงด้วยวิธี 

ผัด ทอด แกงกะทิ ขนมที่มีแป้ง ที่มีส่วนประกอบของ

กะทิ และขนมถุงบ่อยครั้ง ฉันผักผลไม้ในปริมาณที่น้อย 

โดยอาหารส่วนใหญ่มาจากการถวายทั้งที่วัด โรงเรียน 

และ ซื้อด้วยตนเอง (Sukrueangkun, 2017; Angkha-

vanavanich, 2016; Kaewsingam, 2017; Uttama, 

2018; Ruenai, 2007) 2) ด้านปานะ พบว่าสามเณรมัก

ฉันปานะที่มีนำ้าตาลและพลังงานที่สูง เช่น นำ้าอัดลม ชา

ขวด นำ้าผลไม้กล่อง เครื่องดื่มชูกำาลัง นมเปรี้ยวและนม

รสหวาน (Angkhavanavanich, 2016; Kaewsingam, 

2017; Uttama, 2018; Ruenai, 2007) 3) ด้านการมี

กจิกรรมทางกาย หรอืการบรหิารรปูขนัธ์ พบว่าสามเณร

มีการบริหารรูปขันธ์ที่น้อย ส่วนใหญ่เป็นกิจกรรมที่แฝง

มาในรปูแบบกจิวตัรประจำาวนั เช่น การบณิฑบาต กวาด

ถลูานวดั ซึง่เป็นกจิกรรมทีเ่คลือ่นไหวน้อยและไม่ต่อเนือ่ง 

ไม่สามารถบริหารรูปขนัธ์ได้อย่างเตม็รปูแบบอย่างบคุคล

ทัว่ไปเน่ืองจากต้องอยูใ่นพระธรรมวนิยัและความสำารวม 

มีการส่งเสริมการบริหารรูปขันธ์ที่น้อยทั้งที่วัดและ

โรงเรยีน และพบว่าในการศึกษาพฤตกิรรมในการบริหาร

รปูขนัธ์อยูใ่นระดับทีไ่ม่สงู (Angkhavanavanich, 2016; 

Kaewsingam, 2017; Uttma, 2018; Wongsuebchat, 

2011; Yang Noeng Health Promoting Hospital, 

2018)

จากการประกาศธรรมนญูสขุภาพพระสงฆ์แห่งชาติ 

พ.ศ. 2560 ภายใต้มตมิหาเถระสมาคมโดยความร่วมมอื

จากองค์กรทัง้ทางด้านสขุภาพและพระพทุธศาสนาเพือ่

เป็นกรอบและแนวทางในการส่งเสริมสุขภาพพระสงฆ์

และสามเณรทัว่ประเทศ โดยมหีนึง่ในเป้าหมายทีส่ำาคญั

ในการขบัเคลือ่นธรรมนญูสขุภาพพระสงฆ์ คอื พระสงฆ์

กับการดูแลสุขภาพตนเองตามหลักพระธรรมวินัย 

(National Health Commission, 2017) และจาก

ยทุธศาสตร์การดำาเนนิงานโรงเรยีนสขุภาวะในโครงการ

สร้างเสริมสุขภาพที่ดีสำาหรับสามเณรในโรงเรียนพระ

ปรยิติัธรรมตามพระราชดำาริของสมเดจ็พระเทพรตันราช

สดุาฯ สยามบรมราชกมุาร ีทีม่นีโยบายในการดำาเนนิการ

ทำาความสะอาดบริเวณต่างในวัด ซึ่งจากหลักพระธรรม

วินัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพพบว่าเป็นหลักปฏิบัติที่

สามารถนำาไปปฏิบัติได้ในการลดนำ้าหนักจึงควรมีการ

ศึกษาการลดนำ้าหนักในสามเณรโดยการใช้พระธรรม

วินัยเข้าไปประยุกต์ในการวิจัย

จากการศกึษาทีผ่่านมาพบว่ามงีานวจิยัทีใ่กล้เคยีง

ในการลดนำ้าหนกัและปรับเปลีย่นพฤตกิรรมการบรโิภค

และการออกกำาลังกายของสามเณร ได้แก่โปรแกรมใน

การลดนำา้หนกัและปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมในการบรโิภค 

และการออกกำาลังกายในวัยรุ่นท่ีมีการดำาเนินกิจกรรม

วจิยั ด้วยการให้ความรู ้ในเรือ่งภาวะนำา้หนกัเกนิและการ

ลดนำ้าหนัก โภชนาการ การออกกำาลัง การสาธิตและฝึก

ปฏิบัติในการเลือกบริโภคอาหาร และการออกกำาลัง 

บนัทกึและตดิตามการบรโิภคอาหาร และการออกกำาลงั 

ในรูปแบบกิจกรรมกลุ่ม ใช้ระยะเวลา 4-12 สัปดาห์ 

หลงัการเข้าร่วมโปรแกรมพบว่ากลุม่ตวัอย่างมพีฤตกิรรม

บริโภค การออกกำาลังหรือกิจกรรมทางกาย ดีกว่าก่อน

การทดลอง (Boonnak et al., 2012; Chumkhiew, 

2019; Dihomsin, 2011; Tantiekkarat, 2015) ซึ่งที่

ผ่านมายังไม่พบว่ามีโปรแกรมท่ีมีการใช้หลักพระธรรม

วินัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพมาลดนำ้าหนักดังนั้นหาก

สามเณรได้รับโปรแกรมในรูปแบบท่ีมาจาการทบทวน

วรรณกรรมอันประกอบด้วยการประยุกต์ใช้หลักพระ

ธรรมวินัยท่ีมีอยู่ในพระพุทธศาสนา ในการดำาเนินจัด

กิจกรรมอันประกอบด้วย การให้ความรู้ สาธิตและฝึก

ปฏบิตั ิและการตดิตามการปฏบิตั ิเพือ่ให้เกดิการปฏบิตัิ

ในการลดนำ้าหนักของสามเณรท่ีมีภาวะนำ้าหนักเกิน

ประกอบด้วยการปฏิบัติการฉันอาหาร ฉันปานะ และ

การบริหารรูปขันธ์ ที่เหมาะสมกับรูปแบบการใช้ชีวิตใน

แบบสมณเพศ ไม่ขัดต่อหลักพระธรรมวินัยและนำาไปสู่

การแก้ไขปัญหาภาวะนำ้าหนักเกินในสามเณรที่มี

ประสิทธิภาพต่อไป

วัตถุประสงค์การวิจัย

เพื่อเปรียบเทียบการปฏิบัติในการลดนำ้าหนักและ

นำ้าหนักตัว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภาย

ส่งเสริมและป้องกันโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในกลุ่มสามเณร

