
 
บทท่ี 2 

 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
การศึกษานี้เปนการศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม 

ผูศึกษาไดศึกษาเอกสาร ตํารา บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ ซ่ึงเปนประโยชนและเปนแนวทาง
ในการศึกษาดังนี้ 

- พฤติกรรมการบริโภค 
- โภชนาการกับการกีฬา 
-  ความตองการสารอาหารของนักกีฬา 
- ความตองการพลังงานของนักกีฬา 
- อาหารสําหรับนักกีฬาและหลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา 
-  ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภค 
- งานวิจยัที่เกี่ยวของ 

 
พฤติกรรมการบริโภค 
 กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขใหความหมาย “พฤติกรรมการบริโภค” 
คือการกระทําใด ๆ ของบุคคลหรือกลุมคนที่มีหรือเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร เชน การเลือก
บริโภคอาหาร การเลือกซื้ออาหาร การเตรียมและประกอบอาหาร เปนตน การบริโภคอาหารแยก
ออกเปน 2 ประเด็นคือ 
 1. การเลือกบริโภคอาหารที่พึงประสงค หมายถึง การเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับ
ความตองการในสุขภาพและวัยตาง ๆ เลือกอาหารที่สด สะอาด ซ่ึงมีอยูในทองถ่ิน ตามฤดูกาล 
คํานึงถึงประโยชน และคุณคาอาหารมากกวาราคา รสชาด คานิยมของอาหารเรื่องความเชื่อผิดๆ 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร 
 2. การเลือกบริโภคที่ไมพึงประสงค หมายถึงความเชื่อแบบผิด ๆ ไมมีเหตุผลเกี่ยวกับการ
บริโภค เชน ความเชื่อถือในเรื่องความเจ็บปวย ขอหามตาง ๆที่มีมาแตโบราณที่ทําใหเกิดโทษ 
 องคการอนามัยโลกไดตั้งความหวังไววาในป พ.ศ.2543 ประชาชนทุกคนจะมี “สุขภาพดี
ถวนหนา” ตามสภาพของเศรษฐกิจ และสภาพของทองถ่ิน โดยอาศัยความรวมมือของชุมชน และ
ความรวมมือนี้ตองเปนความตองการและสมัครใจของชุมชนเอง ในอันที่จะแกไขปญหาที่เกิดขึ้น
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เพื่อตนเอง ครอบครัว และชุมชนของเขาเอง เนื่องจากคุณภาพชีวิตของคนไทยจะดีไดนั้นจําเปนตอง
บรรลุเกณฑความจําเปนขึ้นพื้นฐาน (จปฐ.) อัสนหมายถึงความตองการพื้นฐานที่จําเปนสําหรับการ
ดํารงชีวิตของมนุษยแตละคนในสังคม โดยเปนที่ยอมรับกันประชาชนจะมีคุณภาพดีตองมีความ
จําเปนขั้นพื้นฐาน 9 หมวด ซ่ึงระบุไวในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 7 (2535-
2539) มีดังนี้คือ อาหารดี มีบานดี ศึกษาอนามัยถวนทั่ว ครอบครัวปลอดภัย รายไดดี มีลูกไมมาก 
ออกรวมพัฒนา พาสูคุณธรรม บํารุงส่ิงแวดลอม  
 ดังนั้นจะเห็นไดวา “อาหารและโภชนาการ” ไดรับการบรรจุใหเปนองคประกอบสําคัญใน
หมวดที่ 1 ของเกณฑความจําเปนพื้นฐานของชีวิต (จปฐ) โดยระบุวา “ประชาชนไดกิน อาหารที่ถูก
สุขลักษณะและเพียงพอกับความตองการของรางกาย แตถาประชาชนบริโภคอาหารไมถูกตอง
หรือไมถูกสุขลักษณะ จะเกิดปญหาตามมาคือ การขาดสารอาหาร การไดรับสารอาหารเกิน ซ่ึงอาจ
ทําใหเกิดการสุญเสียทรัพยากรบุคคลในวัยทํางานของสังคม โดยทั่วๆไปแลวแบบแผนในการ
บริโภคอาหรของคนในแตละสังคมแตละวัฒนธรรม จะถูกจํากัดอยูในกรอบของการเลือกอาหาร
ดวยปจจัยตางๆหลายประการดวยกัน นับตั้งแตสภาพทางภูมิศาสตร ความสามารถในการผลิต การ
กระจายอาหาร สภาพทางเศรษฐกิจ ตลอดจนปจจัยทางวัฒนธรรม เปนตน ซ่ึงปจจัยทางวัฒนธรรม
นั้นหมายถึง ความเชื่อ บริโภคนิสัย และขนบธรรมเนียมประเพณีที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหา 
(วรรณวิไล ลักษณาเดช, 2544) 
 
