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บทคดัย่อ 	 การวิจัยในคร้ังน้ีเป็นงานวิจัยเชิงคุณภาพ มวัีตถุประสงค์เพ่ือศกึษาปัจจัยที่มผีลต่อการเปล่ียนแปลงรปูร่างของ

ผู้ใหญ่ที่เคยมีภาวะอ้วนและสามารถลดน�้ำหนักและควบคุมน�ำ้หนักได้อย่างต่อเน่ืองและทราบถึงแนวทางในการ

ป้องกนัการเกดิภาวะอ้วนในระยะยาวในพ้ืนทีจั่งหวัดพระนครศรีอยุธยา เกบ็ข้อมูลโดยใช้การสมัภาษณเ์ชิงลึก (in-depth 

interview) โดยการสุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากกลุ่มตวัอย่างทั้งสิ้น 12 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์

เชิงเน้ือหา ผลการศกึษาพบว่าสาเหตทุี่ท �ำให้กลุ่มตวัอย่างมีภาวะอ้วนส่วนใหญ่เกดิจากการรับประทานอาหารที่มาก

เกนิความต้องการของร่างกาย โดยเฉพาะ เคร่ืองดื่มที่มรีสหวาน ขนม อาหารทอด อาหารที่มไีขมนัสงู ซ่ึงปัจจัยที่มผีล

ต่อการเปล่ียนแปลงรูปร่างของกลุ่มตัวอย่างและสามารถท�ำให้กลุ่มตัวอย่างลดน�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็และสามารถควบคุม

น�ำ้หนักได้อย่างต่อเน่ืองและย่ังยืน ได้แก่ การควบคุมอาหาร การออกก�ำลังกาย การปรับทศันคติ การปรับเปล่ียนวิถี

ชีวิตและนิสยัการรับประทานอาหาร การมคีวามสขุขณะที่ท�ำการลดน�ำ้หนัก การจัดการความเครียด มคีวามเช่ือมั่นต่อ

ตนเอง การไม่เปรียบเทยีบตนเองกบัผู้อื่น สิง่เหล่าน้ีต้องกระท�ำอย่างมวิีนัย สม�่ำเสมอจนเป็นวิถชีีวิต จึงจะท�ำให้สามารถ 

ลดความอ้วนได้ส�ำเรจ็ หากขาดการกระท�ำสิ่งใดสิ่งหน่ึง อาจส่งผลต่อการจัดการโรคอ้วนในระยะยาวและอาจท�ำให้

กลับมามภีาวะอ้วนอกีคร้ังหน่ึง 
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ผู้ชายร้อยละ 18 และในผู้หญิงร้อยละ 45 เมื่อพิจารณา

รายภาคพบว่าภาคกลางมคีวามชุกของภาวะอ้วนลงพุงสงู

ที่สดุ (ร้อยละ 54) เมื่อเทยีบกบัภาคอื่นๆ โดยผู้ที่มภีาวะ

อ้วนจะมโีอกาสเสี่ยงต่อการเกดิโรคไม่ตดิต่อเร้ือรังต่างๆ

ตามมา ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือด-

สมอง มะเรง็ ภาวะซึมเศร้าและโรคเครียดรนุแรง เป็นต้น 

น�ำมาสู่คุณภาพชีวิตที่ลดลงและอตัราการเสยีชีวิตที่เพ่ิม

สงูขึ้น 

ผู้ทีม่ภีาวะอ้วนส่วนใหญ่ไม่มคีวามต้องการทีจ่ะมภีาวะ

บทน�ำ
ภาวะอ้วนเป็นปัญหาสาธารณสขุของไทยและทั่วโลก 

จากข้อมูลขององค์การอนามยัโลก(1) พบว่า มผู้ีที่มภีาวะ

อ้วนเพ่ิมขึ้ นถึง 650 ล้านคน และมีภาวะน�ำ้หนักเกิน

จ�ำนวน 1.9 พันล้านคน ซ่ึงมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างต่อ

เน่ือง จากข้อมูลการส�ำรวจสขุภาพประชาชนไทยคร้ังที่ 5 

พ.ศ. 2557(2) พบว่าชายไทย 3 ใน 10 คน และหญิงไทย 

4 ใน 10 คนอยู่ในเกณฑอ้์วน (BMI >25 kg/m2) และ

ในประชาชนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไป มีภาวะอ้วนลงพุงใน
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อ้วนและพยายามจะลดน�ำ้หนักอยู่บ่อยคร้ัง ทั้งเป็นการลด

น�ำ้หนักด้วยตนเอง โดยการรับประทานอาหารปริมาณ

น้อยมากๆ การอดอาหาร และลดด้วยกรณอีื่นๆ เช่น เข้า

สถาบันลดน�ำ้หนัก จ้างเทรนเนอร์ประจ�ำตัว ซ้ือยาลด-     

น�ำ้หนักมารับประทาน รับประทานยาดกัแป้งหรือดกัไขมนั 

ดูดไขมนั สลายไขมนั ฯลฯ หรือท�ำหลายอย่างร่วมกนั พบ

ว่าการลดน�ำ้หนักไม่ประสบผลส�ำเรจ็ และท�ำให้ส่งผลต่อ

การเกดิโยโย่เอฟเฟ็ก (Yoyo effect) คือน�ำ้หนักตวัเพ่ิม

ขึ้นอย่างรวดเรว็หลังการลดน�ำ้หนักแบบผดิวิธ ีและท�ำให้

ส่งผลเสยีต่อสขุภาพต่างๆ ตามมา(3) แต่กม็คีนส่วนหน่ึง

ที่สามารถลดน�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็และควบคุมน�ำ้หนักอย่าง 

