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บทดัดย่อ 
 

การ มีภาวะโภชนาเกินส่งผลต่อสุขภาพและการด้ารงชีวิต การพัฒนาโปรแกรม ควบคุมน้้าหนักโดยอิงทฤษฎีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการเคลื่อนไหวออกก้าลังกาย และ
โภชนาการจึงมีความส้าคัญ การศึกษาครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายที่จะพัฒนาและประเมินผลการทดลองใช้คู่มือ โปรแกรมควบคุมน้้าหนักต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการกิน แบบ
แผนการออกก้าลังกาย การบริโภคอาหาร องค์ประกอบของร่างกาย และชีวเคมีของร่างกายที่ดีข้ึนในกลุ่มหญิงวัยท้างานที่มีภาวะโภชนาการเกิน รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง เป็น
แบบ pretest posttest control group design มีกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม กลุ่มเปรียบเทียบ 1 กลุ่ม กลุ่มละ 32 คน ด้าเนินการเก็บข้อมูลระหว่างเดือนตุลาคม 2545 – ตุลาคม 
2546 กลุ่มตัวอย่างคือเจ้าหน้าที่ธุรการหรือการเงินของกระทรวงสาธารณสุข จังหวัดนนทบุรี ที่มีสุขภาพดี อายุ 35-54 ปี ค่าดรรชนีมวลกาย (BMI) 24-34 กิโลกรัม / ตาราง
เมตร และมีความพร้อมที่จะควบคุมน้้าหนัก กลุ่มทดลองจะได้รับคู่มือโปรแกรมควบคุมน้้าหนักศึกษาด้วยตนเอง 12 สัปดาห์โดยพบปะกับผู้จัดโปรแกรมฯ ทุกสัปดาห์ และช่วง
ติดตามอีก 12 สัปดาห์ได้รับการกระตุ้นเตือนทุก 2 สัปดาห์ กลยุทธ์ที่ใช้ในการควบคุมน้้าหนักประกอบด้วย 9 กลุยทธ์ ได้แก่ การจดบันทึกอาหาร การควบคุมสิ่งกระตุ้น การออก
ก้าลังกาย การควบคุมอาหาร การสร้างความคิดใหม่ แรงสนับสนุนทางสังคม การจัดการความเครียด การต้ังเป้าหมายและรางวัล และการป้องกันการกลับคืนมาของน้้าหนัก 
สถิติ Repeated ANOVA Analysis และ Stepwise multiple regression  

ผล การศึกษา กลุ่มทดลองมีคะแนนพฤติกรรมการกินดีข้ึน การเดินเพื่อออกก้าลังกายเพิ่มข้ึน การบริโภคอาหารน้้าหนักตัว ค่าดรรชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ของไขมันร่างกาย 
เส้นรอบวงเอว อัตราส่วนเส้นรอบวงเอวต่อสะโพก เส้นรอบวงแขน เส้นรอบวงต้นขา และไขมันในเลือดลดลง และลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบ จ้านวนร้อยละ 56.2 และ 40.6 
ของกลุ่มตัวอย่างในกลุ่มทดลองลดน้้าหนักได้มากกว่าร้อยละ 5 ของน้้าหนักเริ่มต้นในสัปดาห์ที่ 24 และ 48 ตามล้าดับส้าหรับคะแนนของพฤติกรรมการกิน และคะแนนของการ
จ้ากัดอาหาร ท้านายเปอร์เซ็นต์ของน้้าหนักที่ลดลงในสัปดาห์ที่ 12 และ 24 ได้ค่า R 2 =.098 p < .05 และ R 2 =.115 p < .05 ตามล้าดับ การ  

ถอน ตัวออกจากโปรแกรมกลางคันของกลุ่มตัวอย่างมีอัตราต้่าคิดเป็นร้อยละ 6.8 โปรแกรมควบคุมน้้าหนักได้รับการยอมรับจากกลุ่มตัวอย่างว่าสามารถใช้เป็นคู่ มือควบคุม
น้้าหนักได้ดีโปรแกรมหนึ่ง 
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