
 

บทท่ี 4 
 

ผลการศึกษา 
 
การศึกษาเรื่องปจจัยที่เกี่ยวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ของนักกีฬามหาวิทยาลัย 

เชียงใหม ที่เปนตัวแทนแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 32 สุรนารีเกมส จังหวัด
นครราชสีมา เดือนมกราคม พ.ศ.2548 กลุมตัวอยางจํานวน 143 คน ผลการศึกษามีดังนี้ 
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แผนภูมิ 4.1 แสดงจํานวนและรอยละของนักกฬีา จําแนกตามเพศ ภมูลํิาเนา และคาใชจายในการ
บริโภคอาหารของนักกฬีา 
 

เพศ

42.66%

57.34%

ชาย = 61 คน หญิง = 82 คน

 
 
 

ภูมิลําเนา

78.32%

3.50% 6.29%2.10%
9.79%

ภาคเหนือ = 112 คน
ภาคกลาง = 14 คน
ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ = 9 คน
ภาคตะวันออก = 3 คน
ภาคใต = 5 คน
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แผนภูมิ 4.1 (ตอ) 
 

คาใชจายในการบริโภคอาหาร

25.17%

51.05%

15.38%

8.40%

นอยกวา 100 บาทตอวัน = 36 คน
101 - 150 บาทตอวัน = 73 คน
151 - 200 บาทตอวัน = 22 คน
มากกวา 200 บาทตอวัน = 12 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.1 พบวานักกีฬาสวนใหญเปนเพศหญิง คิดเปนรอยละ 57.34 สวนเพศชายคิด
เปนรอยละ 42.66  ซ่ึงนักกีฬาสวนใหญมีภูมิลําเนาอยูในภาคเหนือคิดเปนรอยละ 78.32 อยูในภาค
กลางคิดเปนรอยละ 9.79 อยูในภาคตะวันออกเฉียงเหนือรอยละ 6.29 อยูในภาคตะวันออกรอยละ 
2.10 และอยูในภาคใตรอยละ 3.50 
 นักกีฬาที่ใชจายในการบริโภคอาหารนอยกวา 100 บาทตอวัน คิดเปนรอยละ 25.17 ใชจาย 
101 – 150 บาทตอวันคิดเปนรอยละ 51.05 ใชจาย 151 – 200 บาทตอวันคิดเปนรอยละ 15.38 ใชจาย
ในการบริโภคอาหารมากกวา 200 บาทตอวันคิดเปนรอยละ 8.40 สวนอายุเฉลี่ยของนักกีฬาคือ 
20.34 ป 
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แผนภูมิ 4.2 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานราคาและรายได : 
อาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณคาทางโภชนาการมากกวาอาหารที่มีราคาถูก 
       

48.25%
36.36%

15.38%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 22 คน

ไมแนใจ = 52 คน

ไมเห็นดวย =
69 คน

 
               
        จากแผนภูมิ 4.2 พบวา นักกีฬาสวนใหญไมเห็นดวยวาอาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณคา ทาง
โภชนาการมากกวาอาหารที่มีราคาถูกคิดเปนรอยละ 48.25 รองลงมาคือไมแนใจคิดเปนรอยละ 
36.36 และเห็นดวยคิดเปนรอยละ 15.38 
 
แผนภูมิ 4.3 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานราคาและรายได : การ
รับประทานอาหารอยางถูกหลักการนักกีฬามีความสิ้นเปลืองเกินกวาเหตุ 
 

46.85%
39.16%

13.99%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 20 คน

ไมแนใจ = 56 คน

ไมเห็นดวย =
67 คน

 
 

จากแผนภูมิ 4.3 พบวานักกีฬาไมเห็นดวยวาการรับประทานอาหารอยางถูกหลักการ
นักกีฬามีความสิ้นเปลืองเกินกวาเหตุ คิดเปนรอยละ 46.85 รองลงมาคือไมแนใจคิดเปนรอยละ 
39.16 และนักกีฬาที่ไมเห็นดวยรอยละ 13.99 
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แผนภูมิ 4.4 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
การรับประทานอาหารเสริมทําใหรางกายของนักกีฬาไดรับสารอาหารอยางครบถวน 
 

19.58%
42.66%

37.76%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 54 คน

ไมแนใจ = 61 คน

ไมเห็นดวย =
28 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.4 พบวา นักกีฬาที่ไมแนใจวาการรับประทานอาหารเสริมทําใหรางกายไดรับ
สารอาหารครบถวน คิดเปนรอยละ 42.66 รองลงมาคือนักกีฬาที่เห็นดวยคิดเปนรอยละ 37.76 อีก
รอยละ 19.58 ไมเห็นดวยวาอาหารเสริมจะทําใหรางกายไดรับสารอาหารอยางครบถวน 
 
