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บทคัดย่อ
ภาวะโภชนาการของหญิงตั้งครรภ์มีความส�ำคัญต่อภาวะสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์และทารกในครรภ์  

ภาวะโภชนาการท่ีไม่เพียงพออาจส่งผลต่อการเจริญเติบโตของทารกในครรภ์ พฤติกรรมการสร้างเสริมสุขภาพ 

มีผลต่อภาวะโภชนาการของหญิงต้ังครรภ์ งานวิจัยนี้ประยุกต์ใช้แบบแผนการสร้างเสริมสุขภาพของ Pender  

ในการสร้างโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลงักายในหญงิตัง้ครรภ์ โดยให้หญงิตัง้ครรภ์ได้รบั

รู้ประโยชน์ และรับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ เพื่อให้หญิงตั้งครรภ์มีความเชื่อมั่นและ

มุ่งมั่นที่จะปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ เกิดพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการที่ดี 

วตัถปุระสงค์: เพือ่ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลงักายต่อพฤตกิรรม

สุขภาพด้านโภชนาการของหญิงตั้งครรภ์ 

วิธีการศึกษา: เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง ชนิดสองกลุ่มวัดผลก่อนและหลังการทดลองในหญิงตั้งครรภ์ที่มารับ

บริการที่คลินิกฝากครรภ์ โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ท่ี 19 จังหวัดกาญจนบุรี จ�ำนวน 60 ราย เครื่องมือ 

ในการวจิยัคอื แบบสอบถามสุขภาพด้านโภชนาการและโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพด้านโภชนาการ และการออกก�ำลงักาย 

แบบสอบถามสุขภาพด้านโภชนาการมีตรวจสอบความตรงของเนื้อหาเท่ากับ 0.82 และตรวจสอบความเช่ือมั่น 

เท่ากับ .90 และโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลังกายได้น�ำมาปรับปรุงตามข้อเสนอ 

แนะของผู้ทรงคุณวุฒิก่อนน�ำไปใช้ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การทดสอบค่าที 

ผลการศึกษา: ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการในกลุ่มทดลองภายหลังการทดลอง สูงกว่า

ก่อนการทดลอง และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 
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สรุป: พยาบาลประจ�ำคลินิกฝากครรภ์ สามารถน�ำโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและ 

การออกก�ำลังกายไปประยุกต์ใช้ในการดูแลหญิงตั้งครรภ์เพื่อให้มีพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการที่เหมาะสม

ค�ำส�ำคัญ:	 โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลังกาย พฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ  

	 หญิงตั้งครรภ์

วารสารแพทย์เขต 4-5 2565 ; 41(2) : 209–219.

Abstract
Nutrition is important for the health of a pregnant woman and her unborn baby. Inadequate 

nutrition can affect the growth of the fetus. Health promotion behaviors affect the nutritional status 

of pregnant women. This research applied the Pender Health Promotion Model to create a health 

promotion program for nutrition and exercise in pregnant women. By allowing pregnant women to 

know the benefits and recognize their own abilities to practice health behaviors and build theirself 

confidence and commitment to practice healthy nutrition habits. 

Objective: This was to study the effect of nutrition and exercise health promotion program 

on nutritional health behaviors of pregnant women.

Method: It is quasi-experimental research. Two groups were measured before and after 

the experiment. The studied group was 60 pregnant women who came to the antenatal care clinic 

Somdejprasangkharach XIX Hospital, Kanchanaburi Province. The research instruments were the 

nutrition health questionnaire and nutrition and exercise health promotion program. The nutrition 

health questionnaire was checked for content validity at 0.82 and checked for confidence at .90, and 

the nutrition and exercise health promotion program was adjusted according to the recommendations 

of experts before use. Data were analyzed using t test.

Results: Mean nutritional health behavior scores in the experimental group after the 

experiment were higher than before the experiment and higher than the control group significantly.

Conclusion: Nurse at antenatal clinic the nutrition and exercise health promotion program 

can be applied in the care of pregnant women in order to have proper nutrition health behaviors.

Keywords:	 nutrition and exercise health promotion programs, nutritional health behavior,  

		  pregnant woman
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บทน�ำ
	 การตั้งครรภ์ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลง 

ทัง้ด้านกายวภิาค สรรีวทิยา และการเผาผลาญพลงังาน

ในหลาย ๆ ระบบ ซึ่งการเปลี่ยนแปลงที่ส�ำคัญ คือ  

การเปลีย่นแปลงของฮอร์โมนและการขยายใหญ่ขึน้ของ

มดลูกโดยเฉพาะในช่วงไตรมาสทีส่าม ซึง่เป็นระยะท้าย ๆ  

ของการตั้งครรภ์ และร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลง

ของระบบกระดูก กล้ามเน้ือ และฮอร์โมนมากยิ่งขึ้น 

ท�ำให้ระดับความไม่สุขสบายต่าง ๆ เพิ่มมากขึ้น 

รวมถงึการเปล่ียนแปลงทางจติใจ1 นอกจากนัน้ยงัมกีาร

เพิ่มขึ้นของน�้ำหนักตัวระหว่างต้ังครรภ์เป็นดัชนีบ่งชี ้

ภาวะโภชนาการของมารดาและการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของทารกในครรภ์ รวมถึงสุขภาพของ 

