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บทที ่2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษานี้เปนการศึกษาการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา
ประเภททีม จังหวัดเชียงใหม ผูศึกษาไดศึกษาเอกสาร ตํ ารา บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  เพ่ือ
เปนแนวทางในการศึกษา  ดังน้ี

2.1  แนวคิดเกี่ยวกับการออกก ําลังกาย
2.2  โภชนาการกับการกีฬา
2.3  ความตองการสารอาหารของนักกฬีา
2.4  ความตองการพลังงานของนักกีฬา
2.5  อาหารสํ าหรับนักกีฬาและหลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา
2.6  ปจจัยทีมี่ผลตอพฤติกรรมการบริโภค

         2.7  งานวิจัยที่เกี่ยวของ

2.1  แนวคิดเกี่ยวกับการออกกํ าลังกาย
2.1.1 ความหมายของการออกกํ าลังกาย

การออกกํ าลังกายมีความหมายตามแนวคิดของนักวิชาการ  ดังตอไปน้ี
พิชิต ภูติจันทร (2535) ไดใหความหมายของการออกก ําลังกายไววา การออกก ําลังกาย  

หมายถงึ การท ํางานของกลามเนื้อลาย เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุงหมาย โดยที่มี
การท ํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายชวยสนับสนุนสงเสริมใหการออกก ําลังกายมีประสิทธิภาพ
และคงอยูได การออกก ําลังกายอาจแบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ การออกก ําลังกายแบบเฉียบพลัน  
เปนการออกกํ าลังกายเพียงคร้ังเดียว (ผลเฉียบพลัน) และการออกกํ าลังกายทุกวันหรือเปนเดือน  
โดยกระทํ าซํ้ า ๆ กัน (ผลการฝก) สิ่งส ําคัญท่ีจะตองจดจํ าก็คือการเปลี่ยนแปลงทางหนาที่ที่เกิดขึ้น
จากการฝก อาจไมจํ าเปนตองเกิดจากการออกก ําลังกายเพียงครั้งเดียว ตัวอยางเชน การออกก ําลังกาย
เพียงคร้ังเดียวจะไมมีผลตอการลดอัตราการเตนของหัวใจ แตการฝกความทนทานเปนประจํ า         
จะชวยลดอัตราการเตนของหัวใจลง
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พีระพงศ บุญศิริ และภมร เสนาฤทธิ์ (2544) ใหความหมายการออกก ําลังกายวา หมายถึง  
การกํ าหนดกิจกรรมในชีวิตประจํ าวันใหเหมาะสม และจัดใหมีการออกกํ าลังกายสมํ่ าเสมอ        
เปนประจํ า เพื่อใหพลังงานตาง ๆ ในรางกายไดใชไปอยางถูกตองสมดุล โดยการเลอืกกจิกรรม 
การออกกํ าลังกายที่เหมาะสมกับสภาพบุคคล  เพศ  อายุ  โดยคํ านึงถึงปริมาณของการออกก ําลังกาย
ที่พอเหมาะกับสภาพของรางกาย

จากความหมายทั้งหมดอาจสรุปไดวา การออกกํ าลังกายคือการเพิ่มพูนสมรรถภาพ     
ทางกายและกอใหเกิดประโยชนอ่ืน ๆ อีก เชน รูปรางไดสัดสวน ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ     
ชวยใหผูมีอาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน ชวยประหยัดคารักษา
พยาบาล  เพราะรางกายมีภูมิตานทาน  จึงท ําใหมีสุขภาพที่ดีทั้งทางดานรางกายและจิตใจ

2.1.2 ประเภทของการออกก ําลังกาย
การออกกํ าลังกายมีหลายลักษณะ ในที่นี้จะแบงตามลักษณะวิธีฝก (เสาวนิตย  แดงทองดี, 

2542)  ดังน้ี
1. Isometric Exercise หมายถึง  การออกก ําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเนื้อชนิดที่

ความยาวของกลามเน้ือคงที่ แตมีการเกร็งหรือตึงตัว (Tension) ของกลามเน้ือเพื่อตานกับ   
แรงตานทาน ดังนั้นการออกก ําลังกายชนิดนี้อวัยวะตาง ๆ จึงมีการเคล่ือนไหว แตมีการเกร็งของ
กลามเนื้อในลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะเวลาสั้น ๆ  เชน  ออกแรงดันกํ าแพง  ดันวงกบ  เปนตน

2. Isotonic Exercise หมายถึง การออกกํ าลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเน้ือหรือ
คลายตัวชนิดที่ความยาวของกลามเน้ือมีการเปลี่ยนแปลงและอวัยวะมีการเคลื่อนไหว เปนการ
บริหารกลามเน้ือตามสวนตาง ๆ ของรางกายโดยตรง แบงการทํ างานของกลามเน้ือออกเปน 2  
ลักษณะ
 2.1 Concentric หมายถึง การหดตัวของกลามเน้ือชนิดที่ความยาวของกลามเน้ือ      
สั้นเขาท ําใหนํ ้าหนักเขาหาล ําตัว เชน การยกนํ้ าหนักเขาหาล ําตัวในทาวิดพื้น (ยุบขอ) ซึ่งในขณะที่
ลํ าตัวลงพื้น

2.2 Eccentric หมายถึง การหดตัวของกลามเน้ือชนิดที่มีการเกร็งกลามเน้ือและ   
ความยาวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น  เชน  ยกนํ ้าหนักหางออกจากล ําตัวลงขึ้น
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3. Isokinetic Exercise หมายถึง การออกกํ าลังกายโดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทาน
ดวยความเร็วคงท่ี นับเปนการออกกํ าลังกายแบบใหม เชนการวิ่งบนลูสากล การขี่จักรยานทดสอบ
ปริมาณการใชออกซิเจน  เปนตน

4. Anaerobic Exercise หมายถึง การออกกํ าลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนหรือ   
ในขณะที่ออกกํ าลังกายแบบไมตองหายใจเอาอากาศเขาสูปอดเลย ซึ่งผลการออกก ําลังกายแบบนี้
จะคลายกับ Isometric Exercise ดังนั้นการออกกํ าลังกายแบบไมใชออกซิเจนจะใชวิธีการฝกนํ้ าหนัก
หรือฝกแบบมีชวงพักเขาชวย ซึ่งมีโอกาสที่จะท ําใหกลามเนื้อฉีกขาดมีสูง การอบอุนรางกายซึ่งมี
ความส ําคัญมากโดยยึดหลัก  “ FITT ”

F = Frequency   ความถี่ของการฝก  2-3  วันตอสัปดาห
I  = Intensity     ความเขมขนของการฝกประมาณ  90  เปอรเซนตของ  HRmax

T = Time ระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง  3-5  นาที
T = Type ชนิดของกิจกรรมที่ใชฝกควรสอดคลองกับกีฬาที่เลน
HRmax  (Heart Rate Maximum)  คือ  อัตราการเตนชีพจรสูงสุด

5. Aerobic Exercise หมายถงึ การออกก ําลังกายชนิดที่ตองการใชออกซิเจน หรือมีการ
หายใจในขณะออกกํ าลังกายเปนการบริหารใหรางกายเพิ่มความสมดุลสูงสุดในการรับออกซิเจน    
ท่ีเรียกวา  ปริมาณแอโรบิก  (Aerobic Capacity)  จะมีผล  ดังน้ี

5.1 ไดปริมาณเขาสูปอดมากข้ึนเพราะอัตราการหายใจเพ่ิมข้ึน
5.2 อัตราการเตนของหัวใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดเพิ่มขึ้น
5.3 การไหลเวียนเลือดในรางกายดีขึ้น
5.4 ออกซิเจนถูกสงไปตามอวัยวะตางๆ ไดสะดวกและรวดเร็ว
5.5 ลดอาการเมื่อยลาท ําใหกลามเนื้อท ํางานไดนานขึ้น
5.6 สงเสริมบุคลิกท ําใหรางกายไดสัดสวน

การออกกํ าลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํ านวนมาก และตองทํ าติดตอกันเปนเวลา
คอนขางนาน ซึ่งมีผลทํ าใหระบบการท ํางานของหัวใจ ปอด หลอดเลือดและระบบไหลเวียนเลือด
แข็งแรงและมีประสิทธิภาพมากขึ้นอยางชัดเจน ลักษณะเชนน้ีเรียกวา ผลของการฝก (Training
Effect) ดังนั้นการออกก ําลังกายชนิดใดก็ตามที่ไมหนักพอ และไมเกิดผลจากการฝกจะไมถือวาเปน
การออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกที่แทจริง
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2.2 โภชนาการกับการกีฬา
ในการเลนกีฬาหรือการออกกํ าลังกาย จํ าเปนตองใชแรงงานหรือพลังงานซึ่งจะไดจาก