โรงเรียนพระปริยัติธรรมให้เกิดขึ้นในโรงเรียนอย่าง

ต่อเนื่อง การส่งเสริมการลดนำ้าหนักในสามเณรก็เป็น

ส่วนหนึง่ในการขบัเคลือ่นธรรมนูญสขุภาพพระสงฆ์ และ

การป้องกันโรคตามยุทธศาสตร์โรงเรียนสุขภาวะและ

พระราชดำาริของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม

บรมราชกุมารี แต่จากข้อจำากัดและความเหมาะสมของ

การปฏิบัติในการแก้ไขปัญหาดังกล่าวในสามเณร ต้อง

อาศัยรูปแบบการพัฒนาการปฏิบัติในการลดนำ้าหนัก

ที่แตกต่างจากเด็กทั่วไป

แนวทางการปฏิบัติติสำาหรับสามเณรในการแก้ไข

ปัญหาภาวะนำ้าหนักเกิน พบว่าที่ผ่านยังไม่พบว่ามีการ

ศึกษาโดยตรงที่เกี่ยวข้องในแนวทางการปฏิบัติในการ

แก้ไขปัญหาภาวะนำ้าหนักเกินของสามเณรโดยในสมัย

พุทธกาลพระพุทธเจ้าได้บญัญติัแนวทางการปฏบิติั หลกั

ธรรมคำาสอน ที่เรียกว่า พระธรรมวินัย บันทึกไว้ใน

พระไตรปิฎก ทัง้ในเรือ่งทัว่ไปและข้อปฏบิติัต่าง ๆ  ไม่เว้น

แม้แต่การดูแลสุขภาพรูปแบบของสมณเพศเอง ก็ยัง

บญัญตัหิรือกล่าวถงึพระธรรมวนิยัทีม่คีวามเกีย่วข้องกบั

สขุภาพ ซ่ึงสามารถนำาไปประยกุต์ใช้ในการปฏบิติัในการ

ลดนำ้าหนักทั้งในเรื่องของ โภชนาการ และการบริหาร

รูปขนัธ์ ซ่ึงจากการทบทวนวรรณกรรมพบว่ามพีระธรรม

วนิยัทีส่ามารถนำาไปประยกุต์ในการปฏบิติัการลดนำา้หนกั

ดังนี้ ด้านโภชนาได้กำาหนดหลักปฏิบัติในการฉันอาหาร

ในพระธรรมวนิยัทีส่ำาคัญไว้ ได้แก่ การพิจารณาฉนัอาหาร

อย่างมีสติด้วย หลักโภชเน มัตฺตัฺุตา และศีลข้อที่ 6 

วิกาลโภชนา เวรมณี สิกฺขาปทัง สมาทิยามิ หมายถึง 

การเว้นจากการบรโิภคอาหารในยามวกิาล คอืหลงัเทีย่ง

วันจนถงึวันรุ่งขึน้ (Phasukrit, 2011) ในด้านการบรหิาร

รูปขันธ์ หมายถึง บริหารร่างกายเพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 

โดยต้องอยู่ในความสำารวมระวัง (Department of 

Health, Ministry of Public Health, 2013) ตามพระ

ธรรมวินัย ได้แก่ การเดินและการเคลื่อนไหวในกิจวัตร

ประจำาวันอื่น ๆ เช่น การเดินบิณฑบาตเป็นประจำาใน

ทุกเช้า การเดินจงกรม การเดินจาริกเผื่อแผ่ธรรม และ

การดูแลความสะอาดวัด เช่น กวาดวิหารลานเจดีย์ 



ผลของโปรแกรมการลดน�ำ้หนักตามหลักพระธรรมวินัยต่อการปฏิบัติการลดน�ำ้หนัก
และน�ำ้หนักตัวในสามเณรที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

พยาบาลสาร ปีที่ 47 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2563292

การแก้ไขปัญหาโภชนาการในพระสงฆ์ซ่ึงประกอบด้วย

แนวทาง ใน 3 ด้าน ประกอบกอบด้วย ด้านโภชนา ปานะ 

และการบริหารรูปขันธ์ เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม

โดยใช้รปูแบบกจิกรรมทีม่าจากการทบทวนวรรณกรรม

ทีเ่กีย่วข้องกบัการลดนำา้หนกัในวยัรุน่ ได้แก่ การให้ความ

รู้ด้านโภชนาการ ปานะ และการบริหารรูปขันธ์ การ

สาธิตและปฏิบัติตามสื่อท่ีส่งเสริมการลดนำ้าหนักท่ี

ประยกุต์มาจากหลกัพระธรรมวนิยั และการตดิตามการ

ปฏิบัติท่ีจะส่งเสริมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรม

วินัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพใน 3 ด้าน ได้แก่ การปฏิบัติ

การฉนัอาหาร การปฏบิตักิารฉนัปานะ และ การบรหิาร

รูปขันธ์ ซ่ึงหากได้รับความรู้ และปฏิบัติตามโปรแกรม

แล้วก็จะส่งเสริมให้เกิดการลดนำ้าหนักได้ ตามภาพที่ 1

หลังการได้รับโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระ

ธรรมวินัย

สมมุติฐานการวิจัย

1. คะแนนเฉลี่ยในการปฏิบัติการลดนำ้าหนักของ

กลุ่มทดลองหลงัได้รบัโปรแกรมการลดนำา้หนกัตามหลกั

พระธรรมวินัยสูงกว่ากลุ่มควบคุม

2. ค่าเฉลี่ยผลต่างนำ้าหนักตัวของกลุ่มทดลองหลัง

ได้รับโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย

แตกต่างจากกลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย

ในการศึกษาครั้งนี้ได้ใช้กรอบแนวคิดจากการ

ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในแนวทาง

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีด�าเนินการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้ เป ็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

(quasi experimental research) แบบ 2 กลุ่ม มีการ

ทดสอบหลงัการทดลอง (two group posttest design) 

เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการลดนำา้หนกัตามหลกัพระ

ธรรมวินัยต่อการปฏบิติัการลดนำา้หนกัและนำา้หนกัตัวใน

สามเณรทีม่ภีาวะนำา้หนักเกนิ ทำาการศึกษาระหว่างเดอืน 

มิถุนายน ถึง สิงหาคม พ.ศ. 2562

ประชากร ที่ทำาการศึกษาในครั้งนี้ คือ สามเณรที่

ศึกษาอยู ่ในโรงเรียนปริยัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม่ 

ตั้งแต่ระดับช้ันมัธยมศึกษาช้ันปีท่ี 1-6 ท่ีได้รับการ

ประเมินอยู่ในเกณฑ์ที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่าง

ท่ีเข้าร่วมการศึกษาในครั้งนี้ คือ สามเณรท่ีมีภาวะนำ้า

หนักเกิน ที่กำาลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนสารภีปริยัติธรรม 

และโรงเรียนโรงเรียนหางดงสังฆราษฎร์อุปถัมภ์ ตั้งแต่

ระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1-6 ปีการศึกษา 2562 โดย

การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

กำาหนดขนาดกลุ ่มตัวอย ่างจาก การศึกษาเรื่อง

ประสิทธิผลของโปรแกรมป้องกันโรคอ้วนต่อพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการทำากิจกรรมทาง

ภาวะนำ้าหนักเกิน คู่มือความรู้สำาหรับสามเณรที่มีภาวะ

นำ้าหนักเกิน สื่อวีดีทัศน์ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับให้ความรู้ ฝึก

สาธิตปฏิบัติ ตัวอย่างอาหาร และฉลากโภชนาการ

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ

1. ความเทีย่งตรงตามเนือ้หา (content valid-

ity) โปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัยใน

สามเณรท่ีมีภาวะนำ้าหนักเกิน คู่มือสำาหรับสามเณรที่มี

ภาวะนำ้ าหนัก เกิน  ส่ือประกอบการสอน และ

แบบสอบถามการปฏิบัติการลดนำ้าหนักของสามเณร ที่

ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษาตำารา เอกสารและทบทวน

งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง ได้ผ่านการตรวจสอบความเท่ียงตรง

ตามเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญ จำานวน 6 ท่าน ได้ค่าดัชนี

ความตรงของเนือ้หาของแบบสอบถามการปฏบิตักิารลด

นำ้าหนักของสามเณรเท่ากับ 0.94

2. ค่าความเชื่อมั่นของเคร่ืองมือ (reliability) 

ผู้วิจัยนำาแบบสอบถามการปฏิบัติการลดนำ้าหนักของ

สามเณร ทีผ่่านการตรวจสอบความเทีย่งตรงตามเนือ้หา

จากผูเ้ชีย่วชาญ นำาไปทดลองใช้กบัสามเณรทีม่คีณุสมบตัิ

คล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอย่าง จำานวน 10 คน คำานวณหาค่า

ความเชือ่มัน่ของเครือ่งมอื โดยใช้สตูรสมัประสทิธิค์วาม

เชื่อมั่นแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

coefficient) ได้ค่าสมัประสทิธิค์วามเชือ่มัน่แอลฟ่าของ

ครอนบาค เท่ากับ 0.80

ผู้วิจยันำาเคร่ืองช่ังนำา้หนกัแบบดจิติอล แสดง

ผลตวัเลข ยีห้่อ Tanita รุน่ HD 380 ตรวจสอบความเชือ่

มั่นของเครื่องมือโดยวิธีดังนี้ ก่อนใช้งานทุกครั้งจะต้อง

ตรวจสอบเคร่ืองช่ังให้อยู่ในสภาพท่ีใช้งานได้โดยใช้วิธี

เปรียบเทียบกับเคร่ืองช่ังนำ้าหนักแบบสปริง จำานวน 2 

เครือ่ง จำานวน 3 ครัง้ หากพบว่าค่าข้อมลูทีว่ดัได้มค่ีาเท่า

กันทั้ง 3 เครื่อง จะถือว่าค่าที่วัดได้มีความน่าเชื่อถือ

การด�าเนนิการวจิยัและการรวบรวมข้อมลู ผูว้จิยั

ได้ดำาเนนิการทดลองในกจิกรรมตามโปรแกรมการลดนำา้

หนกัตามหลักพระธรรมวนิยั และตดิตามประเมนิผลรวม

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดังนี้

สปัดาห์ท่ี 1 (ดำาเนนิกจิกรรม 3 วัน ห่างกนั 1 วนั)

