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บทคัดย่อ 
การศึกษานี้เป็นแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของการออกก าลัง

กายแบบ Aerobic และ Weight training ต่อระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานและศึกษา
ปัจจัยที่ส่งผลต่อระดับน้ าตาลในเลือดที่แตกต่างกันของกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานของเจ้าหน้าที่
โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาในคร้ังนี้คือเจ้าหน้าที่ที่ปฏิบัติงานอยู่ใน
โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่า เป็นกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานจากการ
ตรวจสุขภาพประจ าปีงบประมาณ 2559 โดยมีผลการตรวจระดับน้ าตาลในเลือดก่อนอาหาร มีระดับน้ าตาล 
100-125 มก/ดล โดยสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง จ านวน 38 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มโดยสมัครใจในการออก
ก าลังกายแบบ Aerobic จ านวน 20 คน และ สมัครใจในการออกก าลังกายแบบ Weight training จ านวน 18 
คน  เคร่ืองมือที่ใช้ในการศึกษาคร้ังนี้เป็นโปรแกรมในการออกก าลังกายแบบ Aerobic  หรือ Weight training 
ที่ความหนักระดับปานกลางระยะเวลา 30 นาทีต่อวัน เป็นเวลา 3 เดือน ซึ่งผ่านการตรวจสอบ จากผู้เชี่ยวชาญ
ด้านเวชศาสตร์การกีฬา และผู้ทรงคุณวุฒิด้านอาชีวอนามัย มีการตรวจประเมินระดับน้ าตาลในเลือด หลัง
ออกก าลังกายในแต่ละเดือน  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงพรรณา ได้แก่ จ านวนร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติเชิงวิเคราะห์ได้แก่ paired t – test , Chi – square และ  multiple Regression 

ผลจากการศึกษาพบว่า ก่อนและหลังการออกก าลังกายแบบ Aerobic และการออกก าลังกายแบบ 
Weight training  มีการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาลในเลือดแตกต่างกันและเมื่อเปรียบเทียบผลการออก
ก าลังกายของทั้งสองการทดลองพบว่า  ระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานมีการ
เปลี่ยนแปลงที่ไม่แตกต่างกัน ด้านความสัมพันธ์ระหว่างระหว่างตัวแปรของกลุ่มเสี่ยงด้านเพศ อายุ น้ าหนัก
ของร่างกาย ดัชนีมวลกาย พบว่าไม่มีความสัมพันธ์ต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่ม
เสี่ยงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05   

                                                           
* นักศึกษาหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิทยาการชะลอวัยและฟื้นฟูสุขภาพมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย์ 
** ที่ปรึกษาสารนิพนธ์ 
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ค าส าคัญ : การออกก าลังกายแบบ Aerobic, การออกก าลังกายแบบ Weight training, ระดับน้ าตาลในเลือด, 
ประสิทธิผลการออกก าลังกาย 
 

ABSTRACT 
This study is semi-experimental have purpose to compare the effectiveness of Aerobic 

exercise and Weight training on blood glucose levels in diabetic risk groups and to study factor that 
influence the blood glucose levels of diabetes mellitus patients of staff in Nakhon Ratchasima Hospital. 
The samples used in this study were hospital staff who were diagnosed from doctor that were condition 
Diabetic Risk group from based the annual health check for fiscal in 2016 year. And have results of blood 
glucose test before food 100-125 mg / dl have 38 number have two groups for Aerobic 20 and Weight 
training 18. The instruments used in this study were aerobic or weight training programs at moderate 
intensity for a period of 30 minutes per day for 3 months and been examined by an expert from experts 
sports medicine and the experts in occupational health. Monitored Blood glucose levels. After exercising 
each month were analyze Descriptive statistics, Percentage, Mean, Standard deviation, Paired t - test, Chi - 
square and Multiple Regression.  

The result from study were showed Glucose levels before and after aerobic exercise and 
weight training differed in sugar levels, comparing the results of both types of exercise, it was found that 
the blood glucose level of the diabetic group was not different significantly. The correlation between risk 
factors of Sex, Age, Body weight, Body Mass Index (BMI) was not correlated to changes blood glucose 
levels at diabetic risk groups of significantly 0.05 
 
Keyword:   Aerobic and Weight training, Blood sugar level, Exercise Effectiveness 
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บทน า 
โรคเบาหวานเป็นโรคติดต่อไม่เร้ือรังที่เป็นปัญหาส าคัญทางด้านสาธารณสุขของโลกส่งผล 

