
 
บทท่ี 2 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
การศึกษานี้เปนการศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ผูศึกษาไดศึกษาเอกสาร ตํารา บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซ่ึงเปนประโยชนและเปนแนวทาง
ในการศึกษาดังนี้ 

- พฤติกรรมการบริโภค 
- โภชนาการกับการกีฬา 
-  ความตองการสารอาหารของนักกีฬา 
- ความตองการพลังงานของนักกีฬา 
- อาหารสําหรับนักกีฬาและหลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา 
-  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค 
- งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
พฤติกรรมการบริโภค 
 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขใหความหมาย “พฤติกรรมการบริโภค” 
คือการกระทําใด ๆ ของบุคคลหรือกลุมคนที่มีหรือเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร เชน การเลือก
บริโภคอาหาร การเลือกซื้ออาหาร การเตรียมและประกอบอาหาร เปนตน การบริโภคอาหารแยก
ออกเปน 2 ประเด็นคือ 
 1. การเลือกบริโภคอาหารที่พึงประสงค หมายถึง การเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับ
ความตองการในสุขภาพและวัยตาง ๆ เลือกอาหารที่สด สะอาด ซ่ึงมีอยูในทองถ่ิน ตามฤดูกาล 
คํานึงถึงประโยชน และคุณคาอาหารมากกวาราคา รสชาด คานิยมของอาหารเรื่องความเชื่อผิดๆ 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 2. การเลือกบริโภคที่ไมพึงประสงค หมายถึงความเชื่อแบบผิด ๆ ไมมีเหตุผลเกี่ยวกับการ
บริโภค เชน ความเชื่อถือในเรื่องความเจ็บปวย ขอหามตาง ๆที่มีมาแตโบราณที่ทําใหเกิดโทษ 
 องคการอนามัยโลกไดตั้งความหวังไววาในป พ.ศ.2543 ประชาชนทุกคนจะมี “สุขภาพดี
ถวนหนา” ตามสภาพของเศรษฐกิจ และสภาพของทองถ่ิน โดยอาศัยความรวมมือของชุมชน และ
ความรวมมือนี้ตองเปนความตองการและสมัครใจของชุมชนเอง ในอันที่จะแกไขปญหาที่เกิดขึ้น
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เพื่อตนเอง ครอบครัว และชุมชนของเขาเอง เนื่องจากคุณภาพชีวิตของคนไทยจะดีไดนั้นจําเปนตอง
บรรลุเกณฑความจําเปนขึ้นพื้นฐาน (จปฐ.) อัสนหมายถึงความตองการพื้นฐานที่จําเปนสําหรับการ
ดํารงชีวิตของมนุษยแตละคนในสังคม โดยเปนที่ยอมรับกันประชาชนจะมีคุณภาพดีตองมีความ
จําเปนขั้นพื้นฐาน 9 หมวด ซ่ึงระบุไวในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 7 (2535-
2539) มีดังนี้คือ อาหารดี มีบานดี ศึกษาอนามัยถวนทั่ว ครอบครัวปลอดภัย รายไดดี มีลูกไมมาก 
ออกรวมพัฒนา พาสูคุณธรรม บํารุงส่ิงแวดลอม  
 ดังนั้นจะเห็นไดวา “อาหารและโภชนาการ” ไดรับการบรรจุใหเปนองคประกอบสําคัญใน
หมวดที่ 1 ของเกณฑความจําเปนพื้นฐานของชีวิต (จปฐ) โดยระบุวา “ประชาชนไดกิน อาหารที่ถูก
สุขลักษณะและเพียงพอกับความตองการของรางกาย แตถาประชาชนบริโภคอาหารไมถูกตอง
หรือไมถูกสุขลักษณะ จะเกิดปญหาตามมาคือ การขาดสารอาหาร การไดรับสารอาหารเกิน ซ่ึงอาจ
ทําใหเกิดการสุญเสียทรัพยากรบุคคลในวัยทํางานของสังคม โดยทั่วๆไปแลวแบบแผนในการ
บริโภคอาหรของคนในแตละสังคมแตละวัฒนธรรม จะถูกจํากัดอยูในกรอบของการเลือกอาหาร
ดวยปจจัยตางๆหลายประการดวยกัน นับตั้งแตสภาพทางภูมิศาสตร ความสามารถในการผลิต การ
กระจายอาหาร สภาพทางเศรษฐกิจ ตลอดจนปจจัยทางวัฒนธรรม เปนตน ซ่ึงปจจัยทางวัฒนธรรม
นั้นหมายถึง ความเชื่อ บริโภคนิสัย และขนบธรรมเนียมประเพณีที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหา 
(วรรณวิไล ลักษณาเดช, 2544) 
 