วันที่ 1 ดำาเนินกิจกรรมในหัวข้อ โภชนา ซึ่ง

กายของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน (Tantiekkar-

at, 2015)คำานวณขนาดอทิธผิล (effect size) ได้เท่ากบั 

2.26 อำานาจการทดสอบ (power analysis) เท่ากบั .80 

นำาค่าที่ได้เปิดตาราง power analysis ได้ขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างจำานวน 18 คน ผู้วิจัยได้เพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่าง

ร้อยละ 20 เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง

ระหว่างการศึกษา สำาหรับการวิจยัคร้ังนีจ้งึกำาหนดขนาด

ตัวอย่าง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 23 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย

1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

1.1 แบบสอบถามการปฏบิตักิารลดนำา้หนกั

ของสามเณร ประกอบไปด้วยข้อมูล 2 ส่วนดังนี้

ส ่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป

สำาหรบัสามเณรทีม่ภีาวะนำา้หนกัเกนิ ประกอบด้วย อายุ 

นำา้หนกั ส่วนสงู ระดบัชัน้การศกึษา ระยะเวลาทีบ่วช วดั

ที่จำาพรรษา โรคประจำาตัว การปฏิบัติการลดนำ้าหนัก 

ความพยายามในการลดนำา้หนกั วธิทีีเ่คยใช้ในการลดนำา้

หนัก แบบสอบถามมีลักษณะเป็นคำาถามปลายปิดและ

เปิด จำานวน 9 ข้อ ที่ถูกสร้างขึ้นเองโดยผู้วิจัย

ส่วนที่ 2 การปฏิบัติการลดหนักของ

สามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน เป็นการประเมินการ

ปฏิบัติติตามพระธรรมวินัยในการลดนำ้าหนัก โดยมีองค์

ประกอบของการปฏบิตัใิน 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการปฏบิตัิ

การฉันอาหาร จำานวนทั้งหมด 20 ข้อ ด้านการปฏิบัติ

การฉันปานะ 15 ข้อ ด้านการบริหารรูปขันธ์ 10 ข้อ 

ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 

(rating Scale) ให้เลอืกตอบ 3 ข้อ คอื ปฏบิตัเิป็นประจำา 

ปฏิบัติเป็นบางครั้ง และไม่เคยปฏิบัติ

1.2 เครื่องชั่งนำ้าหนัก แบบ ดิจิตอล แสดง

ผลตัวเลข ยี่ห้อ Tanita รุ่น HD 380 ชั่งนำ้าหนักได้สูงสุด 

150 กิโลกรัม ความแม่นยำา +/- 0.1 กรัม

1.3 แบบบันทึกนำ้าหนักตัวของสามเณร ใน

หน่วยนำา้หนกั กโิลกรมัโดยจะมกีารชัง่และบนัทกึนำา้หนกั

ในสัปดาห์ที่1 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ 6 และ สัปดาห์ที่ 8

2. เครือ่งมอืทีใ่ช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรม

การลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัยในสามเณรท่ีมี
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การแก้ไขปัญหาโภชนาการในพระสงฆ์ซึ่งประกอบด้วย

แนวทาง ใน 3 ด้าน ประกอบกอบด้วย ด้านโภชนา ปานะ 

และการบริหารรูปขันธ์ เป็นแนวทางในการจัดกิจกรรม

โดยใช้รปูแบบกจิกรรมทีม่าจากการทบทวนวรรณกรรม

ทีเ่กีย่วข้องกบัการลดนำา้หนักในวยัรุน่ ได้แก่ การให้ความ

รู้ด้านโภชนาการ ปานะ และการบริหารรูปขันธ์ การ

สาธิตและปฏิบัติตามสื่อที่ส ่งเสริมการลดนำ้าหนักที่

ประยกุต์มาจากหลกัพระธรรมวนิยั และการตดิตามการ

ปฏิบัติที่จะส่งเสริมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรม

วินัยที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพใน 3 ด้าน ได้แก่ การปฏิบัติ

การฉนัอาหาร การปฏบิตักิารฉนัปานะ และ การบริหาร

รูปขันธ์ ซึ่งหากได้รับความรู้ และปฏิบัติตามโปรแกรม

แล้วก็จะส่งเสริมให้เกิดการลดนำ้าหนักได้ ตามภาพที่ 1

หลังการได้รับโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระ

ธรรมวินัย

สมมุติฐานการวิจัย

1. คะแนนเฉลี่ยในการปฏิบัติการลดนำ้าหนักของ

กลุม่ทดลองหลงัได้รบัโปรแกรมการลดนำา้หนกัตามหลกั

พระธรรมวินัยสูงกว่ากลุ่มควบคุม

2. ค่าเฉลี่ยผลต่างนำ้าหนักตัวของกลุ่มทดลองหลัง

ได้รับโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย

แตกต่างจากกลุ่มควบคุม

กรอบแนวคิดที่ใช้ในการวิจัย

ในการศึกษาครั้งนี้ได้ใช้กรอบแนวคิดจากการ

ทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในแนวทาง

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดการวิจัย

วิธีด�าเนินการวิจัย

การวิจัยในครั้งนี้ เป ็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

(quasi experimental research) แบบ 2 กลุ่ม มีการ

ทดสอบหลงัการทดลอง (two group posttest design) 

เพือ่ศกึษาผลของโปรแกรมการลดนำา้หนกัตามหลกัพระ

ธรรมวนิยัต่อการปฏบัิตกิารลดนำา้หนกัและนำา้หนกัตวัใน

สามเณรท่ีมภีาวะนำา้หนกัเกนิ ทำาการศกึษาระหว่างเดอืน 
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ประชากร ที่ทำาการศึกษาในครั้งนี้ คือ สามเณรที่

ศึกษาอยู ่ในโรงเรียนปริยัติธรรมในจังหวัดเชียงใหม่ 

ตั้งแต่ระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1-6 ที่ได้รับการ

ประเมินอยู่ในเกณฑ์ที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน กลุ่มตัวอย่าง

ที่เข้าร่วมการศึกษาในครั้งนี้ คือ สามเณรที่มีภาวะนำ้า

หนักเกิน ที่กำาลังศึกษาอยู่ในโรงเรียนสารภีปริยัติธรรม 

และโรงเรียนโรงเรียนหางดงสังฆราษฎร์อุปถัมภ์ ตั้งแต่

ระดับชั้นมัธยมศึกษาชั้นปีที่ 1-6 ปีการศึกษา 2562 โดย

การเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

กำาหนดขนาดกลุ ่มตัวอย ่างจาก การศึกษาเรื่อง

ประสิทธิผลของโปรแกรมป้องกันโรคอ้วนต่อพฤติกรรม

การบริโภคอาหารและพฤติกรรมการทำากิจกรรมทาง

ภาวะนำ้าหนักเกิน คู่มือความรู้สำาหรับสามเณรที่มีภาวะ

นำ้าหนักเกิน สื่อวีดีทัศน์ที่มีเนื้อหาเกี่ยวกับให้ความรู้ ฝึก

สาธิตปฏิบัติ ตัวอย่างอาหาร และฉลากโภชนาการ

การตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ

1. ความเทีย่งตรงตามเนือ้หา (content valid-

ity) โปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัยใน

สามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน คู่มือสำาหรับสามเณรที่มี

ภาวะนำ้ าหนัก เกิน  สื่ อประกอบการสอน และ

แบบสอบถามการปฏิบัติการลดนำ้าหนักของสามเณร ท่ี

ผู้วิจัยสร้างขึ้นจากการศึกษาตำารา เอกสารและทบทวน

งานวจิยัทีเ่กีย่วข้อง ได้ผ่านการตรวจสอบความเทีย่งตรง

ตามเนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญ จำานวน 6 ท่าน ได้ค่าดัชนี

ความตรงของเนือ้หาของแบบสอบถามการปฏบิตักิารลด

นำ้าหนักของสามเณรเท่ากับ 0.94

2. ค่าความเช่ือมั่นของเครื่องมือ (reliability) 

