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ประสิทธิผลของโครงการลดน�้ำหนักต่อดัชนีมวลกายและเน้ือเย่ือไขมันในร่างกาย 

ของผู้ที่มีน�้ำหนักเกิน

วาสนา  ศรีสุข1, ปรียา  ลฬีหกลุ2, จุฑารัตน์  ภทัรเกษวทิย์3

1	 งานสร้างเสริมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวทิยาลยัมหิดล กรุงเทพฯ ประเทศไทย
2	 กลุ่มสาขาวชิาโภชนศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวทิยาลยัมหิดล กรุงเทพฯ ประเทศไทย
3	 ศูนยกี์ฬารามาธิบดี คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวทิยาลยัมหิดล กรุงเทพฯ ประเทศไทย

บทน�ำ: ภาวะน�้ ำหนกัเกินและโรคอว้นส่งผลกระทบดา้นลบต่อสุขภาพ เน้ือเยือ่

ไขมนัเป็นตวับ่งช้ีภาวะอว้นท่ีแม่นย �ำมากท่ีสุด

วตัถุประสงค์: เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมควบคุมน�้ำหนกั ในระยะก่อน

และหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม

วิธีการศึกษา:การศึกษาโปรแกรมการควบคุมน�้ ำหนักในกลุ่มบุคลากร 

คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล ซ่ึงโปรแกรม 

การควบคุมน�้ำหนกั ประกอบดว้ย 1) การใหค้ �ำปรึกษารายบุคคล 2) กิจกรรมกลุ่ม

การประกอบอาหารสุขภาพเดือนละคร้ัง 3) กิจกรรมกลุ่มการออกก�ำลงักาย 3 วนั

ต่อสปัดาห์ และ 4) การส่ือสารโดยใชไ้ลนก์ลุ่ม (LINE Group) เกบ็รวบรวมขอ้มูล

โดยเคร่ืองวดัองคป์ระกอบร่างกาย และวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชส้ถิติบรรยายและ

สถิติ Paired t test

ผลการศึกษา: กลุ่มตวัอยา่ง จ�ำนวน 78 คน มีค่าเฉล่ียน�้ำหนกัตวัภายหลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมนอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิติ (Mean [SD], 

64.8 [13.01] และ 66.6 [13.09] kg ตามล�ำดบั, P < .05) และมีค่าเฉล่ียเน้ือเยือ่ไขมนั

นอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิติ (Mean [SD], 34.6 [6.93] และ 

35.5 [6.97] %ของน�้ำหนกัตวั ตามล�ำดบั, P < .05) 

สรุป: โปรแกรมควบคุมน�้ ำหนักท่ีเน้นรายบุคคลและกิจกรรมกลุ่มรวมทั้ ง 

การส่ือสารแบบกลุ่ม มีประสิทธิภาพให้ผูเ้ขา้ร่วมโครงการสามารถสร้างเสริม

พฤติกรรมสุขภาพเพื่อควบคุมน�้ำหนกัตวัไดดี้ข้ึน

ค�ำส�ำคญั: ประสิทธิผล  ลดน�้ำหนกั  บุคลากร  อว้น
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บทน�ำ

	 ความชุกของภาวะอว้นในประชากรอายตุั้งแต่ 15 ปี 

ข้ึนไป มีแนวโนม้เพิม่ข้ึนจากร้อยละ 34.7 ในปี พ.ศ. 2552 

เป็นร้อยละ 37.5 ในปี พ.ศ. 2557 ซ่ึงเป็นการเพิ่มข้ึน 

ร้อยละ 8.1 สะทอ้นถึงความไม่สมดุลของการบริโภคและ

การมีกิจกรรมทางกาย1

	 ภาวะน�้ำหนกัเกินและโรคอว้นคือ ร่างกายถูกสะสม

ดว้ยเน้ือเยือ่ไขมนัอยา่งต่อเน่ืองจนมากเกินเกณฑม์าตรฐาน 

และส่งผลกระทบดา้นลบต่อสุขภาพ โดยทัว่ไปจะใชค่้า 

ดชันีมวลกาย (Body mass index, BMI) เป็นดชันีช้ีวดัภาวะ

น�้ ำหนกัตวัตามเกณฑม์าตรฐาน ค�ำนวณไดจ้ากน�้ ำหนกั 

(กิโลกรัม) หารดว้ย ส่วนสูง (เมตร) ยกก�ำลงัสอง หน่วยท่ีได้

เป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร (kg/m2) องคก์ารอนามยัโลก 

(Word Health Organization, WHO) ก�ำหนดเกณฑม์าตราฐาน

ไวด้งัน้ี ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5 kg/m2 คือ น�้ำหนกันอ้ยกวา่ 

เกณฑม์าตรฐาน ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5 ถึง 24.9 kg/m2 คือ 

น�้ำหนกัปกติ ดชันีมวลกายมากกวา่หรือเท่ากบั 25.0 kg/m2  

คือ น�้ำหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน และดชันีมวลกายมากกวา่ 

หรือเท่ากบั 30.0 kg/m2 คือ เป็นโรคอว้น อยา่งไรก็ตาม  

การก�ำหนดค่าดชันีมวลกายในกลุ่มประเทศเอเชียแปซิฟิก 

มีความแตกต่างกบัการก�ำหนดค่าดชันีมวลกายของกลุ่ม

ประเทศอ่ืนๆ โดยในกลุ่มประเทศเอเชียแปซิฟิกนั้น หากค่า

ดชันีมวลกายนอ้ยกวา่ 18.5 kg/m2 คือ น�้ำหนกัต�่ำกวา่เกณฑ์

มาตรฐาน ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5 ถึง 22.9 kg/m2 คือ 