โภชนาการกับการกีฬา 
 ในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย จําเปนตองใชแรงงานหรือพลังงานซึ่งจะไดจากการ
เผาผลาญสารอาหารที่ใหพลังงานไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน แตจะมีวิตามิน เกลือแร
และน้ําเปนองคประกอบในการเกิดพลังงานและเสริมสรางกลามเนื้อใหแข็งแรงอยูเสมอ ดังนั้นใน
การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายก็ตามจําเปนตองไดรับสารอาหารตางๆ เพื่อขึ้นกวาในปริมาณที่
ควรไดรับในแตละวัน ซ่ึงจะขึ้นอยูกับประเภทของกีฬาหรือการออกกําลังกาย และยังขึ้นอยูกับวัย
และเพศของแตละบุคคลดวย นอกจากนี้การดูแลโภชนาการนักกีฬาเพื่อเสริมสรางความอดทนนั้น
ควรกระทําอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ไมเฉพาะชวงเขาโปรแกรมฝกซอมและในชวงแขงขัน
เทานั้น ในชวงหลังการแขงขันระยะพักฟนก็จําเปนตองมีการดูแลอยางดี เพื่อที่วาจะไดมีสุขภาพ
รางกายที่แข็งแรง ภาวะโภชนการที่ดีจําเปนสําหรับนักกีฬาที่ตองการการทํางานของรางกายอยาง
เต็มศักยภาพ เปนปจจัยพื้นฐานเพื่อนําไประกอบกับการฝกซอมที่เหมาะสม โดยไมตองปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมบริโภคมากนัก และการควบคุมอารมณและจิตใจนักกีฬาในชวงฝกซอมและการแขงขันก็
จําเปนอยางยิ่ง จะนํามาซึ่งความสําเร็จของนักกีฬา (กัลยา กิจบุญชู, 2543) 
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ความตองการสารอาหารของนักกีฬา 
 ในดานความตองการสารอาหารของนักกีฬานั้น (ฐิติกร ศิริสุจเจริญพร, 2540)ไดให
ขอเสนอแนะไวดังนี้ 
 1. โปรตีน 
 ในการจัดอาหารใหเมาะสมกับนักกีฬา ควรคํานึงถึงปริมาณของโปรตีนดวยปริมาณที่
เหมาะสมคือ 1.2-2.0 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน การใหโปรตีนในปริมาณที่เหมาะสมจะ
ชวยปองกันภาวะ Sport Anemia ได สัดสวนของโปรตีนที่เหมาะสมควรเปนโปรตีนจากปลารอยละ 
30 จากพืชรอยละ 70 แตถาใหโปรตีน 1.2-1.3 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน รอยละ 57-60 
ตองเปนโปรตีนจากเนื้อสัตวได นอกจากนี้ อภิชัย คงเสรี และจิตตินัดด หะวานนท (2537)ไดให
รายละเอียดเสริมวา โปรตีนไมไดเปนแหลงพลังงานหลักของรางกาย แตจะมีการใชโปรตีนเปน
พลังงานเมื่อออกกําลังกายเปนเวลานาน และในรายที่ฝกความทนทานซึ่งจะตองรับประทานโปรตีน
เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ โปรตีนจะใหพลังงานประมาณรอยละ 10-15 ของพลังงานในแตละวัน 
 2. คารโบไฮเดรต 
 คารโบไฮเดรตเปนหนึง่ในสารอาหารที่ใหพลังงาน คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4
กิโลแคลอรี่สําหรับการทํางานของกลามเนือ้(http://www.anamai.moph.go.th/nutri/goodnutri/m.16 
Html, 2545) บทบาทของคารโบไฮเดรตในการชวยใหนักกีฬามีความอดทน สามารถทําไดโดยการ
เพิ่มไกลโคเจนในกลามเนื้อใหหมดกอนแลวจึงใหรางกายสะสมกอนการแขงขันในชวง 4-6 วัน 
กอนการแขงขันกีฬานักกีฬาจะกินอาหารที่มีโปรตีนและไขมันสูง แตคารโบไฮเดรตต่ํา และฝกซอม
อยางหนักเพื่อใชไกลโคเจนใหหมดในชวง 1-3 วัน กอนการแขงขันจะกินอาหารที่มีคารโบไฮเดรต
สูง โดยวิธีนี้เมื่อถึงวันแขงขัน ปริมาณไกลโคเจนในกลามเนื้อจะมีถึงรอยละ 4-5 หารปฏิบัติได
ถูกตองทั้งๆที่ตามปกติกลามเนื้อนักกีฬาจะมีไกลโคเจนประมาณรอยละ 1-5 เทานั้น วิธีการสะสม
ไกลโคเจนนี้ควรใชเตรียมตัวนักกีฬาสําหรับการแขงขันสําคัญ ๆ เทานั้น และไมควรทําปหนึ่ง
มากกวา 2-3 ครั้ง กลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นเล็กนอย หลักการรับประทานอาหารที่มี
คารโบไฮเดรตสูง ถารางกายสะสมคารโบไฮเดรตไวเต็มเปยมกอนที่จะมีการแขงขัน จะมี
ความสามารถในการเลนกีฬาเพิ่มสูงขึ้น (http://www.fitnessfirstusa.com, 2545) 
 3. ไขมัน 
 สําหรับอาหารไขมันควรใหนักกีฬารอยละ 20-25 ของพลังงานทั้งหมด ในจํานวนนี้ควร
เปนน้ํามันพืช (ยกเวนน้ํามันมะพราว) ประมาณรอยละ 50 ของไขมันทั้งหมด ในแตละวันนักกีฬา
ควรไดรับไขมัน 80-150 กรัม นอกจากนี้ พีระพงศ บุญศิริ (2532) ไดใหรายละเอียดเสริมวานักกีฬา
ตองควบคุมปริมาณการบริโภคไขมัน เนื่องจากในปริมาณที่เทากัน ไขมันจะใหพลังงานมากกวา
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คารโบไฮเดรตและโปรตีนถึง 2 เทา อยางไรก็ตามอาหารสําหรับนักกีฬามีความจําเปนตองควบคุม
ปริมาณไขมัน 
 4. วิตามิน 
 วิตามินสวนใหญที่นักกีฬาตองการถาไดรับตามขอกําหนดสารอาหรที่ควรไดรับ สําหรับ
ประชาชนชาวไทยก็เปนการเพียงพอแลว การเสริมวิตามินหลายๆ ชนิดใหนักกีฬาไมชวยใหการเลน
และการแขงขันดีขึ้นโดยตรง แตก็มีสวนสนับสนุนทางออม เพราะวิตามินหลายชนิดมีสวนสัมพันธ
กับการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารอื่นๆ ในรางกายเชน วิตามินซี มีบทบาทสําคัญในการสราง
คอลลาเจน อันเปนการเสริมสรางความแข็งแรงของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันหรือเอ็นนั่นเอง (วินัย ดะหลัน, 