แผนภูมิ 4.5 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
นักกีฬาแตละชนิดและประเภทกีฬามีความตองการสารอาหารเหมือนๆกัน 
 

41.26%
31.47%

27.27%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 39 คน

ไมแนใจ = 45 คน

ไมเห็นดวย =
59 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.5 พบวานักกีฬาสวนใหญไมเห็นดวยวานักกีฬาแตละชนิดและประเภทกีฬามี
ความตองการสารอาหารเหมือนๆกัน คิดเปนรอยละ 41.26 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 
31.47 อีกรอยละ 21.27 เห็นดวย 
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แผนภูมิ 4.6 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
นักกีฬาตองรับประทานอาหารทุกหมูมากกวาคนทั่วไป 
 

16.08%
29.37%

54.55%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 78 คน

ไมแนใจ = 42 คน

ไมเห็นดวย =
23 คน

 
 
จากแผนภูมิพบวา นักกีฬารอยละ 54.55 เห็นดวยวานักกีฬาตองรับประทานอาหารทุกหมูมากกวา
คนทั่วไป รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 29.37 และนักกีฬาที่ไมเห็นดวย คิดเปนรอยละ 16.08 
 
แผนภูมิ 4.7 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
การรับประทานอาหารใหมีความหลากหลายมีความจําเปน 
 

9.79%
21.68%

68.53%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 98 คน

ไมแนใจ = 31 คน

ไมเห็นดวย =
14 คน

 
 

จากแผนภูมิพบวา นักกีฬาสวนใหญ เห็นดวยวาการรับประทานอาหารใหมีความ
หลากหลายนั้น มีความจําเปน คิดเปนรอยละ 68.53 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 21.68 สวน
นักกีฬาที่ไมเห็นดวย คิดเปนรอยละ 9.79 
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แผนภูมิ 4.8 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
การควบคุมปริมาณอาหาร ควบคูไปกับการดูแลน้ําหนักตัวจําเปนสําหรับนักกีฬา 
 

6.29%
25.87%

67.83%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 97 คน

ไมแนใจ = 37 คน

ไมเห็นดวย = 9 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.8 พบวา นักกีฬาสวนใหญวาการควบคุมปริมาณอาหาร ควบคูไปกับการดูแล
น้ําหนักตัวจําเปนสําหรับนักกีฬา คิดเปนรอยละ 67.83 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 25.87 
และนักกีฬาที่ไมเห็นดวย คิดเปนรอยละ 6.29 
 
แผนภูมิ 4.9 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
นักกีฬาควรงดดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 

9.09%
19.58%

71.33%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 102 คน

ไมแนใจ = 28 คน

ไมเห็นดวย = 13 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.9 พบวานักกีฬาสวนใหญเห็นดวยวานักกีฬาควรงดดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล คิดเปนรอยละ 71.33 รองลงมาคือไมแนใจรอยละ 19.58 นักกีฬาอีกรอยละ 9.09 นั้น ไม
เห็นดวย 
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แผนภูมิ 4.10 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
เครื่องดื่มเกลือแรชวยชดเชยการเสียเหงื่อจากการเลนกีฬา 
 

11.19%
23.78%

65.03%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 93 คน

ไมแนใจ = 34 คน

ไมเห็นดวย = 16 คน

 
 
จากแผนภูมิ 4.10 พบวา นักกีฬาสวนใหญเห็นดวยวาเครื่องดื่มเกลือแรชวยชดเชยการเสีย

เหงื่อจากการเลนกีฬา คิดเปนรอยละ 65.03 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 23.78 และไมเห็น
ดวย คิดเปนรอยละ 11.19 
 
แผนภูมิ 4.11 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
เครื่องดื่มชูกําลังจะชวยเพิ่มสมรรถภาพในการเลนกีฬา 
 

32.87%
48.25%

18.88%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 27 คน

ไมแนใจ = 69 คน

ไมเห็นดวย = 47 คน

 
 

จากแผนภูมิ 4.11 พบวา นักกีฬารอยละ 48.25 ไมแนใจวาเครื่องดื่มชูกําลังจะชวยเพิ่ม
สมรรถภาพในการเลนกีฬาหรือไม รองลงมาคือรอยละ 32.87 ไมเห็นดวยวาเครื่องดื่มชูกําลังจะชวย
เพิ่มสมรรถภาพในการเลนกีฬา สวนนักกีฬารอยละ 18.88 นั้นเห็นดวย 
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แผนภูมิ 4.12 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและคานิยม : 
การรับประทานอาหารตามหลักโภชนาการที่ดีมีความสําคัญนอยเมื่อเปรียบเทียบกับปจจัยดานอื่น ๆ 
ที่จะสงผลใหนักกีฬาประสบความสําเร็จ 
 