ต่อเน่ืองโดยเป็นการลดด้วยตนเองด้วยการควบคุมอาหาร

และออกก�ำลังกาย โดยไม่เกิดภาวะอ้วนแบบเดิมหรือ

มากกว่าเดมิ ซ่ึงผู้วิจัยเหน็ว่าหากทราบหลักการและวิธกีาร

ของผู้ที่สามารถลดน�้ำหนักได้ส�ำเร็จ จะเป็นสิ่งที่เกิด

ประโยชน์อย่างสงูต่อผู้ที่มภีาวะน�ำ้หนักเกนิหรือภาวะอ้วน

ทีต้่องการลดน�ำ้หนักและควบคุมน�ำ้หนักอย่างมปีระสทิธ-ิ

ภาพ บุคคลทั่วไปและบุคลากรสาธารณสขุจะได้น�ำความ

รู้และการให้ค�ำแนะน�ำด้านการลดน�ำ้หนักอย่างถูกวิธต่ีอ

ผู้ป่วยที่มภีาวะอ้วน 

การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาวิธกีารในการ

ลดน�้ำหนักในผู้ใหญ่ที่เคยมีภาวะอ้วนแล้วสามารถลด     

น�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็และควบคุมน�ำ้หนักได้อย่างต่อเน่ือง เพ่ือ

เป็นแนวทางในการดูแลสุขภาพและป้องกันการเกิด   

ภาวะอ้วนในระยะยาวต่อไป

วิธีการศึกษา
การวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ (qualitative                  

research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยที่มีผลต่อการ

เปล่ียนแปลงรูปร่างของผู้ใหญ่ที่เคยมีภาวะอ้วนและ

สามารถลดน�ำ้หนักและควบคุมน�ำ้หนักได้อย่างต่อเน่ือง

และทราบถงึแนวทางในการป้องกนัการเกดิภาวะอ้วนใน

ระยะยาว ในพ้ืนทีจั่งหวัดพระนครศรีอยุธยา เคร่ืองมอืทีใ่ช้ 

เกบ็ข้อมูลโดยใช้การสมัภาษณเ์ชิงลึก (in-depth inter-

view) และใช้แบบสัมภาษณ์เชิงลึกแบบมีโครงสร้าง 

(structural in-depth interview) ผ่านการตรวจสอบจาก

ผู้เช่ียวชาญ ประชากรที่ศกึษา ได้แก่ ผู้ใหญ่ที่เคยมภีาวะ

อ้วนแล้ว สามารถลดน�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็และควบคุมน�ำ้หนัก

ได้อย่างต่อเน่ือง กลุ่มตัวอย่าง ใช้การสุ่มแบบเฉพาะ

เจาะจง (purposive sampling) ตามความสมัครใจของ

กลุ่มตัวอย่าง จ�ำนวน 12 คน ผ่านเกณฑ์การคัดเลือก

ตวัอย่างเข้าศกึษา ได้แก่ เพศหญิง และเพศชาย อายุ 20 

- 59  ปี ไม่มโีรคประจ�ำตวั รับรู้ ว่าตนเองเคยมภีาวะอ้วน 

มีค่าดัชนีมวลกาย (BMI >25 kg/m2) แต่ปัจจุบัน

สามารถลดและควบคุมน�ำ้หนักด้วยการควบคุมอาหาร

และออกก�ำลังกายด้วยตัวเอง และมีค่าดัชนีมวลกายใน

เกณฑป์กตทิีท่ �ำการเกบ็ข้อมูล (BMI = 18.5-22.9 kg/m2) 

และผ่านเกณฑคั์ดเลือกตวัอย่างออกจากการศกึษา ได้แก่ 

ผู้ที่ก�ำลังตั้งครรภ์ นักกีฬามืออาชีพ ใช้อาหารเสริมลด    

น�ำ้หนัก ยาลดความอ้วน หรือ ผลิตภัณฑ์อื่นที่ช่วยลด     

น�ำ้หนัก เคยเข้าโปรแกรมลดน�ำ้หนักหรือมีเทรนเนอร์

เกี่ยวกบัการลดน�ำ้หนัก หรือเทรนเนอร์ด้านอาหารและ

ออกก�ำลังกาย ผู้มจิีตวิปริต ผู้พิการ เคยอ้วนจากการใช้ยา 

เคยดูดไขมนั หรือศลักรรมเปล่ียนรปูร่าง 

ด้านการพิทกัษ์สทิธอิาสาสมัคร การวิจัยได้ผ่านการ

รับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์จากโรงพยาบาล

พระนครศรีอยุธยา เลขที่โครงการวิจัย 036/2561 ผู้วิจัย

ได้ช้ีแจงวัตถุประสงค์ รายละเอยีดของการด�ำเนินการวิจัย 

ขั้นตอนการสมัภาษณ์เชิงลึก การพิทกัษ์สทิธขิองอาสา-

สมคัร ให้อาสาสมคัรในการวิจัยมสีทิธใินการตดัสนิใจเข้า

ร่วมหรือสามารถถอนตัวออกจากการวิจัยหรือยุติการให้

สมัภาษณ์ได้ทุกเมื่อ ผลการวิจัยเป็นการวิเคราะห์ข้อมูล

เชิงเน้ือหา (content analysis) 

ผลการศึกษา
กลุ่มตวัอย่างมีทั้งสิ้น 12 คน เป็นเพศหญิง จ�ำนวน 

10 คน เพศชาย 2 คน อายุเฉล่ีย 34.3±6.8 ปี น�ำ้หนัก

ตวัเฉล่ียก่อนลด 81.2±17.7 กโิลกรัม (kg) (58 ถงึ 105 

(kg) หลังลด 51.2±9.5 (46 ถงึ 79 kg) ค่าดชันีมวล-

กาย (body mass index: BMI) ก่อนลดน�ำ้หนัก 29.8±5.3 
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กโิลกรัมต่อตารางเมตร (kg/m2) เมื่อพิจารณาแยกตาม