การเผาผลาญสารอาหารที่ใหพลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน แตจะมีวิตามิน  
เกลือแรและน้ํ าเปนองคประกอบในการเกิดพลังงานและเสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรงอยูเสมอ   
ดังน้ันในการเลนกีฬาหรือการออกกํ าลังกายก็ตามจํ าเปนตองไดรับสารอาหารตาง ๆ เพิ่มขึ้นกวา    
ในปริมาณที่ควรไดรับในแตละวัน ซึ่งจะขึ้นอยูกับประเภทของกีฬาหรือการออกกํ าลังกาย และ     
ยังขึ้นอยูกับวัยและเพศของแตละบุคคลดวย นอกจากน้ีการดูแลโภชนาการนักกีฬาเพื่อเสริมสราง
ความอดทนน้ันควรกระทํ าอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลานาน ไมเฉพาะชวงเขาโปรแกรมฝกซอมและ
ในชวงแขงขันเทาน้ัน ในชวงหลังการแขงขันระยะพักฟนก็จํ าเปนตองมีการดูแลอยางดี เพ่ือท่ีวา    
จะไดมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง ภาวะโภชนาการที่ดีจํ าเปนสํ าหรับนักกีฬาที่ตองการการทํ างาน
ของรางกายอยางเต็มศักยภาพ เปนปจจัยพ้ืนฐานเพ่ือนํ าไปประกอบกับการฝกซอมที่เหมาะสม โดย
ไมตองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคมากนัก และการควบคุมอารมณและจิตใจนักกีฬาในชวง      
ฝกซอมและการแขงขันก็จํ าเปนอยางยิ่ง  จะนํ ามาซึ่งความส ําเร็จของนักกีฬา  (กัลยา  กิจบุญชู, 2543)

2.3 ความตองการสารอาหารของนักกีฬา
ในดานความตองการสารอาหารของนักกีฬาน้ัน (ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร, 2540) ไดให    

ขอเสนอแนะไวดังน้ี
1. โปรตีน

     ในการจัดอาหารใหเหมาะสมกับนักกีฬา ควรคํ านึงถงึปริมาณของโปรตีนดวยปริมาณ
ที่เหมาะสมคือ 1.2-2.0 กรัมตอน้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน การใหโปรตีนในปริมาณที่เหมาะสม  
จะชวยปองกันภาวะ Sports Anemia ได สัดสวนของโปรตีนท่ีเหมาะสมควรเปนโปรตีนจากปลา
รอยละ 30 จากพืชรอยละ 70 แตถาใหโปรตีน 1.2–1.3 กรัมตอน้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน รอยละ  
57-60  ตองเปนโปรตีนจากเน้ือสัตวได นอกจากน้ี อภิชัย  คงเสรี  และจิตตินัดด หะวานนท (2537)  
ไดใหรายละเอียดเสริมวา โปรตีนไมไดเปนแหลงพลังงานหลักของรางกาย แตจะมีการใชโปรตีน
เปนพลังงานเมื่อออกกํ าลังกายเปนเวลานาน และในรายที่ฝกความทนทานซึ่งจะตองรับประทาน
โปรตีนเพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ โปรตีนจะใหพลังงานประมาณรอยละ 10-15 ของพลังงาน     
ในแตละวัน
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2. คารโบไฮเดรต
คารโบไฮเดรตเปนหนึ่งในสารอาหารที่ใหพลังงาน คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 

4 กิโลแคลอร่ี ส ําหรับการทํ างานของกลามเนื้อ (http://www.anamai.moph.go.th/nutri/goodnutri/ 
Html/m.16.html, 2545) บทบาทของคารโบไฮเดรตในการชวยใหนักกฬีามคีวามอดทน สามารถ   
ทํ าไดโดยการเพิ่มไกลโคเจนในกลามเน้ือใหหมดกอนแลวจึงใหรางกายสะสมกอนการแขงขัน     
ในชวง 4-6 วัน กอนการแขงขันกีฬานักกีฬาจะกินอาหารที่มีโปรตีนและไขมันสูง แตคารโบไฮเดรต
ต่ํ า และฝกซอมอยางหนักเพื่อใชไกลโคเจนใหหมดในชวง 1-3 วัน กอนการแขงขันจะกินอาหารที่มี
คารโบไฮเดรตสูง โดยวิธีน้ีเมื่อถึงวันแขงขัน ปริมาณไกลโคเจนในกลามเน้ือจะมีถึงรอยละ 4-5 
หากปฏิบัติไดถูกตองทั้ง ๆ ที่ตามปกติกลามเนื้อนักกีฬาจะมีไกลโคเจนประมาณรอยละ 1-5 เทาน้ัน 
วิธีการสะสมไกลโคเจนนี้ควรใชเตรียมตัวนักกีฬาส ําหรับการแขงขันส ําคัญ ๆ เทาน้ัน และไมควร
ท ําปหนึ่งมากกวา 2-3 คร้ัง  กลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นเล็กนอย หลังการรับประทานอาหาร
ที่มีคารโบไฮเดรตสูง ถารางกายสะสมคารโบไฮเดรตไวเต็มเปยมกอนที่จะมีการแขงขัน จะมี    
ความสามารถในการเลนกีฬาเพิ่มสูงขึ้น  (http://www.fitnessfirstusa.com, 2545)

3. ไขมัน
สํ าหรับอาหารไขมันควรใหนักกีฬา รอยละ 20-25 ของพลังงานทั้งหมด ในจํ านวนน้ี

ควรเปนน้ํ ามันพืช (ยกเวนน้ํ ามันมะพราว) ประมาณรอยละ 50 ของไขมันทั้งหมด ในแตละวัน      
นักกีฬาควรไดรับไขมัน 80-150 กรัม นอกจากน้ี พีระพงศ บุญศิริ (2532) ไดใหรายละเอียดเสริมวา    
นักกีฬาตองควบคุมปริมาณการบริโภคไขมัน เนื่องจากในปริมาณที่เทากัน ไขมันจะใหพลังงาน  
มากกวาคารโบไฮเดรตและโปรตีนถงึ 2 เทา อยางไรก็ตามอาหารสํ าหรับนักกีฬามีความจํ าเปนตอง
ควบคุมปริมาณไขมัน

4. วิตามิน  
วิตามินสวนใหญที่นักกีฬาตองการถาไดรับตามขอกํ าหนดสารอาหารที่ควรไดรับ

สํ าหรับประชาชนชาวไทยก็เปนการเพียงพอแลว การเสริมวิตามินหลาย ๆ ชนิดใหนักกีฬาไมชวย
ใหการเลนและการแขงขันดีขึ้นโดยตรง แตก็มีสวนสนับสนุนทางออม เพราะวิตามินหลายชนิด      
มีสวนสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารอื่น ๆ ในรางกาย เชน วิตามินซ ีมีบทบาทส ําคัญ
ในการสรางคอลลาเจน อันเปนการเสริมสรางความแข็งแรงของเน้ือเยื่อเกี่ยวพันหรือเอ็นน่ันเอง
(วินัย ดะหลัน, 2543) วิตามินซีชวยในการดูดซึมเหล็กเพื่อนํ าไปสรางฮีโมโกลบิน เพื่อเพิ่ม

http://www.anamai.moph.go.th/nutri/
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ประสิทธิภาพในการขนสงออกซิเจน และยังชวยลดการอักเสบของกลามเน้ือใหคืนสูสภาพปกติ
อยางรวดเร็ว  วิตามินเอชวยในการปรับสายตา  เปนตน

5. เกลือแร
เกลือแรทีนั่กกีฬาตองการมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะเด็กที่กํ าลังเจริญเติบโต ไดแก  