44.76%
37.06%

18.18%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 26 คน

ไมแนใจ = 53 คน

ไมเห็นดวย =
64 คน

 
 

 จากแผนภูมิ 4.12 พบวานกักฬีาสวนใหญไมเห็นดวยวาการรับประทานอาหารตามหลกั 
โภชนาการที่ด ีมีความสําคัญนอย เมื่อเทยีบกับปจจยัดานอื่นๆที่จะสงผลใหนักกีฬาประสบความ 
สําเร็จ รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 37.06 และไมเห็นดวย คิดเปนรอยละ 18.18 
 

แผนภูมิ 4.13 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานความเชื่อและ
คานิยม : การรับประทานอาหารอยางมีหลักการของนักกฬีาเปนเรื่องยุงยาก และไมจําเปนสําหรับ
นักกฬีาระดับมหาวิทยาลัย 
 

61.54%
29.37%

9.09%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เหน็ดวย = 13 คน

ไมแนใจ = 42 คน

ไมเหน็ดวย =
88 คน

 
 
จากแผนภูมิ 4.13 พบวา นักกีฬาสวนใหญไมเห็นดวยวาการรับประทานอาหารอยางมี

หลักการของนักกีฬาเปนเรื่องยุงยาก และไมจําเปนสําหรับนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย คิดเปนรอยละ 
61.54 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 29.37 และไมเห็นดวยคิดเปนรอยละ 9.09 
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แผนภูมิ 4.14 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานบุคคลที่ใกลชิด : ได
บริโภคอาหารตามความรูที่ไดรับจากผูฝกสอน 
 

26.57%

43.36%
30.07%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 43 คน

ไมแนใจ = 62 คน

ไมเห็นดวย =
38 คน

 
 
จากแผนภูมิ 4.14 พบวา นักกีฬารอยละ 43.36 ไมแนใจวาตนไดบริโภคอาหารตามความรูที่ 

ไดรับจากผูฝกสอน รองลงมาคือเห็นดวยวาไดบริโภคอาหารตามความรูที่ไดรับจากผูฝกสอนคิด
เปนรอยละ 30.07 และไมเห็นดวย คิดเปนรอยละ 26.57 
 
แผนภูมิ 4.15 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานบุคคลที่ใกลชิด : ได
บริโภคอาหารตามคําแนะนําของเพื่อนรวมทีม 
 

27.27%

48.25%
24.48%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 35 คน

ไมแนใจ = 69 คน

ไมเห็นดวย =
39 คน

 
 

จากแผนภูมิ 4.15 พบวา นักกีฬารอยละ 48.25 ไมแนใจวาตนไดบริโภคอาหารตาม
คําแนะนําของเพื่อนรวมทีม รองลงมาคือไมเห็นดวยวาไดบริโภคอาหารตามคําแนะนําของเพื่อน
รวมทีมคิดเปนรอยละ 27.27 และเห็นดวย คิดเปนรอยละ 24.48 
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แผนภูมิ 4.16 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานบุคคลที่ใกลชิด : ได 
บริโภคอาหารจากความรูที่ไดศึกษาดวยตนเอง 
 

4.20%
30.07%

65.73%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 94 คน

ไมแนใจ = 43 คน

ไมเห็นดวย = 6 คน

 
 
จากแผนภูมิ 4.16 พบวา นักกีฬาสวนใหญเห็นดวยวาตนไดบริโภคอาหารตามความรูที่ได

ศึกษาดวยตนเอง คิดเปนรอยละ 65.73 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 30.07 และไมเห็นดวย 
คิดเปนรอยละ 4.20 
 

แผนภูมิ 4.17 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานบุคคลที่
ใกลชิด : ไดบริโภคอาหารตามที่ครอบครัวจัดให หรือหาทานเองโดยไมมีแบบแผน 
 

16.08%
39.86%

44.06%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 63 คน

ไมแนใจ = 57 คน

ไมเห็นดวย =
23 คน

 
 
จากแผนภูมิ 4.17 พบวา นักกีฬาสวนใหญเห็นดวยวาตนไดบริโภคอาหารตามที่ครอบครัว

จัดให หรือหาทานเองโดยไมมีแบบแผน คิดเปนรอยละ 44.06 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 
39.86 และไมเห็นดวย คิดเปนรอยละ 16.08 
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แผนภูมิ 4.18 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานสื่อโฆษณา ประชา 
สัมพันธ: ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจากโทรทัศน 
 