ค่า BMI พบว่า อาสาสมัครอยู่ในเกณฑ์อ้วนอันตราย 

(BMI >30 kg/m2) จ�ำนวน 7 คน อยู่ในเกณฑอ้์วน (BMI 

>25.0-29.9 kg/m2) จ�ำนวน 2 คน อยู่ในเกณฑน์�ำ้หนัก

เกนิ (BMI >23.0-24.9 kg/m2) จ�ำนวน 3 คน หลังการ

ลดน�ำ้หนัก มค่ีา BMI เฉล่ีย 20.1±2.7 kg/m2 ระยะเวลา

ที่ใช้ในการลดน�ำ้หนักโดยเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่างเท่ากบั 

25±17.3 เดอืน (5 เดอืน ถงึ 5 ปี) กลุ่มตวัอย่างทุกคน 

ร้อยละ 100 มีการออกก�ำลังกายในการลดและควบคุม

น�้ำหนักตัวและในจ�ำนวนน้ีมีอาสาสมัคร ร้อยละ 83      

ออกก�ำลังกายมากกว่า 3 คร้ังต่อสปัดาห์ จากการสมัภาษณ์

เชิงลึก สรปุผลในประเดน็ต่างๆ ดงัน้ี

1. สาเหตทุี่ท �ำให้มภีาวะอ้วน

กลุ่มตวัอย่างทั้ง 12 คน ระบุเหมอืนกนัว่า เกดิจาก

การรับประทานทีม่ากเกนิไป ส่วนใหญ่เป็นการรับประทาน

จ�ำพวกน�ำ้หวาน เคร่ืองดื่มที่มรีสหวานต่างๆ ขนม อาหาร

จานด่วน (fast food) การรับประทานมื้อดกึ และมกีลุ่ม-

ตวัอย่าง 2 คน ที่บอกว่าสาเหตทุี่ท �ำให้มภีาวะอ้วนเกดิจาก

ความเครียด และภาวะซึมเศร้า 

ชีวิตประจ�ำวันในขณะมภีาวะอ้วน

กลุ่มตัวอย่างทั้ง 12 คน รู้สกึอึดอัดตัวเวลาท�ำงาน 

เหน่ือยง่าย ไม่กระฉับกระเฉง กลุ่มตวัอย่างจ�ำนวน 3 คน 

ตอบว่าในช่วงก่อนที่มีภาวะอ้วน มักรับประทานอาหาร

จ�ำพวกบุฟเฟ่ตเ์ป็นประจ�ำมากกว่าสปัดาห์ละ 3 คร้ัง อกี 

3 คน มักรับประทานอาหารจ�ำพวกของทอดเป็นประจ�ำ

ได้แก่ ไก่ทอด หมูทอด ข้าวมนัไก่ทอด และกลุ่มตวัอย่าง 

5 ใน 12 คน ตอบว่ามักรับประทานอาหาร fast food 

ได้แก่ พิซซ่า น�ำ้อดัลม แฮมเบอร์เกอร์ และกลุ่มตวัอย่าง

จ�ำนวน 1 คน มกัจะรับประทานเค้ก และขนมหวาน ขนม-

กรบุกรอบ เป็นประจ�ำ และกลุ่มตวัอย่างทั้ง 12 คน มัก

ชอบรับประทานทานเคร่ืองดื่มที่มีรสหวานเป็นประจ�ำ

มากกว่า 3 คร้ังต่อสัปดาห์ได้แก่ น�ำ้หวาน เมนูน�ำ้ป่ัน     

นมป่ันต่างๆ ชานมไข่มุก เป็นต้น 

ด้านการออกก�ำลังกายในช่วงที่มีภาวะอ้วน พบว่า 

กลุ่มตวัอย่างทุกคนไม่ออกก�ำลังกาย ส่วนใหญ่ให้เหตผุล

ว่าเหน่ือย ไม่ชอบการทีม่เีหงื่อออก ไม่ชอบการออกก�ำลัง-

กาย ไม่มีเวลา ด้านการพักผ่อน ส่วนใหญ่กลุ่มตัวอย่าง

จ�ำนวน 7 คน พักผ่อนน้อยหรือนอนไม่หลับ จ�ำนวน 2 

คน นอนมากเกนิไป และจ�ำนวน 3 คน มกีารพักผ่อนปกติ

2. สิ่งที่เป็นจุดเปล่ียนในชีวิตที่ท�ำให้กลุ่มตัวอย่าง

อยากจะลดน�ำ้หนัก

สรุปเหตุผลที่ท�ำให้กลุ่มตัวอย่างอยากลดน�้ำหนัก 

ได้แก่

1) การถูกล้อเลียน (bullying) การดูถูก

2) อยากเปล่ียนแปลงรปูร่างให้ดย่ิีงขึ้น

3) เกดิจากแรงบนัดาลใจของตนเอง

4) ปัญหาสขุภาพของตนเอง กลัวการเสยีชีวิต กลัว

การเป็นโรคเร้ือรัง

5) แรงบนัดาลใจจากผู้อื่น ได้แก่ อยากรปูร่างดเีหมอืน

นักแสดงที่ช่ืนชอบ

มกีลุ่มตวัอย่างประมาณกึ่งหน่ึง จ�ำนวน 6 คนจาก 12 

คน มีจุดเปล่ียนที่ท�ำให้อยากจะลดน�ำ้หนักเน่ืองจากการ

ถูกล้อเลียน กลุ่มที่อยากเปล่ียนแปลงตนเองเพราะปัญหา

สุขภาพ ความกลัวการเสียชีวิต กลัวการเป็นโรคเร้ือรัง 

และมีกลุ่มที่มีแรงบันดาลใจที่จะลดน�ำ้หนักจากตนเอง

และผู้อื่น มคีวามต้องการอยากเปล่ียนแปลงตนเอง อยาก

มรีปูร่างที่ดย่ิีงขึ้น 

3. ปัจจัยที่สนับสนุนต่อการลดน�ำ้หนัก 

สิ่งที่มีส่วนช่วยสนับสนุนกลุ่มตัวอย่างในการลดน�ำ้

หนักมากที่สดุคือ ก�ำลังใจจากตวัเอง จ�ำนวน 7 คนจาก 

12 คน จากครอบครัว จ�ำนวน 2 คน จากเพ่ือนจ�ำนวน  

3 คน

4. วิธีการที่ใช้ในการลดน�ำ้หนักจนส�ำเรจ็ หลังจาก

ตั้งใจจะลดน�ำ้หนัก

แนวปฏบิตัด้ิานการลดน�ำ้หนักของกลุ่มตวัอย่าง

1) มกีารควบคุมอาหารควบคู่การออกก�ำลังกายอย่าง

สม�่ำเสมอ

2) ไม่จ�ำกดัระยะเวลาอย่างตายตวัในการลดน�ำ้หนัก

3) ไม่หักโหม รีบร้อน หรือเข้มงวดต่อตนเองในการ

ลดน�ำ้หนักมากเกนิไป
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4) 	มีทศันคติต่อตนเองที่ดีเสมอ ช่ืนชมตนเองแม้