น�้ำหนกัปกติ ดชันีมวลกายมากกวา่หรือเท่ากบั 23.0 kg/m2 

คือ น�้ำหนกัเกินเกณฑม์าตรฐาน และดชันีมวลกายมากกวา่

หรือเท่ากบั 25.0 kg/m2 คือ เป็นโรคอว้น2

	 การตรวจสุขภาพประจ�ำปีงบประมาณ 2561  

ซ่ึงด�ำเนินการระหวา่งวนัท่ี 1 ตุลาคม พ.ศ. 2561 ถึงวนัท่ี  

31 มีนาคม พ.ศ. 2562 ของบุคลากรคณะแพทยศาสตร์

โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล ท่ีเข้ารับ 

การตรวจสุขภาพประจ�ำปี จ�ำนวน 9,296 คน มีบุคลากร 

ท่ีตอบแบบส�ำรวจขอ้มูลสุขภาพ และยนิยอมใหน้�ำขอ้มูล 

มาดูแลสุขภาพผา่นระบบ I-Check up ของคณะฯ จ�ำนวน

ทั้งส้ิน 4,069 คน พบวา่ ร้อยละ 34.5 มีดชันีมวลกายมากกวา่

หรือเท่ากบั 25.0 kg/m2 คลินิกโภชนบ�ำบดัจึงจดัท�ำโครงการ 

“อว้นแลว้ไง ท�ำไมตอ้งกลวั Season 3” โดยงานสร้างเสริม 

สุขภาพ ส่งบนัทึกถึงบุคลากรท่ีมีค่าดชันีมวลกายมากกวา่

หรือเท่ากบั 25.0 kg/m2 เขา้ร่วมโครงการ

	 การจัดโปรแกรมควบคุมน�้ ำหนักในโครงการ  

“อว้นแลว้ไง ท�ำไมตอ้งกลวั Season 3” มาจากการทบทวน

โครงการ “อว้นแลว้ไง ท�ำไมตอ้งกลวั” ท่ีผา่นมา 2 Season 

ในช่วง 1 ปีท่ีผา่นมา ซ่ึงพบวา่ โปรแกรมควบคุมน�้ำหนกั 

ท่ีเนน้รายบุคคลและกิจกรรมกลุ่มสามารถช่วยใหผู้เ้ขา้ร่วม

โครงการสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพเพือ่ควบคุมน�้ำหนกั

ตวัได้

	 จากการทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบัการประเมินผล

และผลสมัฤทธ์ิของโครงการควบคุมน�้ำหนกั ในช่วง 5 ปี 

ท่ีผ่านมา มีการรายงานผลถึงผลสัมฤทธ์ิของผูเ้ขา้ร่วม

โครงการ “คนไทยไร้พุง” โดยกรมอนามยั กระทรวง

สาธารณสุข ไดมี้การด�ำเนินนโยบายเพื่อป้องกนัและลด

ปัญหาดงักล่าว ซ่ึงส่วนใหญ่เนน้การวเิคราะห์ในเชิงปริมาณ 

โดยพบวา่ กิจกรรม 3 อ. (ออกก�ำลงักาย อาหาร และอารมณ์) 

ของโครงการมีผลท�ำใหก้ลุ่มทดลองส่วนใหญ่มีความรู้และ

การปฏิบติัในเร่ืองการบริโภคอาหาร การออกก�ำลงักาย และ 

การป้องกนัโรคไดดี้ข้ึนกวา่ก่อนการอบรมอยา่งมีนยัสาํคญั 

ส่วนความรู้และการปฏิบติัในเร่ืองการจดัการความเครียด 

ก่อนและหลงัการอบรมไม่มีความแตกต่าง ส่วนค่าดชันี 

มวลกายของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัอบรมยงัไม่พบ 

ความแตกต่าง ขณะท่ีเสน้รอบเอวมีความแตกตา่งกนัอยา่งมี

นยัสาํคญั3

	 หากพิจารณาจากการจัดตั้ งคลินิกไร้พุง (Diet & 

Physical Activity Clinic, DPAC) พบวา่ ผูรั้บบริการส่วนใหญ่ 

เป็นกลุ่มคนวยัทาํงานและวยัสูงอาย ุเป็นเพศหญิง (ร้อยละ 

69.2) เขา้รับบริการปรึกษาเบ้ืองตน้มากท่ีสุด (ร้อยละ 56.4) 

ขณะท่ีมีผูเ้ขา้ร่วมกิจกรรมลดน�้ ำหนกัอยา่งต่อเน่ืองเพียง  

2 ใน 5 อยา่งไรกต็าม ในกลุ่มท่ีลดน�้ำหนกัอยา่งต่อเน่ืองนั้น 

สามารถลดน�้ำหนกัไดจ้ริง (ร้อยละ 80 - 90) ขณะท่ีผูเ้ขา้ร่วม

โครงการมีความพึงพอใจในภาพรวมระดบัสูงมาก โดยมี 

มิติของความเช่ือมัน่ต่อการบริการพบในลาํดบัสูงท่ีสุด  

(ร้อยละ 96) ขณะท่ีมิติของคุณภาพการใหบ้ริการพบในลาํดบั
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นอ้ยท่ีสุด (ร้อยละ 85) อยา่งไรกต็าม การจดัคลินิกไร้พงุ

ยงัคงพบปัญหาและอุปสรรค เช่น ผูใ้ห้บริการมีความรู้ 

และทกัษะไม่เพยีงพอในการใหค้าํปรึกษา ผูใ้ชบ้ริการไม่มา

ตามนัด ช่วงเวลาของการให้บริการไม่สอดคล้องกับ 

บริบททางสังคมวฒันธรรมของผูรั้บบริการ ส่ือความรู้ 

เพือ่การเรียนรู้ดว้ยตวัเองไม่เพียงพอ และการบริการยงัไม่

ครอบคลุมกลุ่มวยัเรียน (6 - 18 ปี) และเดก็ปฐมวยั (1 - 6 ปี)4

	 คณะผูว้จิยัจึงสนใจท่ีจะศึกษาประสิทธิผลในโครงการ

ลดน�้ำหนกั “อว้นแลว้ไง ท�ำไมตอ้งกลวั Season 3” โดยน�ำ

โปรแกรมท่ีประสบความส�ำเร็จในการด�ำเนินโครงการ

ควบคุมน�้ำหนกัท่ีผา่นมา และทบทวนวรรณกรรมเก่ียวกบั

การประเมินผลและผลสัมฤทธ์ิของโครงการเพิ่มเติม  

เพือ่พฒันาการด�ำเนินงานดา้นสร้างเสริมสุขภาพท่ีเหมาะสม

กบับริบทของบุคลากรในคณะฯ ต่อไป

วธีิการศึกษา

กลุ่มตวัอย่าง

	 ก ลุ่มตัวอย่าง เ ป็นบุคลากรคณะแพทยศาสตร์ 

โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล ท่ีเขา้ร่วม

โครงการ “อว้นแลว้ไง ท�ำไมตอ้งกลวั Season 3” ตั้งแต่

เดือนพฤษภาคมถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. 2562 จ�ำนวน 78 คน  

ท่ีมีค่าดชันีมวลกายมากกวา่หรือเท่ากบั 25.0 kg/m2 และ

สนใจเขา้ร่วมโครงการ ไม่จ�ำกดัเพศ อาย ุกลุ่มสายงาน และ

ระดบัการศึกษา

วธีิการด�ำเนินการวจิยั

	 การศึกษาน้ีน�ำขอ้มูลองคป์ระกอบร่างกายเฉพาะผูท่ี้มา

รับการประเมินตั้งแต่ 2 คร้ังข้ึนไป มาศึกษาเปรียบเทียบ

น�้ำหนกัตวัและเน้ือเยือ่ไขมนัในระยะก่อนและหลงัเขา้ร่วม

โปรแกรมควบคุมน�้ ำหนกัในระยะเวลา 4 เดือน โดยใช้

เคร่ือง TANITA SC-330 (Tanita Corporation, Tokyo, Japan) 