4.20%
30.77%

65.03%

0% 20% 40% 60% 80%

เห็นดวย = 93 คน

ไมแนใจ = 44 คน

ไมเห็นดวย = 6 คน

 
 
จากแผนภูมิ 4.18 พบวา นักกีฬาสวนใหญเห็นดวยวาตนไดไดรับความรูขาวสารดานการ

บริโภคอาหารจากโทรทัศน คิดเปนรอยละ 65.03 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 30.77 และ
ไมเห็นดวย คิดเปนรอยละ 4.20 

 
แผนภูมิ 4.19 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่เกี่ยวของดานสื่อโฆษณา

ประชาสัมพันธ: ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจากวิทยุ 
 

18.18%
37.76%

44.06%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 63 คน

ไมแนใจ = 54 คน

ไมเห็นดวย =
26 คน

 
 
จากแผนภูมิ 4.19 พบวา นักกีฬาสวนใหญเห็นดวยวาตนไดไดรับความรูขาวสารดานการ

บริโภคอาหารจากวิทยุ คิดเปนรอยละ 44.06 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 37.76 และไมเห็น
ดวย คิดเปนรอยละ 18.18 

 

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



 36 

แผนภูมิ 4.20 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่ เกี่ยวของดานสื่อโฆษณา 
ประชาสัมพันธ: ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจากนิตยสารและหนังสือพิมพ 

 

4.20%
29.37%

66.43%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 95 คน

ไมแนใจ = 42 คน

ไมเห็นดวย = 6 คน

 
 
จากแผนภูมิ 4.20 พบวา นักกฬีาสวนใหญเห็นดวยวาตนไดไดรับความรูขาวสารดานการ

บริโภคอาหารจากนิตยสารและหนังสือพิมพ คิดเปนรอยละ 66.43 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอย
ละ 29.37 และไมเห็นดวย คดิเปนรอยละ 4.20 

 
แผนภูมิ 4.21 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยที่ เกี่ยวของดานสื่อโฆษณา
ประชาสัมพันธ : ไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจากเอกสารแผนพับ 
 

11.19%
31.47%

57.34%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

เห็นดวย = 82 คน

ไมแนใจ = 45 คน

ไมเห็นดวย =
16 คน

 
 

จากแผนภูมิ 4.21 พบวา นักกีฬาสวนใหญเห็นดวยวาตนไดไดรับความรูขาวสารดานการ
บริโภคอาหารจากเอกสารแผนพับ คิดเปนรอยละ 57.34 รองลงมาคือไมแนใจ คิดเปนรอยละ 31.47 
และไมเห็นดวย คิดเปนรอยละ 11.19 
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แผนภูมิ 4.22 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานเนื้อสัตว 
 

2.80%
11.19%

31.47%
54.55%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

ทําเปนประจํา =
45 คน
ทําบอยครัง้ = 45 คน

ทําบางครัง้ = 16 คน

ไมเคยทําเลย = 4 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.22 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานเนื้อสัตวเปนประจํา คิดเปนรอยละ 
54.55 รองลงมาคือรับประทานบอยคร้ังคิดเปนรอยละ 31.47 ทานบางครั้งคิดเปนรอยละ 11.19 และ
ไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 2.80 
 
แผนภูมิ 4.23 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานเนื้อสัตวติดมัน 
 

4.90%
49.65%

31.47%
13.99%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

ทําเปนประจํา =
20 คน
ทําบอยครัง้ = 45 คน

ทําบางครัง้ = 71 คน

ไมเคยทําเลย = 7 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.23 พบวานักกีฬาสวนใหญรับประทานเนื้อสัตวติดมันบางครั้ง คิดเปนรอยละ 
49.65 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้งคิดเปนรอยละ 31.47 รับประทานเปนประจํารอยละ 13.99 
และไมเคยรับประทานเลย รอยละ 4.90  
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แผนภูมิ 4.24 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : ดื่มนม 
 

2.10%
25.17%

42.66%
30.07%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

ทําเปนประจํา =
43 คน
ทําบอยครัง้ = 61 คน

ทําบางครัง้ = 36 คน

ไมเคยทําเลย = 3 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.24 พบวา นักกีฬาสวนใหญดื่มนมบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 42.66 รองลงมา
คือดื่มเปนประจํา คิดเปนรอยละ 30.07 ดื่มบางครั้งคิดเปนรอยละ 25.17 และไมเคยดื่มเลย คิดเปน
รอยละ 2.10 
 
