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ค าน า 

 

โครงการเล่มนี้จัดท าข้ึนเพื่อเป็นส่วนหนึ่งของวิชา การคิดและการตัดสินใจ รหัสวิชา 1071302เพ่ือให้ได้
ศึกษาหาความรู้ใน  “เรื่องการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน )” และได้ศึกษาอย่างเข้าใจเพื่อเป็นประโยชน์กับการ
เรียน 

ผู้จัดท าหวังว่า  โครงการเล่มนี้จะเป็นประโยชน์กับ ผู้อ่าน หรือนักเรียน นักศึกษา ที่ก าลังหาข้อมูลเรื่องนี้อยู่ 
หากมีข้อแนะน าหรือข้อผิดพลาดประการใด ผู้จัดท าขอน้อมรับไว้และขออภัยมา  ณ ที่นี้ด้วย 

 

 

 

 

 

 

 

ผู้จัดท า 

นางสาวศุภัชญา  กายาเมา 

รหัสนักศึกษา 571561321095 

มหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต ศูนย์ล าปาง 
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๑. ที่มาและความส าคัญ 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

 

 

 

 

 

 

 1.1 สิ่งส าคัญของสิ่งที่จะพัฒนา 

ข้าพเจ้ามีปัญหาน้ าหนัก เกิดจากหลายสาเหตุ ส่วนใหญ่เกิดจากการบริโภคเกินไม่สามารถเผาผลาญแคลอรี่
ในร่างกายของตนเองได้หมด จึงเกิดการสะสมไขมัน ท าให้สิ่งที่ตามมาคือข้อเท้าข้าพเจ้ารับน้ าหนักท่ีมากเกินไปจน
ปวดเวลาตื่นนอนตอนเช้า และสวมใส่เสื้อผ้าอึดอัด ท าให้เสียบุคลิกภาพ ไม่มีความม่ันใจในตัวเอง 

1.2 ประโยชน์ภายใน-ภายนอก ความเป็นครู 

- เป็นการสร้างบุคลิกภาพท่ีดูดี มีสง่า เพ่ือพบปะกับเด็ก ผู้ปกครอง และชุมชน 

- สร้างความม่ันใจให้กับตัวเองเม่ือมีส่วนร่วมกับชุมชน กล้าที่จะแสดงออกเม่ือมีบุคลิกภาพ รูปร่างที่
ดูดี 

- ครูเป็นแบบอย่างท่ีดี ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ 

1.3 ปัญหาที่เกิดกับตนเอง 

พยายามคิดค้นวิธีการต่าง ๆ หลายอย่างเพ่ือที่ช่วยให้การลดน้ าหนักให้ส าเร็จ ตั้งแต่การควบคุมอาหาร การ
ออกก าลังกาย การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค รวมทั้งการใช้ยาลดความอ้วนเพื่อให้ได้ผลเร็วขึ้น โดยการอด
อาหารเลยท าให้น้ าหนักตัวลดได้ดีและรวดเร็ว แต่จะมีผลท าให้ร่างกายเสียโปรตีนและสารอาหารส าคัญอ่ืน ออกจาก
อวัยวะที่ส าคัญของร่างกายจนอาจเป็นอันตรายต่อชีวิตได้  
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๒.วัตถุประสงค ์

1. เพ่ือต้องการให้ตัวเองมีน้ าหนักลดลงเพราะข้อเท้าเกิดระบมรับน้ าหนักท่ีเกินของตัวเอง 

2. เพ่ือให้ข้าพเจ้ามีบุคลิกภาพท่ีดูดี เวลาที่สวมเสื้อผ้าที่สวยงามเหมือนคนอ่ืน 

3. เพ่ือสร้างความม่ันใจให้กับตัวเอง ไม่ต้องอายเวลามีคนมองเรา 

4. เพ่ือท าเป็นโครงการพัฒนาตนเอง เรื่อง การลดความอ้วนในครั้งนี้ 

 

 

๓.วิธีด าเนินการพัฒนาตนเอง 

๓.๑ ขัน้ตอน 

ข้าพเจ้ามีแรงผลักดัน เป้าหมายในการลดความอ้วน โดยท าโครงการพัฒนาตนเอง เรื่องการลดความอ้วน 
จึงได้สืบค้นข้อมูลผ่านทางเว็บไซต์ต่างๆ จนได้ค้นเจอสูตรอาหารส าหรับคนต้องการลดน้ าหนักตามรายการอาหารที่
ก าหนด 