2543) วิตามินซีชวยในการดูดซึมเหล็กเพื่อนําไปสรางฮีโมลโกลบิน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ขนสองออกซิเจน และยังชวยลดการอักเสบของกลามเนื้อใหคืนสูสภาพปกติอยางรวดเร็ว วิตามินเอ
ชวยในการปรับสายตาเปนตน 
 5. เกลือแร 
 เกลือแรที่นักกีฬาตองการมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะเด็กที่กําลังเจริญเติบโต ไดแกแคลเซียม 
และฟอสฟอรัส ซ่ึงจะเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกในขณะเลนกีฬาดวย แตถานักกีฬามีภาวะ
โลหิตจาก การเสริมธาตุเหล็กใหพบวาสมรรถภาพในการใชออกซิเจนจะเพิ่มขึ้น เกลือแรที่นาสนใจ
มากสําหรับนักกีฬาคือ เครื่องดื่มเกลือแร ไดมีผูศึกษาถึงการสูญเสียเกลือแรขณะเลนกีฬาพบวา 
สูญเสียไมมากนัก รางกายสามารถสรางทดแทนไดภายใน 24 ช่ัวโมง โดยการดื่มน้ําเปลาอยางเดียว
ดีที่สุด แตถาดื่มน้ําหวานขณะแขงขันควรเปนน้ําผลที่มีประมาณกลูโคสไมเกินรอยละ 2.5 สวน
ปญหาการเกิดตะคริวนั้นมีสาเหตุจากหลายประการไดแก การขาดเลือดหรือเกลือแรบางอยาง เชน 
โพแทสเซียม หรือแมกนีเซียม การรักษาตะคริวจึงสามารถทําไดโดยการรับประทานผัก ผลไม และ
ธัญพืชใหมากขึ้น นักกีฬาบางคนรับประทานเกลือปรุงอาหารเพื่อชดเชยโซเดียมที่สูญเสียไปขณะ
ออกกําลังกายมาก ๆ ซ่ึงไมควรทํา เพราะจะทําใหไตตองทํางานหนัก 
 6. น้ํา 
 การทํางานและการเคลื่อนไหวเกือบทุกอยางของรางกายตองใชน้ํา ถาหากปราศจากน้ํา 
รางกายจะไมสามารถยอยอาหารที่รับประทานได การสงผานไปยังเนื้อเยื่อตางๆ และเคลื่อนยอย
ของเสียออกจากรางกาย ลวนแลวแตตองใชน้ําเปนตัวชวยในการสงผานทั้งสิ้น นอกจากนั้นน้ํายัง
ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายโดยวิธีขับเหงื่อออกจากรางกาย ดังนั้นน้ําจึงมีความจําเปนมากกวา
อาหาร การเตรียมตัวของนักกีฬาสําหรับการเสียเหงื่อ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวันที่มีอากาศรอน (เทพ
วาณี หอมสนิท, 2537) อาหารที่รับประทานกอนการแขงขันควรมีน้ําอยางเพียงพอ โดยปกติน้ําหรือ
เครื่องดื่ม 1-3 แกว จะชวยใหรางกายมีน้ําไวใชอยางเพียงพอ 
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 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 
 วิตามินเอ 750-1,000 ไมโครกรัม 
 วิตามินบีหนึ่ง 2.0-3.0  มิลลิกรัม 
 วิตามินบีสอง 2.0-3.2  มิลลิกรัม 
 ไนอะซีน 26-36  มิลลิกรัม 
 วิตามินซี 50-80  มิลลิกรัม 
      ( กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2539 ) 
ความตองการพลังงานของนักกีฬา 
 พลังงานบางชนิดมีความจําเปนมากสําหรับนักกีฬาในแตละประเภท การรับประทาน
อาหารที่ใหพลังงานที่จําเปนในปริมาณที่พอเพียงแกความตองการของรางกายนักกีฬา ซ่ึงเปนเรื่องที่
นักกีฬาและผูฝกสอนควรจะไดเรียนรู ซ่ึง สุนทรี สุนทรวิจารณ ( 2535 ) ไดแนะนําไวดังนี้ 
 ปริมาณของพลังงานที่ตองการขึ้นอยูกับปจจัย 3 ประการไดแก ขนาดของรางกาย วัยและ
เพศ และชนิดของกีฬาโดยเฉลี่ยในชายที่ปกติ ปริมาณพลังงานที่ตองการสําหรับนักกีฬาจะอยู
ระหวาง 3,000-5,000 กิโลแคลอรีตอวัน ซ่ึงสูงกวาผูที่ทํางานหนักที่ตองการพลังงานเพียง 3,600-
3,900 กิโลแคลอรีตอวัน โดยที่ประมาณรอยละ 20-25 ของพลังงานทั้งหมดควรไดจากไขมัน
มิฉะนั้นปริมาณอาหารจะมากเกินไปที่จะรับประทานไดหมดในคราวเดียว 
 ในการใชพลังงานเพื่อเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายเริ่มแรกจะใชไกลโคเจนในกลามเนื้อ
กอน ในระยะหลังจึงจะใชพลังงานจากไขมันโดยการเปลี่ยนกับไตรกลีเซอไรดในชั้นไขมันใหเปน
กรดไขมัน และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเคมีเพื่อใหพลังงาน สําหรับไกลโคเจนในตับจะเปลี่ยนเปน
กลูโคส ซ่ึงจําเปนอยางยิ่งในการใหพลังงานตอระบบประสาท ซ่ึงไมมีสารพลังงานอื่นจะใหได ถา
การออกกําลังกายตองดําเนินตอไปนาน ๆ กลูโคสจะเปนแหงใหพลังงานรวมกับไขมัน 
 นักกีฬาที่ฝกหนักเปนระยะเวลานาน หากทําใหไดรับอาหารที่มีคารโบไฮเดรตต่ําจํานวน
ไกลโคเจนจะคอย ๆ ลดลงระหวางฝก ผลการเปลี่ยนไกลโคเจนเปนกรดแลคติคจะทําใหนักกีฬาเกิด
ความเมื่อยลาไดงาย แตถาไดรับคารโบไฮเดรตสูงประมาณรอยละ 70 ของพลังงานทั้งหมดพบวา 
รางกายสามรถรักษาระดับไกลโคเจนในกลามเนื้อไวได นักกีฬาสามารถฝกไดนานกวาในการให
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คารโบไฮเดรตแกนักกีฬานั้น  ควรใหน้ําตาลกลูโคสและซูโครสประมาณรอยละ  30 ของ
คารโบไฮเดรตในอาหาร ซ่ึงประมาณ 50-80 กรัม ในลักษณะของเครื่องดื่มกอนหรือหลังการออก
กําลัง 2 ช่ัวโมง จะทําใหนักกีฬาไดรับพลังงานอยางรวดเร็วกวาที่จะไดรับจากไขมัน นักกีฬาจะมี
ความตองการพลังงานมากกวาคนปกติ อาหารทั้ง 3 ชนิด ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 
จะใหพลังงานแกรางกายในการทํางานประจําวันและการฝกซอมกีฬา ปริมาณของพลังงานจะ
แตกตางกันในแตละคน ขึ้นอยูกีบรูปราง เพศ อายุ ความหนัก ระยะเวลา และความถี่ในการออก
กําลัง สามารถเพิ่มปริมาณของพลังงานโดยเลือกกินอาหารใหถูกตอง 
 