และบนัทึกขอ้มูลในโปรแกรม Gmon Health Monitor (Tanita 

Corporation, Tokyo, Japan) ซ่ึงเป็นโปรแกรมวเิคราะห์ขอ้มูล

องคป์ระกอบร่างกาย ประกอบดว้ย น�้ำหนกั คา่ดชันีมวลกาย 

และเน้ือเยือ่ไขมนั

	 การด�ำเนินกิจกรรมในโปรแกรมการควบคุมน�้ำหนกั

ให้แก่กลุ่มเป้าหมาย ประกอบดว้ย 1) แพทยส์าขาวิชา 

โภชนวทิยาใหค้วามรู้และการรับรู้โอกาสเส่ียงของโรคอว้น 

สาเหตุอนัตราย และแนวทางแกไ้ข 2) ผูเ้ช่ียวชาญดา้น

โภชนาการให้ค �ำแนะน�ำด้านโภชนบ�ำบัดรายบุคคล 

ทุกสปัดาห์ โดยเกบ็บนัทึกขอ้มูลเบ้ืองตน้ดา้นสุขภาพทัว่ไป 

ประวติัการรับประทานอาหารและการออกก�ำลงักาย   

3) ผูเ้ช่ียวชาญดา้นโภชนาการประเมินองคป์ระกอบร่างกาย 

โดยใหบ้ริการตั้งแต่เวลา 07.00 น. ถึง 12.00 น. เพือ่อ �ำนวย

ความสะดวกใหแ้ก่ผูเ้ขา้ร่วมโครงการแต่ละสายงานท่ีเวลา

เขา้ออกปฏิบติังานไม่พร้อมกนั รวมถึงช่วงพกักลางวนั  

สรุปติดตามประเมินผลช้ีแนะแนวทางทุก 4 สัปดาห์   

4) กิจกรรมกลุ่มประกอบอาหารสุขภาพเดือนละคร้ัง  

เน้นเรียนรู้การเลือกหรือฝึกปรุงอาหารท่ีมีพลงังานต�่ำ   

5) กิจกรรมกลุ่มการออกก�ำลังกาย 3 วนัต่อสัปดาห์  

นกัเวชศาสตร์การกีฬาท�ำหนา้ท่ีแนะน�ำการออกก�ำลงักาย 

ตามความสนใจของกลุ่มตวัอยา่ง เช่น โยคะ แอโรบิค และ

เตน้ซุมบา้  6) การส่ือสารโดยใชไ้ลนก์ลุม่ (LINE Group) 

เพื่อเป็นช่องทางส�ำหรับการติดต่อส่ือสารแลกเปล่ียน 

ความคิดเห็น ตวัอยา่งการปฏิบติัตวั การกระตุน้เตือน หรือ

หาแนวทางในการแก้ไขปัญหา และสามารถเรียนรู้

กระบวนการภายใตก้ารช้ีน�ำและปรึกษาจากผูเ้ช่ียวชาญ 

ทางโภชนาการ การแลกเปล่ียนขอ้มูลข่าวสารระหว่าง 

ผูเ้ขา้ร่วมโครงการและผูด้ �ำเนินโครงการ ผูเ้ช่ียวชาญดา้น

โภชนาการ นกัเวชศาสตร์การกีฬาให้ค �ำแนะน�ำเพิ่มเติม  

ถามตอบปัญหาสุขภาพแบบรายบุคคลและแบบกลุ่ม   

7) สนบัสนุนใหผู้เ้ขา้ร่วมโครงการเขา้ถึงกิจกรรมทางดา้น

สุขภาพต่าง  ๆของคณะฯ เช่น Walk together  Fit with friend  

เกษตรอินทรีย ์ ส่งเสริมการปลูกผกัปลอดสารรับประทานเอง 

จดักิจกรรมพเิศษเพือ่กระตุน้ใหมี้กิจกรรมทางกายเพิม่ข้ึน 

เช่น Line Dance ในรูปแบบต่างๆ ทั้ งไทยและสากล  

ทุกสปัดาห์ หรือแลว้แตล่ะบุคคลท่ีจะท�ำกิจกรรมของตนเอง

โดยอิสระ  8) ครบ 4 เดือน สรุปผล วางแผนปรับปรุงวธีิการ

ด�ำเนินการ จดัเสวนาปิดโครงการ มอบรางวลั และรายงาน

ขอ้มูลแก่หวัหนา้งานท่ีก�ำกบัดูแล น�ำเสนอต่อคณะกรรมการ 

ดา้นสุขภาพท่ีเก่ียวขอ้ง
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การพทิกัษ์สิทธิกลุ่มตวัอย่าง

	 การศึกษาน้ีไดรั้บการอนุมติัด�ำเนินการวิจยัโดยผา่น

การพิจารณาและรับรองจากคณะกรรมการจริยธรรม 

การวิจยัในคน คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 

มหาวทิยาลยัมหิดล เลขท่ี 2563/760 เม่ือวนัท่ี 5 พฤษภาคม 

พ.ศ. 2563

การวเิคราะห์ข้อมูล

	 การวิเคราะห์ขอ้มูลดว้ยสถิติบรรยาย ไดแ้ก่ จ�ำนวน 

ร้อยละ ค่าเฉล่ีย (Mean) ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation, SD) โดยใชโ้ปรแกรม SPSS รุ่นท่ี 16.0 (SPSS  

for Windows, Version 16.0. Chicago, SPSS Inc; 2007)  

การทดสอบความแตกต่างก่อนและหลงัโดยใชส้ถิติ Paired  

t test ก�ำหนดระดบันยัส�ำคญัทางสถิติเท่ากบั .05

ผลการศึกษา

	 กลุ่มตวัอยา่ง จ�ำนวน 78 คน ส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง 

คิดเป็นร้อยละ 96.2 มีอายุอยู่ในช่วง 41 ถึง 50 ปี  

คิดเป็นร้อยละ 46.2 จบการศึกษาระดบัปริญญาตรีข้ึนไป  

คิดเป็นร้อยละ 78.2 ผูเ้ขา้ร่วมโครงการมาจากสายงาน

สนบัสนุน (พนกังานซกัฟอก  เจา้หนา้ท่ีบริหารงานทัว่ไป 

ผูป้ฏิบติังานบริหาร  พนกังานบริการ  ผูป้ฏิบติังานหอ้งสมุด 

บรรณารักษ ์ เจา้หนา้ท่ีระบบงานคอมพวิเตอร์  นกัวเิคราะห์

ระบบงานคอมพิวเตอร์  ช่างปรับซ่อมครุภณัฑส์�ำนกังาน 

นกัวชิาการศึกษา  นกัจิตวทิยาคลินิก  นกัวชิาการสารสนเทศ 

นกัวชิาการโสตทศันศึกษา  นกัวชิาการพสัดุ  ผูช่้วยอาจารย ์

และนิติกร) คิดเป็นร้อยละ 51.3

	 กลุ่มตวัอย่าง มีดชันีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากบั  

25.0 kg/m2 คิดเป็นร้อยละ 57.7 ในกลุ่มตวัอยา่งมีเพศชาย

ทั้งหมด 3 คน ทุกคนมีเน้ือเยือ่ไขมนัมากกวา่ 20 %ของ

น�้ำหนกัตวั ในเพศหญิง จ�ำนวน 60 คน คิดเป็นร้อยละ 80  

มีเน้ือเยือ่ไขมนัมากกวา่ 30 %ของน�้ำหนกัตวั (ตารางท่ี 1)