 

 

๓.๒ เครื่องมือ/อุปกรณ์/แหล่งเรียนรู้ 

- ตารางรายการอาหารในแต่ละวัน 

- ตาชั่งน้ าหนัก เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงน้ าหนักตัวเอง 

- เว็บไซต์ www.google.com เพ่ือหารายการอาหารส าหรับลดความอ้วนที่หาซื้อได้ง่ายและให้
ประโยชน์ต่อร่างกาย 

 

 

 

 

http://www.google.com/
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ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 1      
1 17/2/58 -น ้ำผลไม้ 1 แก้ว  

-ผลไม้รวม 1 จำนใหญ ่
-น ้ำผลไม้ 1 แก้ว  
-ผลไม้รวม 1 จำนใหญ ่

-น ้ำผลไม้ 1 แก้ว  
-ผลไม้รวม 1 จำนใหญ ่

54.5 ก.ก. 

เริ่มแรกน้ าหนักที่
เข้าร่วมโครงการ
ลดความอ้วนเพื่อ
ตั้งเป้าลด 5 
กิโลกรัม 

2 18/2/58 -น้ าผลไม้ 1 แก้ว  
-ผลไม้รวม 1 จาน
ใหญ ่

-แกงจืดผักรวมมิตร 
1 ถ้วยโต (ห้ามใส่
น้ ามัน และงด
รับประทานเนื้อสัตว์)  
-น้ าผลไม้ 1 แก้ว   
-ผลไม้ 1 จาน 

-สลัดผักน้ าสลัดน้ าใส 
1 จานใหญ่  
-น้ าผลไม้ 1 แก้ว   
-ผลไม้ 1 จาน 
 

 ห้าม!! ทุเรียน 
มะม่วง องุ่น และ
กล้วยทุกชนิด 

3 19/2/58 -ข้าวซ้อมมือ 2 ทัพพี  
-แกงจืดผักรวม, 
จับฉ่าย หรือแกงจืด
สาหร่ายทะเล (ไม่ใส่
เนื้อสัตว์) 
 

-ข้าวซ้อมมือ 2 ทัพพี   
-ผัดผักรวม 1 จาน 
(ไม่ใส่เนื้อสัตว์) 
 

-สลัดผัก น้ าสลัดน้ า
ใส 1 จานใหญ่   
-ผลไม้ 1 จาน  
-น้ าผลไม้ 1 แก้ว 
 

 ภายใน 3 วันแรก 
ทานอาหารได้ไม่
จ ากัดปริมาณ ถ้า
ไม่อ่ิมสามารถ
เพ่ิมสัดส่วน
อาหารได้จากเมนู
ที่ก าหนด 

4 20/2/58 -ขนมปังโฮลวีท
เปล่าๆ 2 แผ่น  
-น้ าผลไม้สูตรพิเศษ* 
1 แก้ว 
 
 
 

-ไก่ย่าง, หมูย่าง หรือ
ปลาย่าง ขนาด
ประมาณ 100 กรัม 
หรือประมาณ 1 ฝ่า
มือ  -ผักลวก 1 จาน 
(ทานกับน้ าจิ้มแจ่ว 
หรือน้ าพริก)  
-น้ าผลไม้สูตรพิเศษ 
1 – 2 แก้ว 
 

-สเต๊กปลา, ไก่, เนื้อ 
หรือเต้าหู้ ขนาด 1 
ฝ่ามือ ทานกับผักสุก 
เช่น ผักขม, ถั่วแขก 
หรือแครอทลวก   
-แอปเปิ้ลเขียว 1 ผล 
 

 -ห้ามทานอาหาร
หลัง 18.00 น. 
เด็ดขาด 
-พยายามนอน
เร็วๆ อย่านอนดึก 
-ห้ามรับประทาน
เนื้อสัตว์เด็ดขาด 
ถ้าปนอยู่ใน
อาหาร สามารถ
เขี่ยออกได้ 
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ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 1      
5 21/2/58 -ขนมปังโฮลวีท

เปล่าๆ 2 แผ่น  
-น้ าผลไม้สูตร
พิเศษ* 1 แก้ว 
 
 
 

-ไก่ย่าง, หมูย่าง 
หรือปลาย่าง 
ขนาดประมาณ 
100 กรัม  
-ผักลวก 1 จาน 
(ทานกับน้ าจิ้ม
แจ่ว หรือน้ าพริก)  
-น้ าผลไม้สูตร
พิเศษ 1 – 2 
แก้ว 