ตาราง 2.1 ความตองการพลังงานของนักกีฬาแตละประเภท 
 

ความตองการพลังงาน (กิโลแคลอรี่) ประเภทกีฬา 
ชาย หญิง 

ยิมนาสติก กรีฑา ยกน้ําหนกั เทเบิลเทนนิส 
ฟุตบอล มวยสากล วายน้ํา บาสเกตบอล เทนนิส 
วิ่งระยะกลาง วิ่ง1,000เมตร พายเรือ จักรยาน 
จักรยานระยะไกล วิ่งมาราธอน 

3,000-4,000 
4,000-5,000 
5,000-6,500 
มากกวา 6,500 

2,700-3,500 
3,500-4,000 
5,000-6,000 
มากกวา 6,000 

 
ที่มา : www.siamswim.com/knowleag/food.thml (2545) 
 
 อาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย ดังนั้นในวันหนึ่ง ๆ เราตองกินอาหารหลายชนิดเพื่อใหไดสารอาหารที่ครบถวนตามที่
รางกายตองการ และส่ิงที่สําคัญที่ควรจําก็คือ การกระจายตัวของอาหารที่ใหพลังงานทั้ง 3 ชนิด 
คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ควรจะเปนตามขอกําหนดของนักกีฬา คือคารโบไฮเดรต โปรตีน 
และไขมัน ควรจะเปนตามขอกําหนดของนักกีฬา คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ควรจะเปน
ตามขอกําหนดของนักกีฬา คือ คารโบไฮเดรต 65% ไขมัน 25% โปรตีน 10% 
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อาหารสําหรับนักกีฬาและหลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา 
อาหารสําหรับนักกีฬา 
 นักกีฬาจัดอยูในบุคคลในภาวะพิเศษที่ตองการอาหารสําหรับใหมีสุขภาพแข็งแรง มี
พลกําลังเพียงพอตอการใชไปในการเลนกีฬาแตละประเภทได อาหารที่ดีมีคุณคอตามหลัก
โภชนาการจึงเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาทุกคน โดยปกติในแตละวันบุคคล
ทั่วไปหรือนักกีฬาจะตองไดรับอาหารที่ดีและเหมาะสม แตเนื่องจากนักกีฬาจะตองออกกําลังและ
ตองการสมบูรณมากกวาปกติ จึงตองไดรับสารอาหารตาง ๆ มากกวาคนปกติในรายที่ขนาดและ
น้ําหนักเทากัน นักกีฬาที่แขงขันแตละประเภทเชน ใชเวลาแขงขันระยะเวลายาวนาน อาศัยความ
ทนทาน ใหระยะเวลาสั้นอาศัยความเร็ว ความตองการอาหารยอมแตกตางกันบาง 
 อาหารเปนสวนสําคัญในการชวยใหคนเรามีภาวะโภชนาการทีส่ีดี อันจะนําไปสูการมี
สุขภาพ สมรรถภาพและประสิทธิภาพที่ดีดวย นักกีฬาตองกินอาหาร แตการที่จะกินอาหารเพื่อให
ไดสารอาหารครบนั้นก็ตองกินอาหารใหครบ 5 หมู เพราะนักกีฬจะไดกินอาหารที่ครบถวนเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย อีกประการหนึ่งเพื่อใหนักกีฬาใชเปนหลักในการกินอาหารใหถูกหลัก
โภชนาการ และไมมีอาหารชนิดหนึ่งชนิดใดที่จะใหสารอาหารไดครบถวนเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย ซ่ึงอาหารหมูที่ 1 คือ เนื้อสัตวตาง ๆ ไข นม ถ่ัวเมล็ดแหง และงา ที่ให
สารอาหารประเภทโปรตีน นักกีฬาไมตองการใชพลังงานจากโปรตีนมากนักในชวงแขงขัน แต
ตองการโปรตีนเพื่อตองการซอมแซมสวนที่สึกหรอ หมูที่ 2 คือ ขาวและผลิตภัณฑของขาว เผือก 
มัน และน้ําตาล ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ที่ใหพลังงานแกรางกาย หมูที่ 3 คือ พืชผัก
ตางๆ และหมูที่ 4 คือ ผลไมตางๆ ใหสารอาหารประเภทวิตามิน เกลือแรและน้ํา ชวยเสริมสรางการ
ทํางานของรางกาย นักกีฬาจึงควรรับประทานผักและผลไมสลับกันไป และหมูที่ 5 คือ ไขมันจาก
สัตว และพืชใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย นักกีฬาจําเปนตองไดกินอาหารหมูนี้เพียงพอ
กับพลังงานที่ตองใชไป (รุงอรุณ เขียวพุมพวง, 2543) 
 ดังนั้นการกินอาหารในแตละมื้อจะตองกินใหครบทั้ง 5 หมู เพื่อรางกายจะไดสารอาหาร
ครบถวนนําไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดี และมีสุขภาพ อนามัยสมบูรณ แข็งแรง 
 
หลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา 
 ความตองการอาหารกอนและหลังการออกกําลังกายของนักกีฬา ในวันหนึ่ง ๆ เราตอง
รับประทานอาหารเขาไปเพื่อนนําไปสรางพลังงาน ซ่ึงพลังงานที่เราตองการนั้นจะสัมพันธโดยตรง
กับชวงเวลาของการเจริญเติบโตที่รวดเร็ว อายุ และกิจกรรมของรางกาย อาหารของนักกีฬาก็
เหมือนๆกับอาหารของคนทั่วไป เพียงแตอาหารของนักกีฬาควรจะเปนประเภทที่ใหแคลอรีสูงและ
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มีปริมาณมากกวาเปอรเซ็นตของอาหารที่ใหพลังงานในแตละวัน การรับประทานอาหารเพื่อใหมี
ภาวะโภชนาการดีของนักกีฬานั้น กัลยา กิจบุญชู (2543) ไดเสนอแนะไวดังนี้ 
 1. ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต โปรตีน 
และไขมันใหพลังงานแกรางกาย วิตามินและเกลือแรจะชวยใหปฏิกิริยาเคมีในรางกายและการนํา
พลังงานจากสารอาหารดังกลาวมาใชดวยดี 
 2. ควรเลือกบริโภคอาหารหลาย ๆชนิด โดยไมจําเพาะเจาะจงเลือกอาหารอยางใดอยางหนึง่
เปนเวลานาน เพราะอาจทําใหขาดสารอาหารบางตัวได 
 3. สัดสวนของอาหารที่บริโภคควรประกอบดวย คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน ใน
สัดสวน 55 : 15 :30 โดยที่ไขมันไดมาจากชนิดไขมันอิ่มตัว (ไขมันสัตวและมะพราว) ประมาณ 
10% ชนิดไขมันไมอ่ิมตัว (ไขมันพืช) ประมาณ20% 
 4. การไดรับน้ําพอเพียง ความสําคัญของน้ําไมวาจะเปนชวงฝกซอมหรือแขงขัน การ
สูญเสียน้ํา (Dehydration) พบวา ทําใหลดสมรรถภาพการทํางานของรางกาย ซ่ึงขึ้นกับวามีการ
สูญเสียมากนอยเพียงใด ดังนั้นการฝกความอดทนของนักกีฬาที่มีพิกัดน้ําหนกัดวยการจํากัดปริมาณ
น้ําที่ไดรับรวมไปกับการขับน้ําออกจากรางกาย เชน การใชยาขับปสสาวะ ยาระบาย การออกกําลัง
กายเพื่อใหมีการขับเหงื่อมาก ๆ และการอบไอน้ํา กลับจะเปนผลเสียแกนักกีฬาดังกลาว นักกีฬาที่มี
การฝกซอมหนักเปนประจําหรือที่เขาแขงขันในกีฬาที่ตองแขงขันหลายรอบ จําเปนตองฟนตัวเร็ว 
การดื่มน้ําเย็นเพื่อทดแทนน้ําที่เสียไปกับเหงื่อของนักกีฬานั้นจําเปนอยางยิ่งในทุกประเภทกีฬา เมื่อ
รูวาเสียเหงื่อมากควรรีบชดเชยดวยการดื่มน้ําทันที นอกจากนี้ พิชิต ภูติจันทร (2535) ไดให
รายละเอียดเสริมวา สําหรับการออกกําลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 1 ช่ัวโมงควรดื่มน้ําหวาดผสม
เกลือและน้ํามะนาวประมาณ 1-2 แกว กอนการอบอุนรางกาย (30-35 นาทีกอนการแขงขัน) จะเปน
ประโยชนมาก เพราะวาเครื่องดื่นที่เปนน้ําจะไปทดแทนน้ําที่สูญเสียไประหวางออกกําลังกาย 
น้ําตาลที่ผสมอยูก็มีเวลาที่จะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือด เพื่อนําใหเซลลไปสรางพลังงานตอไป 
 นอกจากนี้ในการแขงขันกีฬา จะเห็นไดวานักกีฬามักจะมีความแข็งแรงวองไวเลนไดดีและ
ไดชัยชนะ สวนหนึ่งนั้นอยูที่เร่ืองของสุขภาพและอาหารของนักกีฬา การไดรับอาหารที่ดีจะทําให
รางกายแข็งแรงสมบูรณ อารี วัลยะเสวี และคณะ (2542) ไดกําหนดหัวขอปฏิบัติสําหรับนักกีฬาดังนี้ 
  

1. มื้อของอาหาร 
 ในภาวะปกตินักกีฬาควรรับประทานอาหาร 3 มื้อ แตในระยะฝกซอมหรือระยะ
แขงขันควรรับประทานอาหารหนัก 3 มือ และอาหารเสริมอีก 2-3 มื้อ ซ่ึงขึ้นกับประเภทกีฬาและ
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ความตองการของนักกีฬาแตละคน สําหรับอาหารเสริมนี้ควรมีปริมาณที่พอเหมาะและมีคุณคางทาง
โภชนาการดวย 

2. อาหารกอนแขงขัน 
 นักกีฬาควรรับประทานใหเสร็จเรียบรอยกอนแขงขันกีฬาประมาณ 3 ช่ัวโมง โดยเลือก
อาหารที่ใหพลังงานหรือสารคารโบไฮเดรตมากๆ และไขมันนอยๆ ไมรับประทานอาหารที่ระคาย
เคืองกระเพาะอาหารและลําไส เชน อาหารเผ็ดจัด และไมรับประทานอาหารที่จะทําใหเกิดแกสมาก
ในลําไส เชน พวกถ่ัวตาง ๆ หัวหอม เปนตน นอกจากนั้นนักกีฬาควรดื่มน้ําใหเพียงพอหรือดื่มน้ํา
ซุป เพื่อใหรางกายไดรับเกลือจะไดไมรูสึกกระหายขณะแขงขัน หลักการดูแลทางดานอาหารกอน
การแขงขัน ไมควรลองอาหารที่ไมรูจัก หรือไมคุนเคย ควรกินอาหารมือหนักประมาณ 2-4 ช่ัวโมง
กอนการแขงขัน ควรรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง มีโปรตีน และไขมันพอประมาณ ถา
กินอาหารปกติไมไดควรกินอาหารเหลวที่มีคุณคาทางโภชนาการที่ดีแทน ควรไดรับน้ําอยาง
พอเพียง 

3. อาหารระหวางแขงขัน 
  เนื่องจากนักกีฬาตองเสียน้ําและเกลือแรมาก ขณะแขงขันกีฬาจึงตองรับประทาน
อาหารที่มีเกล่ือแรใหมากกวาปกติ โดยเฉพาะระหวางพักครึ่งเวลาควรดื่มน้ําผสมเกลือ และกลูโคส 
สําหรับนักกีฬาตองดื่มใหมาก เพราะนอกจากจะชวยทดแทนขับน้ําออกจากรางกายโดยทางเหงื่อ
ออกมาแลว ยังชวยหลอล่ืน ยอย และดูดซึมอาหารอีกดวย การดื่มน้ําควรดื่มเมือเสร็จการฝกซอม
หรือแขงขันและรางกายหายเหนื่อยเปนปกติแลว ในขณะฝกซอมหรือแขงขันควรเพียงแตบวนปาก
หรือกล้ัวคอเทานั้น 