แคลเซียม และฟอสฟอรัส ซึ่งจะเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกในขณะเลนกีฬาดวย แตถา    
นักกีฬามีภาวะโลหิตจาง การเสริมธาตุเหล็กใหพบวาสมรรถภาพในการใชออกซิเจนจะเพิ่มขึ้น
เกลือแรที่นาสนใจมากสํ าหรับนักกีฬาคือ เคร่ืองด่ืมเกลือแร ไดมีผูศึกษาถึงการสูญเสียเกลือแร   
ขณะเลนกีฬา พบวา สูญเสียไมมากนัก รางกายสามารถสรางทดแทนไดภายใน 24 ช่ัวโมง โดยการ
ด่ืมน้ํ าเปลาอยางเดียวดีที่สุด แตถาด่ืมน้ํ าหวานขณะแขงกีฬาควรเปนน้ํ าผลไมที่มีปริมาณกลูโคส      
ไมเกินรอยละ 2.5 สวนปญหาการเกิดตะคริวนั้นมีสาเหตุจากหลายประการ ไดแก การขาดเลือด  
หรือเกลือแรบางอยาง เชน โพแทสเซี่ยม หรือแมกนีเซียม การรักษาตะคริวจึงสามารถทํ าไดโดยการ
รับประทานผัก ผลไม และธัญพืชใหมากขึ้น นักกีฬาบางคนรับประทานเกลือปรุงอาหารเพ่ือชดเชย
โซเดียมที่สูญเสียไปขณะออกก ําลังกายมาก ๆ ซึ่งไมควรท ํา  เพราะจะท ําใหไตตองท ํางานหนัก

6. น้ํ า
การทํ างานและการเคลื่อนไหวเกือบทุกอยางของรางกายตองใชน้ํ า ถาหากปราศจาก

น้ํ า รางกายจะไมสามารถยอยอาหารที่รับประทานได การสงผานไปยังเนื้อเยื่อตาง ๆ และเคลื่อนยาย
ของเสียออกจากรางกาย ลวนแลวแตตองใชน้ํ าเปนตัวชวยในการสงผานทั้งสิ้น นอกจากน้ันน้ํ ายัง
ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายโดยวิธขัีบเหง่ือออกจากรางกาย ดังน้ันน้ํ าจึงมีความจํ าเปนมากกวา
อาหารการเตรียมตัวของนักกีฬาสํ าหรับการเสียเหงื่อ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวันที่มีอากาศรอน 
(เทพวาณี หอมสนิท, 2537) อาหารท่ีรับประทานกอนการแขงขันควรมีน้ํ าอยางเพียงพอ โดยปกติน้ํ า
หรือเคร่ืองด่ืม  1-3  แกว  จะชวยใหรางกายมีนํ ้าไวใชอยางเพียงพอ   

กลาวโดยสรุปปริมาณพลังงานและสารอาหารที่นักกีฬาควรไดรับมีดังตอไปนี้ 
พลังงาน 3,000-5,000 กิโลแคลอรี
โปรตีน 60-90 กรัม
ไขมัน 80-150 กรัม
แคลเซียม 0.6-0.8 กรัม
เหล็ก 20-30 มิลลิกรัม
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วิตามินเอ 750-1,000 ไมโครกรัม
วิตามินบีหน่ึง 2.0-3.0 มิลลิกรัม
วิตามินบีสอง 2.0-3.2 มิลลิกรัม
ไนอะซีน 26-36 มิลลิกรัม
วิตามินซี 50-80 มิลลิกรัม

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2539)

2.4 ความตองการพลังงานของนักกีฬา
พลงังานบางชนิดมคีวามจํ าเปนมากส ําหรับนักกฬีาในแตละประเภท การรับประทานอาหาร

ที่ใหพลังงานที่จํ าเปนในปริมาณที่พอเพียงแกความตองการของรางกายนักกีฬา ซึ่งเปนเร่ืองที่      
นักกีฬาและผูฝกสอนควรจะไดเรียนรู  ซึ่ง  สุนทรี  สุนทรวิจารณ  (2535)  ไดแนะนํ าไวดังนี้

ปริมาณของพลังงานที่ตองการขึ้นอยูกับปจจัย 3 ประการ ไดแก ขนาดของรางกาย วัย 
และเพศ และชนิดของกีฬาโดยเฉลี่ยในชายที่ปกต ิ ปริมาณพลังงานที่ตองการส ําหรับนักกีฬาจะอยู
ระหวาง 3,000-5,000 กิโลแคลอรีตอวัน ซึ่งสูงกวาผูที่ทํ างานหนักที่ตองการพลังงานเพียง
3,600-3,900 กิโลแคลอรีตอวัน โดยที่ประมาณรอยละ 20-25 ของพลังงานทั้งหมดควรไดจากไขมัน        
มิฉะนั้นปริมาณอาหารจะมากเกินไปที่จะรับประทานไดหมดในคราวเดียว

ในการใชพลังงานเพื่อเลนกีฬาหรือการออกกํ าลังกายเร่ิมแรกจะใชไกลโคเจนใน      
กลามเน้ือกอน ในระยะหลังจึงจะใชพลังงานจากไขมันโดยการเปลี่ยนกับไตรกลีเซอไรดในชั้น    
ไขมันใหเปนกรดไขมัน  และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเคมีเพื่อใหพลังงาน  ส ําหรับไกลโคเจนในตับ
จะเปลี่ยนเปนกลูโคส ซึ่งจํ าเปนอยางยิ่งในการใหพลังงานตอระบบประสาท ซึ่งไมมีสารพลังงาน
อ่ืนจะใหได ถาการออกกํ าลังกายตองดํ าเนินตอไปนาน ๆ กลูโคสจะเปนแหลงใหพลังงานรวมกับ
ไขมัน

นักกีฬาที่ฝกหนักเปนระยะเวลานาน หากทํ าใหไดรับอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ํ าจํ านวน     
ไกลโคเจนจะคอย ๆ ลดลงระหวางการฝก ผลการเปลี่ยนไกลโคเจนเปนกรดแลคติคจะทํ าให        
นักกีฬาเกิดความเมื่อยลาไดงาย แตถาไดรับคารโบไฮเดรตสูงประมาณรอยละ 70 ของพลังงาน     
ทัง้หมด พบวา รางกายสามารถรักษาระดับไกลโคเจนในกลามเน้ือไวได นักกฬีาสามารถฝกไดนานกวา
ในการใหคารโบไฮเดรตแกนักกฬีาน้ัน ควรใหน้ํ าตาลกลูโคสและซูโครสปริมาณรอยละ 30 ของ
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คารโบไฮเดรตในอาหาร ซึ่งประมาณ 50-80 กรัม ในลักษณะของเคร่ืองด่ืมกอนหรือหลังการ
ออกกํ าลงั 2 ช่ัวโมง จะท ําใหนักกีฬาไดรับพลังงานอยางรวดเร็วกวาที่จะไดรับจากไขมัน นักกีฬา  
จะมีความตองการพลังงานมากกวาคนปกต ิ อาหารทั้ง 3 ชนิด ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และ  
ไขมัน จะใหพลังงานแกรางกายในการท ํางานประจ ําวันและการฝกซอมกีฬา ปริมาณของพลังงาน
จะแตกตางกันในแตละคน ข้ึนอยูกับรูปราง เพศ อายุ ความหนัก ระยะเวลา และความถี่ในการ    
ออกกํ าลัง  สามารถเพิ่มปริมาณของพลังงานโดยเลือกกินอาหารใหถูกตอง

ตาราง  2.1  ความตองการพลังงานของนักกีฬาแตละประเภท

ความตองการพลังงาน (กิโลแคลอร่ี)
ประเภทกีฬา

ชาย หญิง
ยิมนาสติก  กรีฑา  ยกนํ ้าหนัก  เทเบิลเทนนิส 3,000 - 4,000 2,700-3,500
ฟุตบอล  มวยสากล  วายนํ ้า  บาสเกตบอล  เทนนิส 4,000 - 5,000 3,500-4,000
วิ่งระยะกลาง  ว่ิง 1,000 เมตร  พายเรือ  จักรยาน 5,000 - 6,500 5,000-6,000
จักรยานระยะไกล  วิ่งมาราธอน มากกวา 6,500 มากกวา 6,000

ท่ีมา: http://www.siamswim.com/knowleag/food.html  (2545)

อาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่มากนอยแตกตางกัน      
ที่สํ าคัญคือ ไมมีอาหารชนิดใดชนิดเดียวที่มีสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย ดังน้ันในวันหน่ึง ๆ เราตองกินอาหารหลายชนิดเพื่อใหไดสารอาหาร     
ที่ครบถวนตามที่รางกายตองการ และสิ่งที่ส ําคัญท่ีควรจํ าก็คือ การกระจายตัวของสารอาหารท่ีให
พลังงานทั้ง 3 ชนิด คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ควรจะเปนตามขอกํ าหนดของนักกีฬา คือ 
คารโบไฮเดรต  65%  ไขมัน  25%  โปรตีน  10%

http://www.siamswim.com/knowleag/food.html,2545
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2.5 อาหารสํ าหรับนักกีฬาและหลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา
2.5.1 อาหารสํ าหรับนักกีฬา