-สเต๊กปลา, ไก่, 
เนื้อ หรือเต้าหู้ 
ขนาด 1 ฝ่ามือ 
ทานกับผักสุก 
เช่น ผักขม, ถั่ว
แขก หรือแครอ
ทลวก   
-แอปเปิ้ลเขียว 1 
ผล 
 

 -ห้ามทานอาหาร
หลัง 18.00 น. 
เด็ดขาด 
-พยายามนอน
เร็วๆ อย่านอนดึก 
-ห้ามรับประทาน
เนื้อสัตว์เด็ดขาด 
ถ้าปนอยู่ใน
อาหาร สามารถ
เขี่ยออกได้ 

6 22/2/58 -ขนมปังโฮลวีท
เปล่าๆ 2 แผ่น  
-น้ าผลไม้สูตร
พิเศษ* 1 แก้ว 
 
 
 

-ไก่ย่าง, หมูย่าง 
หรือปลาย่าง 
ขนาดประมาณ 
100 กรัม  
-ผักลวก 1 จาน 
(ทานกับน้ าจิ้ม
แจ่ว หรือน้ าพริก)  
-น้ าผลไม้สูตร
พิเศษ 1 – 2 
แก้ว 

-สเต๊กปลา, ไก่, 
เนื้อ หรือเต้าหู้ 
ขนาด 1 ฝ่ามือ 
ทานกับผักสุก 
เช่น ผักขม, ถั่ว
แขก หรือแครอ
ทลวก   
-แอปเปิ้ลเขียว 1 
ผล 
 

 -ห้ามทานอาหาร
หลัง 18.00 น. 
เด็ดขาด 
-พยายามนอน
เร็วๆ อย่านอนดึก 
-ห้ามรับประทาน
เนื้อสัตว์เด็ดขาด 
ถ้าปนอยู่ใน
อาหาร สามารถ
เขี่ยออกได้ 

7 23/2/58 -ขนมปังโฮลวีท
เปล่าๆ 2 แผ่น  
-น้ าผลไม้สูตร
พิเศษ* 1 แก้ว 
 
 
 

-ไก่ย่าง, หมูย่าง 
หรือปลาย่าง 
ขนาดประมาณ 
100 กรัม  
-ผักลวก 1 จาน 
(ทานกับน้ าจิ้ม
แจ่ว หรือน้ าพริก)  
-น้ าผลไม้สูตร
พิเศษ 1 – 2 แก้ว 

-สเต๊กปลา, ไก่, 
เนื้อ หรือเต้าหู้ 
ขนาด 1 ฝ่ามือ 
ทานกับผักสุก 
เช่น ผักขม, ถั่ว
แขก หรือแครอ
ทลวก   
-แอปเปิ้ลเขียว 1 
ผล 
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ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 2      
8 24/2/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 

บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 
 

-กลางวัน ไก่ย่าง 
1 น่องใหญ่ หรือ
ปลาย่าง 1 
ตัวกลาง จิ้มน้ าจิ้ม
ได้นิดหน่อย 
รับประทานกับผัก
สดหรือผักลวกก็
ได้ -แอปเปิ้ล 1 
ผล 

-เย็น สลัดไก่อบ 
1 จาน  
-น้ าสลัดน้ าใส (งด
น้ าข้น) 
  

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-เครื่องดื่มหลัง
อาหาร ต้องเป็น
น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 

9 25/2/58 น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 
 
 

-สเต๊ก 1 ที่ ทาน
กับผักลวกท่ีเสิร์ฟ
มาพร้อมกับสเต๊ก 
(ราดน้ าเกรวี่
น้อยๆ และงดมัน
ฝรั่ง) 
 
 
 

-ปลาทู 2 ตัว (นึ่ง
, ย่าง, อบ หรือ
ทอดก็ได้) ทาน
กับผักสด หรือผัก
ลวก และน้ าพริก 
1 ถ้วยเล็ก 
(ประมาณ 3 
ช้อนโต๊ะ) 
– สลัดปลาทูน่า 
(ใช้ทูน่าในน้ าแร่ 
หรือน้ าเกลือ) 
ทานกับน้ าสลัดน้ า
ใส 

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-เครื่องดื่มหลัง
อาหาร ต้องเป็น
น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 
 
 

10 26/2/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก   
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1ผล 