4. อาหารหลังการแขงขัน 
  อาหารภายหลังการแขงขัน สําหรับกีฬาบางประเภทโดยเฉพาะวายน้ํา ฟุตบอล เทนนิส 
แบดมินตัน มวยสากล การแขงขันไมไดส้ินสุดเพียงครั้งเดียว บางครั้งอาจจําเปนตองลงแขงแทบทุก
วัน ดังนั้นภายหลังการแขงขันกีฬาแทบทุกครั้ง โดยเฉพาะชวงหลังการแขงขัน นักกีฬาจะไมอยูใน
สภาพพรอมจะแขงขันวันตอไป ดังนั้นอาหารภายหลังการแขงขันแตละครั้งมีความสําคัญอยางมาก 
เพื่อใหนักกีฬาฟนตัวไดเร็ว โดยเฉพาะถาเปนการแขงขันกีฬาที่ใชเวลานาน ปริมาณไกลโคเจนที่
สะสมในรางกายอาจจะหมดไปได และการที่รางกายจะสะสมไกลโคเจนใหกลับมาในปริมาณที่เทา
เดิมไดตองใชเวลาอยางนอย 20 ช่ัวโมง โดยมีอัตราสะสมประมาณรอยละ 5 ตอช่ัวโมง แตใน 2 
ช่ัวโมงแรกภายหลังการแขงขัน ไกลโคเจนจะสามารถเก็บสะสมดวยอัตรามากกวาปกติ โดยเพิ่มขึ้น
ถึงรอยละ 7 ดังนั้นการไดรับอาหารภายใน 2 ช่ัวโมงหลังการแขงขันจึงมีความสําคัญอยางมาก 
(http://www.Thai.net/pe13member/study0007.html,2545) 
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5. ขอควรระวังในการรับประทานอาหาร 
  นักกีฬาควรระวังอาหารประเภทที่ใหพลังงานเพียงอยางเดียว เชน ขนมหวาน น้ําอัดลม 
ซ่ึงมีสวนประกอบของน้ําตาลทรายอยางเดียว อาหารเหลานี้จะมีผลทําใหการรับประทานขาวและ
อาหารที่ใหโปรตีนลดลง มีโอกาสขาดวิตามินและเกลือแรได เพราะรางกายตองใชวิตามินและเกลือ
แรเผาผลาญน้ําตาลใหเกิดเปนพลังงาน นอกจากนั้นนักกีฬาควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
ผสม เนื่องจากแอลกอฮอลจะทําใหกําลังของนักกีฬาที่มีอยูลดลง สวนชาและกาแฟอาจจะดื่มไดบาง
เล็กนอย สําหรับอาหารสําเร็จรูปบางประเภทที่มีกากนอยผานกระเพาะไดเร็วนักกีฬาไมควร
รับประทานอาหารประเภทนี้ในวันแขงขันถาไมเคยบริโภคมากอน ทั้งนี้อาจเกิดปญหาแทรกซอน
ขึ้นได 
 
ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 ปจจัยที่มีผล ตอพฤติกรรมการบริโภคมีอยูหลายดาน ซ่ึงลวนแลวแตมีความสําคัญ วีณะ  
วีระไวทยะ และสงา ดามาพงษ (2541) ไดกําหนดไวโดยสังเขปดังนี้ 