โภชนาการกับการกีฬา 
 ในการเลนกีฬาหรือการออกกําลังกาย จําเปนตองใชแรงงานหรือพลังงานซึ่งจะไดจากการ
เผาผลาญสารอาหารที่ใหพลังงานไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน แตจะมีวิตามิน เกลือแร
และน้ําเปนองคประกอบในการเกิดพลังงานและเสริมสรางกลามเนื้อใหแข็งแรงอยูเสมอ ดังนั้นใน
การเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายก็ตามจําเปนตองไดรับสารอาหารตางๆ เพื่อขึ้นกวาในปริมาณที่
ควรไดรับในแตละวัน ซ่ึงจะขึ้นอยูกับประเภทของกีฬาหรือการออกกําลังกาย และยังขึ้นอยูกับวัย
และเพศของแตละบุคคลดวย นอกจากนี้การดูแลโภชนาการนักกีฬาเพื่อเสริมสรางความอดทนนั้น
ควรกระทําอยางตอเนื่องเปนระยะเวลานาน ไมเฉพาะชวงเขาโปรแกรมฝกซอมและในชวงแขงขัน
เทานั้น ในชวงหลังการแขงขันระยะพักฟนก็จําเปนตองมีการดูแลอยางดี เพื่อที่วาจะไดมีสุขภาพ
รางกายที่แข็งแรง ภาวะโภชนการที่ดีจําเปนสําหรับนักกีฬาที่ตองการการทํางานของรางกายอยาง
เต็มศักยภาพ เปนปจจัยพื้นฐานเพื่อนําไประกอบกับการฝกซอมที่เหมาะสม โดยไมตองปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมบริโภคมากนัก และการควบคุมอารมณและจิตใจนักกีฬาในชวงฝกซอมและการแขงขันก็
จําเปนอยางยิ่ง จะนํามาซึ่งความสําเร็จของนักกีฬา (กัลยา กิจบุญชู, 2543) 
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ความตองการสารอาหารของนักกีฬา 
 ในดานความตองการสารอาหารของนักกีฬานั้น (ฐิติกร ศิริสุจเจริญพร, 2540)ไดให
ขอเสนอแนะไวดังนี้ 
 1. โปรตีน 
 ในการจัดอาหารใหเมาะสมกับนักกีฬา ควรคํานึงถึงปริมาณของโปรตีนดวยปริมาณที่
เหมาะสมคือ 1.2-2.0 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน การใหโปรตีนในปริมาณที่เหมาะสมจะ
ชวยปองกันภาวะ Sport Anemia ได สัดสวนของโปรตีนที่เหมาะสมควรเปนโปรตีนจากปลารอยละ 
30 จากพืชรอยละ 70 แตถาใหโปรตีน 1.2-1.3 กรัมตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน รอยละ 57-60 
ตองเปนโปรตีนจากเนื้อสัตวได นอกจากนี้ อภิชัย คงเสรี และจิตตินัดด หะวานนท (2537)ไดให
รายละเอียดเสริมวา โปรตีนไมไดเปนแหลงพลังงานหลักของรางกาย แตจะมีการใชโปรตีนเปน
พลังงานเมื่อออกกําลังกายเปนเวลานาน และในรายที่ฝกความทนทานซึ่งจะตองรับประทานโปรตีน
เพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ โปรตีนจะใหพลังงานประมาณรอยละ 10-15 ของพลังงานในแตละวัน 
 2. คารโบไฮเดรต 
 คารโบไฮเดรตเปนหนึง่ในสารอาหารที่ใหพลังงาน คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 4
กิโลแคลอรี่สําหรับการทํางานของกลามเนือ้(http://www.anamai.moph.go.th/nutri/goodnutri/m.16 
Html, 2545) บทบาทของคารโบไฮเดรตในการชวยใหนักกีฬามีความอดทน สามารถทําไดโดยการ
เพิ่มไกลโคเจนในกลามเนื้อใหหมดกอนแลวจึงใหรางกายสะสมกอนการแขงขันในชวง 4-6 วัน 
กอนการแขงขันกีฬานักกีฬาจะกินอาหารที่มีโปรตีนและไขมันสูง แตคารโบไฮเดรตต่ํา และฝกซอม
อยางหนักเพื่อใชไกลโคเจนใหหมดในชวง 1-3 วัน กอนการแขงขันจะกินอาหารที่มีคารโบไฮเดรต
สูง โดยวิธีนี้เมื่อถึงวันแขงขัน ปริมาณไกลโคเจนในกลามเนื้อจะมีถึงรอยละ 4-5 หารปฏิบัติได
ถูกตองทั้งๆที่ตามปกติกลามเนื้อนักกีฬาจะมีไกลโคเจนประมาณรอยละ 1-5 เทานั้น วิธีการสะสม
ไกลโคเจนนี้ควรใชเตรียมตัวนักกีฬาสําหรับการแขงขันสําคัญ ๆ เทานั้น และไมควรทําปหนึ่ง
มากกวา 2-3 ครั้ง กลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นเล็กนอย หลักการรับประทานอาหารที่มี
คารโบไฮเดรตสูง ถารางกายสะสมคารโบไฮเดรตไวเต็มเปยมกอนที่จะมีการแขงขัน จะมี
ความสามารถในการเลนกีฬาเพิ่มสูงขึ้น (http://www.fitnessfirstusa.com, 2545) 
 3. ไขมัน 
 สําหรับอาหารไขมันควรใหนักกีฬารอยละ 20-25 ของพลังงานทั้งหมด ในจํานวนนี้ควร
เปนน้ํามันพืช (ยกเวนน้ํามันมะพราว) ประมาณรอยละ 50 ของไขมันทั้งหมด ในแตละวันนักกีฬา
ควรไดรับไขมัน 80-150 กรัม นอกจากนี้ พีระพงศ บุญศิริ (2532) ไดใหรายละเอียดเสริมวานักกีฬา
ตองควบคุมปริมาณการบริโภคไขมัน เนื่องจากในปริมาณที่เทากัน ไขมันจะใหพลังงานมากกวา
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คารโบไฮเดรตและโปรตีนถึง 2 เทา อยางไรก็ตามอาหารสําหรับนักกีฬามีความจําเปนตองควบคุม
ปริมาณไขมัน 
 4. วิตามิน 
 วิตามินสวนใหญที่นักกีฬาตองการถาไดรับตามขอกําหนดสารอาหรที่ควรไดรับ สําหรับ
ประชาชนชาวไทยก็เปนการเพียงพอแลว การเสริมวิตามินหลายๆ ชนิดใหนักกีฬาไมชวยใหการเลน
และการแขงขันดีขึ้นโดยตรง แตก็มีสวนสนับสนุนทางออม เพราะวิตามินหลายชนิดมีสวนสัมพันธ
กับการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารอื่นๆ ในรางกายเชน วิตามินซี มีบทบาทสําคัญในการสราง
คอลลาเจน อันเปนการเสริมสรางความแข็งแรงของเนื้อเยื่อเกี่ยวพันหรือเอ็นนั่นเอง (วินัย ดะหลัน, 