เร่ืองเลก็น้อย ให้ก�ำลังใจตนเองเสมอ 

5) 	ม ีmindset ที่ดต่ีอการลดน�ำ้หนักอยากมคีวามสขุ

และย่ังยืน

6)	มีความอดทน มีความศรัทธาต่อตนเอง และ      

เป้าหมายของตนเอง 

7) 	ไม่เปรียบเทยีบกบัผู้อื่น ไม่ดูถูกตนเอง

8) 	ไม่ช่ังน�ำ้หนักบ่อยเกนิไป ควรช่ังเพียงสปัดาห์ละ 

1-2 คร้ัง 

9) 	ไม่ควรจริงจังกับตัวเลขบนเคร่ืองช่ังน�ำ้หนักจน

เกนิไป ควรตั้งเป้าหมายที่การลดไขมนัและการลดสดัส่วน

(ก) ด้านอาหาร 

สรุปแนวปฏบิัติด้านการรับประทานอาหารของกลุ่ม

ตวัอย่างที่ลดน�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็

1) ควบคุมปริมาณอาหารที่รับประทานให้ลดลงกว่า

ก่อนการลดน�ำ้หนักโดยเฉพาะมื้อเยน็

2) รับประทานอาหารให้ครบ 3 มื้อ มื้อเช้ารับประทาน

ปริมาณมากที่สดุ รองลงมาคือมื้ อกลางวัน และมื้ อเยน็

ตามมา

3) ไม่งดคาร์โบไฮเดรต แป้ง ข้าว ต่างๆ แต่รับ-

ประทานโปรตนีและผกัผลไม้ที่มนี�ำ้ตาลน้อยมากขึ้น

4) หลีกเล่ียงอาหารและเคร่ืองดื่มที่มีน�้ำตาลและ      

ไขมนัสงู

5) หลีกเล่ียงขนมขบเค้ียว กรบุกรอบ

6) ก�ำหนดวันที่สามารถทานอาหารที่ชอบได้ cheat 

day หรือ cheat meal เช่น 7 วันรับประทานได้ 1 คร้ัง 

หรือช่วงวันหยุดพิเศษ เพ่ือลดความเครียดจากการ

ควบคุมอาหารและเพ่ือให้ลดน�ำ้หนักอย่างมคีวามสขุ

7) ดื่มน�ำ้เปล่าก่อนรับประทานอาหารทุกมื้อ เพ่ือให้

รู้สกึอิ่มเรว็ขึ้น

8) หากตดิน�ำ้หวาน ของหวาน ขนม น�ำ้อดัลม ต่างๆ

ใช้วิธค่ีอยๆ ลดปริมาณลง ได้แก่ จากเคยรับประทาน 7 

วันต่อสปัดาห์ กล็ดลงเหลือ 5 วัน 3 วัน และ 1 วัน ต่อ

สัปดาห์ ลดปริมาณลงอย่างต่อเน่ืองจนสามารถงดการ   

รับประทานน�ำ้หวานได้

9) รับประทานแต่พออิ่ม ไม่รับประทานจนจุกแน่น 

เคี้ยวอาหารช้าๆ

10) ลดการรับประทานอาหารทอด ไขมันสงู กะท ิ 

ลดการใช้น�ำ้มนัในการท�ำอาหาร

11) ลดการรับประทานขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ  

เบเกอรีที่มนี�ำ้ตาล ครีมเทยีม ไขมนัสงู

12) การรับประทานอาหารให้เป็นวิถชีีวิตของเราแต่

ปรับให้มสีขุภาพดมีากขึ้นเพ่ือจะท�ำให้เกดิเป็นนิสยัที่ดใีน

การดูแลสขุภาพ

(ข) ด้านการออกก�ำลังกาย

สรปุแนวปฏบิตัด้ิานออกก�ำลังกายของกลุ่มตวัอย่างที่

ลดน�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็

1) ออกก�ำลังกายแบบที่ตนเองช่ืนชอบดทีี่สดุจะท�ำให้

สามารถท�ำได้ต่อเน่ืองและท�ำให้มีความสุข ขณะออก-

ก�ำลังกาย

2) ออกก�ำลังกายทั้งคาร์ดโิอ (Cardio) ได้แก่ เดนิ 

เดนิเรว็ ว่ิง กระโดดเชือก ว่ายน�ำ้ ป่ันจักรยาน เต้นแอโรบกิ 

การออกก�ำลังกายแบบคาร์ดิโอจะช่วยเผาผลาญไขมัน 

และควรออกก�ำลังกายแบบ เวทเทรนน่ิง (weight train-

ing) ควบคู่กนัไป ได้แก่ บอดี้ เวท (body weight) (ใช้  

น�ำ้หนักร่างกายของตนเองในการเล่น) หรือยกดมัเบล ใช้

อปุกรณท์ี่มนี�ำ้หนักเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเน้ือ เมื่อร่างกาย

ม ี      กล้ามเน้ือมากขึ้นจะท�ำให้ร่างกายใช้พลังงานมาก

ขึ้นและมอีตัราการเผาผลาญมากขึ้น

3) ออกก�ำลังกายให้สม�่ำเสมอ ได้แก่ 150 นาท ีต่อ

สปัดาห์ หรืออย่างน้อย 3 วันต่อสปัดาห์

4) มวิีนัยต่อการออกก�ำลังกาย

5) มวัีนพัก ไม่ออกก�ำลังกายมากเกนิไป ได้แก่ การ

ออกก�ำลังกาย 7 วัน ควรมวัีนพัก อย่างน้อย 1 วัน หรือ

ออกก�ำลังกายแบบ 3 วัน พัก 1 วัน เพ่ือให้ร่างกายได้ฟ้ืน

ตวั และป้องกนักล้ามเน้ือบาดเจบ็

6) พยายามตั้งทศันคตทิี่ดต่ีอการออกก�ำลังกายว่าท�ำ

แล้วดต่ีอตวัเอง ทั้งสขุภาพจิตและสขุภาพกาย

(ค) วิธกีารด้านอื่นๆในการลดและควบคุมน�ำ้หนัก

นอกจากการควบคุมด้านอาหารและการออกก�ำลัง-
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กายแล้ว ในการลดและควบคุมน�ำ้หนักให้ส�ำเร็จและ      

ต่อเน่ืองได้น้ัน ยังต้องอาศยัวิธกีารอื่นๆ ด้วย ได้แก่ 

1) การให้ก�ำลังใจตนเอง การหาแรงบนัดาลใจใหม่ๆ

ให้ตนเอง 

2) การปรับทัศนคติเพ่ือให้เกิดสมดุลทั้งทางกาย 

อารมณ ์และจิตวิญญาณ มองโลกในแง่ดแีละมคีวามภาค-

ภมูิใจในตนเองเสมอ ไม่เปรียบเทยีบตนเองกบัผู้อื่น 

5. สิง่ทีท่ �ำให้ประสบความส�ำเรจ็ในการลดน�ำ้หนักคร้ัง

น้ี

ปัจจัยที่ท�ำให้ประสบความส�ำเร็จในการลดน�ำ้หนัก

ได้แก่

1) ความตั้งใจ ความมุ่งมั่น การไม่ยอมแพ้

2) ความอดทน ความมีวินัยในการควบคุมอาหาร  

การออกก�ำลังกาย 

3) การมองเห็นตัวเองในการมีชีวิตที่ดีขึ้ นถ้าลด       

น�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็ 

4) ความพยายามเปล่ียนแปลงนิสยัเร่ืองการกนิและ

มวิีถชีีวิตแบบคนสขุภาพดี

6. สิ่งใดท�ำให้สามารถรักษารูปร่างและควบคุมน�ำ้-

หนักได้ หลังจากทีล่ดน�ำ้หนักแล้วโดยไม่เกดิโยโย่เอฟเฟ็ก 

(YoYo effect) หรือกลับมาอ้วนอกีในปัจจุบนั 

สรุปแนวปฏิบัติของกลุ่มตัวอย่างที่ป้องกันการเกิด   

โยโย่เอฟเฟ็ก (YoYo effect)

1) การออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ

2) การปรับเปล่ียนทศันคติที่ดี (mindset) ต่อการ

ดูแลสขุภาพตนเองและการป้องกนัภาวะอ้วนในระยะยาว

3) พยายามหาทางสายกลางของตนเองให้พบ เพ่ือ

การลดน�ำ้หนักอย่างมคีวามสขุและย่ังยืน

7. สิ่งส�ำคัญที่สุดที่จะท�ำให้ลดน�ำ้หนักและสามารถ

ควบคุมน�ำ้หนักได้อย่างย่ังยืนคือสิ่งใด

สิ่งส�ำคัญที่ท�ำให้ลดน�้ำหนักได้ส�ำเร็จและสามารถ

ควบคุมน�ำ้หนักได้อย่างย่ังยืนได้แก่ 

1) ความตั้งใจและความมีวินัยประกอบกับการคุม

อาหารและออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ 

2) มศีรัทธาและเคารพเช่ือมั่นในตนเอง การชนะใจ

ตวัเอง 

3) ปรับการกระท�ำทุกอย่างให้เข้ากบัชีวิตประจ�ำวัน

ของตนเองโดย ท�ำแล้วมีความสขุจะท�ำให้ปฏบิตัไิด้นาน 

วิจารณ์
ปัจจัยที่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงรูปร่างในผู้ใหญ่ที่  

ลดน�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็และสามารถควบคุมน�ำ้หนัก ได้อย่าง