แผนภูมิ 4.25 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานถั่วเมล็ดแหง 
 

5.59%
62.24%

27.97%
4.20%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 6 คน

ทําบอยคร้ัง = 40 คน

ทําบางคร้ัง = 89 คน

ไมเคยทําเลย = 8 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.25 พบวานักกีฬาสวนใหญรับประทานถั่วเมล็ดแหงเปนบางครั้ง คิดเปนรอย
ละ 62.24 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 27.97 ไมเคยรับประทานเลยคิดเปนรอย
ละ 5.59 และรับประทานเปนประจํา คิดเปนรอยละ 4.20 
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แผนภูมิ 4.26 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา  :  รับประทานอาหารประเภทขาว 
 

4.90%
20.28%

74.83%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

ทําเปนประจํา =
107 คน
ทําบอยครัง้ = 29 คน

ทําบางครัง้ = 7 คน

ไมเคยทําเลย = 0 คน 

 
 จากแผนภูมิ 4.26 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารประเภทขาวเปนประจํา คิด
เปนรอยละ 74.83 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 20.28 และรับประทานบางครั้ง 
คิดเปนรอยละ 4.90 
 
แผนภูมิ 4.27 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานอาหารประเภทขาวกลองหรือ
ขาวซอมมือ 
 

9.79%
58.74%

23.08%
8.39%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

ทําเปนประจํา =
12 คน
ทําบอยครัง้ = 33 คน

ทําบางครัง้ = 84 คน

ไมเคยทําเลย = 14 คน

 
 
 จากแผนภูมิ 4.27 พบวานักกีฬาสวนใหญรับประทานขาวกลองหรือขาวซอมมือเปน
บางครั้ง คิดเปนรอยละ 58.74 รองลงมาคือรับประทานบอยคร้ัง คิดเปนรอยละ 23.08 ไมเคย
รับประทานเลยคิดเปนรอยละ 9.79 และรับประทานเปนประจํา คิดเปนรอยละ 8.39 
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แผนภูมิ 4.28 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานผลิตภัณฑจากขาวเชน กวยเตี๋ยว 
ขนมจีน ขนมปง 
 

16.78%
41.26%

41.96%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

ทําเปนประจํา =
60 คน
ทําบอยครัง้ = 59 คน

ทําบางครัง้ = 24 คน

ไมเคยทําเลย = 0 คน

 
 

จากแผนภูมิ 4.28 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานผลิตภัณฑจากขาวเชน กวยเตี๋ยว 
ขนมจีน ขนมปงเปนประจํา คิดเปนรอยละ 41.96 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 
41.26 และรับประทานบางครั้ง คิดเปนรอยละ 16.78  
 
แผนภูมิ 4.29 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานผัก 
 

1.40%
9.80%

31.47%
57.34%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

ทําเปนประจํา =
82 คน
ทําบอยครัง้ = 45 คน

ทําบางครัง้ = 14 คน

ไมเคยทําเลย = 2 คน

 
 

จากแผนภูมิ 4.29 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานผักเปนประจํา คิดเปนรอยละ 57.34 
รองลงมาคือ รับประทานบอยคร้ัง คิดเปนรอยละ 31.47 รับประทานบางครั้งคิดเปนรอยละ 9.80 
และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 1.40 
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แผนภูมิ 4.30 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานผลไม 
 

9.79%
34.27%

55.94%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 80 คน

ทําบอยคร้ัง = 49 คน

ทําบางคร้ัง = 14 คน

ไมเคยทําเลย = - คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.30 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานผลไมเปนประจํา คิดเปนรอยละ 
55.94 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 34.27 และรับประทานบางครั้ง คิดเปนรอย
ละ 9.79 
 
แผนภูมิ 4.31 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานอาหารที่มีรสจัด 
 

4.90%
46.85%

31.47%
16.78%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 24 คน

ทําบอยคร้ัง = 45 คน

ทําบางคร้ัง = 67 คน

ไมเคยทําเลย = 7 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.31 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารที่มีรสจัดเปนบางครั้ง คิดเปน
รอยละ 46.85 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 37.47 รับประทานเปนประจําคิดเปน
รอยละ 16.78 และไมเคยทานเลย คิดเปนรอยละ 4.90 
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แผนภูมิ 4.32 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานขนมหวาน 
 

2.10%
37.06%

41.96%
18.88%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 27 คน

ทําบอยคร้ัง = 60 คน

ทําบางคร้ัง = 53 คน

ไมเคยทําเลย = 3 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.32 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานขนมหวานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 
41.96 รองลงมาคือรับประทานบางครั้ง คิดเปนรอยละ 37.06 รับประทานเปนประจําคิดเปนรอยละ 
18.88 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 2.10  
  