2543) วิตามินซีชวยในการดูดซึมเหล็กเพื่อนําไปสรางฮีโมลโกลบิน เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ขนสองออกซิเจน และยังชวยลดการอักเสบของกลามเนื้อใหคืนสูสภาพปกติอยางรวดเร็ว วิตามินเอ
ชวยในการปรับสายตาเปนตน 
 5. เกลือแร 
 เกลือแรที่นักกีฬาตองการมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะเด็กที่กําลังเจริญเติบโต ไดแกแคลเซียม 
และฟอสฟอรัส ซ่ึงจะเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกในขณะเลนกีฬาดวย แตถานักกีฬามีภาวะ
โลหิตจาก การเสริมธาตุเหล็กใหพบวาสมรรถภาพในการใชออกซิเจนจะเพิ่มขึ้น เกลือแรที่นาสนใจ
มากสําหรับนักกีฬาคือ เครื่องดื่มเกลือแร ไดมีผูศึกษาถึงการสูญเสียเกลือแรขณะเลนกีฬาพบวา 
สูญเสียไมมากนัก รางกายสามารถสรางทดแทนไดภายใน 24 ช่ัวโมง โดยการดื่มน้ําเปลาอยางเดียว
ดีที่สุด แตถาดื่มน้ําหวานขณะแขงขันควรเปนน้ําผลที่มีประมาณกลูโคสไมเกินรอยละ 2.5 สวน
ปญหาการเกิดตะคริวนั้นมีสาเหตุจากหลายประการไดแก การขาดเลือดหรือเกลือแรบางอยาง เชน 
โพแทสเซียม หรือแมกนีเซียม การรักษาตะคริวจึงสามารถทําไดโดยการรับประทานผัก ผลไม และ
ธัญพืชใหมากขึ้น นักกีฬาบางคนรับประทานเกลือปรุงอาหารเพื่อชดเชยโซเดียมที่สูญเสียไปขณะ
ออกกําลังกายมาก ๆ ซ่ึงไมควรทํา เพราะจะทําใหไตตองทํางานหนัก 
 6. น้ํา 
 การทํางานและการเคลื่อนไหวเกือบทุกอยางของรางกายตองใชน้ํา ถาหากปราศจากน้ํา 
รางกายจะไมสามารถยอยอาหารที่รับประทานได การสงผานไปยังเนื้อเยื่อตางๆ และเคลื่อนยอย
ของเสียออกจากรางกาย ลวนแลวแตตองใชน้ําเปนตัวชวยในการสงผานทั้งสิ้น นอกจากนั้นน้ํายัง
ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายโดยวิธีขับเหงื่อออกจากรางกาย ดังนั้นน้ําจึงมีความจําเปนมากกวา
อาหาร การเตรียมตัวของนักกีฬาสําหรับการเสียเหงื่อ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวันที่มีอากาศรอน (เทพ
วาณี หอมสนิท, 2537) อาหารที่รับประทานกอนการแขงขันควรมีน้ําอยางเพียงพอ โดยปกติน้ําหรือ
เครื่องดื่ม 1-3 แกว จะชวยใหรางกายมีน้ําไวใชอยางเพียงพอ 
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 กลาวโดยสรุปปริมาณพลังงานและสารอาหารที่นักกีฬาควรไดรับมีดังตอไปนี้ 
 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 ) 
ความตองการพลังงานของนักกีฬา 
 พลังงานบางชนิดมีความจําเปนมากสําหรับนักกีฬาในแตละประเภท การรับประทาน
อาหารที่ใหพลังงานที่จําเปนในปริมาณที่พอเพียงแกความตองการของรางกายนักกีฬา ซ่ึงเปนเรื่องที่
นักกีฬาและผูฝกสอนควรจะไดเรียนรู ซ่ึง สุนทรี สุนทรวิจารณ ( 2535 ) ไดแนะนําไวดังนี้ 
 ปริมาณของพลังงานที่ตองการขึ้นอยูกับปจจัย 3 ประการไดแก ขนาดของรางกาย วัยและ
เพศ และชนิดของกีฬาโดยเฉลี่ยในชายที่ปกติ ปริมาณพลังงานที่ตองการสําหรับนักกีฬาจะอยู
ระหวาง 3,000-5,000 กิโลแคลอรีตอวัน ซ่ึงสูงกวาผูที่ทํางานหนักที่ตองการพลังงานเพียง 3,600-
3,900 กิโลแคลอรีตอวัน โดยที่ประมาณรอยละ 20-25 ของพลังงานทั้งหมดควรไดจากไขมัน
มิฉะนั้นปริมาณอาหารจะมากเกินไปที่จะรับประทานไดหมดในคราวเดียว 
 ในการใชพลังงานเพื่อเลนกีฬาหรือการออกกําลังกายเริ่มแรกจะใชไกลโคเจนในกลามเนื้อ
กอน ในระยะหลังจึงจะใชพลังงานจากไขมันโดยการเปลี่ยนกับไตรกลีเซอไรดในชั้นไขมันใหเปน
กรดไขมัน และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเคมีเพื่อใหพลังงาน สําหรับไกลโคเจนในตับจะเปลี่ยนเปน
กลูโคส ซ่ึงจําเปนอยางยิ่งในการใหพลังงานตอระบบประสาท ซ่ึงไมมีสารพลังงานอื่นจะใหได ถา
การออกกําลังกายตองดําเนินตอไปนาน ๆ กลูโคสจะเปนแหงใหพลังงานรวมกับไขมัน 
 นักกีฬาที่ฝกหนักเปนระยะเวลานาน หากทําใหไดรับอาหารที่มีคารโบไฮเดรตต่ําจํานวน
ไกลโคเจนจะคอย ๆ ลดลงระหวางฝก ผลการเปลี่ยนไกลโคเจนเปนกรดแลคติคจะทําใหนักกีฬาเกิด
ความเมื่อยลาไดงาย แตถาไดรับคารโบไฮเดรตสูงประมาณรอยละ 70 ของพลังงานทั้งหมดพบวา 
รางกายสามรถรักษาระดับไกลโคเจนในกลามเนื้อไวได นักกีฬาสามารถฝกไดนานกวาในการให
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คารโบไฮเดรตแกนักกีฬานั้น  ควรใหน้ําตาลกลูโคสและซูโครสประมาณรอยละ  30 ของ
คารโบไฮเดรตในอาหาร ซ่ึงประมาณ 50-80 กรัม ในลักษณะของเครื่องดื่มกอนหรือหลังการออก
กําลัง 2 ช่ัวโมง จะทําใหนักกีฬาไดรับพลังงานอยางรวดเร็วกวาที่จะไดรับจากไขมัน นักกีฬาจะมี
ความตองการพลังงานมากกวาคนปกติ อาหารทั้ง 3 ชนิด ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน 
จะใหพลังงานแกรางกายในการทํางานประจําวันและการฝกซอมกีฬา ปริมาณของพลังงานจะ
แตกตางกันในแตละคน ขึ้นอยูกีบรูปราง เพศ อายุ ความหนัก ระยะเวลา และความถี่ในการออก
กําลัง สามารถเพิ่มปริมาณของพลังงานโดยเลือกกินอาหารใหถูกตอง 
 
