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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

1.1 ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 
 ในปัจจุบัน สื่อมัลติมีเดียเป็นสิ่งที่ควรแสวงหา เมื่อมีความรู้เพ่ิมขึ้นก็เปรียบเสมือนการเพ่ิมมูลค่า
ให้กับตนเอง การหาความรู้จึงเป็นสิ่งสําคัญที่ทําให้สามารถนําความรู้จากสื่อต่างๆ มาใช้ในการทํางาน
อย่างมีประสิทธิภาพ และจะทําให้เกิดการเรียนรู้อย่างต่อเน่ือง การหาความรู้ในด้านสื่อมัลติมีเดีย ใน
ยุคปัจจุบันไม่ใช่เรื่องยาก แต่จะมีการใส่ใจที่จะหาความรู้เหล่าน้ันมากน้อยแค่ไหนและต้องใช้
ระยะเวลาในการสะสมความรู้เพ่ือนําไปใช้ในอนาคต สื่อมัลติมีเดียเข้ามามีบทบาทมากขึ้นในวงการ
ธุรกิจและอุตสาหกรรม โดยเฉพาะได้นํามาใช้ในการฝึกอบรมและให้ความบันเทิง ซึ่งอาจกล่าวได้ว่า 
สื่อมัลติมีเดียจะกลายมาเป็นเครื่องมือที่สําคัญทางการศึกษาในอนาคต ทั้งน้ีเพราะว่ามัลติมีเดีย
สามารถที่จะนําเสนอได้ทั้งเสียง ข้อความ ภาพเคลื่อนไหว ดนตรี กราฟิก ภาพถ่าย วัสดุตีพิมพ์ 
ภาพยนตร์ และวีดีทัศน์ ประกอบกับสามารถที่จะจําลองภาพของการเรียนการสอนที่ผู้เรียนสามารถ
เรียนรู้ได้ด้วยตนเอง การนําเทคโนโลยีสารสนเทศมาใช้ในการพัฒนาตนเอง ทางด้านสื่อมัลติมีเดีย 
ภาพกราฟิก เสียง ภาพเคลื่อนไหว จะมีประโยชน์มาก หากรู้จักใช้ข้อมูลสารสนเทศอย่างเหมาะสม
และมีประสิทธิภาพ 
 เน่ืองจากในสภาวะสังคมในประเทศไทยน้ันต่างรณรงค์ให้ผู้คนในประเทศนั้นดูแลสุขภาพของ
ตนเองมากย่ิงขึ้นโดยเฉพาะสภาวะของโรคอ้วน โดยโรคอ้วนน้ันมีหลากหลายรูปแบบในที่น้ีจะกล่าวถึง
โรคอ้วนลงพุงเกิดจากการมีไขมันสะสมในช่องท้องมากเกินไปไขมันน้ีจะแตกตัวเป็นกรดไขมันอิสระ
เข้าสู่ตับมีผลให้อินซูลินออกฤทธ์ิได้ไม่ดี จึงเกิดเป็นโรคอ้วนลงพุง ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเรื้อรังต่างๆ 
โรคอ้วนลงพุงน้ันเกิดจากหลายสาเหตุ เช่น พฤติกรรมการบริโภค การไม่ออกกําลังกาย กรรมพันธ์ุ 
ปัญหาสุขภาพ การใช้ยา การพักผ่อนไม่เพียงพอ และอายุที่มากข้ึน จึงทําให้เกิดกระแสสังคมที่
ประชาชนส่วนใหญ่เริ่มหาวิธีการป้องกันโรคอ้วนลงพุง โดยการทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ ออกกําลัง
กาย ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการทานอาหารรวมถึงการใช้ชีวิตประจําวันของตนเอง แต่เน่ืองจาก
ปัจจุบันอุตสาหกรรมในเรื่องของการบริโภคอาหารมีการเจริญเติบโตมากขึ้น โดยมีเมนูอาหารท่ีแปลก
ใหม่ รวมถึงวัฒนธรรมค่านิยมต่อที่มีต่อการบริโภคน้ันเปลี่ยนไปเนื่องจากสังคมในสมัยน้ีติดการถ่าย
เซลฟ่ี เช็คอิน ร้านอาหารท่ีอร่อยหรือมีผู้คนเข้าไปบริโภคจํานวนมากทําให้มีผู้คนสนใจให้เร่ืองการหา
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ร้านอาหารทานมากย่ิงขึ้น ซึ่งทําให้ไม่ได้ใส่ใจในเรื่องของสุขภาพการกินของตนเองมากนัก และสภาวะ
สังคมในปัจจุบันที่มีการแข่งขันกับเวลาต่อการใช้ชีวิตประจําวันมากขึ้นผู้คนจึงไม่มีเวลาเตรียมอาหารที่
ดีต่อสุขภาพ หรือแม้กระทั้งไม่มีเวลาออกกําลังกาย จึงทําให้เกิดสภาวะโรคอ้วน 
 จากปัญหาดังกล่าวข้างต้น คณะผู้จัดทําจึงเกิดความสนใจในการศึกษาและพัฒนาสื่อมัลติมีเดีย 
เร่ือง “ไร้พุง ไร้โรค ด้วยหลัก 3 อ.” ซึ่งทางคณะผู้จัดทําได้มีแนวคิดที่จํานําเสนอผลงานจากสื่อ
มัลติมีเดีย เพ่ือเป็นสื่อในการเผยแพร่ความรู้ ความเข้าใจถึงสาเหตุและวิธีการป้องกันการเกิดโรคอ้วน 
 