ต่อเน่ือง พบว่าคือการใช้วิธกีารควบคุมอาหารและออก-

ก�ำลังกาย ซ่ึงการที่จะสามารถลดน�้ำหนักและควบคุม      

น�ำ้หนักได้อย่างต่อเน่ืองโดยไม่เกดิโยโย่เอฟเฟ็ก คือ การ

ออกก�ำลังกายควบคู่ไปกับการควบคุมอาหารและมีการ

ปรับแนวคิดทศันคตหิรือแรงกระตุ้นทางบวกให้กบัตนเอง

ในการลดน�ำ้หนักเสมอ เพ่ือให้เกดิการกระท�ำที่ต่อเน่ือง

ตลอดไปและที่ส�ำคัญการควบคุมอาหารและออกก�ำลัง-

กายต้องไม่กระท�ำอย่างหนักเกนิไปหรือเบาเกนิไป สอด-

คล้องกับค�ำแนะน�ำของส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสุข(4) ซ่ึงได้แนะน�ำเกี่ยวกับการลด       

น�ำ้หนักและควบคุมน�ำ้หนักได้แก่ การรับประทานอาหาร

ที่เหมาะสม การออกก�ำลังกายอย่างน้อย 150 นาทต่ีอ

สัปดาห์ การพักผ่อนให้เพียงพอ การวัดรอบเอวอย่าง

สม�่ำเสมอ และวัดค่าดัชนีมวลกายอย่างสม�่ำเสมอเพ่ือ

ป้องกนัภาวะอ้วนที่จะเกดิขึ้นหลังลดน�ำ้หนักหรือควบคุม

น�ำ้หนักในชีวิตประจ�ำวัน

งานวิจัยน้ีสอดคล้องกบังานวิจัยของ Bleich SN, et 

al.(5) ที่ท �ำการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับการลดน�ำ้หนักอย่างมี