หญิงตั้งครรภ์2 

การเพิ่มของน�้ำหนักตัวของหญิงตั้งครรภ์เกิด

จากการได้รับสารอาหารต่างๆ การได้รับสารอาหารที่

มากเกินไป อาจจะส่งผลกระทบต่อหญิงตั้งครรภ์และ

ทารกได้ ในระยะตัง้ครรภ์อาจส่งผลต่อการแท้งบตุร ภาวะ

เบาหวานร่วมกับการตั้งครรภ์ ความดันโลหิตสูงร่วมกับ

การตัง้ครรภ์ ในระยะคลอดอาจเสีย่งต่อการใช้สูติศาสตร์

หัตถการในการช่วยคลอด และในระยะหลังคลอด 

อาจส่งผลต่อการตกเลอืดหลงัคลอดได้ ส�ำหรับผลกระทบ 

ต่อทารกในมารดาที่ ได ้รับสารอาหารมากเกินไป  

อาจส่งผลให้ทารกตัวโตเกิดการคลอดยาก ส่วนหญิง

ตั้งครรภ์ที่ได้รับอาหารน้อยเกินไปอาจเสี่ยงต่อภาวะ 

ขาดสารอาหารหรือภาวะทุพโภชนาการ ส่งผลต่อทารก

คือ การเจริญเติบโตช้าในครรภ์ การคลอดก่อนก�ำหนด

และทารกแรกคลอดน�้ำหนักน้อย เป็นต้น ซึ่งล้วนเกิด

จากพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการที่ไม่เหมาะสม3 

การตั้งครรภ์ถือเป็นภาวะปกติของสตรีวัย

เจริญพันธุ ์  เป ็นช่วงของการเปลี่ยนแปลงทั้งด ้าน

ร่างกายและจิตใจ รวมทั้งการเปลี่ยนแปลงของบทบาท

การเป็นมารดา การเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจึงส่งผล 

กระทบต่อพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์ 

ซึง่พฤตกิรรมส่งเสรมิสขุภาพเป็นการแสดงออกของหญงิ

ตั้งครรภ์ถึงการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ�ำวัน มีจุด 

มุ ่งหมายเพื่อด�ำรงไว้ซ่ึงภาวะสุขภาพ เพื่อยกระดับ 

ความเป็นอยู่ที่ดีของหญิงตั้งครรภ์รวมทั้งส่งเสริมให้ 

หญิงตั้งครรภ์สามารถดูแลตนเองได้ในระยะตั้งครรภ์ 

การส่งเสริมสุขภาพ เป็นกลยุทธ์ส�ำคัญในการบรรลุ

เป้าหมายของการมีสุขภาพดีถ้วนหน้า เป็นการเพิ่ม

สมรรถนะของบุคคลให้สามารถปรับภาวะสุขภาพของ

ตนให้ดข้ึีนเพ่ือให้บรรลสุขุภาวะท่ีสมบูรณ์ท้ังทางร่างกาย 

จติใจ และสงัคม โดยการควบคมุหรอืลดพฤตกิรรมเสีย่ง 

และส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่ดี เมื่อมีพฤติกรรม 

ส่งเสริมสุขภาพในทางที่เหมาะสม จะช่วยเพิ่มศักยภาพ

ของบุคคลส่งผลให้มีคุณภาพชีวิตท่ีดี ดังนั้นการส่งเสริม 

สขุภาพในระยะตัง้ครรภ์ จงึมคีวามส�ำคญัท่ีจะช่วยให้การ

ตั้งครรภ์นั้นด�ำเนินไปจนครบก�ำหนดคลอด4 

พฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการ

เป ็นการปฏิบัติกิจกรรมการส ่งเสริมสุขภาพด้าน

โภชนาการ เก่ียวกับการเลือกรับประทานอาหารอย่าง

ถกูต้องและเหมาะสมกบัความต้องการของหญงิตัง้ครรภ์ 

เพือ่ให้ได้คณุค่าทางโภชนาการครบถ้วน ท�ำให้มสีขุภาพ

แข็งแรงในขณะตั้งครรภ์ ทั้งนี้ การส่งเสริมสุขภาพ 

ด้านโภชนาการในหญิงตั้งครรภ์เริ่มตั้งแต่ระยะแรกของ

การตั้งครรภ์ โดยบุคลากรทางสาธารณสุขท่ีมีความ 

ใกล้ชิดและมีบทบาทส�ำคัญมากที่สุดในการส่งเสริม 

สุขภาพดังกล่าวคือ พยาบาล โดยเฉพาะในแผนก 

ฝากครรภ์พยาบาลมีบทบาทและหน้าที่ส�ำคัญในการ

จดัการเกีย่วกบัปัญหาสขุภาพของหญงิตัง้ครรภ์ โดยการ

ปฏิบัติการพยาบาลเพื่อส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการ

ของหญิงตั้งครรภ์5 

Pender6 สรุปพฤติกรรมสร้างเสริมสุขภาพ

ไว้ว่า หมายถึง การท่ีบุคคลปฏิบัติกิจกรรมเพื่อสร้าง

เสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง กลายเป็นแบบแผนการ

ด�ำเนินชีวิตและนิสัยสุขภาพ (Life Style and Health 

Habits) สามารถบ่งบอกความสามารถของบุคคลใน
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การที่จะคงไว้หรือยกระดับภาวะสุขภาพ เพื่อความ
ผาสุก (Well-Being) ความส�ำเร็จในจุดมุ่งหมายที่สูงสุด
ในชีวิต (Self-Actualization) เพราะPender6 เชื่อว่า 
การมีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพ คือมีกิจกรรมที่บุคคล
ต้ังใจกระท�ำในการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันเพ่ือให้เกิด 
สุขภาพดีทั้งทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม  
อันน�ำไปสู ่ความเป็นปกติสุข ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าว
สามารถกระท�ำได้ในชีวติประจ�ำวนั ครอบคลมุพฤติกรรม
สุขภาพด้านต่าง ๆ 6 ด้าน คือ ด้านความรับผิดชอบ 
ต่อสขุภาพ ด้านการออกก�ำลงักาย ด้านโภชนาการ ด้าน
การเจริญทางจิตวิญญาณ ด้านการปฏิสัมพันธ์ระหว่าง
บุคคลและด้านการจัดการกับความเครียด 

จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า พฤตกิรรม
สร้างเสริมสุขภาพ ของ Pender6 เป็นแนวคิดทฤษฎีที่
ครอบคลุมพฤติกรรมสุขภาพด้านต่าง ๆ 6 ด้าน มีงาน
วิจัยหลายงานที่น�ำแนวคิดนี้มาใช้ในการสร้างโปรแกรม
เพ่ือใช้ปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพในกลุ่มตัวอย่าง 
ที่หลากหลาย แต่ผู้วิจัยยังไม่พบการศึกษาโปรแกรมที่
ใช้แนวคดิน้ีทีเ่น้นพฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการร่วม
กับพฤติกรรมด้านการออกก�ำลังกายในหญิงต้ังครรภ์  
ผูวิ้จยัจงึสนใจทีจ่ะประยุกต์ใช้แบบแผนการสร้างเสริมสขุ
ภาพของ Pender6 ในการสร้างโปรแกรมส่งเสริมสุข
ภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลังกายในหญิง 
ตั้งครรภ์ โดยให้หญิงต้ังครรภ์ได้รับรู้ประโยชน์ รับรู้
อุปสรรค รับรู้ความสามารถของตนเองในการปฏิบัติ
พฤติกรรมสุขภาพ ให้หญิงตั้งครรภ์มีความตระหนักถึง
ความส�ำคัญของการรับประทานอาหาร เช่ือมั่นและ 
มุง่มัน่ทีจ่ะปฏบิตัพิฤติกรรมสขุภาพด้านโภชนาการ ท่ีจะ 
ส่งผลให้หญิงตั้งครรภ์และทารกในครรภ์มีสุขภาพที่ดี 
แข็งแรงปลอดภัยตั้งแต่ระยะตั้งครรภ์จนถึงระยะ 
หลังคลอด

วัตถุประสงค์
1.	 เพ่ือเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพด้าน

โภชนาการระหว่างกลุม่ทีไ่ด้รบัโปรแกรมกบักลุม่ทีไ่ด้รบั
การพยาบาลตามปกติ

2.	 เพื่อเปรียบเทียบพฤติกรรมสุขภาพด้าน

โภชนาการก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มที่ได้รับ

โปรแกรม

วิธีการศึกษา
การวิจัยคร้ังนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง 

(quasi experimental research) ศึกษาแบบสอง

กลุ่ม เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

วัดผลก่อนและหลังการทดลอง (two group pretest-

posttest design) ในส่วนของประชากรคอื หญงิตัง้ครรภ์ 

ทีม่ารบับรกิารฝากครรภ์ทีแ่ผนกฝากครรภ์ โรงพยาบาล

สมเด็จพระสังฆราชองค์ที่  19 จังหวัดกาญจนบุรี  

ในช่วงเดือน มิถุนายน–ตุลาคม พ.ศ. 2564 

กลุ ่มตัวอย่าง คือ หญิงตั้งครรภ์ ท่ีมารับ

บริการฝากครรภ์ที่แผนกฝากครรภ์ โรงพยาบาลสมเด็จ 

พระสงัฆราชองค์ที ่19 จงัหวดักาญจนบรุ ีจ�ำนวน 60 ราย 

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างได้มาจากแนวคิด central limit 

theorem ที่กล่าวว่า จ�ำนวนกลุ่มตัวอย่างในแต่ละ

กลุ่มที่มีขนาดตั้งแต่ 30 รายขึ้นไป จะมีข้อมูลที่มีการ

แจกแจงแบบปกติ ซึ่งเป็นข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้

สถิติ parametrics7 ดังนั้น ในการศึกษาครั้งนี้ จึงมี

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 30 ราย โดยการ

ได้มาซึ่งกลุ่มตัวอย่างคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบสะดวก 

(convenience sampling) ตามคุณสมบัติท่ีก�ำหนด 

จ�ำนวน 60 ราย จดักลุ่มตวัอย่างเข้ากลุม่ควบคุม 30 ราย 

และด�ำเนินการเก็บข้อมูลให้แล้วเสร็จก่อน แล้วจึง

จัดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลอง 30 ราย เพื่อป้องกัน 

การปนเปื้อน (contamination) และด�ำเนินการวิจัย

ตามขั้นตอนที่ก�ำหนด เกณฑ์การคัดเข้ากลุ่มตัวอย่าง 

คือ ยินยอมเข้าร่วมในการวิจัย อายุ 20 ปีขึ้นไปเมื่อวัน

ท่ีเข้าร่วมการวิจัย อายุครรภ์ไม่เกิน 24 สัปดาห์ ไม่มี

ภาวะแทรกซ้อนทางอายุรกรรม ศัลยกรรม นรีเวช

กรรม และสูติกรรม สื่อสารภาษาไทยได้คล่อง ท้ังพูด 

อ่าน และเขียนและมีความสะดวกในการติดต่อสื่อสาร 
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ทางโทรศพัท์ เกณฑ์ในการคัดออก คือ มภีาวะแทรกซ้อน

เกิดขึ้นในระหว่างการวิจัย 

เครื่องมือที่ ใช ้ในการด�ำเนินการวิจัย คือ 

โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและการ 

ออกก�ำลังกาย ประกอบด้วย กิจกรรมที่ผู้วิจัยจัดท�ำขึ้น

เพื่อให้ความรู้แก่กลุ่มตัวอย่างรายกลุ่มเกี่ยวกับการรับ

ประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ ความส�ำคัญและประโยชน์

ของการรับประทานอาหารให้ครบถ้วนและหลากหลาย 

สารอาหารที่ต้องรับประทาน รวมถึงความส�ำคัญและ

หลักการรับประทานยาบ�ำรุง และการออกก�ำลังกายที่

เหมาะสมและข้อห้ามของการออกก�ำลังกายตามแนว

ปฏิบัติของ สสส.8 เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างสามารถน�ำไป

ปฏิบัติได้ 

เครื่องมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมูล มี 2 ส่วน 

ประกอบด้วย 1) แบบสอบถามข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ 

อายุ อายุครรภ์ การศึกษา สถานภาพสมรส อาชีพ  

รายได้ของครอบครัว และ 2) แบบสอบถามพฤติกรรม

สุขภาพด้านโภชนาการ เป็นเครื่องมือที่ สุภาวดี เงินยิ่ง3 

สร้างขึ้นตามแบบแผนการด�ำเนินชีวิตที่ส่งเสริมสุขภาพ

ของ Pender6 และปรับเนื้อหาให้สอดคล้องกับภาวะ

โภชนาการของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่น ซึ่งเป็นการประเมิน