1.2 วัตถุประสงค์ 
 1.2.1 เพ่ือวิเคราะห์และออกแบบสื่อมัลติมีเดีย เร่ือง “ไร้พุง ไร้โรค ด้วยหลัก 3 อ.” 
 1.2.2 เพ่ือพัฒนาสื่อมัลติมีเดีย เร่ือง “ไร้พุง ไร้โรค ด้วยหลัก 3 อ.” 
 1.2.3 เพ่ือประเมินคุณภาพสื่อมัลติมีเดีย เร่ือง “ไร้พุง ไร้โรค ด้วยหลัก 3 อ.” 
 
1.3 ขอบเขตของโครงการ  
 1.3.1 ขอบเขตด้านสื่อมัลติมีเดีย 

 นําเสนอสื่อมัลติมีเดีย เร่ือง ไร้พุง ไร้โรค ด้วยหลัก 3 อ. ประกอบไปด้วย ข้อความ ภาพน่ิง 
ภาพเคล่ือนไหว ตัวอักษร และเสียง 
 1.3.2 ขอบเขตด้านเน้ือหา 

 1) โรคอ้วนลงพุง 
 2) เกณฑ์การวินิจฉัยและพลังงานท่ีควรได้รับ 
 2.1) เกณฑ์การวินิจฉัย 
 2.1.1) ภาวะอ้วนและน้ําหนักเกิน 
 2.2.2) ภาวะอ้วนลงพุงเมื่อวัดเส้นรอบพุง 
 2.2) พลังงานท่ีควรได้รับ 

 3) ปฏิบัติการฝ่าวิกฤติ พิชิตอ้วน พิชิตพุงด้วยหลัก 3 อ. 
 3.1) อ.อาหาร 
 3.1.1) อาหารโซนสีเขียว เลือกกินให้มาก 
  3.1.2) อาหารโซนสีเหลือง กินแต่พอควร 
  3.1.3) อาหารโซนสีแดง กินให้น้อยที่สุด 
 3.2) อ.ออกกําลังกาย 
 3.2.1) การออกกําลังกายที่ช่วยเผาผลาญไขมัน 
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 3.2.2) การออกกําลังกายเพ่ือเพ่ิมมวลกล้ามเน้ือ 
 3.2.3) การแทรกรูปแบบการออกกําลังกายให้เป็นกิจวัตรประจําวัน 
 3.3) อ.อารมณ์ความรู้สึก 
  3.3.1) สกัด 
  3.3.2) สะกิด 
  3.3.3) สะกด 

  4) ลดอ้วนอย่างย่ังยืน 
 5) ประวัติผู้จัดทํา 
 
1.4 ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ  
 1.4.1 ได้สื่อมัลติมีเดีย เร่ือง “ไร้พุง ไร้โรค ด้วยหลัก 3 อ.” 
 1.4.2 คณะผู้จัดทําได้รับความรู้เก่ียวกับการพัฒนาสื่อมัลติมีเดีย เร่ือง “ไร้พุง ไร้โรค ด้วยหลัก  
  3 อ.” 
 1.4.3 ผู้ที่สนใจสามารถนําไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวันได้ 
 
1.5 นิยามศัพท์เฉพาะ 
  1.5.1 สื่อมัลติมีเดีย หมายถึง สื่อมัลติมีเดีย เรื่อง “ไร้พุง ไร้โรค ด้วยหลัก 3 อ.” นําเสนอส่ือ
มัลติมีเดียแบบปฏิสัมพันธ์ ประกอบด้วย ภาพน่ิง ภาพเคลื่อนไหว ตัวอักษร และเสียง 
  1.5.2 โรคอ้วนลงพุง หมายถึง เกิดจากการมีไขมันสะสมในช่องท้องปริมาณมาก ย่ิงมีรอบพุงมาก
เท่าไหร่ไขมันย่ิงสะสมในช่องท้องมากเท่าน้ัน 
  1.5.3 ผู้ใช้ หมายถึง บุคคลทั่วไปที่มีความสนใจ