	 เม่ือพิจารณาค่าดชันีมวลกายแยกตามปัจจยัต่างๆ 

พบว่า กลุ่มตวัอยา่งอาย ุ25 ถึง 40 ปี มีค่าดชันีมวลกาย 

อยูใ่นช่วงระหวา่ง 18.5 ถึง 24.9 kg/m2 คิดเป็นร้อยละ 50 

ตารางที ่1.	 ข้อมูลของกลุ่มตวัอย่าง

รายการ จ�ำนวน (%)

เพศ

ชาย 3 (3.8)

หญิง 75 (96.2)

อาย,ุ ปี

25 - 40 28 (35.9)

41 - 50 36 (46.2)

51 - 59 14 (17.9)

ระดบัการศึกษา

มธัยมตน้ 2 (2.6)

มธัยมปลาย/ประกาศนียบตัรวชิาชีพ 8 (10.2)

อนุปริญญา/ประกาศนียบตัรวชิาชีพ

ชั้นสูง

7 (9.0)

ปริญญาตรี หรือสูงกวา่ปริญญาตรี 61 (78.2)

สายงาน

อาจารย์ 5 (6.4)

พยาบาล 20 (25.6)

ผูช่้วยพยาบาล 13 (16.7)

สายสนบัสนุน 40 (51.3)

ดชันีมวลกาย, kg/m2

18.5 - 24.9 33 (42.3)

25.0 - 30.0 35 (44.9)

> 30.0 10 (12.8)

เน้ือเยือ่ไขมนั, % ของน�้ำหนกัตวั

ชาย

25.1 - 30.0 2 (66.7)

> 30.0 1 (33.3)

หญิง

≤ 30.0 15 (20.0)

30.1 - 35.0 19 (25.3)

35.1 - 40.0 23 (30.7)

> 40.0 18 (24.0)
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กลุ่มตวัอยา่งอาย ุ41 ถึง 50 ปี มีค่าดชันีมวลกายอยูใ่นช่วง 

ระหว่าง 25.0 ถึง 30.0 kg/m2 คิดเป็นร้อยละ 55.6 และ 

กลุ่มตวัอยา่งอาย ุ51 ถึง 59 ปี มีค่าดชันีมวลกายอยูใ่นช่วง

ระหวา่ง 25.0 ถึง 30.0 kg/m2 คิดเป็นร้อยละ 42.9

	 ในกลุ่มท่ีมีการศึกษาระดบัมธัยมตน้ทุกคน มีคา่ดชันี

มวลกายมากกวา่หรือเท่ากบั 25.0 kg/m2 คิดเป็นร้อยละ 60 

ของสายงานอาจารย ์ ร้อยละ 55 ของสายงานพยาบาล  

ร้อยละ 76.9 ของสายงานผูช่้วยพยาบาล และร้อยละ 52.5 

ของสายงานสายสนบัสนุน โดยสายงานอาจารยไ์ม่มีผูท่ี้มี

ดชันีมวลกายมากกวา่ 30.0 kg/m2 กลุ่มตวัอยา่งมีเพศชาย  

3 คน มีค่าดชันีมวลกายมากกวา่หรือเท่ากบั 25.0 kg/m2 และ 

มีเน้ือเยือ่ไขมนัเกินเกณฑป์กติทุกคน กลุ่มตวัอยา่งเพศหญิง 

ท่ีมีเน้ือเยือ่ไขมนัอยูใ่นเกณฑป์กติ (≤30 %ของน�้ ำหนกัตวั)  

มีค่าดชันีมวลกายอยูใ่นช่วงระหวา่ง 18.5 ถึง 24.9 kg/m2 

ร้อยละ 84.3 ของเพศหญิงท่ีมีคา่เน้ือเยือ่ไขมนั 30.1 ถึง 35.0 

%ของน�้ำหนกัตวั และร้อยละ 8.7 ของเพศหญิงท่ีมีคา่เน้ือเยือ่

ไขมนั 35.1 ถึง 40.0 %ของน�้ำหนกัตวั แต่ยงัคงมีค่าดชันี

มวลกายอยูใ่นช่วงระหวา่ง 18.5 ถึง 24.9 kg/m2 ขณะเดียวกนั

กลุ่มตวัอย่างเพศหญิงท่ีมีค่าเน้ือเยื่อไขมนัมากกว่าหรือ

เท่ากบั 40 %ของน�้ำหนกัตวั ร้อยละ 50.0 มีค่าดชันีมวลกาย

อยูใ่นช่วงระหวา่ง 25.0 ถึง 30.0 kg/m2 และอีกร้อยละ 50.0 

มีดชันีมวลกาย 30.0 kg/m2 (ตารางท่ี 2)

ตารางที ่2.	 ค่าดชันีมวลกายก่อนเข้าร่วมโครงการแยกตามปัจจยัต่างๆ

ปัจจยั

จ�ำนวน (%)

ค่าดชันีมวลกาย, kg/m2

18.5 - 24.9 25.0 - 30.0 > 30.0

อาย,ุ ปี

25 - 40 14 (50.0) 9 (32.1) 5 (17.9) 

41 - 50 14 (38.8) 20 (55.6) 2 (5.6)

51 - 59 5 (35.7) 6 (42.9) 3 (21.4)

ระดบัการศึกษา

มธัยมตน้ 0 2 (100.0) 0

มธัยมปลาย/ประกาศนียบตัรวชิาชีพ 0 6 (75.0) 2 (25.0)

อนุปริญญา/ประกาศนียบตัรวชิาชีพชั้นสูง 2 (28.6) 4 (57.2) 1 (14.2)

ปริญญาตรี หรือสูงกวา่ปริญญาตรี 31 (50.8) 23 (37.7) 7 (11.5)

สายงาน

อาจารย์ 2 (40.0) 3 (60.0) 0

พยาบาล 9 (45.0) 10 (50.0) 1 (5.0)

ผูช่้วยพยาบาล 3 (23.1) 8 (61.5) 2 (15.4)