เกี่ยวกับการปฏิบัติกิจกรรมตามการรับรู ้ของหญิง 

ตั้งครรภ์วัยรุ่น โดยมีข้อค�ำถาม 24 ข้อ ลักษณะค�ำตอบ

เป็นมาตรประมาณค่า 4 ระดับตามความถี่ของการ

ปฏิบัติพฤติกรรม ได้แก่ ปฏิบัติทุกวัน ปฏิบัติ 4–6 วัน

ต่อสปัดาห์ ปฏบิตั ิ1–3 วันต่อสปัดาห์ และไม่ปฏบิตัเิลย 

โดยเลอืกตอบเพยีงค�ำตอบเดียว ซึง่มรีะดับคะแนนต้ังแต่ 

1–4 คะแนน คะแนนมาก แปลว่า มีพฤติกรรมสุขภาพ

ด้านโภชนาการดี3 

การตรวจสอบคุณภาพของ เค ร่ื อ งมื อ 

การวิจัย แบ่งออกเป็นการตรวจสอบความตรงของ

เนือ้หา (content validity) และการตรวจสอบหาความ

เชื่อมั่น (reliability) โปรแกรมส่งเสริมโภชนาการและ

การออกก�ำลังกาย ผ่านการตรวจสอบความตรงตาม

เนื้อหาจากผู้ทรงคุณวุฒิจ�ำนวน 3 ท่าน ประกอบด้วย 

สูติแพทย์ 1 ท่าน พยาบาลเชี่ยวชาญด้านสูติศาสตร์  

1 ท่าน และอาจารย์พยาบาลเช่ียวชาญด้านสูติศาสตร์  

1 ท่าน หลังจากปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของ

ผู้ทรงคุณวุฒิแล้ว ผู้วิจัยน�ำไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง

ท่ีมีลักษณะคล้ายคลึงกันจ�ำนวน 5 ราย ก่อนน�ำไปใช้

จรงิ และแบบสอบถามพฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการ 

ผ่านการตรวจสอบความตรงตามเน้ือหาจากผูท้รงคณุวฒิุ

ชุดเดิม ได้ค่า CVI เท่ากับ 0.82 และน�ำไปทดลองใช้

กับประชากรที่มีลักษณะคล้ายกับกลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน  

30 ราย ตรวจสอบหาความเชือ่มัน่โดยหาค่าสมัประสทิธิ์

อัลฟ่าของครอนบาค ได้เท่ากับ .90

การเก็บรวบรวมข้อมูล

1.	 ส่งโครงร่างการวิจัยเพื่อขออนุมัติจาก 

คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยของวิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนนี จักรีรัช จังหวัดราชบุรี

2.	 เ มื่ อ โ ค ร ง ร ่ า ง ผ ่ า นก า รอนุ มั ติ จ า ก 

คณะกรรมการจริยธรรมวิจัยของวิทยาลัยพยาบาล 

บรมราชชนน ีจกัรรีชัแล้ว ผูว้จิยัขอหนงัสอืจากวทิยาลยั

พยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช ส่งถึงโรงพยาบาล 

สมเด็จพระสังฆราชองค์ที่  19 จังหวัดกาญจนบุรี  

เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

กับกลุ่มตัวอย่าง

3.	 ติดต่อกับแผนกฝากครรภ์โรงพยาบาล

สมเด็จพระสังฆราชองค์ที่  19 จังหวัดกาญจนบุรี  

นัดวัน เวลา เพื่อด�ำเนินการเก็บข้อมูล

4.	 ด�ำเนินการเก็บข้อมูลดังนี้

	 4.1	 ผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัยคัดเลือกกลุ่ม

ตวัอย่างตามเกณฑ์ท่ีก�ำหนด เพือ่แนะน�ำตนเอง ให้ข้อมลู

เกีย่วกบัวตัถปุระสงค์ ประโยชน์และการด�ำเนนิการวจัิย 

ขอความร่วมมอืในการเข้าร่วมการวจิยัด้วยความสมคัรใจ 

หากไม่สมัครใจเข ้าร ่วมการวิจัยหรือหากเข้าร ่วม 

การวิจัยแล้วสามารถถอนตัวออกจากงานวิจัยได้ทันที 

โดยไม่มีผลกระทบต่อการบริการที่ได้รับ 
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ปีท่ี 41 ฉบับท่ี 2 เมษายน-มิถุนายน 2565