ประสทิธิภาพและการรับรู้ความสามารถแห่งตน พบว่า 

ผู้ใหญ่ที่ลดน�้ำหนักได้ส�ำเร็จส่วนใหญ่ ใช้การควบคุม

อาหารถงึร้อยละ 88 และการออกก�ำลังกายร้อยละ 52 

และการศกึษาของ Bell JA, et al.(6) ที่ท �ำการศกึษาเกี่ยว-

กบัประสทิธผิลของการออกก�ำลังกายต่อการลดความอ้วน

พบว่า การเพ่ิมการออกก�ำลังกายในกลุ่มตวัอย่างมผีลต่อ

การลดน�ำ้หนักของกลุ่มตวัอย่างอย่างมนัียส�ำคัญทางสถติ ิ

และสอดคล้องกบังานวิจัยของ Bray GA, et al.(7) ทีท่ �ำการ

ศึกษาเกี่ยวกบัการจัดการน�ำ้หนักในผู้ป่วยโรคอ้วน โดย

พบว่า วิธกีารลดน�ำ้หนักทีด่ทีีส่ดุคือการควบคุมด้านอาหาร 



ปัจจยัทีมี่ผลต่อความส�ำเร็จในการลดน�้ำหนกัของผูที้มี่ภาวะอว้น

วารสารวชิาการสาธารณสขุ 2564 ปีที ่30 ฉบบัที ่4 619

การออกก�ำลังกายที่มีความหนักมากพอคืออย่างน้อย 

150 นาทต่ีอสปัดาห์ และการเปล่ียนแปลงวิถีชีวิตของ

ตนเองจนเกดิความเคยชิน และสอดคล้องกบัการศึกษา

ของ Smethers AD & Rolls BJ(8) พบว่า การควบคุม

อาหารและการปรับเปล่ียนด้านรูปแบบการรับประทาน

อาหารเป็นปัจจัยหลักที่ส�ำคัญอย่างย่ิงต่อการลดน�ำ้หนัก

ในกลุ่มตวัอย่าง ทั้งน้ีสอดคล้องกบังานวิจัยของ ณฐัเศรษฐ 

มนิมนากร และอภิวันท ์มนิมนากร(9) ได้ศกึษาเกี่ยวกบั

การออกก�ำลังกายส�ำหรับผู้ที่เป็นโรคอ้วนพบว่า การลด

ความอ้วนที่ท�ำให้ไม่เกดิโยโย่เอฟเฟ็กตคื์อ การลดด้วยวิธี

การควบคุมอาหารและออกก�ำลังกายควบคู่กันไป โดย

หากท�ำอย่างใดอย่างหน่ึงได้แก่การควบคุมอาหาร หรือ

ออกก�ำลังกายจะท�ำให้ไม่สามารถกระท�ำได้นานและล้ม

เลิกการลดน�ำ้หนักในที่สุดเน่ืองจากการลดน�ำ้หนักด้วย

การควบคุมอาหารเพียงอย่างเดยีวจะท�ำให้พลังงานในการ

เผาผลาญของร่างกายขณะพักมรีะดบัต�่ำ ช่วงแรกๆ อาจ

ท�ำให้มีการลดค่อนข้างรวดเรว็แต่ต่อมาน�ำ้หนักจะไม่ลด

ลง เน่ืองจากพลังงานที่กนิเทา่กบัพลังงานที่ร่างกายใช้ไป 

เมื่อไม่ออกก�ำลังกายเพ่ือกระตุ้นการเผาผลาญไขมันจึง

ท�ำให้น�ำ้หนักไม่ลดลง และหากออกก�ำลังกายอย่างเดยีว

โดยไม่มีการควบคุมอาหารกจ็ะท�ำให้การลดน�ำ้หนักไม่มี

ประสทิธภิาพเทา่ที่ควรเพราะพลังงานจากการกนิและการ

รับน�ำ้ตาล แป้ง ไขมนั จากอาหารไม่ลดลงขณะเดยีวกนั

หากออกก�ำลังกายไม่มากพอ ไม่หนักพอ หรือไม่สม�่ำเสมอ

กจ็ะท�ำให้การลดน�ำ้หนักไม่ประสบผลส�ำเรจ็และเกดิความ

ท้อแท้ใจจนล้มเลิกการลดน�ำ้หนักในที่สดุ สอดคล้องกบั

การศกึษาของ Contreras RE, et al.(10) ซ่ึงท�ำการศกึษา

เกี่ยวกับวงจรการเกิดโยโย่เอ็ฟเฟ็กและการควบคุม         

น�ำ้หนักในกลุ่มตวัอย่างที่มโีรคอ้วนพบว่า การลดน�ำ้หนัก

มโีอกาสเกดิโยโย่เอฟ็เฟ็ก หากตดิตามผลในระยะยาวใน

การลดน�้ำหนักซ่ึงมีกลุ่มตัวอย่างบางรายที่ไม่สามารถ

ควบคุมน�ำ้หนักหลังลดไว้ได้และบางรายมนี�ำ้หนักตวักลับ