ตาราง 2.1 ความตองการพลังงานของนักกีฬาแตละประเภท 
 

ความตองการพลังงาน (กิโลแคลอรี่) ประเภทกีฬา 
ชาย หญิง 

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

3,000-4,000 
4,000-5,000 
5,000-6,500 
มากกวา 6,500 

2,700-3,500 
3,500-4,000 
5,000-6,000 
มากกวา 6,000 

 
ที่มา : www.siamswim.com/knowleag/food.thml (2545) 
 
 อาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการ
ของรางกาย ดังนั้นในวันหนึ่ง ๆ เราตองกินอาหารหลายชนิดเพื่อใหไดสารอาหารที่ครบถวนตามที่
รางกายตองการ และส่ิงที่สําคัญที่ควรจําก็คือ การกระจายตัวของอาหารที่ใหพลังงานทั้ง 3 ชนิด 
คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ควรจะเปนตามขอกําหนดของนักกีฬา คือคารโบไฮเดรต โปรตีน 
และไขมัน ควรจะเปนตามขอกําหนดของนักกีฬา คือ คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ควรจะเปน
ตามขอกําหนดของนักกีฬา คือ คารโบไฮเดรต 65% ไขมัน 25% โปรตีน 10% 
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อาหารสําหรับนักกีฬาและหลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา 
อาหารสําหรับนักกีฬา 
 นักกีฬาจัดอยูในบุคคลในภาวะพิเศษที่ตองการอาหารสําหรับใหมีสุขภาพแข็งแรง มี
พลกําลังเพียงพอตอการใชไปในการเลนกีฬาแตละประเภทได อาหารที่ดีมีคุณคอตามหลัก
โภชนาการจึงเปนสิ่งสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาทุกคน โดยปกติในแตละวันบุคคล
ทั่วไปหรือนักกีฬาจะตองไดรับอาหารที่ดีและเหมาะสม แตเนื่องจากนักกีฬาจะตองออกกําลังและ
ตองการสมบูรณมากกวาปกติ จึงตองไดรับสารอาหารตาง ๆ มากกวาคนปกติในรายที่ขนาดและ
น้ําหนักเทากัน นักกีฬาที่แขงขันแตละประเภทเชน ใชเวลาแขงขันระยะเวลายาวนาน อาศัยความ
ทนทาน ใหระยะเวลาสั้นอาศัยความเร็ว ความตองการอาหารยอมแตกตางกันบาง 
 อาหารเปนสวนสําคัญในการชวยใหคนเรามีภาวะโภชนาการทีส่ีดี อันจะนําไปสูการมี
สุขภาพ สมรรถภาพและประสิทธิภาพที่ดีดวย นักกีฬาตองกินอาหาร แตการที่จะกินอาหารเพื่อให
ไดสารอาหารครบนั้นก็ตองกินอาหารใหครบ 5 หมู เพราะนักกีฬจะไดกินอาหารที่ครบถวนเพียงพอ
กับความตองการของรางกาย อีกประการหนึ่งเพื่อใหนักกีฬาใชเปนหลักในการกินอาหารใหถูกหลัก
โภชนาการ และไมมีอาหารชนิดหนึ่งชนิดใดที่จะใหสารอาหารไดครบถวนเพียงพอตอความ
ตองการของรางกาย ซ่ึงอาหารหมูที่ 1 คือ เนื้อสัตวตาง ๆ ไข นม ถ่ัวเมล็ดแหง และงา ที่ให
สารอาหารประเภทโปรตีน นักกีฬาไมตองการใชพลังงานจากโปรตีนมากนักในชวงแขงขัน แต
ตองการโปรตีนเพื่อตองการซอมแซมสวนที่สึกหรอ หมูที่ 2 คือ ขาวและผลิตภัณฑของขาว เผือก 
มัน และน้ําตาล ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ที่ใหพลังงานแกรางกาย หมูที่ 3 คือ พืชผัก
ตางๆ และหมูที่ 4 คือ ผลไมตางๆ ใหสารอาหารประเภทวิตามิน เกลือแรและน้ํา ชวยเสริมสรางการ
ทํางานของรางกาย นักกีฬาจึงควรรับประทานผักและผลไมสลับกันไป และหมูที่ 5 คือ ไขมันจาก
สัตว และพืชใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย นักกีฬาจําเปนตองไดกินอาหารหมูนี้เพียงพอ
กับพลังงานที่ตองใชไป (รุงอรุณ เขียวพุมพวง, 2543) 
 ดังนั้นการกินอาหารในแตละมื้อจะตองกินใหครบทั้ง 5 หมู เพื่อรางกายจะไดสารอาหาร
ครบถวนนําไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดี และมีสุขภาพ อนามัยสมบูรณ แข็งแรง 
 
หลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา 
 ความตองการอาหารกอนและหลังการออกกําลังกายของนักกีฬา ในวันหนึ่ง ๆ เราตอง
รับประทานอาหารเขาไปเพื่อนนําไปสรางพลังงาน ซ่ึงพลังงานที่เราตองการนั้นจะสัมพันธโดยตรง
กับชวงเวลาของการเจริญเติบโตที่รวดเร็ว อายุ และกิจกรรมของรางกาย อาหารของนักกีฬาก็
เหมือนๆกับอาหารของคนทั่วไป เพียงแตอาหารของนักกีฬาควรจะเปนประเภทที่ใหแคลอรีสูงและ
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มีปริมาณมากกวาเปอรเซ็นตของอาหารที่ใหพลังงานในแตละวัน การรับประทานอาหารเพื่อใหมี
ภาวะโภชนาการดีของนักกีฬานั้น กัลยา กิจบุญชู (2543) ไดเสนอแนะไวดังนี้ 
 1. ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต โปรตีน 
และไขมันใหพลังงานแกรางกาย วิตามินและเกลือแรจะชวยใหปฏิกิริยาเคมีในรางกายและการนํา
พลังงานจากสารอาหารดังกลาวมาใชดวยดี 
 2. ควรเลือกบริโภคอาหารหลาย ๆชนิด โดยไมจําเพาะเจาะจงเลือกอาหารอยางใดอยางหนึง่
เปนเวลานาน เพราะอาจทําใหขาดสารอาหารบางตัวได 
 3. สัดสวนของอาหารที่บริโภคควรประกอบดวย คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน ใน
สัดสวน 55 : 15 :30 โดยที่ไขมันไดมาจากชนิดไขมันอิ่มตัว (ไขมันสัตวและมะพราว) ประมาณ 
10% ชนิดไขมันไมอ่ิมตัว (ไขมันพืช) ประมาณ20% 
 4. การไดรับน้ําพอเพียง ความสําคัญของน้ําไมวาจะเปนชวงฝกซอมหรือแขงขัน การ
สูญเสียน้ํา (Dehydration) พบวา ทําใหลดสมรรถภาพการทํางานของรางกาย ซ่ึงขึ้นกับวามีการ
สูญเสียมากนอยเพียงใด ดังนั้นการฝกความอดทนของนักกีฬาที่มีพิกัดน้ําหนกัดวยการจํากัดปริมาณ
น้ําที่ไดรับรวมไปกับการขับน้ําออกจากรางกาย เชน การใชยาขับปสสาวะ ยาระบาย การออกกําลัง
กายเพื่อใหมีการขับเหงื่อมาก ๆ และการอบไอน้ํา กลับจะเปนผลเสียแกนักกีฬาดังกลาว นักกีฬาที่มี
การฝกซอมหนักเปนประจําหรือที่เขาแขงขันในกีฬาที่ตองแขงขันหลายรอบ จําเปนตองฟนตัวเร็ว 
การดื่มน้ําเย็นเพื่อทดแทนน้ําที่เสียไปกับเหงื่อของนักกีฬานั้นจําเปนอยางยิ่งในทุกประเภทกีฬา เมื่อ
รูวาเสียเหงื่อมากควรรีบชดเชยดวยการดื่มน้ําทันที นอกจากนี้ พิชิต ภูติจันทร (2535) ไดให
รายละเอียดเสริมวา สําหรับการออกกําลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 1 ช่ัวโมงควรดื่มน้ําหวาดผสม
เกลือและน้ํามะนาวประมาณ 1-2 แกว กอนการอบอุนรางกาย (30-35 นาทีกอนการแขงขัน) จะเปน
ประโยชนมาก เพราะวาเครื่องดื่นที่เปนน้ําจะไปทดแทนน้ําที่สูญเสียไประหวางออกกําลังกาย 
น้ําตาลที่ผสมอยูก็มีเวลาที่จะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือด เพื่อนําใหเซลลไปสรางพลังงานตอไป 
 นอกจากนี้ในการแขงขันกีฬา จะเห็นไดวานักกีฬามักจะมีความแข็งแรงวองไวเลนไดดีและ
ไดชัยชนะ สวนหนึ่งนั้นอยูที่เร่ืองของสุขภาพและอาหารของนักกีฬา การไดรับอาหารที่ดีจะทําให
รางกายแข็งแรงสมบูรณ อารี วัลยะเสวี และคณะ (2542) ไดกําหนดหัวขอปฏิบัติสําหรับนักกีฬาดังนี้ 
  

1. มื้อของอาหาร 
 ในภาวะปกตินักกีฬาควรรับประทานอาหาร 3 มื้อ แตในระยะฝกซอมหรือระยะ
แขงขันควรรับประทานอาหารหนัก 3 มือ และอาหารเสริมอีก 2-3 มื้อ ซ่ึงขึ้นกับประเภทกีฬาและ
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ความตองการของนักกีฬาแตละคน สําหรับอาหารเสริมนี้ควรมีปริมาณที่พอเหมาะและมีคุณคางทาง
โภชนาการดวย 

2. อาหารกอนแขงขัน 
 นักกีฬาควรรับประทานใหเสร็จเรียบรอยกอนแขงขันกีฬาประมาณ 3 ช่ัวโมง โดยเลือก
อาหารที่ใหพลังงานหรือสารคารโบไฮเดรตมากๆ และไขมันนอยๆ ไมรับประทานอาหารที่ระคาย
เคืองกระเพาะอาหารและลําไส เชน อาหารเผ็ดจัด และไมรับประทานอาหารที่จะทําใหเกิดแกสมาก
ในลําไส เชน พวกถ่ัวตาง ๆ หัวหอม เปนตน นอกจากนั้นนักกีฬาควรดื่มน้ําใหเพียงพอหรือดื่มน้ํา
ซุป เพื่อใหรางกายไดรับเกลือจะไดไมรูสึกกระหายขณะแขงขัน หลักการดูแลทางดานอาหารกอน
การแขงขัน ไมควรลองอาหารที่ไมรูจัก หรือไมคุนเคย ควรกินอาหารมือหนักประมาณ 2-4 ช่ัวโมง
กอนการแขงขัน ควรรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง มีโปรตีน และไขมันพอประมาณ ถา
กินอาหารปกติไมไดควรกินอาหารเหลวที่มีคุณคาทางโภชนาการที่ดีแทน ควรไดรับน้ําอยาง
พอเพียง 

3. อาหารระหวางแขงขัน 
  เนื่องจากนักกีฬาตองเสียน้ําและเกลือแรมาก ขณะแขงขันกีฬาจึงตองรับประทาน
อาหารที่มีเกล่ือแรใหมากกวาปกติ โดยเฉพาะระหวางพักครึ่งเวลาควรดื่มน้ําผสมเกลือ และกลูโคส 
สําหรับนักกีฬาตองดื่มใหมาก เพราะนอกจากจะชวยทดแทนขับน้ําออกจากรางกายโดยทางเหงื่อ
ออกมาแลว ยังชวยหลอล่ืน ยอย และดูดซึมอาหารอีกดวย การดื่มน้ําควรดื่มเมือเสร็จการฝกซอม
หรือแขงขันและรางกายหายเหนื่อยเปนปกติแลว ในขณะฝกซอมหรือแขงขันควรเพียงแตบวนปาก
หรือกล้ัวคอเทานั้น 