-เกาเหลารวม
มิตร (งดน้ ามัน
กระเทียมเจียว) 1 
ชาม  
-สาลี่ หรือฝรั่ง 1 
ผลเล็ก 

-ไข่ตุ๋นทรงเครื่อง 
1 ถ้วย (ไข่ 1-2 
ฟอง) ใส่ผักโขม 
หรือเห็ดหอมด้วย
ก็ได้ 
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ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ ์2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 2      
11 27/2/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 

บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล  

-สุกี้ยากี้น้ า (ไม่ใส่
วุ้นเส้น น้ าจิ้มสุกี้ 
2 ช้อนโต๊ะ 
เนื้อสัตว์ 150 
กรัม)  
-ฝรั่ง 1 ผล 

-ปูอัด 8-10 ชิ้น 
จิ้มกับน้ าจิ้มวาซา
บิ ทานกับแครอท
และหัวไชเท้าขูด
ฝอยตามต้องการ  
-ซุปเต้าหู้ 1 ถ้วย 

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 

12 28/2/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1ผล 

-เกาเหลา
เย็นตาโฟ (สั่ง
พิเศษได้ แต่งด
น้ ามัน
กระเทียมเจียว)  
-สับปะรด 1/8 
ลูก 

-ปลาลวก (เนื้อ
ปลา 200 กรัม) 
จิ้มน้ าจิ้มซีฟู๊ด 
รับประทาน
กับค่ึนฉ่าย หรือ
ก้านคะน้ากรอบ 
หรือผักอะไรก็ได้ 

  

13 1/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 

-สตูว์น่องไก่ 
รับประทานกับผัก
ลวก 
-ปลาซาบะย่าง 
1/2 ตัว 
รับประทานกับผัก
สด  
-ส้ม 1 ผล 

-แกงเลียง 1 ถ้วย
โต 
-ต้มจับฉ่าย 1 
ถ้วยโต (อย่าให้
มันมาก) 
-แกงจืดอะไรก็ได้ 
1 ถ้วยโต 
 

  

14 2/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1ผล 

-ไก่ย่าง 1 น่อง
ใหญ่  
-ส้มต า 1 จาน 
(ไม่ใส่ถั่วลิสง) 
-ปลาย่าง1 ตัว   
-ส้มต า 1 จาน 
(ไมใ่ส่ถั่วลิสง) 

-ผักลวก 1 จาน
ใหญ่  
-น้ าพริก 3 ช้อน
โต๊ะ  
-ไข่ต้ม 1 ฟอง 
(ทานแต่ไข่ขาวได้ 
3ฟอง) 
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ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 3      
15 3/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 

บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 

-กลางวัน ไก่ย่าง 
1 น่องใหญ่ หรือ
ปลาย่าง 1 
ตัวกลาง จิ้มน้ าจิ้ม
ได้นิดหน่อย 
รับประทานกับผัก
สดหรือผักลวกก็
ได้  
-แอปเปิ้ล 1 ผล 

-เย็น สลัดไก่อบ 
1 จาน  
-น้ าสลัดน้ าใส (งด
น้ าข้น) 
  

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 

16 4/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 
 
 

-สเต๊ก 1 ที่ ทาน
กับผักลวกท่ีเสิร์ฟ
มาพร้อมกับสเต๊ก 
(ราดน้ าเกรวี่
น้อยๆ และงดมัน
ฝรั่ง) 
 
 
 

-ปลาทู 2 ตัว (นึ่ง
, ย่าง, อบ หรือ
ทอดก็ได้) ทาน
กับผักสด หรือผัก
ลวก และน้ าพริก 
1 ถ้วยเล็ก 
(ประมาณ 3 
ช้อนโต๊ะ) 
-สลัดปลาทูน่า 
(ใช้ทูน่าในน้ าแร่ 
หรือน้ าเกลือ) 
ทานกับน้ าสลัดน้ า
ใส 

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-เครื่องดื่มหลัง
อาหาร ต้องเป็น
น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 

17 5/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก   
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1ผล 

-เกาเหลารวม
มิตร (งดน้ ามัน
กระเทียมเจียว) 1 
ชาม  
-สาลี่ หรือฝรั่ง 1 
ผลเล็ก 

-ไข่ตุ๋นทรงเครื่อง 
1 ถ้วย (ไข่ 1-2 
ฟอง) ใส่ผักโขม 
หรือเห็ดหอมด้วย
ก็ได้ 
 

  