ผู้วิจัยนำาแบบสอบถามการปฏิบัติการลดนำ้าหนักของ

สามเณร ทีผ่่านการตรวจสอบความเทีย่งตรงตามเนือ้หา

จากผูเ้ช่ียวชาญ นำาไปทดลองใช้กบัสามเณรท่ีมคีณุสมบัติ

คล้ายคลงึกบักลุม่ตวัอย่าง จำานวน 10 คน คำานวณหาค่า

ความเชือ่มัน่ของเครือ่งมอื โดยใช้สตูรสมัประสทิธิค์วาม

เช่ือมั่นแอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach’s alpha 

coefficient) ได้ค่าสมัประสทิธิค์วามเชือ่มัน่แอลฟ่าของ

ครอนบาค เท่ากับ 0.80

ผูว้จิยันำาเครือ่งชัง่นำา้หนกัแบบดจิติอล แสดง

ผลตวัเลข ยีห้่อ Tanita รุน่ HD 380 ตรวจสอบความเชือ่

มั่นของเครื่องมือโดยวิธีดังนี้ ก่อนใช้งานทุกครั้งจะต้อง

ตรวจสอบเครื่องชั่งให้อยู่ในสภาพที่ใช้งานได้โดยใช้วิธี

เปรียบเทียบกับเครื่องชั่งนำ้าหนักแบบสปริง จำานวน 2 

เครือ่ง จำานวน 3 ครัง้ หากพบว่าค่าข้อมลูทีว่ดัได้มค่ีาเท่า

กันทั้ง 3 เครื่อง จะถือว่าค่าที่วัดได้มีความน่าเชื่อถือ

การด�าเนนิการวจิยัและการรวบรวมข้อมลู ผูว้จิยั

ได้ดำาเนนิการทดลองในกจิกรรมตามโปรแกรมการลดนำา้

หนกัตามหลกัพระธรรมวนิยั และตดิตามประเมนิผลรวม

เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ดังนี้

สปัดาห์ที ่1 (ดำาเนนิกจิกรรม 3 วนั ห่างกนั 1 วนั)

วันที่ 1 ดำาเนินกิจกรรมในหัวข้อ โภชนา ซึ่ง

กายของเด็กวัยเรียนที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน (Tantiekkar-

at, 2015)คำานวณขนาดอทิธผิล (effect size) ได้เท่ากบั 

2.26 อำานาจการทดสอบ (power analysis) เท่ากบั .80 

นำาค่าที่ได้เปิดตาราง power analysis ได้ขนาดกลุ่ม

ตัวอย่างจำานวน 18 คน ผู้วิจัยได้เพิ่มขนาดกลุ่มตัวอย่าง

ร้อยละ 20 เพื่อป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง

ระหว่างการศกึษา สำาหรบัการวจัิยครัง้นีจึ้งกำาหนดขนาด

ตัวอย่าง ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มละ 23 คน 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย

1. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล

1.1 แบบสอบถามการปฏบิตักิารลดนำา้หนกั

ของสามเณร ประกอบไปด้วยข้อมูล 2 ส่วนดังนี้

ส ่วนที่ 1 แบบสอบถามข้อมูลทั่วไป

สำาหรบัสามเณรทีม่ภีาวะนำา้หนกัเกนิ ประกอบด้วย อายุ 

นำา้หนัก ส่วนสูง ระดับชัน้การศกึษา ระยะเวลาทีบ่วช วดั

ที่จำาพรรษา โรคประจำาตัว การปฏิบัติการลดนำ้าหนัก 

ความพยายามในการลดนำา้หนกั วธิทีีเ่คยใช้ในการลดนำา้

หนัก แบบสอบถามมีลักษณะเป็นคำาถามปลายปิดและ

เปิด จำานวน 9 ข้อ ที่ถูกสร้างขึ้นเองโดยผู้วิจัย

ส่วนที่ 2 การปฏิบัติการลดหนักของ

สามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน เป็นการประเมินการ

ปฏิบัติติตามพระธรรมวินัยในการลดนำ้าหนัก โดยมีองค์

ประกอบของการปฏบิตัใิน 3 ด้าน ได้แก่ ด้านการปฏบิตัิ

การฉันอาหาร จำานวนทั้งหมด 20 ข้อ ด้านการปฏิบัติ

การฉันปานะ 15 ข้อ ด้านการบริหารรูปขันธ์ 10 ข้อ 

ลักษณะแบบสอบถามเป็นแบบมาตรส่วนประมาณค่า 

(rating Scale) ให้เลอืกตอบ 3 ข้อ คอื ปฏบิติัเป็นประจำา 

ปฏิบัติเป็นบางครั้ง และไม่เคยปฏิบัติ

1.2 เครื่องชั่งนำ้าหนัก แบบ ดิจิตอล แสดง

ผลตัวเลข ยี่ห้อ Tanita รุ่น HD 380 ชั่งนำ้าหนักได้สูงสุด 

150 กิโลกรัม ความแม่นยำา +/- 0.1 กรัม

1.3 แบบบันทึกนำ้าหนักตัวของสามเณร ใน

หน่วยนำา้หนกั กโิลกรมัโดยจะมกีารชัง่และบนัทกึนำา้หนกั

ในสัปดาห์ที่1 สัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ 6 และ สัปดาห์ที่ 8

2. เครือ่งมือท่ีใช้ในการทดลอง ได้แก่ โปรแกรม

การลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัยในสามเณรที่มี



ผลของโปรแกรมการลดน�ำ้หนักตามหลักพระธรรมวินัยต่อการปฏิบัติการลดน�ำ้หนัก
และน�ำ้หนักตัวในสามเณรที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

พยาบาลสาร ปีที่ 47 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2563294

รายการตรวจสอบการปฏบิตัทิีส่่งเสรมิการลดนำา้หนกัให้

มีประสิทธิภาพในสมุดคู่มือ มีทั้งหมด 1 ข้อ โดยให้

สามเณรมอีสิระในการเลอืกกจิกรรม เช่น บณิฑบาต เดนิ

จงกรม เดินรอบวัด กวาดลาน แต่ต้องสะสมเวลาปฏิบัติ

อย่างน้อย 40 นาทีต่อวัน 

สัปดาห์ที่ 2-3 กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามที่ได้รับ

การสอนในสัปดาห์ที่ 1 และปฏิบัติตามแบบบันทึกการ

ปฏิบัติในคู่มือ สำาหรับสามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน

สัปดาห์ที่ 4-6 ดำาเนินกิจกรรม 2 ครั้ง ห่างกัน 

1 สัปดาห์ ระยะเวลากิจกรรมครั้งละ 1 ชั่วโมง   ดำาเนิน

ติดตามการปฏิบัติในการลดนำ้าหนักโดยเข้าพบกลุ ่ม

ตวัอย่างในการตดิตามความต่อเนือ่งของการปฏบัิต ิและ 

การบันทึกการปฏิบัติที่เหมาะสมในด้าน การฉันอาหาร 

ฉันปานะ และ การบริหารรูปขันธ์ ในสมุดคู่มือ โดยใช้

การประชมุกลุม่ ทบทวนการปฏบิตัทิัง้ 3 ด้าน ชัง่นำา้หนกั

เพือ่กระตุน้ให้เกดิการปฏบิตัทิีต่่อเนือ่งในการลดนำา้หนกั 

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในปัญหาขณะที่ปฏิบัติ

สัปดาห์ที่ 8 ประเมินผลการเข้าร่วมโปรแกรม 

จดักจิกรรม 1 ครัง้ ใช้ระยะเวลา 1 ชัว่โมง ผูว้จิยัประเมนิ

ภาวะโภชนาการของสามเณร โดยการช่ังนำ้าหนักและ

ประเมนิการปฏบิตัขิองสามเณรโดยให้กลุม่ตวัอย่างตอบ

แบบสอบถามการปฏิบัติการลดหนักของสามเณรที่มี

ภาวะอ้วน (post-test) หลงัจากเกบ็รวบรวมข้อมลูผูว้จิยั

ตรวจสอบความครบถ้วน และความสมบูรณ์ของข้อมูล

ก่อนจะนำาไปวิเคราะห์ผล

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง

การวิจัยนี้ดำาเนินการภายหลังได้รับอนุมัติจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ผูว้จิยัแจ้งการพทิกัษ์สทิธแิก่กลุม่