กระทบรุนแรงทั้งทางด้านเศรษฐกิจสังคมและการพัฒนาในประเทศต่างๆทั่วโลก องค์การสหประชาชาติ จึง
ก าหนดให้โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เป็นวาระส าคัญทีรั่ฐบาลของประเทศต่างๆต้องเร่งรัดด าเนินการแก้ไข (เนติมา 
คูนีย์, 2557) จากสถิติสุขภาพทั่วโลกขององค์การอนามัยโลก พ.ศ. 2555 พบว่าโรคเบาหวานเป็นปัญหา
ส าคัญในศตวรรษที่ 21 ปัจจุบันพบผู้ป่วยโรคเบาหวานทั่วโลก 371 ล้านคน และประมาณ 280 ล้านคน เป็นผู้
เสี่ยงที่จะเป็นโรคเบาหวาน จากข้อมูลสมาพันธ์เบาหวานนานาชาติ (International diabetes federation: IDF) 
รายงานว่าในปัจจุบันทั่วโลกมีผู้เสียชีวิตด้วยโรคเบาหวาน 4 ล้านคนต่อปี  เฉลี่ย 8 วินาทีต่อ 1 คน และพบว่า
มีผู้ป่วยเบาหวานมากกว่า 300 ล้านคน คาดว่าปี พ.ศ. 2573 จะมีผู้ป่วยเบาหวานถึง 500 ล้านคน   

สถานการณ์ในประเทศไทย จากการรายงานกระทรวงสาธารณสุขพบว่าผู้ป่วยที่เสียชีวิตด้วย
โรคเบาหวานมีอัตราเพิ่มขึ้นทุกปี กล่าวคือ ในปีพ.ศ. 2555 มีผู้เสียชีวิต 7,749 คน ในปี พ.ศ. 2556 มีจ านวน
ผู้เสียชีวิต 9,647 คน และเพิ่มขึ้นในปี พ.ศ. 2557 มีผู้ เสียชีวิต 1,1389 คน คิดเป็นร้อยละ 17.53 (กลุ่ม
ยุทธศาสตร์และแผนงานส านักโรคไม่ติดต่อ, 2559) คนไทยป่วยด้วยโรคเบาหวาน 3.5 ล้านคน แต่มีถึง 1.1 
ล้านคน ที่ไม่รู้ว่าตนเองป่วย (วิชัย เทียนถาวร, 2556)  

 หัวใจส าคัญของการดูแลโรคเบาหวานคือการค้นหาโรคตั้งแต่ระยะเร่ิมแรกและการดูแลรักษา  
เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ และมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมในการควบคุมระดับน้ าตาลให้
เป็นไปตามเป้าหมายการรักษา และอยู่ในเกณฑ์ที่ปลอดภัยจากภาวะแทรกซ้อนทั้งในระยะสั้นและระยะยาว  
(แนวทางเวชปฏิบัติส าหรับโรคเบาหวาน, 2557)    

จากการศึกษาพบว่า กลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานเบาหวาน มีปัจจัยในการควบคุมระดับน้ าตาลใน
เลือด  ประกอบด้วย การควบคุมอาหารและการออกก าลังกาย  

การออกก าลังกายเป็นการเคลื่อนไหวโดยการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้การออก
ก าลังกายยังช่วยเผาผลาญสารอาหาร โดยเฉพาะน้ าตาลและไขมันให้เกิดพลังงาน ส่งผลให้ระดับน้ าตาลใน
เลือดลดลง ลดภาวะเสี่ยงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อน มีรายงานถึง ประโยชน์ของการออกก าลังกายสามารถ
ลดอัตราการตายในผู้ป่วยเบาหวานได้ร้อยละ 38 และสามารถลดอัตราการตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือด
ได้ร้อยละ 79 (แนวทางเวชปฏิบัติส าหรับโรคเบาหวาน, 2557)   

ซึ่งจากข้อมูลการวิเคราะห์ผลการตรวจสุขภาพของโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา ผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลของเบื้องต้นจากกลุ่มเจ้าหน้าที่ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานของกลุ่มงานอาชีวอนามัยที่
รับผิดชอบในการตรวจสุขภาพเจ้าหน้าที่ประจ าปี 2559 พบว่ากลุ่มเจ้าหน้าที่ ที่มีรูปแบบการท างานแบบ
ส านักงานไม่มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย และมีลักษณะการปฏิบัติงานหน้าคอมพิวเตอร์ ที่จะส่งผลให้เกิด
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การเคลื่อนไหวน้อย  จากผลการตรวจสุขภาพส่วนใหญ่เป็นผู้ที่เป็นกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน มากกว่ากลุ่ม
ที่ท างานแบบมีการเคลื่อนไหวร่างกายและออกแรงมากกว่า 