แผนภูมิ 4.33 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานน้ําอัดลม 
 

8.39%
55.94%

25.17%
10.49%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 15 คน

ทําบอยคร้ัง = 36 คน

ทําบางคร้ัง = 80 คน

ไมเคยทําเลย = 12 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.33 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานน้ําอัดลมเปนบางครั้ง คิดเปนรอย
ละ 55.94 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 25.17 รับประทานเปนประจําคิดเปนรอย
ละ 10.49 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 8.39 
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แผนภูมิ 4.34 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานอาหารเสริม 
 

22.38%
45.45%

22.38%
9.79%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 14 คน

ทําบอยคร้ัง = 32 คน

ทําบางคร้ัง = 65 คน

ไมเคยทําเลย = 32 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.34 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารเสริมเปนบางครั้ง คิดเปนรอย
ละ 45.45 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้งและไมเคยรับประทานเลยในสัดสวนที่เทากัน คิดเปน
รอยละ 22.38 และรับประทานเปนประจํา คิดเปนรอยละ 9.79 
 
แผนภูมิ 4.35 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล 
 

35.66%
43.36%

16.78%
4.20%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 6 คน

ทําบอยคร้ัง = 24 คน

ทําบางคร้ัง = 62 คน

ไมเคยทําเลย = 51 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.35 พบวา นักกีฬาสวนใหญดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนบางครั้ง คิดเปน
รอยละ 43.36 รองลงมาคือไมเคยดื่มเลย คิดเปนรอยละ 35.66 ดื่มบอยครั้งคิดเปนรอยละ 16.78 และ
ดื่มเปนประจํา คิดเปนรอยละ 4.20 
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แผนภูมิ 4.36 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อ 
 

1.40%
25.87%

26.57%
46.15%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 66 คน

ทําบอยคร้ัง = 38 คน

ทําบางคร้ัง = 37 คน

ไมเคยทําเลย = 2 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.36 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารวันละ 3 มื้อเปนประจาํ คดิเปน
รอยละ 46.15 รองลงมาคือปฏิบัติบอยคร้ัง คิดเปนรอยละ 26.57 ปฏิบัติเปนบางครั้งคิดเปนรอยละ 
25.87 และไมเคยปฏิบัติเลย คิดเปนรอยละ 1.40 
 
แผนภูมิ 4.37 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6-8 แกว 
 

1.40%
20.28%

44.06%
34.27%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 49 คน

ทําบอยคร้ัง = 63 คน

ทําบางคร้ัง = 29 คน

ไมเคยทําเลย = 2 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.37 พบวา นักกีฬาสวนใหญดื่มน้ําสะอาดวันละ 6-8 แกวบอยครั้ง คิดเปนรอย
ละ 44.06 รองลงมาคือปฏิบัติเปนประจํา คิดเปนรอยละ 34.27 ทําบางครั้งคิดเปนรอยละ 20.28 และ
ไมเคยปฏิบัติเลย คิดเปนรอยละ 1.40 
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แผนภูมิ 4.38 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : รับประทานอาหารภายใน 2 ช่ัวโมงหลังการ
แขงขัน 
 

8.39%
44.76%

30.77%
16.08%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 23 คน

ทําบอยคร้ัง = 44 คน

ทําบางคร้ัง = 64 คน

ไมเคยทําเลย = 12 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.38 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารภายใน 2 ช่ัวโมงหลังการ
แขงขันเปนบางครั้ง คิดเปนรอยละ 44.76 รองลงมาคือปฏิบัติบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 30.77 ปฏิบัติ
เปนประจําคิดเปนรอยละ 16.08 และไมเคยปฏิบัติเลย คิดเปนรอยละ 8.39 
 
แผนภูมิ 4.39 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : ในระยะแขงขันรับประทานอาหารหลัก 5 
หมู หนัก 3 มื้อ 
 

9.79%
39.86%

35.66%
14.69%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 21 คน

ทําบอยคร้ัง = 51 คน

ทําบางคร้ัง = 57 คน

ไมเคยทําเลย = 14 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.39 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารหลัก 5 หมูหนัก 3 มื้อในระยะ
แขงขันเปนบางครั้ง คิดเปนรอยละ 39.86 รองลงมาคือปฏิบัติบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 35.66 ปฏิบัติ
เปนประจําคิดเปนรอยละ 14.69 และไมเคยปฏิบัติเลย คิดเปนรอยละ 14.96 
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แผนภูมิ 4.40 แสดงรอยละของการปฏิบัติของนักกีฬา : ดื่มเครื่องดื่มเกลือแรหลังจากเสียเหงื่อ 
 