1. ปจจัยดานเศรษฐกิจ 
 1.1 ราคาอาหาร เนื่องจากระบบเศรษฐกิจของประเทศไทย เปนระบบแบบการคาเสรี 
จึงมีสินคาที่เปนอาหารที่มีมากหรือที่ผลิตได ราคาอาหารจะถูกกวาอาหารที่มีนอย การที่อยูใกล
แหลงผูผลิตอาหารมีโอกาสไดบริโภคอาหารที่ราคาถูกกวา และมีคุณคาดีเนื่องจากอาหารสดใหม 
 1.2 ความเจริญกาวหนาทางดานการผลิต และการสื่อสาร ความเจริญกาวหนาทาง 
เทคโนโลยีทางการผลิตอาหาร ทั้งในดานการผลิตทาเกษตรกรรม การเก็บรักษา การแปรรูปอาหาร 
ทําใหเกิดผลิตภัณฑใหม ๆ ตลอดจนมีการบรรจุวัสดุและรูปแบบตาง ๆ ที่ลอตาลอใจ และอํานวย
ความสะดวก ทําใหเปนที่นิยมในการบริโภค 
 1.3 สภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว อาชีพจะมีผลโดยตรงตอรายได และ
รายไดมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอยางมาก รายไดของครอบครัวเปนเครื่องบงชี้ถึงสถานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัว ผูที่มีรายไดสูงจะสนใจและเลือกซื้ออาหารที่มีราคาแพงมาบริโภค สําหรับ
ครอบครัวที่มีฐานะปานกลาง รายจายสวนใหญจะหมดไปกับการเลือกซื้ออาหาร เมื่อมีรายได
เพิ่มขึ้นคาใชจายเพิ่มขึ้นคาใชจายในการซื้ออาหารก็จะสูงขึ้น นอกจากรายไดครอบครัวเปนปจจัย
หนึ่งที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคแลว ในการเลือกซื้ออาหารมีความสําคัญเกี่ยวของกับการซื้อ
อาหาร ถาอาหารชนิดใดมีมากราคาอาหารจะถูก อาหารชนิดใดมีนอยราคาจะแพง ผูที่มีความรูใน
การเลือกซื้ออาหารอาจซื้อของที่มีราคาไมแพงมาก และมีเทคนิคหรือวิธีการในการปรุงแตงอาหาร 
ซ่ึงทําใหไดอาหารที่ดีราคาไมแพง 
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 2. ปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรม ประเพณี 
 ปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรมมีอิทธิพลตอการกินของคนไทย บางทีอาหารมีคุณภาพดี
ราคาไมแพง แตกินไมไดเนื่องจากขอหามทางศาสนาหรือวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี 
ความเชื่อและคานิยม บางทีไมไดถูกหัดใหกินตั้งแตเล็กทําใหกินไมเปน ส่ิงเหลานี้มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการกิน แมจะสั่งสมเชื่อมโยง สืบทอดกันมา แตก็มีความแตกตางกันทั้งในอดีตและ
ปจจุบันและไดมีการเปลี่ยนแปลงไปในแตละยุคสมัย ความแตกตางระหวางสังคมเมืองกับสังคม
ชนบทก็มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวย เพราะความเจริญกาวหนาดานตาง ๆ ไมเทากัน 
เมื่อกอนคนในชนบทสวนใหญจะทําอาหารจากแหงธรรมชาติ แตปจจุบันมีการพึ่งพาอาหาร
สําเร็จรูป ทําใหรูปแบบของวัฒนธรรมประเพณีการกินเปลี่ยนไป บางทีไมไดถูกหัดใหกินตั้งแตเล็ก
ทําใหกินไมเปน 
 3. ปจจัยตัวบุคคล 
 3.1 สุขภาพของรางกาย อาหารที่กินเขาไปในแตละวันรางกายจะยอยและดูดซึมเพื่อ
นําไปใชสรางเนื้อเยื่อและสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหการเจริญเติบโตเปนปกติ และสามารถ
ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขในผูที่ไดรับอาหารอยางเพียงพอไมนอยหรือมากจนเกินไป แตการยอย
และดูดซึมไมดีก็อาจทําใหเกิดภาพวะการขาดสารอาหารได นอกจากนี้ยังมีปจจัยอ่ืนที่มีสวนใหเกิด
โรคขาดสารอาหารได รวมทั้งสภาพความเจ็บปวยทางกายและจิตใจซึ่งมีผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารดวย ถารางกายสามารถใชประโยชนจากอาหารที่กินเขาไปไดมากที่สุด รางกายก็จะ
สมบูรณแข็งแรงสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข 
 นอกจากนี้ครอบครัว กลุมเพื่อ และส่ือมวลชน ยังเกี่ยวของกับปจจัยตัวบุคคลตามที่ ขวัญ
เรือน สมหาญ (2541) กลาวไวดังนี้ 
 3.2 ครอบครัว ครอบครัวจัดเปนตัวแทนในการขัดเกลาทางสังคมที่สําคัญมากที่สุด เพราะ
มีความใกลชิดกับครอบครัวและอยูรวมกันเปนเวลานาน เปนแหลงอบรมสั่งสอน ถายทอด
วัฒนธรรม คานิยม ทัศนคติและทักษะการดํารงชีวิตเบื้องตน เชน สอนใหรูจักวิธีการเดิน การ
รับประทานอาหาร มารยาทตาง ๆ บุคคลในครอบครัวจะปรุงแตงเด็กใหกลายเปนบุคคลที่สามารถ
เขารวมสังคม มีกิจกรรมรวมกับผูอ่ืนและครอบครัวจะทําหนาที่ขัดเกลาทางสังคมไดดีขึ้น ถาพอแม
เปนแบบอยางที่ดี พฤติกรรมดี สังคมจะยอมรับ ลูก ๆ และสมาชิกในครอบครัวจะเลียนแบบเอา
อยางที่ไมดียอมยากที่จะสอนลูกใหเปนคนดีได 
 3.3 กลุมเพื่อนเมื่อเติบโตขึ้นก็จะเขารวมสังคมกับเพื่อน ๆ เชน เพื่อนบาน เพื่อนที่สนาม
เด็กเลน เพื่อนที่โรงเรียน กลุมเพื่อนที่มีอิทธิพลตอการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคจนเปนผลตอ
พฤติกรรมของเด็กเชนกัน เชน เด็กอาจเลียนแบบเพื่อน ดังนั้นถาเด็กคบเพื่อนที่ดีก็จะไดรับ
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แบบอยางที่ดี ในทางตรงกันขาถาคบเพื่อนที่ไมดี ก็อาจจะชักนําใหพฤติกรรมฝนสังคมได และกลุม
เพื่อนจะชวยใหเด็กเรียนรูส่ิงใหม ๆ ที่อาจไดรับจากครอบครัว หรือผูใหญ เชน เพศศึกษา ความ
เสมอภาค ความเปนตัวของตัวเอง ความเปนผูนํา ในกลุมเพื่อนเด็กจะเปนตัวของตัวเองมากขึ้น เด็ก
อาจเลือกคบเพื่อนที่ถูกใจ และอาจนําเอาพฤติกรรมตาง ๆ ของเพื่อนมาเปนแนวทางการเรียนรู
วัฒนธรรมการบริโภค 
 3.4 ส่ือมวลชน วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร หนังสือพิมพ ส่ิงตีพิมพตาง ๆ ส่ิงเหลานี้จะเปน
ส่ือนําใหเกิดคานิยม ความเชื่อ ทัศนคติ เพื่อใหเรียนรูพฤติกรรมแบบอยางตาง ๆ แลวนํามาประพฤติ
ปฏิบัติในสังคม ดังจะพบเห็นไดงาย ๆ ในหมูที่ชมภาพยนตรแลวนําเอาพฤติกรรมการแสดงของผู
แสดงมาปฏิบัติ ส่ือมวลชนนับวามีอิทธิพลมีบทบาทตอบุคลิกภาพภาพและพฤติกรรมตางๆชวยให
สมาชิกในสังคมไดเรียนรูและไดรับการปลูกฝงวัฒนธรรมเหลานั้น 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 สุนทรี สุนทรวิจารณ (2535) ไดศึกษาความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติในเรื่องโภชนาการใน
นักกีฬา กีฬาเยาวชนอายุ 13-18 ป ผูแขงขันกีฬาเยาวชนครั้งที่ 8 ป 2535 จํานวน 300 คน พบวา 
นักกีฬาสวนใหญมีความรูเร่ืองโภชนาการระดับพอใช สวนทัศนคติและการปฏิบัติอยูในระดับดี ใน
ดานความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเร่ืองโภชนาการ เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปร พบวา นักกีฬาที่มี
ระดับการศึกษาแตกตางกัน มีความรู ทัศนคติ การปฏิบัติเร่ืองโภชนาการไมแตกตางกัน นักกีฬา
หญิง มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเร่ืองโภชนาการดีกวานักกีฬาชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ความรูและการปฏิบัติเร่ืองโภชนาการนักกีฬาที่มีอายุตางกันไมความแตกตางกัน สวน
ดานทัศนคติมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .01 โดยนักกีฬาอายุ 13-14 ปมี
ทัศนคติดีกวานักกีฬาอายุ 15-18 ป นักกีฬาประเภททีมและบุคคลมีความรู ทัศนคติและการปฏิบัติ
เร่ืองโภชนาการไมแตกตางกัน นักกีฬาที่ไมเคยมีประสบการณความรูเร่ืองโภชนาการนั้นมีทัศนคติ
ดีกวานักกีฬาที่เคยมีประสบการณความรูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .01 สวนดานความรูพบวา 
ไมแตกตางกัน ความรูทัศนคติที่ไมเคยมีประสบการณความรูเรื่องโภชนาการมีสหสัมพันธตอกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 
 กองวิจัยพัฒนา ฝายพัฒนาและสงเสริมกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2536) ไดศึกษา
เกี่ยวกับปญหาอุปสรรคการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาไทย โดยทําการศึกษากรณีศักยภาพของ
นักกีฬาในการแขงขันกีฬาโอลิมปก พบวา ในระหวางที่มีการฝกซอมกอนไปแขงขันกีฬาโอลิมปก 
คร้ังที่ 25 ณ กรุงบารเซโลนา ประเทศสเปน แตละสมาคมฯนั้นมีวิธีดําเนินการเกี่ยวกับเรื่องอาหารที่
แตกตางกันคือ บางสมาคมเปนผูจัดอาหารใหแกนักกีฬา บางสมาคมใหนักกีฬาหาอาหาร
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รับประทานเอง อยางไรก็ตามนักกีฬาเองมีความตองการใหปรับปรุงในดานคุณภาพอาหารใหสูงขึ้น 
เนื่องจากภาวะโภชนาการบกพรองจะลดสมรรถภาพการทํางานของรางกาย ซ่ึงเปนผลเสียอยางมาก
ในการเตรียมนักกีฬา ดังนั้นการจะพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาใหสูงขึ้น จะตองพิจารณาและหา
แนวทางที่จะตองดําเนินการในเรื่องของโภชนาการของนักกีฬากันอยางรัดกุมและจริงจังควบคูไป
กับการเตรียมการดานอื่นๆดวย 
 กนกวรรณ ซิมพัฒนานนท(2538) ไดศึกษาผลการเสริมวิตามินบีหนึ่ง วาตามินบีสอง 
วิตามินบีหก ตอสมรรถภาพทางกายในนักวิ่ง กลุมตัวอยางเปนนักวิ่งเพศชายและเพศหญิงจํานวน 
60 คน จากมหาวิทยาลัย 4 แหง ในกรุงเทพมหานคร สุมตัวอยางเขากลุมควบคุม 30 คน (ไดรับ
Placebo) กลุมทดลอง 30 คน (ไดรับวิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ชนิดละ 10 มก./วัน) 
ในระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวัดสมรรถภาพทางกาย (VO2 max) ในกลุมทดลองสูงกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (P < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริมครบ 8 สัปดาห การเสริมวิตามินไม
มีผลตอการลดความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก การเสริมวิตามินมีผลทําใหคา
ชีวเคมีในเลือดวิตามินบีหนึ่งลดลงอยางมีนัยสําคัญ ( P < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริมครบ 4 
และ 8 สัปดาห ผลการประเมินอาหารบริโภคดวยวิธีการจดบันทึกอาหารบริโภค 3 วัน รวมกับ
สัมภาษณยอนหลังอาหารบริโภค 24 ช่ัวโมง พบวา ระดับของพลังงาน โปรตีน วิตามินบีหนึ่ง 
วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ที่นักวิ่งทั้ง 2 กลุมไดรับอยูในระดับเพียงพอตลอดระยะเวลาการศึกษา 
สัดสวนของพลังงานจากคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนของนักวิ่งทั้ง 2 กลุมเหมาะสมทุก
ระยะเวลาการศึกษา 
 โกวิท จอมคํา(2546) ไดศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทโปรตีน และปริมาณ
สารอาหารโปรตีนที่ไดรับของนักกีฬาวายน้ํา อายุ 7-14 ป กลุมประชากรคือนักกีฬาวายน้ําสมโภช
เชียงใหม 700 ป จํานวน 40 ราย เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลคือแบบสอบถามเกี่ยวกับ
อาหารที่บริโภคใน 5 วัน นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยหาคาปริมาณโปรตีนที่ไดรับตอวัน แลว
นํามาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน ผลการศึกษาสรุปไดวา กลุมประชากรไดรับโปรตีนเกินกวา
คามาตรฐาน 