  นักกีฬาจัดอยู ในบุคคลในภาวะพิเศษที่ต องการอาหารสํ าหรับใหมีสุขภาพแข็งแรง          
มีพลกํ าลังเพียงพอตอการใชไปในการเลนกีฬาแตละประเภทได อาหารที่ดีมีคุณคาตามหลัก
โภชนาการจึงเปนสิ่งสํ าคัญและจํ าเปนอยางยิ่งสํ าหรับนักกีฬาทุกคน โดยปกติในแตละวันบุคคล  
ทั่วไปหรือนักกีฬาจะตองไดรับอาหารที่ดีและเหมาะสม แตเนื่องจากนักกีฬาจะตองออกก ําลังและ
ตองการสมบูรณมากกวาปกต ิ  จึงตองไดรับสารอาหารตาง ๆ มากกวาคนปกติในรายที่ขนาดและ  
น้ํ าหนักเทากัน นักกีฬาที่แขงขันแตละประเภท เชน ใชเวลาแขงขันระยะเวลายาวนาน อาศัย
ความ  ทนทาน  ใชระยะเวลาสั้นอาศัยความเร็ว  ความตองการอาหารยอมแตกตางกันบาง

อาหารเปนสวนสํ าคัญในการชวยใหคนเรามีภาวะโภชนาการที่ดี อันจะนํ าไปสูการม ี 
สุขภาพ สมรรถภาพและประสิทธิภาพที่ดีดวย นักกีฬาตองกินอาหาร แตการท่ีจะกินอาหารเพ่ือ     
ใหไดสารอาหารครบน้ันก็ตองกินอาหารใหครบ 5 หมู เพราะนักกีฬาจะไดกินอาหารที่ครบถวน
เพียงพอกับความตองการของรางกาย อีกประการหนึ่งเพื่อใหนักกีฬาใชเปนหลักในการกินอาหาร
ใหถูกหลักโภชนาการ และไมมีอาหารชนิดหน่ึงชนิดใดที่จะใหสารอาหารไดครบถวนเพยีงพอตอ
ความตองการของรางกาย ซ่ึงอาหารหมูท่ี 1 คือ เน้ือสัตวตาง ๆ ไข นม ถั่วเมล็ดแหง และงา ที่ให  
สารอาหารประเภทโปรตีน นักกีฬาไมตองการใชพลังงานจากโปรตีนมากนักในชวงแขงขัน แต
ตองการโปรตีนเพ่ือตองการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ หมูที่ 2 คือ ขาวและผลิตภัณฑของขาว เผือก 
มัน และน้ํ าตาล ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ที่ใหพลังงานแกรางกาย หมูที่ 3 คือ พืชผัก
ตาง ๆ และหมูที่ 4 คือ ผลไมตาง ๆ ใหสารอาหารประเภทวิตามิน เกลอืแรและน้ํ า ชวยเสริมสราง
การทํ างานของรางกาย นักกีฬาจึงควรรับประทานผักและผลไมสลับกันไป และหมูที่ 5 คือ ไขมัน
จากสัตว และพืชใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย นักกีฬาจํ าเปนตองไดกินอาหารหมูน้ี     
เพียงพอกับพลังงานที่ตองใชไป  (รุงอรุณ  เขียวพุมพวง, 2543)

ดังน้ันการกินอาหารในแตละม้ือจะตองกินใหครบท้ัง 5 หมู เพื่อรางกายจะไดสารอาหาร
ครบถวนนํ าไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดี  และมีสุขภาพ  อนามัยสมบูรณ  แข็งแรง



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

15

2.5.2 หลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา
ความตองการอาหารกอนและหลังการออกก ําลังกายของนักกีฬา ในวันหน่ึง ๆ เราตอง 

รับประทานอาหารเขาไปเพื่อนํ าไปสรางพลังงาน ซึ่งพลังงานที่เราตองการน้ันจะสัมพันธโดยตรง
กับชวงเวลาของการเจริญเติบโตที่รวดเร็ว อายุ และกิจกรรมของรางกาย อาหารของนักกีฬา            
ก็เหมือน ๆ กับอาหารของคนทั่วไป เพยีงแตอาหารของนักกีฬาควรจะเปนประเภทท่ีใหแคลอรีสูง  
และมีปริมาณมากกวาเปอรเซ็นตของอาหารที่ใหพลังงานในแตละวัน การรับประทานอาหารเพื่อ  
ใหมีภาวะโภชนาการดีของนักกีฬานั้น  กัลยา  กิจบุญชู  (2543)  ไดเสนอแนะไวดังน้ี

1. ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  
โปรตีน และไขมันใหพลังงานแกรางกาย วิตามินและเกลือแรจะชวยใหปฎิกิริยาเคมีในรางกายและ
การนํ าพลังงานจากสารอาหารดังกลาวมาใชดวยดี

2. ควรเลือกบริโภคอาหารหลาย ๆ ชนิด โดยไมจํ าเพาะเจาะจงเลือกอาหารอยางใด   
อยางหนึ่งเปนเวลานาน  เพราะอาจทํ าใหขาดสารอาหารบางตัวได

3. สัดสวนของอาหารที่บริโภคควรประกอบดวย คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน      
ในสัดสวน 55 : 15 : 30 โดยที่ไขมันไดมาจากชนิดไขมันอิ่มตัว (ไขมันสัตวและมะพราว) ประมาณ 
10%  ชนิดไขมันไมอิ่มตัว  (ไขมันพืช)  ประมาณ  20%

4 . การไดรับน้ํ าพอเพียง ความสํ าคัญของน้ํ าไมวาจะเปนชวงฝกซอมหรือแขงขัน        
การสูญเสียน้ํ า (Dehydration) พบวา ท ําใหลดสมรรถภาพการท ํางานของรางกาย ซึ่งขึ้นกับวามีการ
สูญเสียมากนอยเพียงใด ดังน้ันการฝกความอดทนของนักกีฬาที่มีพิกัดนํ้ าหนักดวยการจํ ากัดปริมาณ
น้ํ าทีไ่ดรับรวมไปกบัการขบัน้ํ าออกจากรางกาย เชน การใชยาขบัปสสาวะ ยาระบาย การออกก ําลงักาย
เพื่อใหมีการขับเหงื่อมาก ๆ และการอบไอนํ ้า กลับจะเปนผลเสียแกนักกีฬาดังกลาว นักกีฬาที่มี   
การฝกซอมหนักเปนประจํ าหรือที่เขาแขงขันในกีฬาที่ตองแขงขนัหลายรอบ จํ าเปนตองฟนตัวเร็ว
การด่ืมน้ํ าเย็นเพื่อทดแทนน้ํ าที่เสียไปกับเหงื่อของนักกีฬาน้ันจํ าเปนอยางยิ่งในทุกประเภทกีฬา   
เม่ือรูวาเสียเหง่ือมากควรรีบชดเชยดวยการด่ืมน้ํ าทันท ี  นอกจากน้ี  พิชิต ภูติจันทร (2535) ไดให 
รายละเอียดเสริมวา ส ําหรับการออกกํ าลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 1 ช่ัวโมง ควรด่ืมน้ํ าหวานผสม
เกลือและน้ํ ามะนาวประมาณ 1-2 แกว กอนการอบอุนรางกาย (30-35 นาทีกอนการแขงขัน) จะเปน
ประโยชนมาก เพราะวาเคร่ืองด่ืมที่เปนน้ํ าจะไปทดแทนน้ํ าที่สูญเสียไประหวางออกกํ าลังกาย       
น้ํ าตาลที่ผสมอยูก็มีเวลาที่จะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือด  เพ่ือนํ าใหเซลลไปสรางพลังงานตอไป
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นอกจากน้ีในดานการแขงขันกีฬา จะเห็นไดวานักกีฬามักจะมีความแข็งแรงวองไว     
เลนไดดีและไดชัยชนะ สวนหนึ่งนั้นอยูที่เรื่องของสุขภาพและอาหารของนักกีฬา การไดรับอาหาร
ที่ดีจะทํ าใหรางกายแข็งแรงสมบรูณ อารี วัลยะเสว ี และคณะ (2542) ไดก ําหนดขอควรปฏิบัติ
ส ําหรับนักกีฬา  ดังน้ี

1.  ม้ือของอาหาร
                     ในภาวะปกตินักกีฬาควรรับประทานอาหาร 3 มื้อ แตในระยะฝกซอมหรือระยะ    
แขงขันควรรับประทานอาหารหนัก 3 มื้อ และอาหารเสริมอีก 2-3 มื้อ ซึ่งขึ้นกับประเภทกีฬาและ
ความตองการของนักกีฬาแตละคน ส ําหรับอาหารเสริมนี้ควรมีปริมาณที่พอเหมาะและมีคุณคาทาง
โภชนาการดวย