4. อาหารหลังการแขงขัน 
  อาหารภายหลังการแขงขัน สําหรับกีฬาบางประเภทโดยเฉพาะวายน้ํา ฟุตบอล เทนนิส 
แบดมินตัน มวยสากล การแขงขันไมไดส้ินสุดเพียงครั้งเดียว บางครั้งอาจจําเปนตองลงแขงแทบทุก
วัน ดังนั้นภายหลังการแขงขันกีฬาแทบทุกครั้ง โดยเฉพาะชวงหลังการแขงขัน นักกีฬาจะไมอยูใน
สภาพพรอมจะแขงขันวันตอไป ดังนั้นอาหารภายหลังการแขงขันแตละครั้งมีความสําคัญอยางมาก 
เพื่อใหนักกีฬาฟนตัวไดเร็ว โดยเฉพาะถาเปนการแขงขันกีฬาที่ใชเวลานาน ปริมาณไกลโคเจนที่
สะสมในรางกายอาจจะหมดไปได และการที่รางกายจะสะสมไกลโคเจนใหกลับมาในปริมาณที่เทา
เดิมไดตองใชเวลาอยางนอย 20 ช่ัวโมง โดยมีอัตราสะสมประมาณรอยละ 5 ตอช่ัวโมง แตใน 2 
ช่ัวโมงแรกภายหลังการแขงขัน ไกลโคเจนจะสามารถเก็บสะสมดวยอัตรามากกวาปกติ โดยเพิ่มขึ้น
ถึงรอยละ 7 ดังนั้นการไดรับอาหารภายใน 2 ช่ัวโมงหลังการแขงขันจึงมีความสําคัญอยางมาก 
(http://www.Thai.net/pe13member/study0007.html,2545) 
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5. ขอควรระวังในการรับประทานอาหาร 
  นักกีฬาควรระวังอาหารประเภทที่ใหพลังงานเพียงอยางเดียว เชน ขนมหวาน น้ําอัดลม 
ซ่ึงมีสวนประกอบของน้ําตาลทรายอยางเดียว อาหารเหลานี้จะมีผลทําใหการรับประทานขาวและ
อาหารที่ใหโปรตีนลดลง มีโอกาสขาดวิตามินและเกลือแรได เพราะรางกายตองใชวิตามินและเกลือ
แรเผาผลาญน้ําตาลใหเกิดเปนพลังงาน นอกจากนั้นนักกีฬาควรหลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
ผสม เนื่องจากแอลกอฮอลจะทําใหกําลังของนักกีฬาที่มีอยูลดลง สวนชาและกาแฟอาจจะดื่มไดบาง
เล็กนอย สําหรับอาหารสําเร็จรูปบางประเภทที่มีกากนอยผานกระเพาะไดเร็วนักกีฬาไมควร
รับประทานอาหารประเภทนี้ในวันแขงขันถาไมเคยบริโภคมากอน ทั้งนี้อาจเกิดปญหาแทรกซอน
ขึ้นได 
 
ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
 ปจจัยที่มีผล ตอพฤติกรรมการบริโภคมีอยูหลายดาน ซ่ึงลวนแลวแตมีความสําคัญ วีณะ  
วีระไวทยะ และสงา ดามาพงษ (2541) ไดกําหนดไวโดยสังเขปดังนี้ 