ตัวอย่างทุกคนและผู้ปกครองหรือผู้แทนโดยชอบธรรม

ทราบ โดยให้กลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครองเป็นผู้ตัดสินใจ

เข้าร่วมการวจิยัด้วยความสมคัรใจ และมกีารลงนามเข้า

ร่วมวิจัยก่อนดำาเนินการวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลท่ัวไปด้วยสถิติเชิงพรรณนาและ

เปรยีบเทยีบความแตกต่างของข้อมลูทัว่ไประหว่างกลุม่

ประกอบด้วย กิจกรรมให้ความรู ้พระธรรมวินัยท่ี

เกี่ยวข้องกับการฉันอาหารด้วยหลัก โภชเน มัตตัญุตา 

และ วิกาลโภชนา การประยุกต์พระธรรมวินัยไปสู่การ

ปฏบิตั ิด้วยธงโภชนาการในการฉนัอาหาร กจิกรรมสาธติ

ฝึกปฏิบัติ ในการเลือกจัดอาหารรับประทานอาหารใน

แต่ละมื้อให้เพียงพอและพอดี โดยใช้ธงโภชนาและการ

จัดอาหารแบบ 2-1-โดย ติดตามการปฏิบัติโดยใช้

รายการตรวจสอบการปฏบิติัทีส่่งเสรมิการลดนำา้หนกัให้

มีประสิทธิภาพในสมุดคู่มือ มีทั้งหมด 6 ข้อ แนะนำาให้มี

การปฏิบัติตามในทุกวัน

วันที่ 2 ดำาเนินกิจกรรมในหัวข้อ ปานะ ซึ่ง

ประกอบด้วย กิจกรรมสอนให้ความรู้ในเรื่องของปานะ 

ถึงความหมายตามพระธรรมวินัยของปานะ ชนิดของ

ปานะในปัจจุบัน ปานะที่ควรฉันสำาหรับสามเณร หลัก

ในการปฏบิตักิารฉนัปานะ กจิกรรมสาธติและฝึกปฏบิตัิ

ในการเลือกปานะที่ดีต่อสุขภาพ โดยการฝึกการอ่าน

ฉลากโภชนาการ และหลักในการเลือกฉันปานะที่ดีต่อ

สขุภาพกบัสามเณร โดยติดตามการปฏบิติัโดยใช้รายการ

ตรวจสอบการปฏิบัติที่ส ่งเสริมการลดนำ้าหนักให้มี

ประสิทธิภาพในสมุดคู่มือ มีทั้งหมด 3 ข้อ แนะนำาให้มี

การปฏิบัติตามในทุกวัน

วันที่ 3 ดำาเนินกิจกรรมในหัวข้อ บริหารรูป

ขันธ์ ซึ่งประกอบด้วย กิจกรรมสอนให้ความรู้ในหัวข้อ 

การบริหารรูปขันธ์ โดยมีเนื้อหาถึงความหมายการ

บริหารรูปขันธ์ รูปแบบการบริหารรูปขันธ์ในสมัย

พุทธกาล และ รูปแบบการบริหารรูปขันธ์ในปัจจุบัน 

หลกัในการปฏบิตักิารบรหิารรปูขนัธ์ และ ประโยชน์ของ

การบริหารรูปขันธ์ กิจกรรมสาธิตและฝึกปฏิบัติ ในการ

บริหารรูปขันธ์ที่ไม่ขัดกับหลักพระธรรมวินัยโดยการ

ปฏบิตัติามวิดโีอ กจิกรรมกายบรหิารทีเ่หมาะสมกบัพระ

สงฆ์ โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ความยาว 6 

นาทีระหว่างเน้ือหาของวีดีทัศน์ให้สามเณรปฏิบัติตาม

วีดีทัศน์ซึ่งเป็นการบริหารรูปขันธ์ที่ช่วยในการพัฒนา

และเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและช่วย

พฒันาและเสรมิสร้างความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ ความ

ยาวประมาณ 2 นาที และ ติดตามการปฏิบัติโดยใช้

(S.D.=1.67) ระดับการศึกษาที่พบว่ามีนำ้าหนักเกินมาก

ที่สุดคือ 4-6 ปี ระยะเวลาที่บวชที่พบว่ามีนำ้าหนักเกิน

มากที่สุดคือ 1-4 พรรษา กลุ่มทดลองมีระดับภาวะ

โภชนาการ อ้วน ร้อยละ 100 กลุม่ควบคมุ มรีะดบัภาวะ

โภชนาการอ้วน ร้อยละ 91.3 และ พบกลุ่มตัวอย่างมี

โรคประจำาตัวทั้งหมด 3 รูป ได้แก่ ภาวะความดันโลหิต

สูง 2 รูป และ ภูมิแพ้ 1 รูป เมื่อนำาข้อมูลส่วนบุคคลของ

กลุม่ตวัอย่างมาทดสอบความแตกต่างพบว่ากลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน

1. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติการฉัน

อาหาร การปฏิบัติการฉันปานะ และ การปฏิบัติการ

บริหารรูปขันธ์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติอ้างอิง ได้แก่ Chi-

Square หรอื Fisher exact และ Independent t-test 

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการปฏิบัติฉัน

อาหาร ฉันปานะ การบริหารรูปขันธ์และนำ้าหนักตัวของ

สามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน หลังการทดลองระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทดสอบกลุ่ม

ตัวอย่างที่เป็นอิสระต่อกัน (Independent t–test)

ผลการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างจำานวนทั้งหมด 46 รูป อายุระหว่าง 

12-18 ปี ช่วงอายท่ีุพบว่ามนีำา้หนกัเกนิมากสุดคือ 12-15 

ปี อายุเฉลี่ยของกลุ่มทดลองเท่ากับ 15.48 (S.D.=1.78) 

และ อายุ เฉลี่ยของกลุ ่มควบคุมเท ่ากับ 15.21 

ตารางที ่1 คะแนนเฉลีย่การปฏบิตักิารฉันอาหาร การปฏบิตักิารฉันปานะ และ การปฏบิตักิารบรหิารรปูขนัธ์ ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม (n=46)

คะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติ
ทดลอง ควบคุม

p-value
 S.D.  S.D. t

การปฏิบัติการฉันอาหาร 2.21 .244 1.93 .212 4.053 <.001

การปฏิบัติการฉันปานะ 2.26 .298 1.92 .274 4.016 <.001

การบริหารรูปขันธ์ 2.22 .327 2.13 .306 .929 .179

ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีคะแนน

เฉลีย่ของการปฏบิตักิารฉนัอาหารและการปฏบิตักิารฉนั

ปานะสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

(p<.001) แต่พบว่าคะแนนเฉล่ียในการบริหารรูปขันธ์ 

ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

(ดังตารางที่ 1)

2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียผลต่างนำ้าหนักระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย



Effects of the Buddhist-based Weight Loss Program on Weight Loss Practices 
and Bodyweight Among Overweight Novice Monks

Nursing Journal volume 47 No.3 July-September 2020 295

รายการตรวจสอบการปฏบิติัทีส่่งเสริมการลดนำา้หนกัให้

มีประสิทธิภาพในสมุดคู่มือ มีทั้งหมด 1 ข้อ โดยให้

สามเณรมอีสิระในการเลอืกกจิกรรม เช่น บณิฑบาต เดนิ

จงกรม เดินรอบวัด กวาดลาน แต่ต้องสะสมเวลาปฏิบัติ

อย่างน้อย 40 นาทีต่อวัน 

สัปดาห์ที่ 2-3 กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตามที่ได้รับ

