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ค ำเตือน 

 บทเรียนชุดนี้เกี่ยวข้องกับเรื่องสุขภำพของท่ำนโดยตรง โปรดใช้วิจำรณำญำณในกำรเรียนรู้ และ 
ใช้ควำมระมัดระวังในกำรน ำไปประยุกต์ปฏิบัติ 

 ผมไม่มีคุณวุฒิ และไม่เคยได้รับกำรศึกษำในระบบกำรศึกษำใด ในหัวข้อที่เกี่ยวข้องกับ กำรแพทย์ 
โภชนำกำร วิทยำศำสตร์กำรกีฬำ และหัวข้อปลีกย่อยอื่นๆ ในบทเรียนชุดนี้ 

 ควำมรู้ที่น ำมำเผยแพร่ในบทเรียนชุดนี้ เกิดจำกกำรศึกษำด้วยตนเองจำกแหล่งข้อมูลต่ำงๆ  
โดยผมได้น ำมำทดลองประยุกต์ปฏิบัติด้วยตนเองแล้วได้รับผลที่ดี จึงน ำมำเผยแพร่ต่อเท่ำนั้น 

 ผมไม่สำมำรถรับรองผลลัพธ์อันเกิดจำกกำรน ำควำมรู้ในบทเรียนชุดนี้ไปปฏิบัติ และ  
ไม่สำมำรถรับผิดชอบควำมเสียหำยใดๆ ที่อำจเกิดจำกกำรน ำบทเรียนนี้ไปปฏิบัติได้ 
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ตอนที่ 16 

การชั่งน ้าหนัก และการประเมินผล 
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You have to measure what you want more of 

 

- Charles Coonradt -  
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หลักการวัดและประเมินผล 

 ชั่ง! ทุกวัน 

 บันทึก! ทุกวัน 

 แต ่อย่ำ! ประเมินผล… ทุกวัน 
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ชั่งน ้าหนักอย่างไรดี ? 

 เครื่องชั่งเดิม 

 เวลำเดิม 

 ตัดปัจจัยภำยนอกออกให้มำกที่สุด 
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ตัวอย่าง การจดบันทึก 
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วัน วันที่ Calories Intake 
(kcal) 

Extra Burn 
(kcal) 

Net Intake  
(kcal) 

Weight  
(kg) 

Mon 

Tue 

Wed 

Thu 

Fri 

Sat 

Sun 
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ปัจจัยอื่นที่ท้าให้น ้าหนักคลาดเคลื่อน 

 ปริมำณน้ ำในร่ำงกำย 

 กำรขับถ่ำย 
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ตั งใจสร้างเหตุที่ดี... ดีกว่าไปหมกมุ่นอยู่กับผลลัพธ์ 