1. ปจจัยดานเศรษฐกิจ 
 1.1 ราคาอาหาร เนื่องจากระบบเศรษฐกิจของประเทศไทย เปนระบบแบบการคาเสรี 
จึงมีสินคาที่เปนอาหารที่มีมากหรือที่ผลิตได ราคาอาหารจะถูกกวาอาหารที่มีนอย การที่อยูใกล
แหลงผูผลิตอาหารมีโอกาสไดบริโภคอาหารที่ราคาถูกกวา และมีคุณคาดีเนื่องจากอาหารสดใหม 
 1.2 ความเจริญกาวหนาทางดานการผลิต และการสื่อสาร ความเจริญกาวหนาทาง 
เทคโนโลยีทางการผลิตอาหาร ทั้งในดานการผลิตทาเกษตรกรรม การเก็บรักษา การแปรรูปอาหาร 
ทําใหเกิดผลิตภัณฑใหม ๆ ตลอดจนมีการบรรจุวัสดุและรูปแบบตาง ๆ ที่ลอตาลอใจ และอํานวย
ความสะดวก ทําใหเปนที่นิยมในการบริโภค 
 1.3 สภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว อาชีพจะมีผลโดยตรงตอรายได และ
รายไดมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอยางมาก รายไดของครอบครัวเปนเครื่องบงชี้ถึงสถานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัว ผูที่มีรายไดสูงจะสนใจและเลือกซื้ออาหารที่มีราคาแพงมาบริโภค สําหรับ
ครอบครัวที่มีฐานะปานกลาง รายจายสวนใหญจะหมดไปกับการเลือกซื้ออาหาร เมื่อมีรายได
เพิ่มขึ้นคาใชจายเพิ่มขึ้นคาใชจายในการซื้ออาหารก็จะสูงขึ้น นอกจากรายไดครอบครัวเปนปจจัย
หนึ่งที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคแลว ในการเลือกซื้ออาหารมีความสําคัญเกี่ยวของกับการซื้อ
อาหาร ถาอาหารชนิดใดมีมากราคาอาหารจะถูก อาหารชนิดใดมีนอยราคาจะแพง ผูที่มีความรูใน
การเลือกซื้ออาหารอาจซื้อของที่มีราคาไมแพงมาก และมีเทคนิคหรือวิธีการในการปรุงแตงอาหาร 
ซ่ึงทําใหไดอาหารที่ดีราคาไมแพง 
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 2. ปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรม ประเพณี 
 ปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรมมีอิทธิพลตอการกินของคนไทย บางทีอาหารมีคุณภาพดี
ราคาไมแพง แตกินไมไดเนื่องจากขอหามทางศาสนาหรือวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี 
ความเชื่อและคานิยม บางทีไมไดถูกหัดใหกินตั้งแตเล็กทําใหกินไมเปน ส่ิงเหลานี้มีอิทธิพลตอ
พฤติกรรมการกิน แมจะสั่งสมเชื่อมโยง สืบทอดกันมา แตก็มีความแตกตางกันทั้งในอดีตและ
ปจจุบันและไดมีการเปลี่ยนแปลงไปในแตละยุคสมัย ความแตกตางระหวางสังคมเมืองกับสังคม
ชนบทก็มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวย เพราะความเจริญกาวหนาดานตาง ๆ ไมเทากัน 
เมื่อกอนคนในชนบทสวนใหญจะทําอาหารจากแหงธรรมชาติ แตปจจุบันมีการพึ่งพาอาหาร
สําเร็จรูป ทําใหรูปแบบของวัฒนธรรมประเพณีการกินเปลี่ยนไป บางทีไมไดถูกหัดใหกินตั้งแตเล็ก
ทําใหกินไมเปน 
 3. ปจจัยตัวบุคคล 
 3.1 สุขภาพของรางกาย อาหารที่กินเขาไปในแตละวันรางกายจะยอยและดูดซึมเพื่อ
นําไปใชสรางเนื้อเยื่อและสวนตาง ๆ ของรางกาย ทําใหการเจริญเติบโตเปนปกติ และสามารถ
ดํารงชีวิตไดอยางมีความสุขในผูที่ไดรับอาหารอยางเพียงพอไมนอยหรือมากจนเกินไป แตการยอย
และดูดซึมไมดีก็อาจทําใหเกิดภาพวะการขาดสารอาหารได นอกจากนี้ยังมีปจจัยอ่ืนที่มีสวนใหเกิด
โรคขาดสารอาหารได รวมทั้งสภาพความเจ็บปวยทางกายและจิตใจซึ่งมีผลตอพฤติกรรมการ
บริโภคอาหารดวย ถารางกายสามารถใชประโยชนจากอาหารที่กินเขาไปไดมากที่สุด รางกายก็จะ
สมบูรณแข็งแรงสามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข 
 นอกจากนี้ครอบครัว กลุมเพื่อ และส่ือมวลชน ยังเกี่ยวของกับปจจัยตัวบุคคลตามที่ ขวัญ
เรือน สมหาญ (2541) กลาวไวดังนี้ 
 3.2 ครอบครัว ครอบครัวจัดเปนตัวแทนในการขัดเกลาทางสังคมที่สําคัญมากที่สุด เพราะ
มีความใกลชิดกับครอบครัวและอยูรวมกันเปนเวลานาน เปนแหลงอบรมสั่งสอน ถายทอด
วัฒนธรรม คานิยม ทัศนคติและทักษะการดํารงชีวิตเบื้องตน เชน สอนใหรูจักวิธีการเดิน การ
รับประทานอาหาร มารยาทตาง ๆ บุคคลในครอบครัวจะปรุงแตงเด็กใหกลายเปนบุคคลที่สามารถ
เขารวมสังคม มีกิจกรรมรวมกับผูอ่ืนและครอบครัวจะทําหนาที่ขัดเกลาทางสังคมไดดีขึ้น ถาพอแม
เปนแบบอยางที่ดี พฤติกรรมดี สังคมจะยอมรับ ลูก ๆ และสมาชิกในครอบครัวจะเลียนแบบเอา
อยางที่ไมดียอมยากที่จะสอนลูกใหเปนคนดีได 
 3.3 กลุมเพื่อนเมื่อเติบโตขึ้นก็จะเขารวมสังคมกับเพื่อน ๆ เชน เพื่อนบาน เพื่อนที่สนาม
เด็กเลน เพื่อนที่โรงเรียน กลุมเพื่อนที่มีอิทธิพลตอการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคจนเปนผลตอ
พฤติกรรมของเด็กเชนกัน เชน เด็กอาจเลียนแบบเพื่อน ดังนั้นถาเด็กคบเพื่อนที่ดีก็จะไดรับ
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แบบอยางที่ดี ในทางตรงกันขาถาคบเพื่อนที่ไมดี ก็อาจจะชักนําใหพฤติกรรมฝนสังคมได และกลุม
เพื่อนจะชวยใหเด็กเรียนรูส่ิงใหม ๆ ที่อาจไดรับจากครอบครัว หรือผูใหญ เชน เพศศึกษา ความ
เสมอภาค ความเปนตัวของตัวเอง ความเปนผูนํา ในกลุมเพื่อนเด็กจะเปนตัวของตัวเองมากขึ้น เด็ก
อาจเลือกคบเพื่อนที่ถูกใจ และอาจนําเอาพฤติกรรมตาง ๆ ของเพื่อนมาเปนแนวทางการเรียนรู
วัฒนธรรมการบริโภค 
 3.4 ส่ือมวลชน วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร หนังสือพิมพ ส่ิงตีพิมพตาง ๆ ส่ิงเหลานี้จะเปน
ส่ือนําใหเกิดคานิยม ความเชื่อ ทัศนคติ เพื่อใหเรียนรูพฤติกรรมแบบอยางตาง ๆ แลวนํามาประพฤติ
ปฏิบัติในสังคม ดังจะพบเห็นไดงาย ๆ ในหมูที่ชมภาพยนตรแลวนําเอาพฤติกรรมการแสดงของผู
แสดงมาปฏิบัติ ส่ือมวลชนนับวามีอิทธิพลมีบทบาทตอบุคลิกภาพภาพและพฤติกรรมตางๆชวยให
สมาชิกในสังคมไดเรียนรูและไดรับการปลูกฝงวัฒนธรรมเหลานั้น 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 สุนทรี สุนทรวิจารณ (2535) ไดศึกษาความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติในเรื่องโภชนาการใน
นักกีฬา กีฬาเยาวชนอายุ 13-18 ป ผูแขงขันกีฬาเยาวชนครั้งที่ 8 ป 2535 จํานวน 300 คน พบวา 
นักกีฬาสวนใหญมีความรูเร่ืองโภชนาการระดับพอใช สวนทัศนคติและการปฏิบัติอยูในระดับดี ใน
ดานความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเร่ืองโภชนาการ เมื่อเปรียบเทียบตามตัวแปร พบวา นักกีฬาที่มี
ระดับการศึกษาแตกตางกัน มีความรู ทัศนคติ การปฏิบัติเร่ืองโภชนาการไมแตกตางกัน นักกีฬา
หญิง มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเร่ืองโภชนาการดีกวานักกีฬาชายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ความรูและการปฏิบัติเร่ืองโภชนาการนักกีฬาที่มีอายุตางกันไมความแตกตางกัน สวน
ดานทัศนคติมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .01 โดยนักกีฬาอายุ 13-14 ปมี
ทัศนคติดีกวานักกีฬาอายุ 15-18 ป นักกีฬาประเภททีมและบุคคลมีความรู ทัศนคติและการปฏิบัติ
เร่ืองโภชนาการไมแตกตางกัน นักกีฬาที่ไมเคยมีประสบการณความรูเร่ืองโภชนาการนั้นมีทัศนคติ
ดีกวานักกีฬาที่เคยมีประสบการณความรูอยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .01 สวนดานความรูพบวา 
ไมแตกตางกัน ความรูทัศนคติที่ไมเคยมีประสบการณความรูเรื่องโภชนาการมีสหสัมพันธตอกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 
 กองวิจัยพัฒนา ฝายพัฒนาและสงเสริมกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2536) ไดศึกษา
เกี่ยวกับปญหาอุปสรรคการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาไทย โดยทําการศึกษากรณีศักยภาพของ
นักกีฬาในการแขงขันกีฬาโอลิมปก พบวา ในระหวางที่มีการฝกซอมกอนไปแขงขันกีฬาโอลิมปก 
คร้ังที่ 25 ณ กรุงบารเซโลนา ประเทศสเปน แตละสมาคมฯนั้นมีวิธีดําเนินการเกี่ยวกับเรื่องอาหารที่
แตกตางกันคือ บางสมาคมเปนผูจัดอาหารใหแกนักกีฬา บางสมาคมใหนักกีฬาหาอาหาร
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รับประทานเอง อยางไรก็ตามนักกีฬาเองมีความตองการใหปรับปรุงในดานคุณภาพอาหารใหสูงขึ้น 
เนื่องจากภาวะโภชนาการบกพรองจะลดสมรรถภาพการทํางานของรางกาย ซ่ึงเปนผลเสียอยางมาก
ในการเตรียมนักกีฬา ดังนั้นการจะพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาใหสูงขึ้น จะตองพิจารณาและหา
แนวทางที่จะตองดําเนินการในเรื่องของโภชนาการของนักกีฬากันอยางรัดกุมและจริงจังควบคูไป
กับการเตรียมการดานอื่นๆดวย 
 กนกวรรณ ซิมพัฒนานนท(2538) ไดศึกษาผลการเสริมวิตามินบีหนึ่ง วาตามินบีสอง 
วิตามินบีหก ตอสมรรถภาพทางกายในนักวิ่ง กลุมตัวอยางเปนนักวิ่งเพศชายและเพศหญิงจํานวน 
60 คน จากมหาวิทยาลัย 4 แหง ในกรุงเทพมหานคร สุมตัวอยางเขากลุมควบคุม 30 คน (ไดรับ
Placebo) กลุมทดลอง 30 คน (ไดรับวิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ชนิดละ 10 มก./วัน) 
ในระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวัดสมรรถภาพทางกาย (VO2 max) ในกลุมทดลองสูงกวากลุม

