
 

บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
1.1 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยนั้น เปนการแขงขันกีฬาของนักศึกษาระดับอุดมศึกษาที่มีการ
แข งขันกันทุกป  หมุนเวียนสลับกัน เปน เจ าภาพจัดการแข งขัน  ทางมหาวิทยา ลัยและ
สถาบันอุดมศึกษาตางๆ ตางสงนักกีฬาของตนเขารวมแขงขันชิงชัยกันหลายชนิดกีฬา ทาง
มหาวิทยาลัยก็ไดใหความสําคัญถึงขนาดหยุดการเรียนการสอนในชวงที่มีการแขงขันกันเลยทีเดียว  

ในปจจุบันนี้วงกีฬามหาวิทยาลัย ไดกาวหนาไปอยางมาก ทุกคนสามารถติดตามขาวสารใน
แวดวงที่เกี่ยวของกับการแขงขันกีฬารายการตางๆไดโดยผานสื่อที่นับวันยิ่งสื่อสารไดอยางรวดเร็ว
ฉับไว นักกีฬาแตละชนิดหรือประเภทกีฬานั้นไดมีการทําลายสถิติเดิมอยูตลอดเวลา ส่ิงนี้จึงเปน
เครื่องบงบอกไดเปนอยางดีวาศักยภาพของนักกีฬามีการพัฒนาขึ้นทุกๆวัน สําหรับนักกีฬาที่ลง
แขงขันในรายการตางๆนอกจากปจจัยรางกายและจิตใจเชนกัน ทั้งการดูแลสุขภาพ การเสริมสราง
สรีระ กลยุทธในการฝกซอม เทคนิคในการฝกซอมและแขงขัน สภาพแวดลอมของนักกีฬาแลว 
ภาวะโภชนาการนับเปนปจจัยที่มีความสําคัญไมนอยที่สงผลตอศักยภาพของนักกีฬา ในระยะหลาย
ปที่ผานมานักโภชนาการไดใหความสําคัญกับอาหารที่นักกีฬาควรไดรับมากขึ้นตามลําดับ 

การรับประทานอาหารที่เหมาะสมทั้งชนิดอาหาร และปริมาณอาหารจะชวยใหนักกีฬา
ไดรับพลังงานอยางเพียงพอสําหรับความตองการที่เพิ่มขึ้นในการเลนกีฬาพรอมๆกับเพียงพอ
เพื่อที่จะรักษาน้ําหนักตัวใหอยูในระดับที่เหมาะสมอีกดวย  

อาหารเปนตัวสรางความเจริญเติบโตและสรางพลังงาน พลังงานของรางกายเกิดจาก
สารอาหารตางๆที่ไดจาการบริโภคอาหารหลัก  5 หมู เขาไป ประกอบดวยอาหารประเภท
คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน คารโบไฮเดรตซึ่งมีมากในอาหารประเภทแปง น้ําตาล และขนม
หวาน เปนเชื้อเพลิงหรือบอเกิดแหงพลังงานที่รางกายใชไดงายและใชไดดีที่สุด ไขมันเปนเชื้อเพลิง
ที่ถูกเผาผลาญใหพลังงานไดมากที่สุดและเก็บสะสมในรางกายไดมากที่สุด แตเผาผลาญไดยากกวา
คารโบไฮเดรต ตองใชออกซิเจนมากกวา และเมื่อเผาผลาญไขมันจะตองเผาผลาญคารโบไฮเดรต
ควบคูไปดวย จึงจะชวยใหไขมันถูกเผาผลาญไดสมบูรณ สรุปไดวาคารโบไฮเดรตและไขมันเปน
เชื้อเพลิงสําคัญที่รางกายใชในการออกกําลังรวมทั้งเลนกีฬา โดยจะปรับอยางใดมากอยางใดนอย
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โดยอัตโนมัติสุดแตชนิดของกีฬา ความหนักเบา และระยะเวลาที่เลน (พีระพงศ  บุญศิริ และภมร 
เสนาฤทธิ์, 2544) 