~ 10 ~ 
 

 

ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 3      
18 6/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 

บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล  

-สุกี้ยากี้น้ า (ไม่ใส่
วุ้นเส้น น้ าจิ้มสุกี้ 
2 ช้อนโต๊ะ 
เนื้อสัตว์ 150 
กรัม)  
-ฝรั่ง 1 ผล 
 

-ปูอัด 8-10 ชิ้น 
จิ้มกับน้ าจิ้มวาซา
บิ ทานกับแครอท
และหัวไชเท้าขูด
ฝอยตามต้องการ  
-ซุปเต้าหู้ 1 ถ้วย 

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 

19 7/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 

-เกาเหลา
เย็นตาโฟ (สั่ง
พิเศษได้ แต่งด
น้ ามัน
กระเทียมเจียว)  
-สับปะรด 1/8 
ลูก 

-ปลาลวก (เนื้อ
ปลา 200 กรัม) 
จิ้มน้ าจิ้มซีฟู๊ด 
รับประทาน
กับค่ึนฉ่าย หรือ
ก้านคะน้ากรอบ 
หรือผักอะไรก็ได้ 

  

20 8/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 

-สตูว์น่องไก่ 
รับประทานกับผัก
ลวก 
-ปลาซาบะย่าง 
1/2 ตัว 
รับประทานกับผัก
สด  
-ส้ม 1 ผล 

-แกงเลียง 1 ถ้วย
โต 
-ต้มจับฉ่าย 1 
ถ้วยโต (อย่าให้
มันมาก) 
-แกงจืดอะไรก็ได้ 
1 ถ้วยโต 
 

  

21 9/3/58 -น้ าเปล่าแก้วโต 
บีบมะนาว 1 ซีก  
-ขนมปังโฮลวีท
ปิ้ง 1 แผ่น  
-กล้วยน้ าว้า 2 
ผล  

-ไก่ย่าง 1 น่อง
ใหญ่  
-ส้มต า 1 จาน 
(ไม่ใส่ถั่วลิสง) 
-ปลาย่าง1 ตัว   
-ส้มต า 1 จาน  

-ผักลวก 1 จาน
ใหญ่  
-น้ าพริก 3 ช้อน
โต๊ะ  
-ไข่ต้ม 1 ฟอง 
(ทานแต่ไข่ขาวได้ 
3ฟอง) 
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ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 4      
22 10/3/58 -ขนมปังโฮลวีท

ไฮไฟเบอร์ 1 
แผ่น   
-น้ าผลไม้ 1 แก้ว 
(200 ซีซี) 
 

-ข้าวกล้อง 1 
ทัพพี   
-แกงส้มกุ้ง หรือ
ปลา 1 ถ้วยกลาง   
-ไข่ต้ม 1 ฟอง  
-ส้ม 1 ผล 

-ปลาหรือไก่ย่าง 
ขนาดเท่า 1 ฝ่า
มือ   
-ส้มต า 1 จาน 
(ไม่ใส่ถั่วลิสง) 
 

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 

23 11/3/58 -ขนมปังโฮลวีท
ไฮไฟเบอร์ 1 
แผ่น   
-น้ าผลไม้ 1 แก้ว 
(200 ซีซี) 
 

-ข้าวกล้อง 1 
ทัพพี   
-แกงส้มกุ้ง หรือ
ปลา 1 ถ้วยกลาง   
-ไข่ต้ม 1 ฟอง  
-ส้ม 1 ผล 

-ปลาหรือไก่ย่าง 
ขนาดเทา่ 1 ฝ่า
มือ   
-ส้มต า 1 จาน 
(ไม่ใส่ถั่วลิสง) 
 

  

24 12/3/58 -น้ าเต้าหู้จืดหรือ
นมสดไขมันต่ า 1 
แก้ว (200 ซีซี)  
-แอปเปิ้ล 1 ผล 
หรือกล้วยน้ าว้า 
2 ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 
 
 

-ข้าวกล้อง 1 
ทัพพี   
-แกงเลียง 1 ถ้วย
กลาง  
-น้ าพริกปลาทู 
หรือน้ าพริกกะปิ 
รับประทานกับผัก
ลวก (งดผักทอด 
เช่น ชะอม และ
มะเขือทอด) 

-เกาเหลารวม
มิตรพิเศษ 1 ถ้วย 
(งดน้ ามัน) 
 

  