10.49%
46.15%

30.77%
12.59%

0% 20% 40% 60% 80%

ทําเปนประจํา = 18 คน

ทําบอยคร้ัง = 44 คน

ทําบางคร้ัง = 66 คน

ไมเคยทําเลย = 15 คน
 

 
จากแผนภูมิ 4.40 พบวา นักกีฬาดื่มเครื่องดื่มเกลือแรเปนบางครั้งหลังจากเสียเหงื่อ คิดเปน

รอยละ 46.15 รองลงมาคือปฏิบัติบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 30.77 ปฏิบัติเปนประจําคิดเปนรอยละ 
12.59 และไมเคยปฏิบัติเลย คิดเปนรอยละ 10.49 
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แผนภูมิ 4.41 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : สมเขียวหวาน 
 

2.10%
23.78%

40.56%
33.57%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 48 คน

ทานบอยคร้ัง = 58 คน

ทานบางคร้ัง = 34 คน

ไมเคยทานเลย = 3 คน
 

 
 
 จากแผนภูมิ 4.41 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานสมเขียวหวานบอยครั้ง คิดเปนรอย
ละ 40.56 รองลงมาคือรับประทานเปนประจํา คิดเปนรอยละ 33.57 รับประทานบางครั้งคิดเปนรอย
ละ 23.78 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 2.10 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทาน
สมเขียวหวานเทากับ 3.06 
 
แผนภูมิ 4.42 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : กลวยน้ําหวาสุก 
 

5.59%
32.87%

40.56%
20.98%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 30 คน

ทานบอยคร้ัง = 58 คน

ทานบางคร้ัง = 47 คน

ไมเคยทานเลย = 8 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.42 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานกลวยน้ําหวาสุกบอยครั้ง คิดเปนรอย
ละ 40.56 รองลงมาคือรับประทานบางครั้ง คิดเปนรอยละ 32.87 ทานเปนประจําคิดเปนรอยละ 
20.98 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 5.59 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทานกลวยน้ําหวา
สุกเทากับ 2.77 
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แผนภูมิ 4.43 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : ขาวเหนียวนึ่ง 
 

5.59%
33.57%

40.56%
20.28%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 29 คน

ทานบอยคร้ัง = 58 คน

ทานบางคร้ัง = 48 คน

ไมเคยทานเลย = 8 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.43 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานขาวเหนียวนึ่งบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 
40.56 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 33.57 รับประทานเปนประจําคิดเปนรอยละ 
20.28 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 5.59 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทานขาวเหนียว
นึ่งเทากับ 2.76 
 
แผนภูมิ 4.44 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : บะหมี่มามา (บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป) 
 

5.59%
37.06%

34.97%
22.38%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 32 คน

ทานบอยคร้ัง = 50 คน

ทานบางคร้ัง = 53 คน

ไมเคยทานเลย = 8 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.44 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานบะหมี่มามา (บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป) 
บางครั้ง คิดเปนรอยละ 37.06 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 34.97 รับประทาน
เปนประจําคิดเปนรอยละ 22.38 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 5.59 คะแนนเฉลี่ยของ
การรับประทานบะหมี่มามา (บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป) เทากับ 2.74 
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แผนภูมิ 4.45 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : สมตํา 
 

2.80%
39.16%

41.96%
16.08%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 23 คน

ทานบอยคร้ัง = 60 คน

ทานบางคร้ัง = 56 คน

ไมเคยทานเลย = 4 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.45 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานสมตําบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 41.96 
รองลงมาคือรับประทานบางครั้ง คิดเปนรอยละ 39.16 รับประทานเปนประจําคิดเปนรอยละ 16.08 
และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 2.80 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทานสมตําเทากับ 2.71 
 
แผนภูมิ 4.46 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : ขาวมันไก 
 

5.59%
37.76%

40.56%
16.08%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 23 คน

ทานบอยคร้ัง = 58 คน

ทานบางคร้ัง = 54 คน

ไมเคยทานเลย = 8 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.46 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานขาวมันไกบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 
40.56 รองลงมาคือรับประทานบางครั้ง คิดเปนรอยละ 37.76 ทานเปนประจําคิดเปนรอยละ 16.08 
และไมเคยทานเลย คิดเปนรอยละ 5.59 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทานขาวมันไกเทากับ 2.67 
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แผนภูมิ 4.47 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : ขาวผัดใบกระเพราไก 
 

11.19%
34.27%

38.46%
16.08%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 23 คน

ทานบอยคร้ัง = 55 คน

ทานบางคร้ัง = 49 คน

ไมเคยทานเลย = 16 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.47 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานขาวผัดใบกระเพราไกบอยคร้ัง คิด
เปนรอยละ 38.46 รองลงมาคือรับประทานบางครั้ง คิดเปนรอยละ 34.27 รับประทานเปนประจําคิด
เปนรอยละ 16.08 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 11.19 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทาน
ขาวผัดใบกระเพราไกเทากับ 2.59 
 