ดังผู้วิจัยได้เล็งเห็นความส าคัญในการป้องกันในการเกิดโรคเบาหวานรายใหม่ในกลุ่มเจ้าหน้าที่
โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมาโดยการลดระดับน้ าตาลในเลือดของจากกลุ่มเสี่ยง เป็นโรคเบาหวานเพื่อ
ป้องกันการเป็นผู้ป่วยเบาหวานรายใหม่ในอนาคตซึ่งจะมีผลกระทบต่อการท างาน และจะเป็นส่วนหนึ่งที่จะ
ท าให้เกิดภาระค่าใช้จ่ายที่สูงขึ้นในอนาคต จากการศึกษาดังกล่าวผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาเปรียบเทียบ
ประสิทธิผลของการออกก าลังกายแบบ Aerobic และWeight training  ต่อการลดระดับน้ าตาลในเลือดของ
กลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน ของเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา เพื่อเป็นการส่งเสริมและพัฒนา
รูปแบบการออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพต่อการลดระดับ 

 

วัตถุประสงค์ในการศึกษา 
1. เพื่อศึกษาประสิทธิผลของการออกก าลังกายแบบ Aerobic และ Weight training ต่อระดับ

น้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานของเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา 
2. เพื่อเปรียบเทียบประสิทธิผลของการออกก าลังกายแบบ Aerobic และ Weight training ต่อ

ระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานของเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา 
3. เพื่อศึกษาปัจจัยที่ส่งผลต่อระดับน้ าตาลในเลือดที่แตกต่างกันของกลุ่มเสี่ยงเสี่ยงเป็น

โรคเบาหวานของเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา 
 

กรอบแนวคิดและสมมติฐาน 
1. การออกก าลังกายแบบ Aerobic ส่งผลต่อระดับน้ าตาลในเลือดก่อนและหลังการออกก าลัง

กายของกลุ่มเสี่ยงแตกต่างกัน  
2. การออกก าลังกายแบบ Weight training ส่งผลต่อระดับน้ าตาลในเลือดก่อนและหลังการออก

ก าลังกายของกลุ่มเสี่ยงแตกต่างกัน  
3. การออกก าลังกายแบบAerobic และWeight training ส่งผลให้ระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่ม

เสี่ยงเป็นโรคเบาหวานแตกต่างกัน 
4. ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรด้านเพศ อายุ น้ าหนักของร่างกาย ดัชนีมวลกาย (BMI) ของ

กลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานที่มีการออกก าลังกายแบบ Aerobic ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาล
ในเลือด 
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วิธีการวิจัย 
ประชากร 
การศึกษาวิจัยในคร้ังนี้เป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง เป็นการเปรียบเทียบประสิทธิผลของการ

ออกก าลังกายแบบ Aerobic และWeight training ต่อระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน 
โดยแบ่งกลุ่มการทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม ที่ได้รับการวินิจฉัยจากแพทย์ว่า เป็นกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน
จากการตรวจสุขภาพประจ าปีงบประมาณ 2559 โดยมีผลการตรวจระดับน้ าตาลในเลือดก่อนอาหาร มีระดับ
น้ าตาล 100-125 มก/ดล จ านวน 389 คน ผู้วิจัยได้มีการคัดเลือกตามขอบเขตของการทดลองและคัดเลือกจาก
ความสมัครใจ โดยมีผู้สมัครใจเข้าเป็นอาสาสมัครในการทดลองในคร้ังนี้จ านวน 38 คนเท่านั้น ดังนั้น ผู้วิจัย
จึงได้ท าการแบ่งกลุ่มในการออกก าลังกายตามโปรแกรมการออกก าลังกายตามความสมัครใจของกลุ่มเสี่ยงที่
ต้องการออกก าลังกายตามโปรแกรมที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 2 โปรแกรมการออกก าลังกาย โดยเมื่อสิ้นสุดการ
ทดลองเหลือจ านวนผู้ทดลองครบตามโปรแกรมแบบ Aerobic จ านวน 20 คน และ Weight trainingจ านวน 
18 คน  

เครื่องมือท่ีใช่ในการเก็บรวบรวม 
เคร่ืองมือที่ผู้วิจัยใช้ในการเก็บรวบรวมได้แก่ แบบบันทึกข้อมูลการออกก าลังกายและผลการ