25 13/3/58 -น้ าเต้าหู้จืดหรือ
นมสดไขมันต่ า 1 
แก้ว (200 ซีซี)  
-แอปเปิ้ล 1 ผล 
หรือกล้วยน้ าว้า 
2 ผล หรือกล้วย
หอม 1 ผล 

-ข้าวกล้อง 1 
ทัพพี   
-แกงเลียง 1 ถ้วย
กลาง  
-น้ าพริกปลาทู 
หรือน้ าพริกกะปิ 
ทานกับผักลวก  

-เกาเหลารวม
มิตรพิเศษ 1 ถ้วย 
(งดน้ ามัน) 
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ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 4      
26 14/3/58 -ขนมปังโฮลวีท

ไฮไฟเบอร์ 1 
แผ่น  
-น้ าผลไม้ 1 แก้ว 
(200 ซีซี) 
 
 

-ข้าวกล้อง 1 
ทัพพี   
-ไก่ผัดขิงใส่หอม
ใหญ่ (ไม่มัน) 1 
จาน (เนื้อไก่
ประมาณ 1 ฝ่า
มือ)  
-สับปะรด 1 ชิ้น 
 
 

-ไข่ต้ม 2 ฟอง  
-ผักลวก 1 จาน   
-น้ าพริกกะปิ 4 
ช้อนโต๊ะ (ถ้าเป็น
น้ าพริกที่ใช้น้ ามัน
ผัดให้ทานได้แค่ 
2 ช้อนโต๊ะ) ถ้าไม่
ทานน้ าพริก
เปลี่ยนเป็นน้ าย า 
หรือน้ าสลัดน้ าใส
ก็ได้ 

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 

 

27 15/3/58 -ขนมปังโฮลวีท
ไฮไฟเบอร์ 1 
แผ่น  
-น้ าเต้าหู้จืดหรือ
นมสดไขมันต่ า 1 
แก้ว (200 ซีซี) 
 
 

-ข้าวกล้อง 1 
ทัพพี -แกงป่า
ลูกชิ้นปลากราย
พริกไทยสด 
(ลูกชิ้นปลากราย 
8-10 ลูก 
พยายาม
รับประทาน
พริกไทยสดด้วย) 

-ปลาลวกจิ้ม
น้ าจิ้ม 1 ขีด ทาน
กับผักลวก 1 
จาน หรือปูอัด 1 
ขีดทานกับ 
วาซาบิ + ซีอ๊ิว 
และผักสด 
 

  

28 16/3/58 -ขนมปังโฮลวีท
ไฮไฟเบอร์ 1 
แผ่น  
-น้ าเต้าหู้จืดหรือ
นมสดไขมันต่ า 1 
แก้ว (200 ซีซี) 
 
 

-ข้าวกล้อง 1 
ทัพพี  
-แกงป่า
ลูกชิ้นปลากราย
พริกไทยสด 
(ลูกชิ้นปลากราย 
8-10 ลูก ทาน
พริกไทยสดด้วย) 

-ปลาลวกจิ้ม
น้ าจิ้ม 1 ขีด ทาน
กับผักลวก 1 
จาน หรือปูอัด 1 
ขีดทานกับ 
วาซาบิ + ซีอ๊ิว 
และผักสด 
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ตารางรายการอาหารแต่ละวัน 

โครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) 

เร่ิมตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็นเวลา 1 เดือน 

ที่ วัน/เดือน/ปี 
รายการอาหาร 

น้ าหนัก หมายเหต ุ
มื้อเช้า มื้อเที่ยง มื้อเย็น 

สัปดาห์ที่ 5      
29 17/3/58 -ขนมปังโฮลวีท

ไฮไฟเบอร์ 1 
แผ่น   
-น้ าผลไม้ 1 แก้ว 
(200 ซีซี) 
 

-เกาเหลา
ราดหน้า 1 จาน 
หรือวุ้นเส้นน้ าต้ม
ย า 1 ชาม (ไม่ใส่
น้ ามัน)  
-ฝรั่ง 1 ผล 

-ย ารวมมิตรไม่ใส่
วุ้นเส้น หรือ
น้ าตกทะเล หรือ
ลาบปลา หรือ
เมี่ยงปลาทู 1 
จาน 

 -ห้ามรับประทาน
อาหารมื้อเย็น 
หลัง 19.00 น. 
-น้ าเปล่าเท่านั้น 
-งดแป้ง, ข้าว 
หรือเส้น เด็ดขาด 
 