สายสนบัสนุน 19 (47.5) 14  (35.0) 7 (17.5)

เน้ือเยือ่ไขมนั, %ของน�้ำหนกัตวั

ชาย

25.1 - 30.0 0 2 (100.0) 0

> 30.0 0 0 1 (100.0)
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	 ในการศึกษาน้ีระยะเวลาท่ีกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม

โครงการนานแตกต่างกนั และไม่ไดม้าเขา้ร่วมพร้อมกนั 

กลุ่มประชากรคนละกลุ่ม การเขา้ร่วมโครงการเป็นไปตาม

ความสมคัรใจของแต่ละคน และทุกคนไดรั้บค�ำแนะน�ำ

เหมือนกนั ผูท่ี้เขา้ร่วมระยะเวลานานกวา่มีโอกาสไดรั้บ 

ค�ำแนะน�ำเพิ่มเติมมากข้ึนในการปรับภาวะโภชนาการ 

พฤติกรรมสุขภาพท่ีเปล่ียนไปทั้งการบริโภคอาหาร และ

การเพิม่กิจกรรมทางกาย/การออกก�ำลงักาย และใชติ้ดตาม

การปฏิบติัตามค�ำแนะน�ำจากการโพสตใ์นไลน์กลุ่มท่ีให้

ผูเ้ขา้ร่วมโครงการรายงานเป็นรายสัปดาห์ โดยผูเ้ขา้ร่วม

เขียนค�ำบรรยาย หรือแคปชัน่ใตภ้าพ/โปรไฟล์ส่วนตวั  

รวมเป็นอลับั้มรูป เช่น “เลิกแลว้จร้าน�้ำหวานเป็นน�้ำเปล่าๆ” 

“เพิ่มผกัใบ ลดเผือก มัน ถั่วลิสง น�้ ำหนักลดแน่ๆ”   
“ตอ้งออกก�ำลงักาย ใหไ้ด ้3 วนัต่อสปัดาห์” แสดงใหเ้ห็นวา่  

ผูเ้ขา้ร่วมโครงการมีความเขา้ใจสามารถน�ำความรู้ไปปรับ

ใชใ้นการปรับพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี

	 เม่ือพิจารณาการเปล่ียนแปลงขององค์ประกอบ

ร่างกาย กลุ่มตวัอยา่ง จ�ำนวน 8 คน เขา้ร่วมโครงการนาน  

1 เดือน รับการประเมิน 2 คร้ัง มี 4 คน มีน�้ ำหนกัลดลง  
(1.4 - 1.9 kg) คา่เฉล่ียของน�้ำหนกัลดลง 1.8 kg และ 4 คน  

มีน�้ำหนกัเพิม่ข้ึน (0.4 - 2.1 kg) โดย 2 คน ท่ีน�้ำหนกัเพิม่น้ี 
มีค่าดชันีมวลกายปกติ (< 24.9 kg/m2) มีน�้ ำหนกัเพิ่มข้ึน 
เป็น 1.1 kg กบั 2.1 kg แต่ยงัคงอยูใ่นเกณฑป์กติ น�้ำหนกั

ลดลงมากท่ีสุดเป็นเพศชาย ลดได ้1.9 kg และใน 8 คน  

มีเน้ือเยื่อไขมนัเร่ิมต้นเกินเกณฑ์ปกติทุกคน มี 5 คน  

ท่ีมีเน้ือเยื่อไขมนัลดลง (0.1 - 2.7 %ของน�้ ำหนักตวั)  

ค่าเฉล่ียเน้ือเยื่อไขมนัลดลง 1.4 %ของน�้ ำหนกัตวั และ 

มี 3 คน ไขมนัเพิ่มข้ึน (0.3 - 1.3 %ของน�้ ำหนักตวั)  
ซ่ึงทั้ง 3 คนน้ี เป็นคนท่ีมีน�้ำหนกัเพิ่มข้ึน

	 กลุ่มตวัอยา่ง จ�ำนวน 28 คน เขา้ร่วมโครงการนาน  

2 เดือน รับการประเมิน 3 คร้ัง มี 26 คน น�้ ำหนกัลดลง  
(0.3 - 6.9 kg) ค่าเฉล่ียของน�้ำหนกัลดลง 2.7 kg มี 1 คน 

น�้ำหนกัคงท่ี และมี 1 คน น�้ำหนกัเพิม่ข้ึน 1.5 kg ทั้ง 2 คนน้ี

เร่ิมตน้ดว้ยค่าดชันีมวลกายมากกวา่ 25 kg/m2 และจ�ำนวน 

23 ใน 28 คน มีการเปล่ียนแปลงของเน้ือเยือ่ไขมนัลดลง 

(0.1 - 4.0 %ของน�้ำหนกัตวั) ค่าเฉล่ียเน้ือเยือ่ไขมนัลดลง  

1.7 %ของน�้ ำหนกัตวั และมี 5 คน เน้ือเยือ่ไขมนัเพิ่มข้ึน  
(0.3 - 2.5 %ของน�้ำหนกัตวั) คนท่ีมา 3 คร้ัง จ�ำนวน 28 คน 

หากพิจารณาการเปล่ียนแปลงใน 4 สัปดาห์แรก พบว่า  

มี 25 คน น�้ำหนกัลดลง (0.1 - 3.9 kg) และ 25 คน มีเน้ือเยือ่

ไขมนัลดลง (0.1 - 1.6 %ของน�้ำหนกัตวั)

	 กลุ่มตวัอยา่ง จ�ำนวน 14 คน เขา้ร่วมโครงการนาน  

3 เดือน รับการประเมิน 4 คร้ัง มี 10 คน น�้ ำหนกัลดลง  
(0.2 - 5.8 kg) ค่าเฉล่ียของน�้ำหนกัลดลง 2.6 kg มี 1 คน 

น�้ ำหนกัคงท่ี และ 3 คนน�้ ำหนกัเพิ่มข้ึน (0.3 - 2.9 kg)  
จ�ำนวนทั้งหมด 11 คน มีเน้ือเยือ่ไขมนัลดลง (0.2 - 3.2 % 

ของน�้ำหนกัตวั)

	 ค่าเฉล่ียเน้ือเยือ่ไขมนัลดลง 1.7 %ของน�้ำหนกัตวั และ 

3 คน มีเน้ือเยือ่ไขมนัเพิม่ข้ึน (0.3 - 1.9 %ของน�้ำหนกัตวั) 

กลุ่มน้ีมีการเปล่ียนแปลงใน 4 สปัดาห์แรก มี 7 คน น�้ำหนกั 

ตารางที ่2.	 ค่าดชันีมวลกายก่อนเข้าร่วมโครงการแยกตามปัจจยัต่างๆ (ต่อ)

ปัจจยั

จ�ำนวน (%)