ประเมินการออกก าลังกายที่ประกอบด้วย กลุ่มการทดลอง ชื่อ – สกุล อายุ น้ าหนัก ความดันโลหิต อัตราการ
เต้นของหัวใจ อัตราการหายใจ ผลการประเมินต่อวัน ตรวจวัดระดับน้ าตาลในเลือดโดยวัดระดับ FPG ใน
ระยะเวลาเดียวกัน ก่อนออกก าลังกาย ของ 2 กลุ่มการทดลองจดบันทึกไว้ ท าการทดลองตามโปรแกรมของ 
2 กลุ่มการทดลอง  เป็นระยะเวลา 3 เดือน วัดระดับน้ าตาล ในเลือดโดยวัด FPG  เดือนละคร้ัง  

ชนิด กิจกรรม ความหนัก ระยะเวลา ความถี่ 
Aerobic 
exercise   

การเต้น Aerobic แดนซ์ การขยับ
ร่างกาย ให้มีการเคลื่อนไหวของร่างกาย
ตลอดระยะเวลา 30 นาที 

ระดับกลาง 30 นาที  5 วันต่อ
สัปดาห์ 

Weight 
training 

เป็นการออกก าลังกายโดยใช้ยางยืด 
ออกแรงต้าน 

ระดับกลาง 30 นาที  5 วันต่อ
สัปดาห์ 

 
สถิติในการวิเคราะห์  

 สถิติเชิงพรรณาวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ ระดับการศึกษา สถานภาพ โรค
ประจ าตัว โดยใช้ค่าความถี่ (Frequency) ร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(Standard division) และเพื่อเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงและความสัมพันธ์ของตัวแปรเพศของระดับค่า
น้ าตาลในเลือดก่อนและหลังการออกก าลังกายโดยใช้ Paired t- test และ Chi-squareและเพื่อหาปัจจัยท านาย
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การเปลี่ยนแปลงระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงเพื่อหาความสัมพันธ์ระหว่างปัจจัยด้านเพศ อายุ น้ าหนัก
ร่างกายและดัชนีมวลกายต่อระดับน้ าตาลในเลือด จากโปรแกรมออกก าลังกายแบบAerobic และWeight 
training  โดยสถิติ Multiple Linear Regression โดยใช้ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 ( < 0.05) 
 

ผลการวิจัยและอภิปรายผล 
ผลการวิจัยพบว่าเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงที่ออกก าลังกาย

แบบ Aerobic และ Weight training พบว่าค่า t เท่ากับ 0.156 (P – value = 0.878) จึงปฏิเสธสมมติฐาน Ho 
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ 0.05 นั่นคือการออกก าลังกายแบบ Aerobic และ ออกก าลังกายแบบ Weight 
training ส่งผลให้ระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานไม่แตกต่างกัน 

การออกก าลังกาย ก่อน หลัง d ± SD t p-value 
x ± SD x ± SD    

ออกก าลังกายแบบ Aerobic 115.3±6.71 99.50±10.36 0.44±12.11 0.156 0.878 
ออกก าลังกายแบบ Weight training 99.2 ± 9.90 99.06± 9.91    
 
ระดับน  าตาลในเลือด 

 
ภาพท่ี 1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่มเสี่ยงระหว่างการออกก าลังกายแบบ  

Aerobic และ ออกก าลังกายแบบ Weight training 
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      ร้อยละ 

 
ภาพท่ี 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระดับน้ าตาลในเลือดของเพศกลุ่มเสี่ยง 
 

ผลการวิเคราะห์ความสัมพันธ์ตัวแปรเพศที่ส่งผลต่อระดับน้ าตาลในเลือดของกลุ่ มเสี่ยง ด้วย
สถิติ Chi square พบว่าการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาลในเลือดของเพศชายและเพศหญิงไม่แตกต่างกัน  
และพบว่าเพศ อายุ น้ าหนักของร่างกาย ดัชนีมวลกาย (BMI) ของกลุ่มเสี่ยงที่ออกก าลังกาย Weight training 
ไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาลในเลือด โดยที่ F = .692 (p-value = .611)  

การออกก าลังกายแบบ Aerobic 
 

Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 
1 (Constant) 105.54 17.27  6.11 0.00 

 อายุ -3.88 2.13 -0.476 -1.83 0.10 
น้ าหนักของร่างกาย 3.56 2.63 0.38 1.35 0.12 
ดัชนีมวลกาย (BMI) 0.37 1.62 0.06 0.23 0.82 
ภาพท่ี 3 ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรด้าน อายุ น้ าหนักของร่างกาย ดัชนีมวลกาย ที่สามารถ