ควบคุมอยางมีนัยสําคัญ (P < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริมครบ 8 สัปดาห การเสริมวิตามินไม
มีผลตอการลดความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก การเสริมวิตามินมีผลทําใหคา
ชีวเคมีในเลือดวิตามินบีหนึ่งลดลงอยางมีนัยสําคัญ ( P < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริมครบ 4 
และ 8 สัปดาห ผลการประเมินอาหารบริโภคดวยวิธีการจดบันทึกอาหารบริโภค 3 วัน รวมกับ
สัมภาษณยอนหลังอาหารบริโภค 24 ช่ัวโมง พบวา ระดับของพลังงาน โปรตีน วิตามินบีหนึ่ง 
วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ที่นักวิ่งทั้ง 2 กลุมไดรับอยูในระดับเพียงพอตลอดระยะเวลาการศึกษา 
สัดสวนของพลังงานจากคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนของนักวิ่งทั้ง 2 กลุมเหมาะสมทุก
ระยะเวลาการศึกษา 
 โกวิท จอมคํา(2546) ไดศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทโปรตีน และปริมาณ
สารอาหารโปรตีนที่ไดรับของนักกีฬาวายน้ํา อายุ 7-14 ป กลุมประชากรคือนักกีฬาวายน้ําสมโภช
เชียงใหม 700 ป จํานวน 40 ราย เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูลคือแบบสอบถามเกี่ยวกับ
อาหารที่บริโภคใน 5 วัน นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยหาคาปริมาณโปรตีนที่ไดรับตอวัน แลว
นํามาเปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐาน ผลการศึกษาสรุปไดวา กลุมประชากรไดรับโปรตีนเกินกวา
คามาตรฐาน 

Hawlay JA & Burke LM. (1997) ไดศึกษาถึงผลกระทบของเวลาและความถี่ในการบริโภค
อาหารในแตละมื้อตอการออกกําลังกาย พบวา ชวงเวลาการกินอาหารของนักกีฬามีความสัมพันธ
กับนิสัยการบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูงและการสงเสริมการบริโภคคารโบไฮเดรตที่เหมาะสม 
การฝกซอมการแขงขันเปนเวลานานจะทําใหคารโบไฮเดรตที่สะสมอยูในกลามเนื้อลดนอยลง หลัง
การออกกําลังกายการกินคารโบไฮเดรตนั้นจะเปนการสงเสริมใหกลามเนื้อละตับมีการสังเคราะห
ไกลโคเจนขึ้นมาใหม การกินคารโบไฮเดรตกอนการแขงขันจะทําใหมีสารอาหารในรางกายซึ่งจะ
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ไปเก็บไวที่เซลลเพื่อไมใหรางกายเกิดภาวะขาดพลังงาน ความถี่ในการบริโภคคารโบไฮเดรตที่เมาะ
สมจะมีความสําคัญมาก เพราะเปนการเติมพลังงานใหกับรางกายเปนการสงเสริมใหการออกกําลัง
กายมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
  Maughan R. (2002) ไดศึกษาถึงอาหารเสริมของนักกีฬา กลยุทธการบริโภคและประเภท
ของอาหารที่ถูกสุขลักษณะ พบวา เมื่อผานการฝกซอมตอเนื่องมาขึ้นจนชํานาญ นักกีฬาจะพบ
ชองวางระหวางชัยชนะกับความพายแพของการแขงขันซึ่งเปนเรื่องปกติ และเมื่อมีการฝกฝนมา
เทากันหรือเหมือนกัน ส่ิงที่จะสามารถทําใหเห็นขอแตกตางของชัยชนะกับความพายแพก็คือหลัก
โภชนาการ แมวาผูฝกสอนนักกีฬาจะใหอาหารเสริมประเภทโปรตีน วิตามิน แรธาตุ โดยมักจะ
ละเลยความเขาใจหลักโภชนาการที่ถูกตองไปหมด และจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาทั่วไปทุกที่ เปนหนาที่
ของนักกีฬาเองที่จะตองเสริมสรางการบริโภคที่ถูกหลัก และตองเขาใจถึงประเภทกลยุทธการ
บริโภค ซ่ึงจะทําใหพบกับความสําเร็จในการแขงขัน โดยนักกีฬาสวนใหญมักจะเสริมอาหารในชวง
ของการแขงขัน แตในความเปนจริงแลว อาหารบริโภคเขาไปเสริมสรางในชวงของการเก็บตัว
ฝกฝนนั้น จะเปนสวนที่ถูกนําออกมาใชเปนสวนสําคัญของประสิทธิภาพในนักกีฬา 
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