
 
บทท่ี 5 

 
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาถึงปจจัยที่เกี่ยวของและพฤติกรรมการบริโภค
อาหารของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมที่เปนตัวแทนเขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหง
ประเทศไทยครั้งที่ 32  สุรนารีเกมส เดือนมกราคม พ.ศ. 2548 โดยกลุมประชากรที่ใชศึกษาเปน
นักกีฬาจํานวนทั้งส้ิน 143 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 

1.2 นักกฬีาหญิง 82 คน แบงเปน 
กรีฑา   9  คน 
กอลฟ   2  คน 
ครอสเวิรด   4  คน 
เซปคตระกรอ  3  คน 
ดาบสากล   9  คน 
เทควันโด   3  คน 

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



 57 

เทนนิส   5  คน 
เทเบิลเทนนิส  5  คน 
แบทมินตัน   6  คน 
บาสเกตบอล  11  คน 
เปตอง   6  คน 
เรือพาย   8  คน 
วายน้ํา   7  คน 
หมากกระดาน  4  คน 

 ผูศึกษาวิเคราะหขอมูลโดยใชคาความถี่ รอยละ คาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 
ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ 
 1. ลักษณะขอมูลทั่วไปของกลุมประชากร มีดังนี้ 
     กลุมประชากรจํานวน 143 คน เปนเพศชายคิดเปนรอยละ 42.66 และเพศหญิงคิดเปน
รอยละ 57.34 อายุเฉลี่ยของกลุมประชากรคือ 20.34 ป ภูมิลําเนาของประชากรสวนใหญอยูใน
ภาคเหนือคิดเปนรอยละ 78.32 คาใชจายในการบริโภคอาหารสวนใหญอยูที่ 101 – 150 บาทตอวัน 
คิดเปนรอยละ 51.05 
 2. ปจจัยที่เกี่ยวของตอการบริโภคอาหารของนักกีฬา มีดังนี้ 
     นักกีฬาสวนใหญไมเห็นดวยวาอาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณคามากกวาอาหารที่มีราคาถูก
และไมเห็นดวยวาการรับประทานอาหารอยางถูกหลักการของนักกีฬามีความสิ้นเปลืองเกินกวาเหตุ 
ในความเชื่อและคานิยมนักกีฬาสวนใหญเห็นดวยวานักกีฬาควรรับประทานอาหารทุกหมูมากกวา
คนทั่วไป รับประทานอาหารใหมีความหลากหลาย ควบคุมปริมาณอาหารควบคูไปกับการดูแล
น้ําหนักตัว งดดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลและเห็นดวยวาเครื่องดื่มเกลือแรชดเชยการเสียเหงื่อ 
นักกีฬาสวนใหญไมแนใจวาอาหารเสริมจะชวยทําใหรางกายไดรับสารอาหารอยางครบถวน และ
ไมแนใจวาเครื่องดื่มชูกําลังจะสงผลดีตอสมรรถภาพ นักกีฬาไมเห็นดวยวาการรับประทานอาหาร
ใหถูกหลักการนักกีฬาเปนเรื่องยุงยากและสิ้นเปลืองเกินไปและมีความสําคัญนอยเมื่อเทียบกับ
ปจจัยดานอื่นๆ ไมเห็นดวยวาอาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณคามากกวาอาหารที่มีราคาถูก และไมเห็น
ดวยวานักกีฬาแตละชนิดจะมีตองการสารอาหารเหมือนๆกัน ในดานบุคคลที่ใกลชิดนักกีฬาสวน
ใหญไดบริโภคอาหารตามที่ไดศึกษาดวยตนเอง รองลงมาคือบริโภคอาหารตามที่ครอบครัวจัดให
หรือหาทานเองโดยไมมีแบบแผน  นักกีฬาสวนใหญไดรับความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจาก
นิตยสารและหนังสือพิมพ รองลงมาคือโทรทัศน 
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 3. พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา 
     นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารประเภทขาว ผลิตภัณฑจากขาว เนื้อสัตว ผักและ
ผลไมเปนประจํา ดื่มนมบอยคร้ัง นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารเสริมเปนบางครั้ง ดื่ม
น้ําอัดลมและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนบางครั้ง นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารครบ 3 มื้อ
เปนประจํา ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6-8 แกวบอยครั้ง ดื่มเครื่องดื่มเกลือแรหลังจากเสียเหงื่อเปนบางครั้ง 
นักกีฬาบริโภคอาหารหลัก 5 หมูหนัก 3 มื้อเปนบางครั้งในระยะแขงขัน รายการอาหารที่นักกีฬา
สวนใหญนิยมรับประทานที่สุดคือ สมเขียวหวาน รองลงมาคือกลวยน้ําวาสุก ขาวเหนียวนึ่ง บะหมี่
กึ่งสําเร็จรูป และสมตําตามลําดับ 
 