มาเพ่ิมมากขึ้นกว่าตอนก่อนลด อาจเกดิจากหลายสาเหต ุ

หน่ึงในน้ันคือ การไม่ออกก�ำลังกาย ซ่ึงมอีทิธพิลต่อการ

เพ่ิมขึ้นของน�ำ้หนักตวั

การทบทวนวรรณกรรมพบว่า กุญแจส�ำคัญต่อการ

เปล่ียนแปลงรูปร่างหรือลดน�ำ้หนักของคนที่มีภาวะอ้วน 

ได้แก่ การเปล่ียนแปลงพฤตกิรรม การรู้ จักตั้งเป้าหมาย 

การรู้ จักตดิตามการกระท�ำของตนเอง และการสนับสนุน

ทางสงัคม เช่น เพ่ือน ครอบครัว คนใกล้ชิด ซ่ึงเป็นปัจจัย

หน่ึงที่ช่วยสนับสนุนให้การลดน�ำ้หนักน้ันส�ำเรจ็ได้ จาก

งานวิจัยของ Santos I, et al.(11) พบว่า ในผู้ใหญ่ที่พยายาม

ลดน�ำ้หนักร้อยละ 40 มีประมาณร้อยละ 20 เท่าน้ันที่

สามารถรักษาน�ำ้หนักตวัหลังลดไว้ได้ และการที่บุคคลจะ

สามารถเปล่ียนแปลงรูปร่างได้ เกิดจากหลายปัจจัยทั้ง

ปัจจัยภายในและภายนอกตวับุคคล ซ่ึงเป็นสิง่ที่สนับสนุน

ให้บุคคลน้ัน สามารถลดน�ำ้หนักและควบคุมน�ำ้หนักไว้ได้

ในระยะยาว เช่นเดียวกนักบัการศกึษาของ Bleich SN,  

et al.(12) ศกึษาเกี่ยวกบัการดูแลผู้ป่วยโรคอ้วนด้านดชันี

มวลกายและการรับรู้ความสามารถของตนเอง ผลการวิจัย

พบว่า การดูแลผู้ป่วยโรคอ้วนด้วยการสนับสนุนด้านการ

รับรู้ความสามารถของตนเองมีผลต่อการลดลงของค่า

ดชันีมวลกายในผู้ป่วยได้ และสอดคล้องกบัการศกึษาของ 

Fernández-Ruiz VE et al.(13) ที่ศกึษาเกี่ยวกบัการลด 

น�้ำหนักในระยะยาวในกลุ่มตัวอย่างที่มีโรคอ้วนพบว่า

ปัจจัยที่มีอทิธพิลต่อการควบคุมน�ำ้หนักในระยะยาวของ

กลุ่มตวัอย่างคือการควบคุมค่าดชันีมวลกายและลักษณะ

นิสยัการบริโภค ส่วนด้านการปรับทศันคตแินวคิด ความ

เช่ือในตนเองในการลดน�ำ้หนัก สอดคล้องกบัการศึกษา

ของรุสมีนา นิมะ(14) ซ่ึงศึกษาเกี่ยวกบัประสบการณก์าร

จัดการภาวะอ้วนของหญิงมุสลิมผลการศึกษาพบว่าการ

ลดน�ำ้หนักส่วนใหญ่ที่ส�ำเร็จ กลุ่มตัวอย่างใช้การสร้าง 

พลังใจให้กบัตนเองและแรงบนัดาลใจจากบุคคลต้นแบบ 

นอกจากน้ัน ยังมีการตั้งเป้าหมายที่ชัดเจนและมีการ

ควบคุมการรับประทานอาหาร และสอดคล้องกับการ

ศึกษาของ Bleich SN et al.(15) พบว่า การรับรู้ความ

สามารถในตนเอง แรงสนับสนุนทางบวกและการควบคุม

อาหารอย่างจริงจังในการลดน�ำ้หนัก มคีวามสมัพันธอ์ย่าง

มนัียส�ำคัญทางสถติต่ิอความส�ำเรจ็ในการลดน�ำ้หนัก

จากผลการวิจัยพบว่าสอดคล้องตามวัตถุประสงค์การ
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วิจัยได้แก่ ทราบถึงปัจจัยที่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงรูป

ร่างของกลุ่มตัวอย่างที่ เคยมีภาวะอ้วนและทราบถึง

แนวทางในการป้องกันภาวะอ้วนในระยะยาวซ่ึงพบว่า

ปัจจัยดังกล่าวน้ันมีหลายปัจจัยที่ต้องกระท�ำประกอบกนั

เพ่ือให้การลดน�ำ้หนักน้ันเป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพและ

สามารถควบคุมน�ำ้หนักได้อย่างต่อเน่ือง สอดคล้องกบั

การศกึษาของ Valk ES, et al.(16) ที่ศกึษาเพ่ือหาปัจจัยที่

ส่งผลกระทบให้ผู้ใหญ่เกดิโรคอ้วนซ่ึงพบว่า มหีลายปัจจัย

ได้แก่ การรับประทานอาหารที่เกินความต้องการของ

ร่างกาย โรคเครียด ภาวะซึมเศร้า การรับประทานยาบาง

ประเภท การเกดิโยโย่เอฟ็เฟ็ต ์เป็นต้น 

 งานวิจัยน้ีผู้วิจัยพบว่า ปัจจัยที่มผีลต่อความส�ำเรจ็ใน

การลดน�้ำหนักของผู้ที่มีภาวะอ้วนสามารถสรุปเป็น

แนวทางในการปฏบิตัไิด้ดงัน้ี การควบคุมอาหาร การออก-

ก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ การปรับทศันคต ิการให้ก�ำลัง-

ใจตนเองอย่างสม�่ำเสมอ การปรับเปล่ียนวิถีชีวิต การมี

ความสขุในขณะที่ท�ำการลดน�ำ้หนัก การรู้ จักวิธกีารจัดการ

ความเครียดอย่างถูกต้องและเหมาะสม การไม่เปรียบ

เทยีบตนเองกบัผู้อื่น ไม่จ�ำกดัระยะเวลาหรือเป้าหมายที่

จะท�ำให้ส�ำเรจ็มากเกนิไป ไม่เร่งรีบหรือเข้มงวดต่อตนเอง

ในการลดน�ำ้หนักมากเกินไป มีทัศนคติที่ดีต่อการลด     

น�ำ้หนักอยากมคีวามสขุและย่ังยืน มคีวามอดทน มคีวาม

ศรัทธาต่อตนเอง และเป้าหมายของตนเอง พยายามหา

ทางสายกลางของตนเองให้พบ และที่ส�ำคัญปรับการ 

กระท�ำทุกอย่างให้เข้ากบัชีวิตประจ�ำวันของตนเองโดยไม่

กระท�ำโดยการฝืนตนเองหรือบงัคับตนเอง กระท�ำในวิถี

ทางที่ท�ำแล้วมีความสขุ จะท�ำให้ปฏบิัติได้นาน เพ่ือการ

ลดน�ำ้หนักอย่างย่ังยืน สิ่งเหล่าน้ีต้องกระท�ำอย่างมีวินัย 

สม�่ำเสมอจึงจะท�ำให้สามารถลดความอ้วนและป้องกนัการ

เกดิภาวะอ้วนในระยะยาวได้ สอดคล้องกบังานวิจัยของ 

Fruh SM(17) ที่ศึกษาเกี่ยวกบัปัจจัยเสี่ยงที่ส่งผลต่อการ

เกิดโรคอ้วน การจัดการโรคอ้วนในระยะยาวโดยพบว่า   

ผู้ที่มีการกระตุ้นความรู้สึกของการเหน็คุณค่าในตนเอง 

หรือการรับรู้ความสามารถของตนเอง สามารถช่วยให้การ

ลดน�ำ้หนักมีแนวโน้มส�ำเรจ็มากขึ้นเพราะบุคคลมีความ

เช่ือมั่นในตนเองและมั่นใจว่าการลดน�ำ้หนักอยู่ภายใต้การ

ควบคุมของตนเองซ่ึงเป็นผลดต่ีอการควบคุมน�ำ้หนักและ

ป้องกนัการเกดิภาวะอ้วนในระยะยาวได้ดอีกีด้วย

ขอ้เสนอแนะในการท�ำวิจยัครั้งต่อไป 

ควรเพ่ิมขนาดกลุ่มตัวอย่างในการเกบ็ข้อมูลให้มี

จ�ำนวนมากขึ้นและเพ่ิมการวิจัยที่มกีารตดิตามผลในระยะ

ยาวในกลุ่มตวัอย่างที่สามารถลดน�ำ้หนักได้ส�ำเรจ็อย่างต่อ

เน่ือง 1-2 ปี หลังการสมัภาษณค์ร้ังแรก เพ่ือเป็นประโยชน์

ต่อการทราบถงึแนวทางในการปฏบิตัเิพ่ือป้องกนัภาวะอ้วน

ในระยะยาวได้อย่างละเอยีด ชัดเจน และปฏบิัติตามได้

ง่ายมากขึ้น และศกึษาวิจัยปัญหาอปุสรรค แนวทางแก้ไข

ปัญหาในการลดน�ำ้หนักและป้องกนัภาวะอ้วนในระยะยาว
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The objective of this study was to evaluate the factors that affected body transformation among 

obese adults who were able to lose weight and maintain weight continuously; and study the ways to 

prevent obesity in a sustainable manner. It was conducted as a qualitative research in Phra Nakhon Si 

Ayutthaya province. Data were collected by in-depth interviews with specific sampling from 12 samples; 

and were analyzed by content analysis. The results showed that the most common cause of obesity was 

the overeating of food, especially sweet beverages, sweets, fried food, and high-fat foods. Many factors 

that affect the body of samples made the sample lose their weight and could control their weight suc-

cessfully. The long-term care of obesity included diet control, exercise, attitude adjustment, lifestyle and 

nutritional habits changes, increased happiness, stress management, self-confidence, and not to compare 

with others. These approaches should be performed relularly with discipline in order to ontrol weight 

successfully. If any action is missing, it may affect obesity management in the long term and may lead 

to obesity recurrence.
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