213 ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลังกาย

ต่อพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการของหญิงต้ังครรภ์



	 4.2	 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากกลุ่ม

ควบคุม 30 คนและกลุ่มทดลอง 30 คน ซึ่งกลุ่มควบคุม

และกลุม่ทดลองได้รบัการด�ำเนนิการวจัิยแตกต่างกนั ดัง

ต่อไปนี้

	 4.3	 กลุ่มควบคุม ครั้งที่ 1 ที่แผนกฝาก

ครรภ์โรงพยาบาลสมเด็จพระสงัฆราชองค์ที ่19 (ครัง้ที ่1 

มารดาอายุครรภ์ไม ่เกิน 24 สัปดาห์) ได ้รับการ

ดูแลตามปกติ ภายหลังได้รับบริการเสร็จสิ้นแล้ว 

ให้กลุ ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและ

แบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ มารดา

จะได้รับการพยาบาลตามปกติจนกระทั่งถึงอายุครรภ์ 

ที่  34–36 สัปดาห์ ผู ้ วิ จัยและผู ้ช ่วยผู ้ วิจัยจะให้

กลุ ่มควบคุม ตอบแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพ 

ด้านโภชนาการ พร้อมกล่าวขอบคุณ

	 4.4	 กลุ ่มทดลอง ที่แผนกฝากครรภ ์ 

โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ที่ 19 (ครั้งที่ 1 

มารดาอายุครรภ์ไม่เกิน 24 สัปดาห์) ได้รับการพยาบาล

ตามปกติ ภายหลังได้รับบริการเสร็จสิ้นแล้ว ผู้วิจัยและ 

ผูช่้วยผูว้จิยัให้กลุม่ทดลองตอบแบบสอบถามข้อมลูทัว่ไป

และแบบสอบถามพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ 

หลังจากน้ันจะให ้ความรู ้ เป ็นรายกลุ ่ม เกี่ยวกับ 

การรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ความส�ำคัญ

และประโยชน์ของการรับประทานอาหารให้ครบถ้วน

และหลากหลาย สารอาหารที่ต้องรับประทานรวมถึง 

ความส�ำคัญและหลักการรับประทานยาบ�ำรุง ร่วมกับ 

ท่าออกก�ำลังกาย ตามแนวปฏิบัติของส�ำนักกองทุน

สนับสนุนการสร ้างเสริมสุขภาพ (สสส.)8 โดยมี 

รายละเอียดดังนี้ 

		  4.4.1	 ความรู้ด้านโภชนาการ

		  หญิง ต้ังครรภ ์ทุกคนควรบริโภค

อาหารให้ครบ 5 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มข้าว-แป้ง กลุ่มผัก 

กลุ่มผลไม้ กลุ่มเนื้อสัตว์และกลุ่มนมในปริมาณที่เหมาะ

สมแต่ละวันขณะตั้งครรภ์ และกินให้หลากหลายเพื่อให้

ได้พลังงานและสารอาหารส�ำคญัเพยีงพอตามทีร่่างกาย

ต้องการ ได้แก่ โปรตีน, ไอโอดีน, เหล็ก, แคลเซียม, 

สังกะสี, โฟเลต, วิตามินเอ, วิตามินบี 1, วิตามินบี 2,  

วิตามินบี 6, วิตามินบี 12 และวิตามินซี ซึ่งจะส่งผล 

ให้ทารกในครรภ์เจริญเติบโตดี โดยมีแนวทางดังนี้

		  -	 กินอาหารมื้อหลัก 3 มื้อ ได้แก่ 

อาหารมื้อเช้า มื้อกลางวัน และมื้อเย็น และมีอาหารว่าง

ซึ่งเป็นอาหารระหว่างมื้อ ได้แก่ อาหารว่างเช้าและบ่าย

		  -	 กิ นอาหารกลุ ่ ม เ นื้ อ สั ต ว ์ ใ ห ้ 

หลากหลาย รวมท้ังไข่ ถ่ัวเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์  

เช่น เต้าหู้ เป็นต้น

		  -	 กินอาหารกลุ่มผักและผลไม้เป็น

ประจ�ำทุกวันและกินให้หลากหลายสี เช่น สีเหลือง-ส้ม 

สีแดง สีเขียวเข้ม สีม่วง สีขาว เป็นต้น

		  - 	 กินอาหารที่เป็นแหล่งแคลเซียม

เป็นประจ�ำทุกวัน โดยเฉพาะนม เป็นแหล่งแคลเซียมที่

ดีที่สุด

		  - 	 ปรงุอาหารด้วยเกลอืหรือเคร่ืองปรงุ 

รสเค็มเสริมไอโอดีนทุกครั้ง โดยปรุงด้วยเกลือ ไม่เกิน 

วันละ 1 ช้อนชา หรือน�้ำปลาไม่เกินวันละ 5 ช้อนชา  

เพื่อป้องกันโรคขาดสารไอโอดีน

		  - 	 ให้กินยาเม็ดรวมเสริมไอโอดีน 

(150 ไมโครกรัม) ธาตุเหล็ก (60 มิลลิกรัม) และกรด 

โฟลิก (400 มิลลิกรัม) ทุกวัน ๆ ละ 1 เม็ด เพื่อป้องกัน

การขาดไอโอดีน ธาตุเหล็ก และโฟเลต

		  4.4.2	 ท่าออกก�ำลังกายตามแนว

ปฏบัิตขิองส�ำนกักองทุนสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ 

(สสส.)

		  - 	 ท ่ าที่  1  ท ่ ากระดกข ้อ เท ้ า :  

นอนหงาย ขาเหยยีดตรง วางแขนข้างล�ำตวั สลบักระดก

ข้อเท้าข้ึน-ลง ค้างและพกัข้างละ 3 วนิาที จนครบ 10 ครัง้ 

ท่านี้ช่วยลดอาการข้อเท้าพลิกและน่องบวม

		  -	 ท่าท่ี 2 ท่านอนตะแคงยกขา:  

นอนตะแคงข้างใช้มือยันศีรษะ และยกขาข้ึน ค้างสลับ

กับพัก 3 วินาที 10 ครั้งแล้วเปลี่ยนข้าง ท่านี้ช่วยให้

สะโพกและกล้ามเนื้อต้นขาแข็งแรง
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		  - 	 ท่าที ่3 ท่าแมวขู:่ คกุเข่าในท่าคลาน 

วางขาให้มั่นคง วางฝ่ามือเหยียดตึง ท่านี้เริ่มที่หญิง

ตั้งครรภ์แขม่วท้องโก่งตัว ค้างและสลับพัก 3 วินาที 

10 คร้ัง ท่าน้ีช่วยให้มีกล้ามเนื้อหลังและหน้าท้อง 

ที่แข็งแรง	

	 4.5	 กลุ ่ มทดลองที่ แผนกฝากครรภ ์ 

โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ที่ 19 (ครั้งที่ 2 

อายุครรภ์ 26–28 สัปดาห์) ภายหลังได้รับบริการเสร็จ

สิ้นแล้ว ผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัยประเมินการรับประทาน

อาหารจากสมุดบันทึกสุขภาพแม่และเด็กและให้กลุ่ม

ทดลองได้รับความรู้และการออกก�ำลังกายเช่นเดียวกับ

ครั้งที่ 1 

	 4.6	 กลุ ่ มทดลองที่ แผนกฝากครรภ ์ 

โรงพยาบาลสมเดจ็พระสงัฆราชองค์ที ่19 (ครัง้ที ่3 มารดา

อายุครรภ์ 30–32 สัปดาห์) ภายหลังได้รับบริการเสร็จ

สิ้นแล้ว ผู้วิจัยและผู้ช่วยผู้วิจัยประเมินการรับประทาน 

อาหารจากสมุดบันทึกสุขภาพแม ่และเด็กและ 

ให้กลุ ่มทดลองได้รับความรู ้และการออกก�ำลังกาย 

เช่นเดียวกับครั้งที่ 1 

	 4.7	 กลุ ่ มทดลองที่ แผนกฝากครรภ ์ 

โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราชองค์ที่ 19 (ครั้งที่ 4 

มารดาอายุครรภ์ 34–36 สัปดาห์) ภายหลังได้รับ

บริการเสร็จสิ้นแล้ว ผู ้วิจัยและผู้ช่วยผู ้วิจัยประเมิน 

การรับประทานอาหารจากสมุดบันทึกสุขภาพแม่และ

เด็ก และให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามพฤติกรรม

สขุภาพด้านโภชนาการพร้อมกล่าวขอบคุณกลุม่ตัวอย่าง

5.	 น�ำผลจากการสอบถามที่ได้มาตรวจสอบ

ความสมบูรณ์ของการตอบ แล้วน�ำมาวิเคราะห์ข้อมูล 

โดยใช้โปรแกรมส�ำเร็จรูป การวิเคราะห์ข้อมูล 1) ข้อมูล

ส่วนบุคคล น�ำมาวิเคราะห์โดยการแจกแจงความถี่และ

ร้อยละ 2) เปรียบเทียบคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้าน

โภชนาการระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยใช้

สถิติ independent t test และ 3) และเปรียบเทียบ

คะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการก่อนและ 

หลังทดลองในกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติ dependent 

t-test

การพิทักษ์สิทธิกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้เสนอ

โครงร่างงานวิจัย ต่อคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรม

งานวิจัยวิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี จักรีรัช 

หมายเลขใบรับรอง 8-87-2563 จากนั้นผู้วิจัยได้ขอพบ 

ผู้อ�ำนวยการและหัวหน้าฝ่ายการพยาบาล หัวหน้า

แผนกฝากครรภ์โรงพยาบาลสมเด็จพระสังฆราช 

องค์ที่ 19 ชี้แจงเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย

แก่กลุ่มตัวอย่าง การด�ำเนินการวิจัย การน�ำเสนอข้อมูล

เป็นภาพรวม ข้อมูลจะถูกเก็บเป็นความลับ มีเพียง 

ผู้วิจัยท่ีเข้าถึงข้อมูลได้ กลุ่มตัวอย่างสามารถตัดสินใจ 

เข้าร่วมการวิจัยได้โดยอิสระหรือหากตัดสินใจเข้า

ร่วมการวิจัยแล้ว สามารถถอนตัวออกจากการวิจัย 

ได้ตลอดเวลา

ผลการศึกษา
หญิงตั้งครรภ์ในกลุ่มควบคุม มีอายุระหว่าง 

21–30 (ร้อยละ 80) มีอายุครรภ์ไม่เกิน 24 สัปดาห์  

(ร้อยละ 100) มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

(ร้อยละ 76.77) มีอาชีพรับจ้าง (ร้อยละ 70) อาศัย

อยู่ร่วมกับสามี (ร้อยละ 73.3) และมีรายได้ครอบครัว 

ต่อเดือน 10,000–20,000 บาท (ร้อยละ 80) ส่วนหญิง

ตั้งครรภ์ในกลุ่มทดลองจ�ำนวน 30 ราย มีอายุระหว่าง 

21–30 (ร้อยละ 76.77) มีอายุครรภ์ไม่เกิน 24 สัปดาห์ 

(ร้อยละ 100) มีการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

(ร้อยละ 80) มีอาชีพรับจ้าง (ร้อยละ 73.3) อาศัยอยู ่

ร่วมกบัสาม ี(ร้อยละ 80) และมรีายได้ครอบครัวต่อเดอืน 

10,000–20,000 บาท (ร้อยละ 76.8) 

เมื่อท�ำการทดสอบความแตกต่างของข้อมูล

ส่วนบุคคลของหญงิตัง้ครรภ์ ในด้านอาย ุรายได้ครอบครวั

และอายุครรภ์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

โดยใช้สถิติที (t test) พบว่า ไม่แตกต่างกัน (p > .05) 

เมื่อท�ำการทดสอบความแตกต่างข้อมูลส่วนบุคคลของ

105

วารสารแพทย์เขต 4-5 

ปีท่ี 41 ฉบับท่ี 2 เมษายน-มิถุนายน 2565

215 ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลังกาย

ต่อพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการของหญิงต้ังครรภ์



หญิงตั้งครรภ์ในด้านการศึกษา สถานภาพสมรส และ

อาชีพ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ด้วยสถิต ิ

ไคสแควร์ (chi-square) พบว่าทั้งสองกลุ่มไม่มีความ 

แตกต่างกัน (p > .05)

จากการศึกษา พบว่า ค่าเฉลี่ยของคะแนน

พฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการของกลุ่มทดลองใน

ระยะหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัย

ส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดับ .05 (t
29
 = 15.88, p < .01; ก่อน

การทดลอง: M = 59.03, SD = 7.61; หลังการทดลอง: 

M = 84.33, SD = 5.34 ดังตารางที่ 1

ตารางที่ 1 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการของกลุ่มทดลองในระยะ

ก่อนและหลังการทดลอง

คะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านโภชนาการ

n M SD t P-value

ก่อนการทดลอง 30 59.03 7.61 15.88 < .001

หลังการทดลอง 30 84.33 5.34

จากการศกึษา พบว่า ในระยะก่อนการทดลอง 

ค่าเฉลี่ยคะแนนพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกัน 

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (t
58
 = -1.587, 

p > .05) ดังตารางที่ 2

ตารางที่ 2	เปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการ ระหว่างกลุม่ควบคมุและ 