ค่าดชันีมวลกาย, kg/m2

18.5 - 24.9 25.0 - 30.0 > 30.0

หญิง

≤ 30.0 15 (100.0) 0 0

30.1 - 35.0 16 (84.3) 3 (15.7) 0

35.1 - 40.0 2 (8.7) 21 (91.3) 0

> 40.0 0 9 (50.0) 9 (50.0)
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ลดลง (0.2 - 2.3 kg) และมี 7 คน มีน�้ำหนกัเพ่ิมข้ึน (0.2 - 0.9 kg) 

มี 8 คน เน้ือเยือ่ไขมนัลดลง (0.3 - 1.8 %ของน�้ำหนกัตวั) 

และมี 6 คน เน้ือเยื่อไขมนัเพิ่มข้ึน (0.1 - 0.7 %ของ 

น�้ ำหนกัตวั) เม่ือครบ 8 สัปดาห์ มี 7 คน น�้ ำหนกัลดลง  
(0.3 - 4.5 kg) มี 2 คน น�้ำหนกัคงท่ี และมี 5 คน น�้ำหนกัเพิม่ข้ึน 

(0.1 - 1.0 kg) มี 9 คน เน้ือเยือ่ไขมนัลดลง (0.1 - 2.4 %  

ของน�้ำหนกัตวั) มี 1 คน เน้ือเยือ่ไขมนัคงท่ี และมี 4 คน 

เน้ือเยือ่ไขมนัเพิ่มข้ึน (0.4 - 1.2 %ของน�้ำหนกัตวั)

	 กลุ่มตวัอยา่ง จ�ำนวน 28 คน เขา้ร่วมโครงการนาน  

4 เดือน รับการประเมิน 5 คร้ัง จ�ำนวน 20 คน มีน�้ำหนกั

ลดลง (0.3 - 8.7 kg) คา่เฉล่ียของน�้ำหนกัลดลง 3.4 kg และ  

8 คน มีน�้ำหนกัเพิม่ข้ึน (0.2 - 2.2 kg) มี 14 คน เน้ือเยือ่ไขมนั 
ลดลง (0.1 - 8.2 %ของน�้ำหนกัตวั) ค่าเฉล่ียเน้ือเยือ่ไขมนั

ลดลง 3.0 %ของน�้ำหนกัตวั มี 3 คน เน้ือเยือ่ไขมนัคงท่ี และ  

11 คน มีเน้ือเยือ่ไขมนัเพิม่ข้ึน (0.2 - 3.1 %ของน�้ำหนกัตวั) 

การเปล่ียนแปลงของกลุ่มน้ีใน 1 เดือนแรก มี 14 คน  

น�้ ำหนกัลดลง (0.1 - 3.3 kg) มี 1 คน น�้ ำหนกัคงท่ี และ  
13 คน น�้ำหนกัเพิม่ข้ึน (0.1 - 2.4 kg) มี 11 คน เน้ือเยือ่ไขมนั

ลดลง (0.1 - 2.7 %ของน�้ำหนกัตวั) มี 3 คน มีเน้ือเยือ่ไขมนั

คงท่ี และมี 14 คน เน้ือเยื่อไขมนัเพิ่มข้ึน (0.1 - 2.3 % 

ของน�้ ำหนกัตวั) ครบ 2 เดือน มี 18 คน น�้ ำหนกัลดลง  
(0.1 - 6.3 kg) มี 10 คน น�้ ำหนกัเพิ่มข้ึน (0.1 - 2.4 kg)  
มี 17 คน เน้ือเยือ่ไขมนัลดลง (0.1 - 5.4 %ของน�้ำหนกัตวั)  

มี 2 คน เน้ือเยือ่ไขมนัคงท่ี และมี 9 คน เน้ือเยือ่ไขมนัเพิม่ข้ึน 

(0.1 - 1.1 %ของน�้ำหนกัตวั) ครบ 3 เดือน มีจ�ำนวน 20 คน 

มีน�้ำหนกัลดลง (0.1 - 8.7 kg) และ 8 คน น�้ำหนกัเพิ่มข้ึน 

(0.1 - 1.5 kg) มี 17 คน เน้ือเยือ่ไขมนัลดลง (0.2 - 8.0 % 

ของน�้ำหนกัตวั) มี 1 คน เน้ือเยือ่ไขมนัคงท่ี และมี 10 คน 

เน้ือเยือ่ไขมนัเพิม่ข้ึน (0.1 - 1.6 %ของน�้ำหนกัตวั) (ภาพท่ี 1)

	 น�้ ำหนักตัวและเน้ือเยื้อไขมันของกลุ่มตัวอย่าง 

พบวา่ ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม กลุ่มตวัอยา่งมีน�้ำหนกัตวั  

(Mean [SD], 13.01 [64.8] kg) นอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม 

(Mean [SD], 66.6 [13.09] kg) อยา่งมีนยัส�ำคญัทางสถิติ  

(P < .05) และมีเน้ือเยือ่ไขมนัภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม 

(Mean [SD], 34.6 [6.93] %ของน�้ ำหนักตวั) น้อยกว่า 

ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม (Mean [SD], 35.5 [6.97] % 

ของน�้ ำหนักตวั) อย่างมีนัยส�ำคญัทางสถิติ (P < .05)  

(ตารางท่ี 3)

ภาพที ่1.	 ระยะเวลาทีเ่ข้าร่วมโครงการ กบัน�ำ้หนัก และเน้ือเยือ้ไขมนั ทีล่ดลงหลงัเข้าร่วมโครงการของกลุ่มตวัอย่าง 

ระยะเวลาเข้าร่วมโครงการ

ค่า
เฉ

ลีย่

น�้ำหนกัท่ีลดลง, kg

1 เดือน (8 คน) 2 เดือน (28 คน) 3 เดือน (14 คน) 4 เดือน (28 คน)

0

1

2

3

4

1.8 (4 คน)

2.7 (26 คน)
2.6 (10 คน)

3.4 (20 คน)

1.4 (5 คน)

1.7 (23 คน) 1.7 (11 คน)

3 (14 คน)

เน้ือเยือ่ไขมนัท่ีลดลง, % ของน�้ำหนกัตวั
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อภปิรายผล

	 การศึกษาน้ีแสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมควบคุมน�้ำหนกั 

ท่ีใช้ในโครงการน้ีประสบความส�ำเร็จในการสร้าง 

ความเช่ือมัน่และเป็นท่ีไวว้างใจ จะเห็นไดจ้ากจ�ำนวน

สมาชิกท่ีเพิ่มข้ึนในไลน์กลุ่ม (ร้อยละ 5 - 10) ทุกเดือน 

ตลอดโครงการ มีทั้งท่ีเพ่ือนชวน บอกต่อๆ กนั และสนใจ

ดว้ยตวัเอง ผลการศึกษาน้ีพบวา่ กลุ่มตวัอยา่งมีน�้ำหนกัตวั

และเน้ือเยื่อไขมนัภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมน้อยกว่า 

ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส�ำคญั

	 ทั้งน้ี คณะผูว้จิยัเห็นวา่มีประเดน็ท่ีน่าสนใจ 2 ประการ 

ประการแรกคือ วิธีการส่ือสารผา่นส่ือออนไลน์ลกัษณะ

ไลนก์ลุ่ม ซ่ึงเป็นเครือข่ายทางสงัคมท่ีใชเ้ช่ือมต่อระหวา่ง

บุคคล กลุ่มบุคคล เพื่อให้เกิดเป็นกลุ่มสังคม (Social 

community)5 การกระตุน้ท�ำให้กลุ่มเกิดการแลกเปล่ียน

ความคิดเห็น โดยผูท่ี้ประสบความส�ำเร็จในการควบคุม

น�้ำหนกั ในโครงการ “อว้นแลว้ไง ท�ำไมตอ้งกลวั Season 1 

และ 2”  ร่วมแบ่งปันประสบการณ์ ตลอดจนให้รางวลั 

เคร่ืองชัง่น�้ำหนกั เคร่ืองชัง่อาหาร หรือยางยดืออกก�ำลงักาย 

แก่ผูท่ี้รายงานพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีทั้งทางดา้นการบริโภค

อาหาร การเพิ่มกิจกรรมทางกายหรือออกก�ำลังกาย 

อยา่งต่อเน่ือง สอดคลอ้งกบัทฤษฎีการจดัการตนเอง (Self-

management-theory)6 ซ่ึงพฒันาข้ึนมาจากขอ้เทจ็จริงท่ีวา่

บุคคลสามารถเรียนรู้ไดโ้ดยการเสริมแรงอยา่งเป็นระบบ 

ท�ำใหบุ้คคลเฝ้าระวงัและควบคุมตนเองในการปรับเปล่ียน

พฤติกรรมเพื่อป้องกนัโรคอว้น ประกอบดว้ย 6 ขั้นตอน  

1) การตั้งเป้าหมาย (Goal selection)  2) การเกบ็รวบรวมขอ้มูล 

(Information collection)  3) การประมวลและประเมินขอ้มูล 

(Information processing and evaluation)  4) การตดัสินใจ 

(Decision making)  5) การลงมือปฏิบติั (Action)  และ  

6) การสะทอ้นการปฏิบติั (Self-reaction)

	 ประการท่ี 2 คือ การให้ค �ำแนะน�ำโดยผูเ้ช่ียวชาญ 

เฉพาะดา้นโดยใหค้ �ำแนะน�ำแบบรายบุคคล ประกอบกบั 

มีปัจจยัสนบัสนุนคือ ช่วงเวลาของการใหบ้ริการสอดคลอ้ง

กบัช่วงเวลาปฏิบติังานของกลุ่มตวัอยา่ง

	 การปรับเปล่ียนพฤติกรรมทางดา้นออกก�ำลงักาย 

แสดงให้เห็นรูปแบบการออกก�ำลงักายท่ีหลากหลาย 

ตามความชอบของแต่ละคน ซ่ึงสอดคล้องกับทฤษฎี 

การรับรู้ความสามารถของตนเอง หมายถึง การท่ีบุคคล

ตดัสินความสามารถของตนเองในการท่ีจะจดัการและ

ด�ำเนินการแสดงพฤติกรรมใหบ้รรลุเป้าหมายท่ีก�ำหนดไว้

คือ ปฏิบติัตามโปรแกรมข้ึนอยูก่บัการรับรู้ความสามารถ

ของตนเอง และความคาดหวงัเก่ียวกบัผลท่ีจะเกิดข้ึนตามมา

คือ น�้ ำหนกัลดลง ซ่ึงตวัแปรทั้ง 2 น้ี มีความสัมพนัธ์ต่อ 
การตดัสินใจวา่จะเลือกกระท�ำหรือไม่กระท�ำ หากการรับรู้

ความสามารถของตนเองต�่ำ และมีความคาดหวงัท่ีจะ 

เกิดข้ึนต�ำ่ อาจมีแนวโนม้ท่ีจะไมท่�ำพฤติกรรมนั้นและแมผ้ล

ท่ีเกิดข้ึนจากการกระท�ำเป็นส่ิงท่ีน่าปรารถนาเพยีงใดกต็าม7

	 ในการศึกษาน้ีไดผู้ท่ี้สามารถควบคุมน�้ำหนกัมาเป็น

บุคคลตน้แบบสร้างแรงบนัดาลใจ แบ่งปันประสบการณ์

ความส�ำเร็จผา่นรายการ RAMA Chanel สถานีสุขภาพดี  

24 ชัว่โมง ในช่วง RAMA Square  “อว้นแลว้ไง แค่เอาชนะ 

ใจตวัเอง” ซ่ึงสอดคลอ้งกบัรายงานการศึกษาก่อนหนา้น้ี 

ท่ีพบวา่ เม่ือผูเ้ขา้ร่วมโปรแกรมมีความรู้ความเขา้ใจและ

รวมถึงการเสริมแรงในรูปแบบท่ีท�ำให้รู้สึกไดว้่าตนเอง

สามารถเขา้ใจไดแ้ละท�ำได ้ เช่น การท่ีผูว้ิจยักล่าวชมเชย 

ตารางที ่3.	 น�ำ้หนักตวัและเน้ือเยือ้ไขมนั ของกลุ่มตวัอย่าง ก่อนเข้าร่วมโครงการและส้ินสุดโครงการ

ตวัแปร
ก่อนเข้าร่วมโครงการ ส้ินสุดโครงการ

P Value*

Min - Max Mean (SD) Min - Max Mean (SD)

น�้ำหนกัตวั, kg 45.2 - 128.4 66.6 (13.09) 46.7 - 129.6 64.8 (13.01) < .001

เน้ือเยือ้ไขมนั, %ของน�้ำหนกัตวั 23.8 - 68.0 35.5 (6.97) 23.3 - 68.4 34.6 (6.93) < .001

SD, standard deviation.
*ทดสอบความแตกต่างก่อนและหลงัโดยใชส้ถิติ Paired t test ก�ำหนดระดบันยัส�ำคญัทางสถิติเท่ากบั .05
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ยกยอ่งวา่ “เป็นบุคคลตน้แบบในดา้นการส่งเสริมสุขภาพ

และสนับสนุนให้ท�ำต่อไป” จึงเป็นส่วนส�ำคญัท่ีเป็น 

แรงจูงใจใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีการก�ำกบัตนเองควบคุมตนเอง