การสอนในสัปดาห์ที่ 1 และปฏิบัติตามแบบบันทึกการ

ปฏิบัติในคู่มือ สำาหรับสามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน

สัปดาห์ที่ 4-6 ดำาเนินกิจกรรม 2 ครั้ง ห่างกัน 

1 สัปดาห์ ระยะเวลากิจกรรมครั้งละ 1 ชั่วโมง   ดำาเนิน

ติดตามการปฏิบัติในการลดนำ้าหนักโดยเข้าพบกลุ ่ม

ตัวอย่างในการติดตามความต่อเนือ่งของการปฏบิตั ิและ 

การบันทึกการปฏิบัติที่เหมาะสมในด้าน การฉันอาหาร 

ฉันปานะ และ การบริหารรูปขันธ์ ในสมุดคู่มือ โดยใช้

การประชมุกลุม่ ทบทวนการปฏบิตัทิัง้ 3 ด้าน ชัง่นำา้หนกั

เพือ่กระตุ้นให้เกดิการปฏบิติัทีต่่อเน่ืองในการลดนำา้หนกั 

แลกเปลี่ยนความคิดเห็นในปัญหาขณะที่ปฏิบัติ

สัปดาห์ที่ 8 ประเมินผลการเข้าร่วมโปรแกรม 

จดักจิกรรม 1 ครัง้ ใช้ระยะเวลา 1 ชัว่โมง ผู้วจิยัประเมนิ

ภาวะโภชนาการของสามเณร โดยการชั่งนำ้าหนักและ

ประเมนิการปฏบิติัของสามเณรโดยให้กลุม่ตวัอย่างตอบ

แบบสอบถามการปฏิบัติการลดหนักของสามเณรที่มี

ภาวะอ้วน (post-test) หลงัจากเกบ็รวบรวมข้อมลูผูว้จิยั

ตรวจสอบความครบถ้วน และความสมบูรณ์ของข้อมูล

ก่อนจะนำาไปวิเคราะห์ผล

การพิทักษ์สิทธิของกลุ่มตัวอย่าง

การวิจัยนี้ดำาเนินการภายหลังได้รับอนุมัติจาก

คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัย คณะพยาบาลศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ ผูว้จิยัแจ้งการพทิกัษ์สทิธแิก่กลุม่

ตัวอย่างทุกคนและผู้ปกครองหรือผู้แทนโดยชอบธรรม

ทราบ โดยให้กลุ่มตัวอย่างและผู้ปกครองเป็นผู้ตัดสินใจ

เข้าร่วมการวจิยัด้วยความสมคัรใจ และมกีารลงนามเข้า

ร่วมวิจัยก่อนดำาเนินการวิจัย

การวิเคราะห์ข้อมูล

วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้วยสถิติเชิงพรรณนาและ

เปรยีบเทยีบความแตกต่างของข้อมลูทัว่ไประหว่างกลุม่

ประกอบด้วย กิจกรรมให้ความรู ้พระธรรมวินัยท่ี

เกี่ยวข้องกับการฉันอาหารด้วยหลัก โภชเน มัตตัญุตา 

และ วิกาลโภชนา การประยุกต์พระธรรมวินัยไปสู่การ

ปฏบิตั ิด้วยธงโภชนาการในการฉนัอาหาร กจิกรรมสาธติ

ฝึกปฏิบัติ ในการเลือกจัดอาหารรับประทานอาหารใน

แต่ละมื้อให้เพียงพอและพอดี โดยใช้ธงโภชนาและการ

จัดอาหารแบบ 2-1-โดย ติดตามการปฏิบัติโดยใช้

รายการตรวจสอบการปฏบิตัทิีส่่งเสรมิการลดนำา้หนกัให้

มีประสิทธิภาพในสมุดคู่มือ มีทั้งหมด 6 ข้อ แนะนำาให้มี

การปฏิบัติตามในทุกวัน

วันที่ 2 ดำาเนินกิจกรรมในหัวข้อ ปานะ ซึ่ง

ประกอบด้วย กิจกรรมสอนให้ความรู้ในเรื่องของปานะ 

ถึงความหมายตามพระธรรมวินัยของปานะ ชนิดของ

ปานะในปัจจุบัน ปานะท่ีควรฉันสำาหรับสามเณร หลัก

ในการปฏบิตักิารฉนัปานะ กจิกรรมสาธติและฝึกปฏบิตัิ

ในการเลือกปานะที่ดีต่อสุขภาพ โดยการฝึกการอ่าน

ฉลากโภชนาการ และหลักในการเลือกฉันปานะท่ีดีต่อ

สขุภาพกบัสามเณร โดยตดิตามการปฏบิตัโิดยใช้รายการ

ตรวจสอบการปฏิบัติที่ส ่งเสริมการลดนำ้าหนักให้มี

ประสิทธิภาพในสมุดคู่มือ มีทั้งหมด 3 ข้อ แนะนำาให้มี

การปฏิบัติตามในทุกวัน

วันที่ 3 ดำาเนินกิจกรรมในหัวข้อ บริหารรูป

ขันธ์ ซ่ึงประกอบด้วย กิจกรรมสอนให้ความรู้ในหัวข้อ 

การบริหารรูปขันธ์ โดยมีเนื้อหาถึงความหมายการ

บริหารรูปขันธ์ รูปแบบการบริหารรูปขันธ์ในสมัย

พุทธกาล และ รูปแบบการบริหารรูปขันธ์ในปัจจุบัน 

หลกัในการปฏบิตักิารบรหิารรปูขนัธ์ และ ประโยชน์ของ

การบริหารรูปขันธ์ กิจกรรมสาธิตและฝึกปฏิบัติ ในการ

บริหารรูปขันธ์ที่ไม่ขัดกับหลักพระธรรมวินัยโดยการ

ปฏบัิตติามวดิโีอ กจิกรรมกายบรหิารท่ีเหมาะสมกบัพระ

สงฆ์ โดยกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ความยาว 6 

นาทีระหว่างเนื้อหาของวีดีทัศน์ให้สามเณรปฏิบัติตาม

วีดีทัศน์ซึ่งเป็นการบริหารรูปขันธ์ท่ีช่วยในการพัฒนา

และเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและช่วย

พฒันาและเสรมิสร้างความยดืหยุน่ของกล้ามเนือ้ ความ

ยาวประมาณ 2 นาที และ ติดตามการปฏิบัติโดยใช้

(S.D.=1.67) ระดับการศึกษาท่ีพบว่ามีนำ้าหนักเกินมาก

ท่ีสุดคือ 4-6 ปี ระยะเวลาท่ีบวชท่ีพบว่ามีนำ้าหนักเกิน

มากที่สุดคือ 1-4 พรรษา กลุ่มทดลองมีระดับภาวะ

โภชนาการ อ้วน ร้อยละ 100 กลุม่ควบคมุ มรีะดบัภาวะ

โภชนาการอ้วน ร้อยละ 91.3 และ พบกลุ่มตัวอย่างมี

โรคประจำาตัวทั้งหมด 3 รูป ได้แก่ ภาวะความดันโลหิต

สูง 2 รูป และ ภูมิแพ้ 1 รูป เมื่อนำาข้อมูลส่วนบุคคลของ

กลุม่ตวัอย่างมาทดสอบความแตกต่างพบว่ากลุม่ทดลอง

และกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน

1. เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติการฉัน

อาหาร การปฏิบัติการฉันปานะ และ การปฏิบัติการ

บริหารรูปขันธ์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติอ้างอิง ได้แก่ Chi-

Square หรอื Fisher exact และ Independent t-test 

เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนการปฏิบัติฉัน

อาหาร ฉันปานะ การบริหารรูปขันธ์และนำ้าหนักตัวของ

สามเณรที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน หลังการทดลองระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติทดสอบกลุ่ม

ตัวอย่างที่เป็นอิสระต่อกัน (Independent t–test)

ผลการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างจำานวนทั้งหมด 46 รูป อายุระหว่าง 

12-18 ปี ช่วงอายุทีพ่บว่ามนีำา้หนกัเกนิมากสดุคือ 12-15 

ปี อายุเฉลี่ยของกลุ่มทดลองเท่ากับ 15.48 (S.D.=1.78) 

และ อายุ เฉลี่ยของกลุ ่มควบคุมเท ่ากับ 15.21 

ตารางที ่1 คะแนนเฉลีย่การปฏบิติัการฉนัอาหาร การปฏบัิตกิารฉนัปานะ และ การปฏบัิตกิารบรหิารรปูขันธ์ ระหว่าง

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม (n=46)

คะแนนเฉลี่ยการปฏิบัติ
ทดลอง ควบคุม

p-value
 S.D.  S.D. t

การปฏิบัติการฉันอาหาร 2.21 .244 1.93 .212 4.053 <.001

การปฏิบัติการฉันปานะ 2.26 .298 1.92 .274 4.016 <.001

การบริหารรูปขันธ์ 2.22 .327 2.13 .306 .929 .179

ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีคะแนน

เฉลีย่ของการปฏบัิติการฉนัอาหารและการปฏบิติัการฉนั

ปานะสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ 

(p<.001) แต่พบว่าคะแนนเฉลี่ยในการบริหารรูปขันธ์ 

ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

(ดังตารางที่ 1)