โปรตีนไดมาจากเนื้อสัตว นม ไข เปนสารอาหารที่จําเปนในการสรางและซอมแซม
กลามเนื้อ และเนื้อเยื่อตาง ๆ ทั้งยังจําเปนสําหรับการสรางสารจําพวกฮอรโมน เอนไซม ฯลฯ ซ่ึง
เปนสารที่จําเปนในการเผลาผลาญสารอาหารเชื้อเพลิงเพื่อใหไดมาซึ่งพลังงาน จึงจําเปนสําหรับการ
ออกกําลังและเลนกีฬา (Clark Nancy, 1990) ควรเลือกอาหารโปรตีนที่มีคุณภาพดี มีปริมาณ
เพียงพอ แหลงอาหารโปรตีนที่ดีไดแกอาหารจากเนื้อสัตว นม ไข สวนอาหารจากพืชที่มีโปรตีนที่มี
คุณภาพใกลเคียงกับโปรตีนจากสัตวไดแก ถ่ัวเมล็ดแหง และอาหารจากถั่วเมล็ดแหงเชน เตาหู นม 
หรือนมถั่วเหลือง และสิ่งสําคัญอีกประการหนึ่งคือ จะตองไดรับสารอาหารชนิดอ่ืนครบถวนดวย 
ดังนั้นการกินอาหารใหครบทั้ง 5 หมู จึงมีความจําเปนดวยเชนกัน (Science today, 2546) 

นักกีฬาจําเปนตองไดรับแคธาตุและวิตามินตาง ๆ ในปริมาณตอวันเชนเดียวกับคนปกติ
ทั่วไป ถานักกีฬารูจักเลือกกินชนิดของผักผลไมที่มีคุณคามาก ๆ เชน เมื่อจะกินผักก็เลือกกินแตผักสี
เขียว สีเหลือง และกินผักใบมากกวาหัว รวมทั้งกินผลไมสด นอกจากนั้นนักกีฬากินอาหารประจํา
ทองถ่ิน คือ ผักพื้นบาน ผลไมตามฤดูกาล ก็มักจะไดรับเกลือแร และวิตามินพอเพียงดวยโดยไมตอง
กินวิตามินเม็ด (ชวลิต  รัตนกุล, 2537) 

สุขภาพของนักกีฬาเปนปจจัยสําคัญยิ่งของความสําเร็จ อันจะนําไปสูชัยชนะ ถาปจจัยอื่นๆ
ในเรื่องของความสามารถของนักกีฬาเหมือนกันทุกคน ส่ิงที่ทําใหแตกตางคือ อาหารของนักกีฬา 
หรือกลาวอีกนัยหนึ่งวา โภชนาการเปนพื้นฐานแหงชัยชนะ ในปจจุบันนักกีฬาสวนใหญยังมีความ
เชื่อที่ผิดเกี่ยวกับการรับประทานอาหารซึ่งมีอิทธิพลมาจากการสังเกตดวยตนเอง ผูฝกสอนบอก การ
โฆษณา และบทความตาง ๆ  ซ่ึงมีผลเสียคือ เกิดปญหาดานสุขภาพ เกิดความเชื่อมั่นวาเปนอาหาร
วิเศษ รับประทานแลวจะทําใหมีพลัง ทําใหลดความเชื่อมั่นในตนเองและอาหารดังกลาวมักจะมี
ราคาแพง (โสภาพรรณ รัตนัย, 2541) 

ความสามารถในการเลนกีฬาเกิดจากปจจัยหลายประการประกอบกัน ที่สําคัญที่สุดประการ
หนึ่งก็คือ การไดรับอาหารตางๆในปริมาณที่เหมาะสม นักกีฬาก็เชนเดียวกับบุคคลทั่วๆไป ควรกิน
อาหารหลายๆอยาง และอาหารควรจะเหมาะสมในแงโภชนาการ จะมีการดัดแปลงบางก็เฉพาะเวลา
ในชวงฝกซอมหรือมีการแขงขันเทานั้น การปลอยใหนักกีฬาตัดสินใจเลือกอาหารดวยตนเอง 
อาจจะเปนผลทําใหเกิดความเขมแข็งอดทนในการเลนตลอดทั้งเกมหรือเลนไปเพียงครึ่งเกมก็
เหนื่อยหมดแรง หรือระหวางความรูสึกเลนไดอยางสบายกับความรูสึกเลนอยางไมสบายและ
แมกระทั่งอาจทําใหแพหรือชนะก็ได (http://www.geocities.com/tricks4health, 2545) นอกจากนี้
แลวอาจจะมีปจจัยอ่ืนๆที่มีผลตอศักยภาพของนักกีฬาในการเลน แตการใหความสนใจในปจจัยที่
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เกี่ยวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหารจะชวยขจัดความบกพรองที่ไมจําเปนบางอยางออกไป 
ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาถึงปจจัยที่ เกี่ยวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม ซ่ึงเปนตัวแทนแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 32 เพื่อที่
ผูเกี่ยวของจะไดนําขอมูลที่ได ไปปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬาใหเหมาะสม
ยิ่งขึ้นตอไป 
 