ไดดี้ยิง่ข้ึนโดยปราศจากการ ก�ำหนดหรือบงัคบัจากผูช้ี้น�ำ

หรือตวัผูว้จิยั8

	 นอกจากน้ี ภายหลงัเขา้ร่วมโปรแกรม กลุ่มตวัอยา่ง 

มีน�้ำหนกัตวันอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส�ำคญั 

(P < .05) และมีเน้ือเยือ่ไขมนันอ้ยกวา่ก่อนเขา้ร่วมโปรแกรม

อยา่งมีนยัส�ำคญั (P < .05) แสดงใหเ้ห็นวา่โปรแกรมท่ีใช ้

ในโครงการมีประสิทธิภาพ ท�ำใหก้ลุ่มตวัอยา่งมีน�้ ำหนกั

และเน้ือเยือ่ไขมนัลดลงอยา่งมีนยัสาํคญั

	 เม่ือพิจารณารายบุคคลผูท่ี้สามารถลดน�้ ำหนักได ้

มากท่ีสุดคือ ผูท่ี้เขา้ร่วมโครงการนาน 4 เดือน เป็นเพศหญิง 

น�้ ำหนักลดลง 8.7 kg จากค่าดชันีมวลกาย 25.8 เหลือ  

22.7 kg/m2 ซ่ึงเป็นค่าดชันีมวลกายท่ีอยู่ในเกณฑ์ปกติ  

น�้ำหนกัท่ีลดลงร้อยละ 5 ถึงร้อยละ 10 ต่อสปัดาห์ หรือเฉล่ีย 

ร้อยละ 7 จะท�ำใหสุ้ขภาพดีข้ึน8 ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นประสิทธิผล

ของโครงการ

	 โดยทั่วไปเน้ือเยื่อไขมันของร่างกายวัดได้จาก 

เคร่ืองวดัองคป์ระกอบร่างกาย เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย 

คือ ปริมาณของไขมนัในร่างกายท่ีเป็นสดัส่วนกบัน�้ำหนกัตวั 

เน้ือเยือ่ไขมนัท่ีวดัไดจ้ะถูกน�ำมาเปรียบเทียบผลกบัค่าตาราง

เปอร์เซ็นตไ์ขมนัมาตรฐาน โดยค่ามาตรฐานในเพศชาย 

จะมีเน้ือเยือ่ไขมนั 15 ถึง 20 %ของน�้ำหนกัตวั ในเพศหญิง 

จะมีเน้ือเยือ่ไขมนั 25 ถึง 30 %ของน�้ ำหนกัตวั9 และผูท่ี้

สามารถลดน�้ ำหนกัไดม้ากสุดของโครงการ สามารถลด

เปอร์เซ็นต์เน้ือเยื่อไขมนัไดจ้าก 35.2 เป็น 27.0 %ของ 

น�้ำหนกัตวั ซ่ึงอยูใ่นเกณฑป์กติ และสอดคลอ้งกบัรายงาน

การศึกษาก่อนหนา้น้ีท่ีพบว่า เปอร์เซ็นตไ์ขมนัระหว่าง  

31.0 ถึง 34.8 อยูใ่นระดบัค่อนขา้งอว้น เปอร์เซ็นตไ์ขมนั

ระหวา่ง 23.1 ถึง 30.9 อยูใ่นระดบัปานกลาง เปอร์เซ็นต์

ไขมนัระหวา่ง 19.2 ถึง 23.0 อยูใ่นระดบัค่อนขา้งผอม10-11

	 ขอ้จ�ำกดัในการศึกษาน้ีคือ กลุ่มตวัอย่างมีเพศชาย

จ�ำนวนนอ้ยมาก ควรมีการเกบ็ขอ้มูลอยา่งเป็นระบบ เช่น 

ออกก�ำลงักาย อาหาร การประเมินความรู้ และความเขา้ใจ 

รวมถึงการจดัโปรแกรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพ 

ท่ีใหผ้ลดี ควรมีการเกบ็และวเิคราะห์ขอ้มูลปัจจยัดา้นอ่ืนๆ 

ร่วมดว้ย เช่น ฐานะทางสงัคม เศรษฐกิจและรายได ้ซ่ึงอาจ 

ส่งผลกระทบต่อการปรับเปล่ียนพฤติกรรมของแต่ละบุคคล

สรุปผล

	 โปรแกรมควบคุมน�้ ำหนักท่ีเน้นรายบุคคลและ

กิจกรรมกลุ่มรวมทั้งการส่ือสารแบบกลุ่มมีประสิทธิภาพ 

ใหผู้เ้ขา้ร่วมโครงการสามารถสร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพ

เพื่อควบคุมน�้ ำหนักตวัได้ดีข้ึน สามารถน�ำไปปรับใช ้

สร้างเสริมสุขภาพบุคลากรเพือ่ควบคุมน�้ำหนกัในหน่วยงาน 

และควรมีการติดตามกลุ่มตวัอยา่งเป็นระยะๆ เพื่อศึกษา

ความคงทน และการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมอยา่งต่อเน่ือง

กติตกิรรมประกาศ

	 การศึกษาน้ีไดรั้บการสนบัสนุนจากคณะแพทยศาสตร์

โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลยัมหิดล คณะผูว้ิจยั 

ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ์ดร. พรรณวดี พธุวฒันะ 

ท่ีกรุณาเป็นท่ีปรึกษาการจดัท�ำรายงานวิจยั ตลอดจน 

ผูเ้ขา้ร่วมวิจยัและทีมงานทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือและ 

ช่วยสนบัสนุนใหก้ารศึกษาน้ีส�ำเร็จลุล่วงไปไดด้ว้ยดี
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Effectiveness of a Weight Loss Program on Body Mass Index and Adipose Tissue of 

Overweight People
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Background: Overweight and obesity have a negative impact on health. 
Adipose tissue is the most accurate indicator of obesity.

Objective: To study the effectiveness of a weight management program by 
comparing body weight and adipose tissue before and after joining the program.

Methods: A weight control program of the personnel of the Faculty of Medicine 
Ramathibodi Hospital, Mahidol University, was organized. It consisted of 
1) individual counseling, 2) monthly healthy cooking group activities,  
3) 3-day weekly exercise group activities, and 4) LINE group communication. 
The data were collected by a body composition measure and were analyzed,  
using descriptive statistics and paired t test statistics.

Results: A total of 78 participants had lower mean body weight after participating  
in the program than before participating in the program with significantly  
statistical implication (mean [SD], 64.8 [13.01] and 66.6 [13.09] kg, respectively;  
P < .05), and had lower mean adipose tissue than before participating in  
the program with significantly statistical implication (mean [SD], 34.6 [6.93]  
and 35.5 [6.97] % of body weight, respectively; P < .05).

Conclusions: The weight control program which focused on individuals and  
group activities as well as group communication was effective, enabling  
the participants to promote health behavior to better control weight.
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