อภิปรายผล 
 
 จากการศึกษาปจจั ยที่ เกี่ ยวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา
มหาวิทยาลัยเชียงใหม พบวา นักกีฬาเห็นดวยวาการรับประทานอาหารที่มีคุณคาตอรางกายไม
จําเปนตองเปนอาหารที่มีราคาแพงเกินความจําเปน นักกีฬาไมเห็นดวยวานักกีฬาแตละประเภทมี
ความตองการสารอาหารเหมือนๆกัน สอดคลองกับการศึกษาของ พีระพงศ บุญศิริ และ ภมร เสนา
ฤทธิ์ (2542) ที่ไดแนะนําวาปริมาณของสารอาหารที่บริโภคจะตองเปนสัดสวนกับปริมาณของการ
ออกกําลังกายและน้ําหนักของบุคคล ตัวอยางเชนนักวิ่งมาราธอนมีความจําเปนตองใชพลังงานถึง 
5,000 แคลอรีตอวันเพื่อสรางพลังงานในระยะการฝก แตผูที่ออกกําลังกายเพียงพอเพี่อความ
สมบูรณของสุขภาพก็จะมีความจําเปนตองบริโภคอาหารใหมีจํานวนแคลอรีตอวันลดลงตามสวน 
ดังนั้นการบริโภคอาหารเพื่อการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา จึงขึ้นอยูกับสภาพความแตกตางของ
บุคคล  
 นักกีฬาเห็นดวยวาการควบคุมปริมาณอาหาร ควบคูไปกับการดูแลน้ําหนักตัวมีความจาํเปน  
อีกทั้งนักกีฬาเห็นดวยวา ไมควรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล สอดคลองกับการศึกษาของ เทพวาณี 
หอมสนิท (2537) ที่กลาววา แอลกอฮอลเปนสารที่กดประสาทสวนกลาง แมจะดื่มในปริมาณนอยก็
มีผลตอการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะที่มีการประสานงานที่ตองเปนไปอยางประณีตเชนเดียวกัน ถา
ดื่มในจํานวนมากจะมีผลตอการประสานงานของกลามเนื้อใหญๆโดยสวนรวม 
 นักกีฬาสวนใหญไดรับความรูเร่ืองการบริโภคอาหารจากสื่อทั้งหนังสือพิมพ วิทยุ และ
เอกสารแผนพับตางๆ อันมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร สอดคลองกับการศึกษาของ ขวัญ
เรือน สมหาญ (2541) ที่กลาววา ส่ือมวลชน วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร หนังสือพิมพ ส่ิงตีพิมพตางๆ 
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ส่ิงเหลานี้จะเปนสื่อนําใหเกิดคานิยม ความเชื่อ ทัศนคติ เพื่อใหเรียนรูพฤติกรรมแบบอยางตางๆ 
แลวนํามาประพฤติปฏิบัติในสังคม 
 นักกีฬาสวนใหญรับประทานขาวซึ่งเปนอาหารและผลิตภัณฑจากขาวซึ่งมีสารอาหาร 
ประเภทคารโบไฮเดรตเปนประจํา แตไมนิยมรับประทานขาวกลอง ที่มีคุณคาทางอาหารสูงกวา 
นักกีฬาสวนใหญรับประทาน ผัก ผลไม ซ่ึงมีสารอาหารวิตามิน และรับประทานเนื้อสัตวซ่ึงมี
สารอาหารประเภทโปรตีนเปนประจํา พีระพงศ บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธิ์ (2542) กลาววา 
คารโบไฮเดรต เปนอาหารที่สรางพลังงานไดดีที่สุดและใหพลังงานเร็วที่สุด ในขณะปกติหรือ
พักผอน หรือออกกําลังกายเบาๆ รางกายจะเผาผลาญอาหารพวกไขมันและคารโบไฮเดรตในรูปของ
ไกลโคเจน และอาหารที่เหมาะสมกับการออกกําลังกายคืออาหารที่ใชในการสรางพลังงานใน
กลามเนื้อ ไดแก ไขมันกับคารโบไฮเดรต สวนอาหารโปรตีนนั้นใชนอยมาก ชวลิต รัตนกุล (2537) 
กลาววา นักกีฬาจําเปนตองไดรับแรธาตุและวิตามินตาง ๆ ในปริมาณตอวันเชนเดียวกับคนปกติ
ทั่วไป ถานักกีฬารูจักเลือกกินชนิดของผักผลไมที่มีคุณคามาก ๆ เชน เมื่อจะกินผักก็เลือกกินแตผักสี
เขียว สีเหลือง และกินผักใบมากกวาหัว รวมทั้งกินผลไมสด นอกจากนั้นนักกีฬากินอาหารประจํา
ทองถ่ิน คือ ผักพื้นบาน ผลไมตามฤดูกาล ก็มักจะไดรับเกลือแร และวิตามิน พอเพียงดวย โดยไม
ตองกินวิตามินเม็ด สมเขียวหวาน กลวยน้ําหวาสุก ขาวเหนียวนึ่ง บะหมี่กึ่งสําเร็จรูป และสมตํา คือ
อาหารที่นักกีฬานิยมบริโภค ซ่ึงเปนอาหารที่หารับประทานไดงายในทองถ่ินที่ตั้งของสถานศึกษา 
 