1.2 วัตถุประสงคของการศึกษา 

เพื่อศึกษาถึงปจจัยที่เกี่ยวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกฬีามหาวิทยาลยั 
เชียงใหม ที่เปนตัวแทนแขงขันกีฬามหาวทิยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่ 32  พ.ศ. 2548 
 
1.3 ขอบเขตการศกึษา 

1. ขอบเขตดานประชากร 
กลุมตัวอยางทีใ่ชศึกษาครั้งนี ้เปนนักกีฬามหาวิทยาลัยเชยีงใหมที่เปนตัวแทนแขงขัน 

กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 33 สุรนารีเกมส จังหวดันครราชสีมา เดือนมกราคม พ.ศ.
2548 จํานวน143 คน ประกอบดวย 

1.1 นักกฬีาชาย 61 คน แบงเปน 
กรีฑา    8   คน 
กอลฟ   4  คน 
ครอสเวิรด    3   คน 
ดาบสากล    5   คน 
เทนนิส   3  คน 
เทเบิลเทนนิส  3  คน 
แบทมินตัน   4  คน 
เปตอง   2  คน 
ยิงปน   8   คน 
วอลเลยบอล   8  คน 
วอลเลยบอลชายหาด  2  คน 
วายน้ํา   9  คน 
หมากกระดาน  2   คน 
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1.2 นักกฬีาหญิง 82 คน แบงเปน 
กรีฑา   9  คน 
กอลฟ   2  คน 
ครอสเวิรด   4  คน 
เซปคตระกรอ  3  คน 
ดาบสากล   9  คน 
เทควันโด   3  คน 
เทนนิส   5  คน 
เทเบิลเทนนิส  5  คน 
แบทมินตัน   6  คน 
บาสเกตบอล  11  คน 
เปตอง   6  คน 
เรือพาย   8  คน 
วายน้ํา   7  คน 
หมากกระดาน  4  คน 

2. ขอบเขตดานเนื้อหา 
การศึกษาครั้งนี้มุงศึกษาถึงปจจยัที่เกี่ยวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ 

นักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 
 
1.4 นิยามศัพทเฉพาะ 

ปจจัย หมายถึงองคประกอบที่ชวยใหพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในทางใดทางหนึ่ง อัน
ประกอบไปดวย ความเชื่อและคานิยม  ราคาอาหารและรายได บุคคลที่ใกลชิด และสื่อโฆษณา
ประชาสัมพันธ 

พฤติกรรมการบริโภค หมายถึง การกระทําของบุคคล ในการบริโภคอาหารของนักกีฬา ซ่ึง
ปฏิบัติเปนประจําในแตละวัน ไดแก ชนิด ความถี่ของการบริโภคอาหาร และรายการอาหารที่
นักกีฬาบริโภค ซ่ึงประเมินโดยแบบสอบถามที่ผูศึกษาสรางขึ้น 
 นักกฬีา หมายถึง กลุมตัวอยางนักกีฬามหาวิทยาลัยเชยีงใหม ที่เปนตัวแทนแขงขนักีฬา
มหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 32 จํานวน 143 คน 
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1.5 ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 1.  ทําใหทราบถึงปจจัยที่เกีย่วของตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกฬีามหาวทิยาลัย 
เชียงใหม 
 2.  ทําใหทราบถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกฬีามหาวิทยาลยัเชียงใหม 
 3.  ผูสนใจหรอืหนวยงานที่เกี่ยวของ นําผลการศึกษาไปใชเพื่อเกดิประโยชนในการพัฒนา 
และสงเสริมการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 
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