	 กลุ่มทดลอง ในระยะก่อนการทดลอง

คะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านโภชนาการ

n M SD t P-value

กลุ่มควบคุม 30 62.33 8.47 -1.587 .118

กลุ่มทดลอง 30 59.03 7.61

จากการศึกษา พบว่า ในระยะหลงัการทดลอง 

กลุ ่ มทดลองมีค ่ า เฉลี่ ยพฤติ กรรมสุ ขภาพด ้ าน

โภชนาการสูงกว ่ากลุ ่มควบคุม อย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถติิทีร่ะดบั .05 (t
58
 = 17.68, p < .01; กลุม่ควบคุม: 

M = 64.03, SD = 3.20; กลุ่มทดลอง: M = 84.33,  

SD = 5.34) ดังตารางที่ 3
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วิจารณ์
จากการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยสามารถอภิปราย

ผลดังนี้

หญงิตัง้ครรภ์ทีไ่ด้รบัโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพ

ด้านโภชนาการและการออกก�ำลงักายมค่ีาเฉลีย่คะแนน

พฤตกิรรมสงูกว่าหญิงตัง้ครรภ์ทีไ่ม่ได้รบัโปรแกรมอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ตรงตามวัตถุประสงค ์

ข้อที ่1 ทัง้น้ีอาจเป็นผลมาจากโปรแกรมทีใ่ช้ในการวจัิยนี้ 

เป็นโปรแกรมการส่งเสริมสุขภาพของหญิงต้ังครรภ์โดย

การน�ำแนวคิดของแบบจ�ำลอง Pender6 ที่เน้นการ

ส่งเสริมตัวแปรหลัก 2 ด้าน ได้แก่ ความรับผิดชอบ 

ต่อสขุภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลงักาย มาเป็น 

กรอบในการสร้างโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ กจิกรรมของ

โปรแกรมประกอบด้วยการให้ค�ำแนะน�ำแก่หญิงต้ังครรภ์

แบบรายกลุ่ม ท�ำให้หญิงตั้งครรภ์มีความรู้ในการเลือก

อาหารที่เหมาะสม มีการรับรู้ความสามารถของตนเอง 

ในการเลือกรับประทานอาหารในชีวิตประจ�ำวันให ้

เหมาะสมขณะตั้งครรภ์ และกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู ้

เกี่ยวกับการปฏิบัติพฤติกรรมและให้หญิงต้ังครรภ์

สะท้อนความรู ้สึกต่อกิจกรรม เพื่อให้หญิงตั้งครรภ์

สามารถรบัรูค้วามรูส้กึของตนเองต่อพฤตกิรรมได้ สร้าง

ความรู้สึกทางบวกต่อพฤติกรรม ส่งผลถึงแรงจูงใจใน

การปรับพฤตกิรรมโภชนาการมากขึน้ สอดคล้องกับการ

ศึกษาของ กรุณา ประมูลสินทรัพย์ และคณะ9 ที่ศึกษา 

ผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพต่อพฤติกรรมส่งเสริม 

สขุภาพของหญงิตัง้ครรภ์วยัรุน่ครรภ์แรก พบว่าค่าคะแนน 

เฉลี่ยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพของหญิงต้ังครรภ  ์

ตารางที่ 3	เปรียบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่คะแนนพฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการ ระหว่างกลุม่ควบคุมและ 

	 กลุ่มทดลอง ในระยะหลังการทดลอง

คะแนนพฤติกรรมสุขภาพ
ด้านโภชนาการ

n M SD t P-value

กลุ่มควบคุม 30 64.03 3.20 17.68 <.01

กลุ่มทดลอง 30 84.33 5.34

วัยรุ่นกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับการศึกษาของ 

เพญ็พยงค์ ตาระกา และคณะ10 ท่ีศกึษา ผลของโปรแกรม 

ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนต่อพฤติกรรมส่ง

เสริมสุขภาพของหญิงตั้งครรภ์วัยรุ่นครรภ์แรก พบว่า 

คะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพหลังได้รับ

โปรแกรมการรบัรูค้วามสามารถแห่งตนของกลุม่ทดลอง

สงูกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05

หญงิตัง้ครรภ์ทีไ่ด้รบัโปรแกรมส่งเสรมิสขุภาพ

ด้านโภชนาการและการออกก�ำลงักายมค่ีาเฉลีย่คะแนน

พฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการสูงกว่าก่อนการ

ทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ตรงตาม

วตัถุประสงค์ข้อท่ี 2 ท้ังนีอ้าจเป็นผลมาจาก กจิกรรมของ

โปรแกรมนั้น นอกจากการให้ความรู้เป็นรายกลุ่มแล้ว 

ยังประกอบไปด้วยการให้ก�ำลังใจและชมเชยเมื่อหญิง

ตั้งครรภ์สามารถปฏิบัติพฤติกรรมได้เหมาะสม ท�ำให้

หญิงตั้งครรภ์ภาคภูมิใจในตนเอง และยอมรับตนเอง

เพิ่มขึ้น ส่งผลให้หญิงตั้งครรภ์มีพฤติกรรมสุขภาพด้าน

โภชนาการทีด่ ีนอกจากนัน้ อาจเป็นผลมาจาก การออก

ก�ำลังกายแบบเบาๆที่มีท่าออกก�ำลังกายที่เหมาะสมกับ

สภาพของหญิงตั้งครรภ์ ซึ่งจัดเป็นกิจกรรมเคลื่อนไหว

ร่างกายที่มีการใช้ออกซิเจนเผาผลาญพลังงานด้วย

ความแรงปานกลาง ท�ำให้เกดิการรบัรูแ้ละตอบสนองต่อ

สญัญาณของความรูส้กึหวิและความรูส้กึอิม่ทีเ่หมาะสม  

จึงท�ำให้มีพฤติกรรมรับประทานอาหารด้วยความ 

ตระหนกัรู ้รบัประทานอาหารทีดี่มปีระโยชน์ เกดิพฤตกิรรม 

สุขภาพด้านโภชนาการที่ดี สอดคล้องกับการศึกษาของ 
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ทรงพร จันทรพฒัน์ และคณะ11 ทีศึ่กษา ผลของโปรแกรม 