Hawlay JA & Burke LM. (1997) ไดศึกษาถึงผลกระทบของเวลาและความถี่ในการบริโภค
อาหารในแตละมื้อตอการออกกําลังกาย พบวา ชวงเวลาการกินอาหารของนักกีฬามีความสัมพันธ
กับนิสัยการบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูงและการสงเสริมการบริโภคคารโบไฮเดรตที่เหมาะสม 
การฝกซอมการแขงขันเปนเวลานานจะทําใหคารโบไฮเดรตที่สะสมอยูในกลามเนื้อลดนอยลง หลัง
การออกกําลังกายการกินคารโบไฮเดรตนั้นจะเปนการสงเสริมใหกลามเนื้อละตับมีการสังเคราะห
ไกลโคเจนขึ้นมาใหม การกินคารโบไฮเดรตกอนการแขงขันจะทําใหมีสารอาหารในรางกายซึ่งจะ
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ไปเก็บไวที่เซลลเพื่อไมใหรางกายเกิดภาวะขาดพลังงาน ความถี่ในการบริโภคคารโบไฮเดรตที่เมาะ
สมจะมีความสําคัญมาก เพราะเปนการเติมพลังงานใหกับรางกายเปนการสงเสริมใหการออกกําลัง
กายมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
  Maughan R. (2002) ไดศึกษาถึงอาหารเสริมของนักกีฬา กลยุทธการบริโภคและประเภท
ของอาหารที่ถูกสุขลักษณะ พบวา เมื่อผานการฝกซอมตอเนื่องมาขึ้นจนชํานาญ นักกีฬาจะพบ
ชองวางระหวางชัยชนะกับความพายแพของการแขงขันซึ่งเปนเรื่องปกติ และเมื่อมีการฝกฝนมา
เทากันหรือเหมือนกัน ส่ิงที่จะสามารถทําใหเห็นขอแตกตางของชัยชนะกับความพายแพก็คือหลัก
โภชนาการ แมวาผูฝกสอนนักกีฬาจะใหอาหารเสริมประเภทโปรตีน วิตามิน แรธาตุ โดยมักจะ
ละเลยความเขาใจหลักโภชนาการที่ถูกตองไปหมด และจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาทั่วไปทุกที่ เปนหนาที่
ของนักกีฬาเองที่จะตองเสริมสรางการบริโภคที่ถูกหลัก และตองเขาใจถึงประเภทกลยุทธการ
บริโภค ซ่ึงจะทําใหพบกับความสําเร็จในการแขงขัน โดยนักกีฬาสวนใหญมักจะเสริมอาหารในชวง
ของการแขงขัน แตในความเปนจริงแลว อาหารบริโภคเขาไปเสริมสรางในชวงของการเก็บตัว
ฝกฝนนั้น จะเปนสวนที่ถูกนําออกมาใชเปนสวนสําคัญของประสิทธิภาพในนักกีฬา 
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