30 18/3/58 -ขนมปังโฮลวีท
ไฮไฟเบอร์ 1 
แผ่น   
-น้ าผลไม้ 1 แก้ว 
(200 ซีซี) 
 

-เกาเหลา
ราดหน้า 1 จาน 
หรือวุ้นเส้นน้ าต้ม
ย า 1 ชาม (ไม่ใส่
น้ ามัน)  
-ฝรั่ง 1 ผล 

-ย ารวมมิตรไม่ใส่
วุ้นเส้น หรือ
น้ าตกทะเล หรือ
ลาบปลา หรือ
เมี่ยงปลาทู 1 
จาน 

49.5 ก.ก. 

ตามเป้าหมาย
โครงการที่ตั้งไว้
ให้น้ าหนักลดลง 
5 กิโลกรัม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



~ 14 ~ 
 

 

๓.๓ การวัดและประเมิน 

- เป้าหมายในการลดความอ้วนอย่างชัดเจนโดยใช้ระยะเวลา 1 เดือน ให้น้ าหนักลด 5 กิโลกรัม 

- ก่อนที่ข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) ข้าพเจ้ามีน้ าหนัก ๕๔.๕ กิโลกรัม 

- หลังข้าพเจ้าเข้าร่วมโครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) ข้าพเจ้ามีน้ าหนัก ๕๐.๔ กิโลกรัม 

- น้ าหนัก ๕๔.๕ - ๕๐.๔ กิโลกรัม ลดลง ๔.๑ กิโลกรัม 

 

สรุปผล 

 ข้าพเจ้าท าโครงการพัฒนาตนเอง (การลดความอ้วน) ในระยะเวลา ๑ เดือน ตั้งแต่วันที่ ๑๗ กุมภาพันธ์ 
๒๕๕๘ จนถึงวันที่ ๑๘ มีนาคม ๒๕๕๘ น้ าหนักข้าพเจ้าลดลง ๔.๑ กิโลกรัม  

 เป้าหมายที่ตั้งไว้คือ ให้น้ าหนักลง 5 กิโลกรัม แต่ท าได้ ๔.๑ กิโลกรัม เหลือ อีก 0.9 กิโลกรัม  
 

๓.๔ อุปสรรคทีค่าดว่าจะเกิด 

1. ในการทานอาหารตามรายการเมนูที่ก าหนดเป็นน้ าผลไม้และผลไม้เท่านั้น ท าให้เรารู้สึกไม่อ่ิมท้อง แสบ
ท้อง หิว เพราะเป็นคนกินเก่งและเยอะ วันที่หนึ่งและวันที่สองจึงท าให้หิวและต้องทนกับความหิวเพ่ือให้
ผ่านวันนั้นไปให้ได้ 

2. ต้องบังคับตัวเองเมื่อกลับมาบ้านตอนเย็นเห็นแม่ท ากับข้าว เพราะอยากทานมากต้องรีบอาบน้ าและนอน
เร็วกว่าปกติ 

3. ต้องงดอาหารหวาน ประเภทแป้ง เพราะพวกนี้เป็นอาหารโปรดของเรา 

4. แอบชิมอาหารที่แม่ท าตอนเย็นบ้างเล็กน้อยเม่ือทนไม่ไหว 
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๓.๕ วิธีแก้ไข/วิธีป้องกัน 

1. เมื่อหิวก็จะพยายามหาน้ าเปล่ามาทาน 

2. หาน้ ามะนาว น้ าอุ่นและเกลือผสมเล็กน้อย เพ่ือลดอาการหิว ถ้าหากให้ได้ผลควรรับประทานตอนท้อง
ว่างช่วงเช้า ตื่นตอน 

3. มีความตั้งใจ และเป้าหมายกับตัวเองในการท าโครงงานนี้มาก เพ่ือให้ตัวเองมีน้ าหนักที่ลดลง 

 

๔.ระยะเวลาในการด าเนินโครงงาน 

ระยะเวลาในการท าโครงการ เริ่มตั้งแต่วันที่ 17 กุมภาพันธ์ 2558 – วันที่ 18 มีนาคม 2558  รวมเป็น
เวลา 1 เดือน 

 