2. อาหารกอนการแขงขัน
นักกีฬาควรรับประทานใหเสร็จเรียบรอยกอนลงแขงขันกีฬาประมาณ 3 ช่ัวโมง โดย

เลือกอาหารท่ีใหพลังงานหรือสารคารโบไฮเดรตมาก ๆ และไขมันนอย ๆ ไมรับประทานอาหาร     
ที่ระคายเคืองกระเพาะอาหารและล ําไส เชน อาหารเผ็ดจัด และไมรับประทานอาหารที่จะทํ าใหเกิด
แกสมากในลํ าไส  เชน พวกถั่วตาง ๆ หัวหอม เปนตน นอกจากนั้นนักกีฬาควรดื่มนํ ้าใหเพียงพอ 
หรือด่ืมน้ํ าซุป เพื่อใหรางกายไดรับเกลือจะไดไมรูสึกกระหายขณะแขงขัน หลักการดูแลทางดาน
อาหารกอนการแขงขัน ไมควรลองอาหารท่ีไมรูจัก หรือไมคุนเคย ควรกินอาหารม้ือหนักประมาณ 
2-4 ชั่วโมงกอนการแขงขัน ควรรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง มีโปรตีน และไขมัน      
พอประมาณ ถากินอาหารปกติไมได ควรกินอาหารเหลวที่มีคุณคาทางโภชนาการที่ดีแทน 
ควรไดรับน้ํ าอยางพอเพียง

3. อาหารระหวางการแขงขัน
เน่ืองจากนักกฬีาตองเสยีน้ํ าและเกลอืแรมาก ขณะแขงขนักฬีาจึงตองรับประทานอาหาร

ที่มีเกลือแรใหมากกวาปกติ โดยเฉพาะระหวางพักคร่ึงเวลาควรด่ืมน้ํ าผสมเกลือ และกลูโคส  
สํ าหรับนักกีฬาตองด่ืมใหมาก เพราะนอกจากจะชวยทดแทนขับน้ํ าออกจากรางกายโดยทางเหงื่อ
ออกมาแลว ยังชวยหลอลื่นยอยและดูดซึมอาหารอีกดวย การด่ืมน้ํ าควรด่ืมเม่ือเสร็จการฝกซอมหรือ
แขงขันและรางกายหายเหนื่อยเปนปกติแลว ในขณะฝกซอมหรือแขงขันควรเพียงแตบวนปากหรือ
กลั้วคอเทานั้น            
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4. อาหารหลังการแขงขัน
อาหารภายหลังการแขงขัน สํ าหรับกีฬาบางประเภทโดยเฉพาะวายน้ํ า ฟุตบอล  

เทนนิส แบดมินตัน มวยสากล การแขงขันไมไดสิ้นสุดเพียงครั้งเดียว บางคร้ังอาจจํ าเปนตองลง  
แขงแทบทุกวัน ดังนั้นภายหลังการแขงขันกีฬาแทบทุกครั้ง โดยเฉพาะชวงหลงัการแขงขัน นักกีฬา
จะไมอยู ในสภาพพรอมที่จะแขงขันวันตอไป ดังน้ันอาหารภายหลังการแขงขันแตละคร้ังมี       
ความสํ าคัญอยางมาก เพ่ือใหนักกีฬาฟนตัวไดเร็ว โดยเฉพาะถาเปนการแขงขันกีฬาที่ใชเวลานาน  
ปริมาณไกลโคเจนที่สะสมในรางกายอาจจะหมดไปได และการที่รางกายจะสะสมไกลโคเจน   
ใหกลับมาในปริมาณที่เทาเดิมไดตองใชเวลาอยางนอย 20 ชั่วโมง โดยมีอัตราสะสมประมาณ 
รอยละ 5 ตอช่ัวโมง แตใน 2 ชั่วโมงแรกภายหลังการแขงขัน ไกลโคเจนจะสามารถเก็บสะสมดวย
อัตรามากกวาปกติ โดยเพิ่มขึ้นถึงรอยละ 7 ดังน้ันการไดรับอาหารภายใน 2 ชั่วโมงหลังการแขงขัน
จึงมีความส ําคัญอยางมาก  (http://www.Thai.net/pe13member/study0007.html, 2545)

5. ขอควรระวังในการรับประทานอาหาร
 นักกีฬาควรระวังอาหารประเภทที่ใหพลังงานเพียงอยางเดียว เชน ขนมหวาน 
น้ํ าอัดลม ซึ่งมีสวนประกอบของนํ้ าตาลทรายอยางเดียว อาหารเหลานี้จะมีผลท ําใหการรับประทาน
ขาวและอาหารที่ใหโปรตีนลดลง มีโอกาสขาดวิตามินและเกลือแรได เพราะรางกายตองใชวิตามิน 
และเกลือแรเผาผลาญน้ํ าตาลใหเกิดเปนพลังงาน นอกจากน้ันนักกีฬาควรหลีกเลี่ยงเคร่ืองด่ืมที่มี
แอลกอฮอลผสม เน่ืองจากแอลกอฮอลจะทํ าใหกํ าลังของนักกีฬาที่มีอยูลดลง สวนชาและกาแฟ
อาจจะด่ืมไดบางเล็กนอย สํ าหรับอาหารสํ าเร็จรูปบางประเภทที่มีกากนอยผานกระเพาะไดเร็ว   
นักกีฬาไมควรรับประทานอาหารประเภทน้ีในวันแขงขันถาไมเคยบริโภคมากอน ทั้งน้ีอาจเกิด
ปญหาแทรกซอนข้ึนได

2.6 ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคมีอยูหลายดาน ซึ่งลวนแลวแตมีความสํ าคัญ วีณะ   

วีระไวทยะ  และสงา  ดามาพงษ  (2541)  ไดก ําหนดไวโดยสังเขปดังนี้
1. ปจจัยดานเศรษฐกิจ
1.1 ราคาอาหาร เน่ืองจากระบบเศรษฐกิจของประเทศไทย เปนระบบแบบการคาเสรี  

จึงมีสินคาที่เปนอาหารที่มีมากหรือท่ีผลิตได ราคาอาหารจะถูกกวาอาหารที่มีนอย การที่อยูใกล
แหลงผูผลิตอาหารมีโอกาสไดบริโภคอาหารท่ีราคาถูกกวา  และมีคุณคาดีเนื่องจากอาหารสดใหม
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1.2 ความเจริญกาวหนาทางดานการผลิต และการสื่อสาร ความเจริญกาวหนาทาง
เทคโนโลยีทางการผลิตอาหาร ท้ังในดานการผลิตทางเกษตรกรรม การเก็บรักษา การแปรรูปอาหาร  
ท ําใหเกิดผลิตภัณฑใหม ๆ ตลอดจนมีการบรรจุวัสดุและรูปแบบตาง ๆ ที่ลอตาลอใจ และอ ํานวย
ความสะดวก  ทํ าใหเปนท่ีนิยมในการบริโภค

3. สภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว อาชีพจะมีผลโดยตรงตอรายได และ
รายไดมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมาก รายไดของครอบครัวเปนเคร่ืองบงช้ีถึงฐานะ
ทางเศรษฐกิจของครอบครัว ผูที่มีรายไดสูงจะสนใจและเลือกซื้ออาหารที่มีราคาแพงมาบริโภค  
สํ าหรับครอบครัวที่มีฐานะปานกลาง รายจายสวนใหญจะหมดไปกับการเลือกซื้ออาหาร เมื่อมี    
รายไดเพิ่มขึ้นคาใชจายในการซื้ออาหารก็จะสูงขึ้น นอกจากรายไดของครอบครัวเปนปจจัยหน่ึงท่ีมี
ผลตอพฤติกรรมการบริโภคแลว ในการเลือกซื้ออาหารมีความสํ าคัญเกี่ยวของกับการซื้ออาหาร    
ถาอาหารชนิดใดมีมากราคาอาหารจะถูก อาหารชนิดใดมีนอยราคาจะแพง ผูท่ีมีความรูในการเลือก
ซื้ออาหารอาจซื้อของที่มีราคาไมแพงมาก และมีเทคนิคหรือวิธีการในการปรุงแตงอาหาร ซึ่งท ําให
ไดอาหารท่ีดีราคาไมแพง

2. ปจจัยดานสังคม วัฒนธรรม  ประเพณี
ปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรมมีอิทธิพลตอการกินของคนไทย บางทีอาหารม ี       