ท านายการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาลในเลือด ของกลุ่มเสี่ยงฯที่ออกก าลังกายแบบ Aerobic 
 

ผลการทดสอบสมมุติฐานเกี่ยวกับอิทธิพลของตัวแปร ด้าน อายุ น้ าหนักของร่างกาย และ ดัชนี
มวลกาย ของกลุ่มเสี่ยงฯที่ออกก าลังกายแบบ  Aerobic สรุปได้ว่า ตัวแปรดังกล่าวไม่มี อิทธิพลต่อการ
เปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาลในเลือด  
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การออกก าลังกาย Weight training 
 

Unstandardized 
Coefficients 

Standardized 
Coefficients 

t Sig. B Std. Error Beta 
 (Constant) 92.777 27.415  3.384 0.006 

 อายุ 2.670 2.699 0.356 0.989 0.344 
น้ าหนักของร่างกาย -2.023 3.461 -.235 -.585 0.571 
ดัชนีมวลกาย (BMI) .296 1.820 0.048 0.163 0.874 

ภาพท่ี 4 ค่าสัมประสิทธิ์ถดถอยของตัวแปรด้าน อายุ น้ าหนักของร่างกาย ดัชนีมวลกาย ที่สามารถ
ท านายการเปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาลในเลือด ของกลุ่มเสี่ยงฯที่ออกก าลังกายแบบ weight training 

 
ผลการทดสอบสมมุติฐานเกี่ยวกับอิทธิพลของตัวแปร ด้าน อายุ น้ าหนักของร่างกาย และ ดัชนี

มวลกาย ของกลุ่มเสี่ยงฯที่ออกก าลังกายแบบ weight training สรุปได้ว่า ตัวแปรดังกล่าวไม่มี อิทธิพลต่อการ
เปลี่ยนแปลงของระดับน้ าตาลในเลือด  
 

สรุปผลการศึกษา 
    การออกก าลังกาย แบบ Aerobic  และ weight training ซึง่ผลการศึกษาวิจัย พบว่า มีผลช่วยลด

ระดับน้ าตาลในเลือด และเมื่อเปรียบเทียบออกก าลังกายของทั้งสองรูปแบบพบว่าช่วยลดระดับน้ าตาลใน
เลือดไม่แตกต่างกัน รวมถึงปัจจัยด้านเพศ อายุ น้ าหนัก และ ดัชนีมวลกาย ไม่มีผลต่อการลดระดับน้ าตาลใน
เลือด ในการศึกษาพบว่ารูปแบบการออกก าลังกายที่มีการยืดหดของกล้ามเนื้อ ในความแรง และระยะเวลาที่
เหมาะสมสามารถช่วยลดระดับน้ าตาลในเลือดได้ ดังนั้นจึงเป็นข้อมูลที่สามารถน ามาออกแบบโปรแกรม
การออกก าลังกายในรูปแบบอ่ืนๆที่เหมาะสมกับ เจ้าหน้าที่ในโรงพยาบาล และประชาชนทั่วไป ในการลด
ระดับน้ าตาลในเลือด 
  

ข้อเสนอแนะจากการศึกษา 
            เกณฑ์การคัดเลือกอาสาสมัครในการเข้า ร่วมกลุ่มการทดลอง ให้เลือกการออกก าลังกายโดย

สมัครใจ อาสาสมัครที่เข้าร่วมกลุ่มทดลอง เป็นเจ้าหน้าที่กลุ่มเสี่ยงที่มีเวลาในการปฏิบัติงาน ในช่วงกลางวัน
และท างานส านักงานเป็นส่วนใหญ่ ท าให้ไม่ครอบคลุมบุคลากรที่ท างานเข้าเวรในช่วงกลางคืนที่มีโอกาส
เปน็กลุ่มเสี่ยง จากพฤติกรรมการรับประทานอาหารในช่วงการคืนและมีปัจจัยเสี่ยงที่จะมีน้ าตาลในเลือดสูง  
น้ าหนักเกิน และเป็นกลุ่มเจ้าหน้าที่ส่วนใหญ่ในโรงพยาบาล  ดังนั้น จึงควรมีการศึกษาวิจัยให้ครอบคลุม
กลุ่มที่มีรูปแบบการปฏิบัติงานที่เข้าเวรในช่วงกลางคืนในการศึกษาวิจัยครั้งต่อไป 
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