๕. ผลที่คาดว่าจะได้รับ 

1. เพ่ือดูแลรักษาสุขภาพของตัวเอง ด้วยการบริโภคอาหารที่ถูกสุขลักษณะ ปลอดภัย 

2. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร และการเลือกบริโภค 

3. ได้รูปร่างสัดส่วน ดูสวยงาม ตามท่ีตัวเองต้องการ 

4. น้ าหนักลดลง 5 กิโลกรัม ในระยะเวลา 1 เดือน ที่ได้ตั้งใจไว้ 

5. เลิกนิสัยการทานยาลดความอ้วน 

6. ท าให้ร่างกายแข็งแรง ไม่โทรม  
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6.หลักธรรมที่น ามาใช้ร่วมกับโครงการพัฒนาตนเอง 

6.1  ขันต ิอดทนต่อกิจที่ท า คือ การลดน้ าหนัก การอดทน อดกลั้น อดทนต่อความหิว ความกระหาย 

6.2  อธิวาสขันติ คือ การอดทน หรืออดกลั้นต่ออารมณ์ เพราะต้องทนต่อความหิวอาจท าให้หงุดหงิด  
แต่เรากต็้องทนต่ออารมณ์นั้น พยายามสร้างจิตของเราให้สดชื่นแจ่มใส ให้ลืมความหิวนั้นได้ 

6.3 หิริโอตัปปะ คือ การละอายต่อบาป บาปที่ว่านี้คือตัวเรา เราต้องเอาชนะตัวเองด้วยการทนต่อการ
กินจุกจิก ของหวาน แป้ง เพราะต้องการลดน้ าหนัก เมื่อเห็นเราก็ต้องเดินหนี ไม่สนใจอย่าให้ อย่าให้
ความหิว ความอยาก มาครอบง า เพราะเราจะกลายเป็นคนอ้วนเหมือนเดิม 

6.4  วิริยะ คือ ความพากเพียร ตั้งใจที่จะท าสิ่งนั้น ต้องการที่จะลดความอ้วนตามเป้าที่ตั้งไว้ 5 
กิโลกรัม ภายใน 1 เดือน เราก็ต้องมุ่งมั่น เอาจริงเอาจัง 
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ทฤษฎีและเอกสารที่เกี่ยวข้อง 

ปัญหาน้ าหนักส่วนเกิน เป็นสิ่งที่ใครๆก็รู้อยู่แล้วว่าเป็นสิ่งไม่ดี แต่ก็ต้องยอมรับว่าสาเหตุที่ท าให้อ้วนนั้น 
กลับท าให้เรามีความสุขซะเหลือเกิน ไม่ว่าจะอาหารมื้อเย็นเต็มโต๊ะ ขนมหวานแสนอร่อย ออกก าลังกายให้เหนื่อย
เปล่าๆ 

การค านวณ BMI กันเสียก่อน 

BMI ย่อมาจาก Body Mass Index หรือแปลเป็นภาษาไทยว่า ดัชนีมวลกาย ซึ่งเป็นมาตรฐานส าหรับ
ประเมินภาวะผอม-อ้วน ในคนที่มีอายุตั้งแต่ 20 ปีขึ้นไป ซึ่งมีสูตรการค านวณดังนี้ 

น้ าหนัก (กิโลกรัม) หาร ส่วนสูง (เมตร) ยกก าลังสอง 
ยกตัวอย่างเช่น หากคุณหนัก 80 กิโลกรัม ส่วนสูง 175 เซนติเมตร 
แปลงตามสูตรได้ดังนี้ 80 / (1.75 x 1.75) 
BMI = 26.12 

น าตัวเลขดังกล่าวมาเทียบได้ดังนี้ 
ต่ ากว่า 18.5 = ผอมเกินไป 
18.5 - 23.4 = สมส่วนดี 
23.5 - 28.4 = น้ าหนักเกินไปนิด 
28.5 - 34.9 = โรคอ้วนระดับ 1 
35.0 - 39.9 = โรคอ้วนระดับ 2 
มากกว่า 40 = อ้วนจนอยู่ในระดับอันตราย 

 

 

 

 

ข้อมูลอ้างอิงจากเว็บไซต์ www.google.com 
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ภาคผนวก 
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      ก่อนเข้าร่วมโครงงานการพัฒนาตนเอง (การลดน้ าหนัก) 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  น้ าหนัก ๕๔.๕ กิโลกรัม 
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                  หลังเข้าร่วมโครงงานการพัฒนาตนเอง (การลดน้ าหนัก) 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

น้ าหนัก ๕๐.๔ กิโลกรัม 