คุณภาพดีราคาไมแพง แตกินไมไดเน่ืองจากขอหามทางศาสนาหรือวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม
ประเพณี ความเชื่อและคานิยม บางทีไมไดถูกหัดใหกินต้ังแตเล็กทํ าใหกินไมเปน สิ่งเหลาน้ี           
มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการกิน แมจะสั่งสม เชื่อมโยง สืบทอดกันมา แตก็มีความแตกตาง ๆ กัน
ทั้งในอดีตและปจจุบันและไดมีการเปลี่ยนแปลงไปในแตละยุคสมัยความแตกตางระหวางสังคม
เมืองกับสังคมชนบทก็มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวย เพราะความเจริญกาวหนาดาน    
ตาง ๆ ไมเทากนั เม่ือกอนคนในชนบทสวนใหญจะทํ าอาหารจากแหลงธรรมชาติ แตปจจุบันมีการ
พึ่งพาอาหารส ําเร็จรูป ท ําใหรูปแบบของวัฒนธรรมประเพณีการกินเปลี่ยนไป บางทีไมไดถูกหัดให
กินตั้งแตเล็กท ําใหกินไมเปน

3. ปจจัยตัวบุคคล
         3.1 สุขภาพของรางกาย อาหารที่กินเขาไปในแตละวันรางกายจะยอยและดูดซึมเพื่อ

นํ าไปใชสรางเน้ือเยื่อและสวนตาง ๆ ของรางกาย ท ําใหการเจริญเติบโตเปนปกติ และสามารถ   
ดํ ารงชีวิตไดอยางมีความสุขในผูที่ไดรับอาหารอยางเพียงพอไมนอยหรือมากจนเกินไป แตการยอย 
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และดูดซึมไมดีก็อาจทํ าใหเกิดภาวะการขาดสารอาหารได นอกจากน้ียังมีปจจัยอ่ืนที่มีสวนใหเกิด
โรคขาดสารอาหารได รวมทั้งสภาพความเจ็บปวยทางกายและจิตใจซึ่งมีผลตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารดวย ถารางกายสามารถใชประโยชนจากอาหารที่กินเขาไปไดมากที่สุด รางกาย   
ก็จะสมบูรณแข็งแรงสามารถดํ ารงชีวิตไดอยางเปนสุข

นอกจากน้ีครอบครัว กลุมเพื่อน และสื่อมวลชน ยังเกี่ยวของกับปจจัยตัวบุคคล              
ตามที ่ ขวัญเรือน  สมหาญ  (2541)  ไดกลาวไวดังนี้

3.2 ครอบครัว ครอบครัวจัดเปนตัวแทนในการขัดเกลาทางสังคมที่สํ าคัญมากที่สุด  
เพราะมีความใกล ชิ ดกับครอบครัวและอยู  ร  วมกัน เป น เวลานาน  เป นแหล  งอบรม  
สั่งสอน ถายทอดวัฒนธรรม คานิยม ทัศนคติและทักษะการดํ ารงชีวิตเบ้ืองตน เชน สอนใหรูจักวิธี
การเดิน การรับประทานอาหาร มารยาทตาง ๆ บุคคลในครอบครัวจะปรุงแตงเด็กใหกลายเปน
บุคคลที่สามารถเขารวมสังคม มีกิจกรรมรวมกับผูอ่ืน และครอบครัวจะทํ าหนาที่ขัดเกลาทางสังคม
ไดดีขึน้ ถาพอแมเปนแบบอยางที่ด ี พฤติกรรมดี สังคมยอมรับ ลูก ๆ และสมาชิกในครอบครัว      
จะเลียนแบบเอาอยาง ซึ่งจะชวยใหเปนคนดีในสังคมดวย ในทางตรงกันขามถาพอแมเปนแบบอยาง
ที่ไมดียอมยากที่จะสอนลูกใหเปนคนดีได    

3.3 กลุมเพื่อนเมื่อเติบโตขึ้นก็จะเขารวมสังคมกับเพื่อน ๆ เชน เพ่ือนบาน เพ่ือนท่ี
สนามเด็กเลน เพ่ือนท่ีโรงเรียน กลุมเพ่ือนมีอิทธิพลตการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคจนเปนผลตอ
พฤติกรรมชองเด็กเชนกัน เชน เด็กอาจเลียนแบบเพื่อน ดังน้ันถาเด็กคบเพื่อนที่ดีก็จะไดรับ        
แบบอยางที่ดี ในทางตรงกันขามถาคบเพื่อนที่ไมดี ก็อาจจะชักนํ าใหพฤติกรรมฝนสงัคมได และ
กลุมเพื่อนจะชวยใหเด็กเรียนรูสิ่งใหม ๆ ท่ีอาจไดรับจากครอบครัว หรือผูใหญ เชน เพศศึกษา  
ความเสมอภาค ความเปนตัวของตัวเอง ความเปนผูนํ า ในกลุมเพ่ือนเด็กจะเปนตัวของตัวเองมากข้ึน  
เด็กอาจจะเลอืกคบเพือ่นทีถ่กูใจ และอาจนํ าเอาพฤติกรรมตาง ๆ ของเพ่ือนมาเปนแนวทางการเรียนรู
วัฒนธรรมการบริโภค

4.4 สื่อมวลชน วิทย ุ โทรทัศน ภาพยนตร หนังสือพิมพ สิ่งตีพิมพตาง ๆ สิ่งเหลานี้   
จะเปนสื่อนํ าใหเกิดคานิยม ความเชื่อ ทัศนคติ เพ่ือใหเรียนรูพฤติกรรมแบบอยางตาง ๆ แลวนํ ามา
ประพฤติปฏิบัติในสังคม ดังจะพบเห็นไดงาย ๆ ในหมูเด็กที่ชมภาพยนตรแลวนํ าเอาพฤติกรรม    
การแสดงของผูแสดงมาปฏิบัติ สื่อมวลชนนับวามีอิทธิพลและมีบทบาทตอบุคลิกภาพและ         
พฤติกรรมตาง ๆ ชวยใหสมาชิกในสังคมไดเรียนรูและไดรับการปลูกฝงวัฒนธรรมเหลานั้น
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2.7 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
สุนทรี สุนทรวิจารณ (2535) ไดศึกษาความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติในเรื่องโภชนาการ  

ในนักกีฬา กีฬาเยาวชนอาย ุ 13-18 ป ผูเขาแขงขันกีฬาเยาวชนครั้งที่ 8 ป 2535 จํ านวน 300 คน       
พบวา นักกีฬาสวนใหญมีความรูเร่ืองโภชนาการระดับพอใช สวนทัศนคติและการปฏิบัติอยูใน
ระดับดี ในดานความรู ทัศนคต ิ และการปฏิบัติเรื่องโภชนาการ เม่ือเปรียบเทียบตามตัวแปร พบวา 
นักกฬีาทีม่รีะดับการศกึษาแตกตางกนั มีความรู ทศันคติ และการปฏบิติัเร่ืองโภชนาการไมแตกตางกนั  
นักกีฬาหญิง มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเรื่องโภชนาการดีกวานักกีฬาชายอยางมีนัยส ําคัญ 
ทางสถติิทีร่ะดับ .05 ความรูและการปฏบิติัเร่ืองโภชนาการนักกฬีาทีม่อีายตุางกนัไมมคีวามแตกตางกัน
สวนดานทัศนคติมีความแตกตางกันอยางมีนัยส ําคัญทางสถิติระดับ .01 โดยนักกีฬาอาย ุ 13-14 ป     
มีทัศนคติดีกวานักกีฬา อายุ 15-18 ป นักกีฬาประเภททีมและบุคคลมีความรู ทัศนคติ และ           
การปฏิบัติเร่ืองโภชนาการไมแตกตางกัน นักกีฬาที่ไมเคยมีประสบการณความรูเร่ืองโภชนาการ     
มีทัศนคติดีกวานักกีฬาที่เคยมีประสบการณความรูอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติระดับ .01 สวนดาน
ความรู พบวา ไมแตกตางกัน ความรูทัศนคติที่ไมเคยมีประสบการณความรูเร่ืองโภชนาการมี         
สหสัมพันธตอกันอยางมีนัยส ําคัญทางสถิติระดับ .05      