แผนภูมิ 4.48 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : ขนมจีน 
 

3.50%
47.55%

35.66%
13.29%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 19 คน

ทานบอยคร้ัง = 51 คน

ทานบางคร้ัง = 68 คน

ไมเคยทานเลย = 5 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.48 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานขนมจีนเปนบางครั้ง คิดเปนรอยละ 
47.55 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 35.66 รับประทานเปนประจําคิดเปนรอยละ 
13.29 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 3.50 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทานขนมจีน
เทากับ 2.59 
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แผนภูมิ 4.49 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : บะหมี่เหลืองสุก 
 

9.09%
43.36%

27.97%
19.58%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 28 คน

ทานบอยคร้ัง = 40 คน

ทานบางคร้ัง = 62 คน

ไมเคยทานเลย = 13 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.49 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานบะหมี่เหลืองสุกบางครั้ง คิดเปนรอย
ละ 43.36 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 27.97 รับประทานเปนประจําคิดเปนรอย
ละ 19.58 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 9.09 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทานบะหมี่
เหลืองสุกเทากับ 2.58 
 
แผนภูมิ 4.50 แสดงรอยละของอาหารที่นักกีฬารับประทาน : ขาวผัดหมูใสไข 
 

10.49%
38.46%

35.66%
15.38%

0% 20% 40% 60% 80%

ทานเปนประจํา = 22 คน

ทานบอยคร้ัง = 51 คน

ทานบางคร้ัง = 55 คน

ไมเคยทานเลย = 15 คน
 

 
 จากแผนภูมิ 4.50 พบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานขาวผัดหมูใสไขเปนบางครั้ง คิดเปน
รอยละ 38.46 รองลงมาคือรับประทานบอยครั้ง คิดเปนรอยละ 35.66 รับประทานเปนประจําคิดเปน
รอยละ 15.38 และไมเคยรับประทานเลย คิดเปนรอยละ 10.49 คะแนนเฉลี่ยของการรับประทานขาว
ผัดหมูใสไขเทากับ 2.56 
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แผนภูมิ 4.51  แสดงรอยละของอาหารอื่น ๆ ที่นักกีฬารับประทาน 
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 กวยเต๋ียวเสนเล็ก 
แหงหมู 
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กวยเต๋ียวผัดไทย 
ใสไข 
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กวยเต๋ียวเสนใหญ 
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 2.54 
(คะแนนเฉลี่ย) 

 

ขาวขาหมู 
 

2.50 

กวยเต๋ียวเสนใหญ 
เย็นตาโฟน้ํา 

2.50 
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โอวัลตินชง 
ผสมนมขนหวาน 
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หมูยอ 
 

2.43 

กวยเต๋ียวเสนใหญ 
ผัดซีอิ้วหมูใสไข 

2.41 

ขาวแกง
เขียวหวานไก 

2.41 

กลวยแขก 
 

2.43 
(คะแนนเฉลี่ย) 
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        แผนภูมิ 4.51 (ตอ) 
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 ขนมจีนน้ํายา 
 

2.40 

ซาลาเปาไสเค็ม 
 

2.41 
(คะแนนเฉลี่ย) 

เสนหมี่ 
ลูกช้ินเนื้อวัวน้ํา 

             2.36 
 

ปาทองโก 
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 ไสกรอกหมู 
 

   2.34 

หนังหมูทอด 
( แคบหมู,กากหมู) 

          2.32 

กวยเต๋ียวเนื้อสับ 
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หมูหยอง 
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 กระเพาะปลา 
ปรุงสําเร็จ 

2.26 

ขนมครก 
 

2.22 

กุนเชียงหมู 
 

2.26 
(คะแนนเฉลี่ย) 

 

ไสกรอกหมู 
อีสานปง 

2.23 
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แผนภูมิ 4.51 (ตอ) 
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กวยเต๋ียวเสนใหญ 
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2.14 

ขาวตมมัดใสถั่ว 
 

2.16 

กะหรี่ปบใสเค็ม 
 

2.18 
(คะแนนเฉลี่ย) 

 

หมี่กรอบ 
 

2.10 
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แผนภูมิ 4.51 (ตอ) 
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 ซุปหนอไม 
 

1.95 

กวยเต๋ียวแกง 
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1.98 
(คะแนนเฉลี่ย) 

ขนมผักกาดใสไข 
 

1.89 
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1.65 
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1.59 
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