ส่งเสริมสมรรถนะแห่งตนด้วยโยคะต่อพฤติกรรมสขุภาพ

และการเพิ่มน�้ำหนักตัวในหญิงตั้งครรภ์ที่มีน�้ำหนัก

ตัวเกินเกณฑ์ พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยพฤติกรรม

สุขภาพเพิ่มขึ้นเมื่อเทียบกับก่อนได้รับโปรแกรม และ

สอดคล้องกับการศึกษาของ รักรุ้ง โกจันทึก และคณะ12 

ท่ีศกึษา ผลของโปรแกรมส่งเสรมิการรบัรู้ความสามารถ

ในตนเองด้านโภชนาการต่อพฤติกรรมสุขภาพด้าน

โภชนาการและน�้ำหนักเพ่ิมของหญิงตั้งครรภ์ครั้งแรกที่

มีภาวะน�้ำหนักเกินมาตรฐานก่อนตั้งครรภ์ พบว่า กลุ่ม

ทดลองมีค่าเฉลี่ยความแตกต่างของคะแนนพฤติกรรม

สุขภาพด้านโภชนาการก่อนและหลังทดลองสูงกว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ และกลุ่มทดลอง

มีคะแนนเฉลี่ยพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการหลัง

ทดลองสูงกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

สรุป
ในการวิจัยครั้งนี้ ได ้น�ำเสนอถึงโปรแกรม 

ส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลังกาย  

โดยการน�ำแนวคิดแบบจ�ำลองของ Pender6 ที่เน้น 

การส่งเสริมตัวแปรหลัก 2 ด้าน ได้แก่ ด้านความ 

รบัผดิชอบต่อสขุภาพด้านโภชนาการและความรบัผิดชอบ 

ด้านการออกก�ำลังกาย โดยมีการประเมินคะแนน

พฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการในระยะก่อนและหลัง

การทดลอง และระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มตัวอย่าง คือ หญิงต้ังครรภ์ ท่ีมารับบริการฝาก

ครรภ์ทีแ่ผนกฝากครรภ์ โรงพยาบาลสมเด็จพระสงัฆราช 

องค์ที่ 19 จังหวัดกาญจนบุรี แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองจะได้รับความรู้เป็นรายกลุ่ม 

เ ก่ียวกับ การรับประทานอาหารที่มีประโยชน ์  

ความส�ำคญัและประโยชน์ของการรบัประทานอาหารให้

ครบถ้วนหลากหลายและสารอาหารที่ต้องรับประทาน 

รวมถงึความส�ำคญัและหลกัการรับประทานยาบ�ำรุง ร่วม

กับท่าออกก�ำลังกายตามแนวปฏิบัติของส�ำนักกองทุน 

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)8 หลังเสร็จสิ้น

การวจัิยพบว่า คะแนนพฤตกิรรมสขุภาพด้านโภชนาการ

สูงขึ้น ดังนั้น พฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ ถือเป็น

เรื่องที่ส�ำคัญในการส่งเสริมสุขภาพหญิงตั้งครรภ์และ

ทารกในครรภ์ โดยปฏิบัติพฤติกรรมด้านโภชนาการ 

ด้วยกิจกรรมเก่ียวกับพฤติกรรมการรับประทานอาหาร 

การเลอืกรบัประทานอาหารให้เหมาะสมกบัการตัง้ครรภ์  

ร่วมกบัพฤติกรรมด้านการออกก�ำลงักาย โดยการบรหิาร

ร่างกายเพื่อสุขภาพที่ดีในระยะตั้งครรภ์ ส่งเสริมให้

หญิงตั้งครรภ์สามารถดูแลตนเองได้ในระยะตั้งครรภ์ 

อีกท้ังยังประโยชน์แก่บุคลากรสามารถน�ำโปรแกรม 

ไปปฏิบัติทางการพยาบาล เพื่อส่งเสริมให้หญิงตั้งครรภ์

มีพฤติกรรมส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการในทาง 

ที่ถูกต้องได้อย่างมีประสิทธิภาพและคุณภาพชีวิตที่ดี 

ทั้งมารดาและทารกต่อไปในอนาคต

ข้อเสนอแนะ

1.	 ด ้ านการบริการพยาบาล พยาบาล 

ที่หน่วยฝากครรภ์ สามารถน�ำโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพ 

ด้านโภชนาการและการออกก�ำลังกายไปสอดแทรก 

ในงานบริการฝากครรภ์ให้กับหญิงตั้งครรภ์ เพ่ือช่วย

ให้หญิงตั้งครรภ์มีพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการที่ดี

2.	 ด้านการศกึษาทางการพยาบาล คณาจารย์

ในสถาบันการศึกษาพยาบาล สามารถน�ำโปรแกรม 

ส่งเสริมสุขภาพด้านโภชนาการและการออกก�ำลังกาย 

ไปสอดแทรกการจัดการเรียนการสอนนักศึกษา

พยาบาล เพื่อให้นักศึกษาพยาบาลมีความรู้ ความเข้าใจ  

เกี่ยวกับการส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพด้านโภชนาการ

ให้กับหญิงตั้งครรภ์

กิตติกรรมประกาศ
ผู ้ วิจัยขอขอบพระคุณทุนสนับสนุนจาก

วทิยาลยัพยาบาลบรมราชชนน ีจกัรีรชั และขอขอบคณุ

เจ้าของงานวิจัย เอกสาร ต�ำรา และแหล่งสืบค้นข้อมูล

ต่าง ๆ ที่ได้กล่าวไว้ในเอกสารอ้างอิงทุกท่าน
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