กองวิจัยและพัฒนา ฝายพัฒนาและสงเสริมกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2536)      
ไดศึกษาเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาไทย โดยทํ าการศึกษากรณี     
ศักยภาพของนักกีฬาในการแขงขันกีฬาโอลิมปก พบวา ในระหวางที่มีการฝกซอมกอนไปแขงขัน
กีฬาโอลิมปก คร้ังท่ี 25 ณ กรุงบารเซโลนา ประเทศสเปน แตละสมาคมฯ มีวิธีดํ าเนินการเกี่ยวกับ
เร่ืองอาหารที่แตกตางกันคือ บางสมาคมเปนผูจัดอาหารใหแกนักกีฬา บางสมาคมใหนักกีฬา 
หาอาหารรับประทานเอง อยางไรก็ตามนักกีฬาเองมีความตองการใหปรับปรุงในดานคุณภาพ
อาหารใหสูงขึ้น เนื่องจากภาวะโภชนาการบกพรองจะลดสมรรถภาพการท ํางานของรางกาย ซึ่งเปน
ผลเสียอยางมากในการเตรียมนักกีฬา ดังน้ันการจะพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาใหสูงขึ้น จะตอง
พิจารณาและหาแนวทางที่จะตองดํ าเนินการในเร่ืองของโภชนาการของนักกีฬากันอยางรัดกุมและ
จริงจังควบคูไปกับการเตรียมการในดานอ่ืน ๆ ดวย

กนกวรรณ ซิมพัฒนานนท (2538) ไดศึกษาผลการเสริมวิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง   
วิตามินบีหก ตอสรรถภาพทางกายในนักวิ่ง กลุมตัวอยางเปนนักวิ่งเพศชายและเพศหญิง จํ านวน  60  
คน จากมหาวิทยาลัย 4 แหง ในกรุงเทพมหานคร สุมตัวอยางเขากลุมควบคุม 30 คน (ไดรับ  
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Placebo) กลุมทดลอง 30 คน (ไดรับวิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ชนิดละ 10 มก./วัน)  
ในระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวัดสมรรถภาพทางกาย (VO2 max) ในกลุมทดลองสูงกวา              
กลุมควบคุมอยางมีนัยส ําคัญ (p < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริมครบ 8 สัปดาห การเสริม
วิตามินไมมีผลตอการลดความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก การเสริมวิตามินมีผล
ทํ าใหคาชีวเคมีในเลือดวิตามินบีหนึ่งลดลงอยางมีนัยส ําคัญ (p < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริม
ครบ 4 และ 8 สัปดาห ผลการประเมินอาหารบริโภคดวยวิธกีารจดบันทึกอาหารบริโภค  3  วัน    
รวมกับสัมภาษณยอนหลังอาหารบริโภค 24 ช่ัวโมง พบวา ระดับของพลังงาน โปรตีน วิตามินบี
หน่ึง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ที่นักว่ิงทั้ง 2 กลุมไดรับอยูในระดับเพียงพอตลอดระยะเวลา       
การศึกษา สัดสวนของพลังงานจากคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนของนักว่ิงท้ัง 2 กลุม เหมาะสม
ทุกระยะเวลาการศึกษา

Krainuwat, K. (1994) ไดศึกษาถึงภาวะโภชนาการ ความคิดเห็น การปฏบัิติตัวและ      
ดุลพลังงานของนักกีฬาทีมชาติไทย ชุดเอเชี่ยนเกมสป 2533 จํ านวน 84 คน เปนชาย 41 คน หญิง  
43 คน และในนักกีฬาทีมชาติไทย ชุดซีเกมสป 2534 จํ านวน 11 คน เปนหญิงท้ังหมด และไดท ํา 
การศึกษาดุลพลังงานในนักกีฬาจักรยานทีมชาติไทย ชุดซีเกมสป 2534 เปนชายทั้งหมด เปนชาย  
ทั้งหมด 4 คน พบวา นักกีฬาชุดเอเชี่ยนเกมสไดรับพลังงานจากอาหารอยูระหวาง 1,314-3,449     
กิโลแคลอรีตอวัน นอกจากนี้ยังพบวา นักกีฬาบริโภคอาหารโปรตีนและไขมันสูง สวนความคิดเห็น
ของนักกีฬาเกี่ยวกับโภชนาการนั้น นักกีฬาเกือบทุกคน (ชาย 100 % หญิง  95%) เห็นวาโภชนาการ
มีความส ําคัญตอการเลนกีฬา นักกีฬาชาย 73% และหญิง 70% ใหความสํ าคัญตอการบริโภคอาหาร
ประเภทโปรตีนสูงเชนเดียวกับนักกีฬาตางประเทศ

Hawlay JA & Burke LM. (1997) ไดศึกษาถึงผลกระทบของเวลาและความถี่ใน  
การบริโภคอาหารในแตละมื้อตอการออกกํ าลังกาย พบวา ชวงเวลาการกินอาหารของนักกีฬา         
มีความสัมพันธ กับนิสัยการบริโภคอาหารที่ให พลังงานสูงและการส งเสริมการบริโภค
คารโบไฮเดรตที่เหมาะสม การฝกซอมการแขงขันเปนเวลานานจะทํ าใหคารโบไฮเดรตที่สะสม     
อยูในกลามเน้ือลดนอยลง หลังการออกกํ าลังกายการกินคารโบไฮเดรตจะเปนการสงเสริมให 
กลามเน้ือและตับมีการสังเคราะหระดับไกลโคเจนขึ้นมาใหม การกินคารไฮเดรตกอนการแขงขัน  
จะทํ าใหมีสารอาหารในรางกาย ซึ่งจะไปเก็บไวที่เซลลเพื่อไมใหรางกายเกิดภาวะขาดพลังงาน  
ความถี่ในการบริโภคคารโบไฮเดรตที่เหมาะสมจะมีความส ําคัญมาก เพราะเปนการเติมพลังงาน   
ใหกับรางกายเปนการสงเสริมใหการออกก ําลังกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น



ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

ÅÔ¢ÊÔ·¸Ô ìÁËÒÇÔ·ÂÒÅÑÂàªÕÂ§ãËÁè
Copyright  by Chiang Mai University
A l l  r i g h t s  r e s e r v e d

22

Gonzalez-Gross M, Gutierrez A, Mesa JL, Ruiz-ruiz J & Castillon MJ. (2001) ไดศึกษา
ถึงลักษณะนิสัยเร่ืองโภชนาการในวงการกีฬาปรับใหเหมาะสมกับตารางคาปริมาณสารอาหาร      
รูปสามเหลี่ยมปรามิด สํ าหรับอาหารบํ ารุงนักกีฬาในแตละประเภท พบวา ความเขาใจในเหตุผล     
ที่ไมถูกตองเกี่ยวกับหลักโภชนศาสตรการกีฬาและนัยสํ าคัญของความตองการบริโภคอาหารให
เพียงพอตอการเสริมสรางศักยภาพทางดานการกฬีา ไมวาจะเปนเพราะนักกีฬาเปนมืออาชีพ หรือ  
มาจากความชื่นชอบของนักกีฬาเอง ทํ าใหลืมพิจารณาถึงแผนการบริโภคท่ีสงผลตอประสิทธภิาพ
ทางดานพลังงานของตัวเอง ในทางสรีรศาสตรและกระบวนการเผาผลาญพลังงานอยางพอเหมาะ   
มีผลกระทบมาจากการออกกํ าลังกายที่นํ าไปสูความตองการใชปริมาณแครอร่ีในแนวทางของ
ปริมาณการใชพลังงานของรางกาย และปริมาณโปรตีนท่ีเพ่ิมข้ึน ในทางเดียวกันควรใหความสํ าคัญ
ในการบริโภคสารอาหารประเภท วิตามินและแรธาตุใหมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะ วิตามิน บ ีสังกะส ี
และโครเมี่ยม ซึ่งรางกายตองการใชในกระบวนการยอยสลายคารโบไฮเดรตใหเปนพลังงานไดเปน
อยางดีทีเ่ปนปจจัยหลกัของศกัยภาพทางการกฬีาในระหวางการเก็บตัว ฝกฝน 60% ของการเผาผลาญ
พลังงานควรมาจากคารโบไฮเดรต สัดสวนการบริโภคโปรตีนอยูท่ีประมาณ 1.2-2 กรัม/นักหนักตัว        
1 กิโลกรัม/วัน และนักกีฬาควรปฏิบัติตามปริมาณสารอาหารที่แนะนํ าไวในตารางแสดง 
คาปริมาณสารอาหารรูปสามเหล่ียมปรามดิ  ในชวงการเตรียมตัวหรือระหวางและหลังการแขงขัน