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลต่างนำ้าหนักระหว่าง

กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม ภายหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย



ผลของโปรแกรมการลดน�ำ้หนักตามหลักพระธรรมวินัยต่อการปฏิบัติการลดน�ำ้หนัก
และน�ำ้หนักตัวในสามเณรที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน

พยาบาลสาร ปีที่ 47 ฉบับที่ 3 กรกฎาคม-กันยายน พ.ศ. 2563296

ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลต่างนำ้าหนักระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม

การลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย (n=46)

ข้อมูลที่ศึกษา
ทดลอง ควบคุม

p-value
 S.D.  S.D. t

ค่าเฉลี่ยผลต่างนำ้าหนัก 0.982 2.71 0.9739 5.01 - 1.646 .053

ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

ของผลต่างนำา้หนักระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

ที่ไม่แตกต่างกัน (ดังตารางที่ 2)

การอภิปรายผล

จากการศึกษาครั้งนี้พบว่า ภายหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนของการปฏิบัติการฉันอาหารและ

คะแนนการปฏบิตักิารฉนัปานะสงูกว่ากลุม่ควบคมุ ทัง้นี้

เนือ่งจากผลของการดำาเนินกจิกรรมตามโปรแกรมทีม่รีปู

แบบกิจกรรมมาจากการทบทวนวรรณกรรม ได้แก่ การ

ให้ความรู้ สาธิตและฝึกปฏิบัติ และ การติดตามการ

ปฏบิตั ิในเรือ่งของโภชนา และ ปานะ ทำาให้กลุม่ทดลอง

เกดิความรูท้ีถ่กูต้องในการปฏบิติัและนำาไปปฏบิติัได้ด้วย

ตนเอง สอดคล้องกับการศึกษาของ Boonnak et al. 

(2015) และ Tantiekkarat (2015) ที่ทำาการศึกษาโดย

ใช้รูปแบบในการดำาเนินกิจกรรมที่ใกล้เคียงกันในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก

กำาลังในเด็กที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน ผลการศึกษาพบว่าทั้ง

สองการศึกษา ภายหลังหลังการทดลองพบว่าคะแนน

เฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการทำากิจกรรมทางกายของกลุ่มทดลองสูง

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ แต่พบว่า

คะแนนของการบริหารรูปขันธ์ไม่แตกต่างกับกลุ ่ม

ควบคุม อาจมาจาก การบริหารขันธ์ของสามเณรที่มีข้อ

จำากดัด้านพระธรรมวนัิยและความสำารวมระวงั ไม่ให้เป็น

ที่ติติงของบุคคลทั่วไป การบริหารขันธ์ที่ทำาได้จึงแฝงมา

ในรูปแบบ ที่เป็นกิจวัตรประจำาวันเท่านั้น เช่น การ

บิณฑบาต กวาดลาน ทำาความสะอาดวัด ซึ่งอาจทำาให้

ความหนกัของกจิกรรมทีป่ฏบิตัอิาจไม่มากพอทีจ่ะลดนำา้

หนักได้ (Srifa, 2017) และการบริหารขันธ์นั้นส่วนใหญ่

โรงเรยีนไม่ได้มกีารส่งเสรมิให้ปฏบิตั ิจงึมกัจะต้องกระทำา

ท่ีวัดซ่ึงหากวัดไม่ได้มีกิจกรรมท่ีส่งเสริม การบริหารรูป

ขนัธ์ทีเ่พยีงพอกส็ามารถอาจทำาให้มคีวามถีก่ารปฏบิตัทิี่

ลดลงได้ ซึง่จากข้อมลูแบบสอบถามพบว่ามสีามเณรบาง

ส่วนไม่ได้มีการบิณฑบาตเลยใน 1 สัปดาห์ จึงควรมีการ

ส่งเสริมให้มีการบริหารขันธ์โดยอาศัยความร่วมท้ัง 

โรงเรียน วัด และชุมชน เพื่อให้เกิดการส่งเสริมการ

บริหารรูปขันธ์ที่มีประสิทธิภาพและต่อเนื่อง สอดคล้อง

กับคำาแนะนำาจากการศึกษาในเรื่องพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรม

แผนกสามญัศกึษาต้นแบบศนูย์ส่งเสรมิสขุภาพสามเณร 

5จงัหวดั ภาคเหนอืตอนบนเปรยีบพบว่า พฤตกิรรมการ

ออกกำาลังของสามเณรอยู่ในระดับที่ต้องปรับปรุงและมี

การลดลงจึงควรมีการส่งเสริมการออกกำาลังท้ังใน

โรงเรยีนและชมุชน โดยดำาเนนิงานร่วมกนัอย่างเป็นองค์

รวม (Wipulakorn et al., 2018) สำาหรับค่าเฉลี่ยผล

ต่างนำ้าหนักตัวพบว่าหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่ม

ทดลองมีนำ้าหนักตัวเฉลี่ยที่ลดลง แต่เมื่อเปรียบกับกลุ่ม

ควบคุมพบว่าผลต่างค่าเฉลี่ยนำ้าหนักตัว ไม่มีความแตก

ต่างกันซ่ึงอาจมีผลมาจากการบริหารรูปขันธ์ท่ีมีระดับ

ความหนกัและต่อเนือ่งไม่เพยีงพอท่ีจะให้เกดิการลดของ

นำา้หนกัท่ีชัดเจนรวมท้ังระยะเวลาในการประเมนินำา้หนกั

ที่มีระยะไม่เพียงพอที่จะเห็นความเปลี่ยนแปลงของนำ้า

หนัก สอดคล้องการศึกษาของ Panamanee (2017) ที่

พบว่าภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีนำ้า

หนกัตวัทีล่ดลงแต่ไม่มากพอทีจ่ะทำาให้เกดิความแตกต่าง

เมือ่เปรยีบเทยีบกนัระหว่างกลุม่ควบคมุจงึควรมกีารเพิม่

ระยะเวลาการทดลองให้ยาวนานขึ้นเพื่อให้เห็นผลลัพธ์

ที่ชัดเจน

ข้อเสนอแนะในการน�าผลการศึกษาไปใช้

ผลของการศึกษาในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า กลุ่ม

ทดลองที่ได้รับโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระ

ธรรมวนิยัมแีนวโน้มของการปฏบิตัใินด้านการฉนัอาหาร 

และ ฉันปานะภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมดีกว่ากลุ่ม

ควบคุม แต่ในการบริหารรูปขันธ์และนำ้าหนักตัวที่

เปลีย่นแปลงยงัมกีารเปลีย่นแปลงทีย่งัไม่ชดัเจนระหว่าง

กลุ่ม จึงควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจมี

ผลต่อการบริหารรูปขันธ์ และการลดนำ้าหนัก ที่จะ

สามารถช่วยส่งเสรมิการปฏบิตัใินการลดนำา้หนกัได้ดขีึน้ 

จึงควรนำาผลท่ีได ้จากการวิจัยไปประกอบหรือใช ้

ประยุกต์โปรแกรมเพื่อส่งเสริมการปฏิบัติในการลดนำ้า

หนักในสามเณรพื้นที่อื่น ๆ ต่อไปในอนาคต

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป

1. ควรมีการศึกษารูปแบบการบริหารรูปขันธ์อ่ืน 

ๆ ให้มคีวามเข้มขนัของโปรแกรมการบริหารรูปขนัธ์เพือ่

ให้เกิดการส่งเสริมการปฏิบัติในการบริหารรูปขันธ์ที่มี

ประสิทธิภาพต่อไป

2. ควรเพิ่มระยะเวลาในการประเมินนำ้าหนักตัวที่

ลดลงของสามเณรที่เข้าร่วมโปรแกรมเพื่อให้เห็นผลที่

ชัดเจนยิ่งขึ้น

3. ควรมกีารศกึษาผลของโปรแกรมการลดนำา้หนกั

ท่ีเน้นการมส่ีวนร่วมของวัด โรงเรียนและบ้าน เพ่ือให้เกดิ

แนวทางการป้องกันและควบคุมภาวะนำ้าหนักเกินใน

สามเณรอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน
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ตารางที่ 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลต่างนำ้าหนักระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรม

การลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย (n=46)

ข้อมูลที่ศึกษา
ทดลอง ควบคุม

p-value
 S.D.  S.D. t

ค่าเฉลี่ยผลต่างนำ้าหนัก 0.982 2.71 0.9739 5.01 - 1.646 .053

ภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย

ของผลต่างนำา้หนกัระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

ที่ไม่แตกต่างกัน (ดังตารางที่ 2)

การอภิปรายผล

จากการศึกษาครั้งนี้พบว่า ภายหลังการเข้าร่วม

โปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระธรรมวินัย กลุ่ม

ทดลองมีคะแนนของการปฏิบัติการฉันอาหารและ

คะแนนการปฏบัิตกิารฉนัปานะสงูกว่ากลุม่ควบคมุ ทัง้นี้

เนือ่งจากผลของการดำาเนนิกจิกรรมตามโปรแกรมท่ีมรีปู

แบบกิจกรรมมาจากการทบทวนวรรณกรรม ได้แก่ การ

ให้ความรู้ สาธิตและฝึกปฏิบัติ และ การติดตามการ

ปฏบิตั ิในเรือ่งของโภชนา และ ปานะ ทำาให้กลุม่ทดลอง

เกดิความรูท้ีถ่กูต้องในการปฏบิตัแิละนำาไปปฏบิตัไิด้ด้วย

ตนเอง สอดคล้องกับการศึกษาของ Boonnak et al. 

(2015) และ Tantiekkarat (2015) ที่ทำาการศึกษาโดย

ใช้รูปแบบในการดำาเนินกิจกรรมท่ีใกล้เคียงกันในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก

กำาลังในเด็กที่มีภาวะนำ้าหนักเกิน ผลการศึกษาพบว่าทั้ง

สองการศึกษา ภายหลังหลังการทดลองพบว่าคะแนน

เฉลี่ยพฤติกรรมการบริโภคอาหารและคะแนนเฉลี่ย

พฤติกรรมการทำากิจกรรมทางกายของกลุ่มทดลองสูง

กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำาคัญทางสถิติ แต่พบว่า

คะแนนของการบริหารรูปขันธ์ไม่แตกต่างกับกลุ ่ม

ควบคุม อาจมาจาก การบริหารขันธ์ของสามเณรที่มีข้อ

จำากดัด้านพระธรรมวนิยัและความสำารวมระวงั ไม่ให้เป็น

ที่ติติงของบุคคลทั่วไป การบริหารขันธ์ที่ทำาได้จึงแฝงมา

ในรูปแบบ ท่ีเป็นกิจวัตรประจำาวันเท่านั้น เช่น การ

บิณฑบาต กวาดลาน ทำาความสะอาดวัด ซึ่งอาจทำาให้

ความหนักของกจิกรรมทีป่ฏบิติัอาจไม่มากพอทีจ่ะลดนำา้

หนักได้ (Srifa, 2017) และการบริหารขันธ์นั้นส่วนใหญ่

โรงเรยีนไม่ได้มกีารส่งเสริมให้ปฏบิตั ิจงึมกัจะต้องกระทำา

ที่วัดซึ่งหากวัดไม่ได้มีกิจกรรมที่ส่งเสริม การบริหารรูป

ขนัธ์ทีเ่พยีงพอกส็ามารถอาจทำาให้มคีวามถีก่ารปฏบิติัท่ี

ลดลงได้ ซึง่จากข้อมลูแบบสอบถามพบว่ามสีามเณรบาง

ส่วนไม่ได้มีการบิณฑบาตเลยใน 1 สัปดาห์ จึงควรมีการ

ส่งเสริมให้มีการบริหารขันธ์โดยอาศัยความร่วมทั้ง 

โรงเรียน วัด และชุมชน เพื่อให้เกิดการส่งเสริมการ

บริหารรูปขันธ์ที่มีประสิทธิภาพและต่อเนื่อง สอดคล้อง

กับคำาแนะนำาจากการศึกษาในเรื่องพฤติกรรมการดูแล

สุขภาพตนเองของสามเณรในโรงเรียนพระปริยัติธรรม

แผนกสามญัศกึษาต้นแบบศนูย์ส่งเสรมิสขุภาพสามเณร 

5จงัหวดั ภาคเหนอืตอนบนเปรยีบพบว่า พฤตกิรรมการ

ออกกำาลังของสามเณรอยู่ในระดับที่ต้องปรับปรุงและมี

การลดลงจึงควรมีการส่งเสริมการออกกำาลังทั้งใน

โรงเรยีนและชมุชน โดยดำาเนนิงานร่วมกนัอย่างเป็นองค์

รวม (Wipulakorn et al., 2018) สำาหรับค่าเฉลี่ยผล

ต่างนำ้าหนักตัวพบว่าหลังจากเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่ม

ทดลองมีนำ้าหนักตัวเฉลี่ยที่ลดลง แต่เมื่อเปรียบกับกลุ่ม

ควบคุมพบว่าผลต่างค่าเฉลี่ยนำ้าหนักตัว ไม่มีความแตก

ต่างกันซึ่งอาจมีผลมาจากการบริหารรูปขันธ์ที่มีระดับ

ความหนักและต่อเน่ืองไม่เพยีงพอทีจ่ะให้เกดิการลดของ

นำา้หนักทีช่ดัเจนรวมทัง้ระยะเวลาในการประเมนินำา้หนกั

ที่มีระยะไม่เพียงพอที่จะเห็นความเปลี่ยนแปลงของนำ้า

หนัก สอดคล้องการศึกษาของ Panamanee (2017) ที่

พบว่าภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกลุ่มทดลองมีนำ้า

หนกัตวัทีล่ดลงแต่ไม่มากพอทีจ่ะทำาให้เกดิความแตกต่าง

เมือ่เปรยีบเทยีบกนัระหว่างกลุม่ควบคุมจึงควรมกีารเพิม่

ระยะเวลาการทดลองให้ยาวนานขึ้นเพื่อให้เห็นผลลัพธ์

ที่ชัดเจน

ข้อเสนอแนะในการน�าผลการศึกษาไปใช้

ผลของการศึกษาในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า กลุ่ม

ทดลองที่ได้รับโปรแกรมการลดนำ้าหนักตามหลักพระ

ธรรมวินัยมแีนวโน้มของการปฏบิติัในด้านการฉนัอาหาร 

และ ฉันปานะภายหลังเข้าร่วมโปรแกรมดีกว่ากลุ่ม

ควบคุม แต่ในการบริหารรูปขันธ์และนำ้าหนักตัวท่ี

เปลีย่นแปลงยงัมกีารเปลีย่นแปลงทีย่งัไม่ชดัเจนระหว่าง

กลุ่ม จึงควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในปัจจัยอื่น ๆ ที่อาจมี

ผลต่อการบริหารรูปขันธ์ และการลดนำ้าหนัก ที่จะ

สามารถช่วยส่งเสรมิการปฏบิติัในการลดนำา้หนกัได้ดข้ึีน 

จึงควรนำาผลที่ได ้จากการวิจัยไปประกอบหรือใช ้

ประยุกต์โปรแกรมเพื่อส่งเสริมการปฏิบัติในการลดนำ้า

หนักในสามเณรพื้นที่อื่น ๆ ต่อไปในอนาคต

ข้อเสนอแนะในการศึกษาครั้งต่อไป

1. ควรมีการศึกษารูปแบบการบริหารรูปขันธ์อื่น 

ๆ ให้มคีวามเข้มขนัของโปรแกรมการบรหิารรปูขนัธ์เพือ่

ให้เกิดการส่งเสริมการปฏิบัติในการบริหารรูปขันธ์ท่ีมี

ประสิทธิภาพต่อไป

2. ควรเพิ่มระยะเวลาในการประเมินนำ้าหนักตัวที่

ลดลงของสามเณรท่ีเข้าร่วมโปรแกรมเพื่อให้เห็นผลท่ี

ชัดเจนยิ่งขึ้น

3. ควรมกีารศกึษาผลของโปรแกรมการลดนำา้หนกั

ทีเ่น้นการมส่ีวนร่วมของวดั โรงเรยีนและบ้าน เพือ่ให้เกดิ

แนวทางการป้องกันและควบคุมภาวะนำ้าหนักเกินใน

สามเณรอย่างต่อเนื่องและยั่งยืน
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