 ขอเสนอแนะ  
 ขอเสนอแนะในการนําไปใช 
 1. ผูมีสวนเกี่ยวของตอนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม เชนผูฝกสอน หรือหนวยงานที่
เกี่ยวของตอตัวนักกีฬา ไดใหความสําคัญตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา ใหความรูและ
สรางบรรทัดฐานที่ดีในการบริโภคอาหารที่ถูกตองของนักกีฬา อันเปนปจจัยสําคัญที่นําไปสู
ความสําเร็จ 
 2.  ส่ือตางๆ เชน นิตยสาร หนังสือพิมพ โทรทัศน หรือวิทยุ ไดใหความสําคัญใน การ
เผยแพรขาวสารความรู เร่ืองการบริโภคอาหารของนักกีฬา 
 3. นักกีฬาไดใหความสําคัญตอการบริโภคอาหาร และสนใจที่จะศึกษาเรียนรูถึงการบริโภค
อาหารที่ถูกตอง 
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ขอเสนอแนะในการศึกษาครั้งตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาถึงปจจยั และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ใหมีความจําเพาะเจาะจงของ
ประเภทกีฬายิง่ขึ้น และอาจใชเครื่องมือหลายอยางเชน แบบสัมภาษณ หรือใชวิธีสังเกต อันนําไปสู
ขอมูลที่มีรายละเอียดสูง 
 2. ควรทําความศึกษาถึงปจจัยและพฤติกรรมอื่นๆ ซ่ึงเปนตัวแปรอันนําไปสูการบริโภค
อาหารของนักกีฬา เชน สภาพความเปนอยูของนักกฬีา สภาวะทางรางกายของนักกีฬา เปนตน 
 3. หนวยงานที่เกีย่วของควรจัดการอบรม ใหความรู ในการบริโภคอาหารที่ถูกตองตอ
นักกฬีา 
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