Cupisti A, D’ Alessandro C, Castrogiovanni S, Barale A & Morelli E. (2002) ไดศึกษา
ถึงความรูเร่ืองโภชนาการและสัดสวนการบริโภคของนักกีฬา และผูที่ไมไดเปนนักกีฬาในหญิง 
เจริญพันธุของประเทศอิตาลี พบวา ความตองการพลังงานประจ ําวันของนักกีฬาและผูที่ไมไดเปน
นักกีฬา มีสัดสวนใกลเคียงกัน แตมีสัดสวนนอยกวาที่ประมาณการและทีไ่ดแนะนํ าเอาไว ดังน้ี    
ในจํ านวนนักกีฬา ใชพลังงานจากอาหารเชาในปริมาณที่สูงกวาพวกที่ไมไดเปนนักกีฬา (18.5+/-6.6 
กับ 15.0+/-8.2%, p < .005) พลังงานที่นักกีฬาไดมาจากคารโบไฮเดรตมีปริมาณสูงกวาผูที่ไมไดเปน
นักกีฬา (53.6+/-6.2 กับ 49.8+/-6.3%, p < .05) กรดไขมันอ่ิมตัว มีปริมาณนอยกวา (30.4+/-5.5    
กับ 34.2+/-5.2%, p < .001) นักกีฬาบริโภคอาหารที่มีกากใย (20.0+/-5.8 กับ 14.1+/-4.3 กรัม/วัน,  
p <  .001) ธาตุเหล็ก (10.6+/-5.1 กับ 7.5+/-2.1 มิลิกรัม/วัน, p < .001) และวิตามินเอ (804+/-500    
กับ 612+/-456 ไมโครกรัม/วัน, p < .05) ในปริมาณที่สูงกวาผูที่ไมไดเปนนักกีฬา ในผลการสํ ารวจ
พบวา ปริมาณการไดรับแคลเซยีม เหล็ก และสังกะส ี ของกลุมทดลองทั้ง 2 ประเภท มีปริมาณ   
นอยกวาปริมาณความตองการสารอาหารของรางกายที่ควรไดรับประจํ าวัน ในสวนของการตอบ
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แบบสอบถาม นักกีฬาตอบคํ าถามในเร่ืองความรูดานโภชนาการไดดีกวาพวกที่ไมไดเปนนักกีฬา 
(77.6 กับ 71.6%, p < .01)

Maughan R. (2002) ไดศึกษาถึงอาหารเสริมของนักกีฬา กลยุทธการบริโภคและประเภท
ของอาหารที่ถูกสุขลักษณะ พบวา เม่ือผานการฝกซอมตอเน่ืองมากข้ึนจนชํ านาญ นักกีฬาจะพบ  
ชองวางระหวางชัยชนะกับความพายแพของการแขงขันซึ่งเปนเร่ืองปกติ และเมื่อมีการฝกฝนมา   
เทากันหรือเหมือนกัน สิ่งที่จะสามารถทํ าใหเห็นขอแตกตางของชัยชนะกับความพายแพก็คือ     
หลักโภชนาการ แมวาผูฝกสอนนักกีฬาจะใหอาหารเสริมประเภทโปรตีน วิตามิน แรธาตุ โดยมักจะ
ละเลยความเขาใจในหลักโภชนาการที่ถูกตองไปหมด และจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาทั่วไปทุกที ่ เปน
หนาที่ของนักกีฬาเองที่จะตองเสริมสรางการบริโภคที่ถูกหลัก และตองเขาใจถึงประเภทกลยุทธ 
การบริโภค ซึ่งจะท ําใหพบกับความส ําเร็จในการแขงขัน นักกีฬาสวนใหญมักจะเสริมอาหารในชวง
ของการแขงขัน แตในความเปนจริงแลว อาหารที่บริโภคเขาไปเสริมสรางในชวงของการเก็บตัว 
ฝกฝนน้ัน  จะเปนสวนที่ถูกน ําออกมาใชเปนสวนส ําคัญของประสิทธิภาพในนักกีฬา

Minehan MR, Riley MD & Burke LM. (2002) ไดศึกษาถึงผลกระทบจากรสชาติกับ
ความเขาใจในปริมาตรของพลังงานที่ไดรับในเคร่ืองด่ืมที่นักกีฬาชอบและดุลภาพในของเหลวของ
รางกายกับนักกีฬาประเภททีม พบวา รสชาติของเคร่ืองด่ืมที่ถูกปากของนักกีฬามีสวนชวยใหมี 
การบริโภคมากขึ้นในระหวางการฝก อยางไรก็ตามพลังงานท่ีจะไดรับอยางเหลือเฟอจากเคร่ืองด่ืม
ประเภทบํ ารุงกํ าลังน้ันมีสวนทํ าใหนักกีฬาหญิงงดที่จะใชเคร่ืองด่ืมประเภทน้ีในชวงฝกได            
ในประโยชนสวนน้ีทํ าใหเกิดพิจารณาดวยการสังเกตจากดุลภาพของเหลวในระยะเวลา 9 ชวง    
ของการฝกฝนมีนักกีฬาเปนเนตบอลเยาวชนหญิง (n = 9) นักบาสเกตบอลหญิง (n = 7)     
นั กบาสเกตบอลชาย (n = 8) เคร่ืองด่ืมที่ใชทดสอบเปนน้ํ า เคร่ืองด่ืมที่มีองคประกอบเปน
คารโบไฮเดรต (Carbohydrate-Electrolyte/, 6.8% CHO,18.7 mmol/L Na, 3.0 mmol/L K, 1,130 
kJ/L) และเครื่องดื่มที่มีปริมาณพลังงานตํ ่า (Low Kilojoule-Electrolyte/, 1% CHO, 18.7 mmol/L 
Na, 3.0 mmol/L K, 170kJ/L) ซึ่งพบวา ในขณะที่อากาศอบอาว กลุมทดลองทั้งหมดจะดื่มเครื่องดื่ม
มากที่สุด โดยเปนเคร่ืองด่ืมท่ีตัวเองชอบมากกวา ในทางเปรียบเทียบจากขอมูลขางตนยืนยันไดวา 
เคร่ืองด่ืมที่นักกีฬาชื่นชอบจะไดรับการเลือกบริโภคมากในสภาวะการลงสนามกลางแจง และ   
กลาวไดวาปริมาณพลังงานที่อยู ในเคร่ืองด่ืมไมมีสวนสํ าคัญในการตัดสินใจในการบริโภคของ   
กลุมนักกีฬาแตอยางใด
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Papadopoulou SK, Papadopoulou SD, Gallos GK. (2002) ไดศึกษา การบริโภคอาหาร
หลัก และอาหารเสริมของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงวัยเจริญพันธุของประเทศกรีก พบวา อาหาร
บํ ารุงรางกายที่เพียงพอ เปนสวนส ําคัญในเรื่องความสามารถของนักกีฬาวัยเจริญพันธุ กลุมตัวอยาง
ประกอบดวย นักกีฬาเยาวชนทีมชาต ิ16 คน แชมปเยาวชนทีมชาติ 49 คน  ท ําการก ําหนดปริมาณ
อาหารระยะเวลา 3 วัน โดยมีปริมาณโปรตีนท่ีไดรับเปนท่ีนาพอใจ (16.0+/-4.9% จากปริมาณ    
พลังงานที่ไดรับทั้งหมด) สวนปริมาณของไขมันที่ไดรับสูงกวาปริมาณที่แนะนํ าไว (37.5+/-11.1%)
โดยสวนใหญไดรับจากคารโบไฮเดรต (45.9+/-12.5%) ปริมาณสัดสวนของอาหารหลักในทั้งสอง
กลุมตัวอยาง (นักกีฬาเยาวชนทีมชาต ิและแชมปเยาวชนทีมชาต)ิ ไมแสดงความแตกตางกัน ยกเวน
ในสวนสารอาหารประเภทไขมันในกลุมของนักกีฬาเยาวชนทีมชาติ และแชมปเยาวชนทีมชาติ       
สํ าหรับนักกีฬาเยาวชนทีมชาติน้ัน พิเศษที่มีปริมาณเผาผลาญไขมันโดยเฉพาะไขมันอ่ิมตัวที่พบ    
ไดจากปริมาณความตองการพลังงานทั้งหมดในดานของอาหารเสริม ดังน้ันกลุมนักกีฬาจึงได      
มุงความสนใจใหกับคาปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับประจํ าวันสูง เชน แคลเซียม เหล็ก โฟลิก 
 แมกเนเซี่ยม สังกะส ี และวิตามินเอ บ ี บี1 บี2 โดยเปนประเภทอาหารเสริม ซึ่งไมมีขอแตกตาง      
ในระหวางนักกีฬาเยาวชนทีมชาติ  และ แชมปเยาวชนทีมชาติ
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