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สารบาญ

           หนา
กิตติกรรมประกาศ  ค
บทคัดยอภาษาไทย  ง
บทคัดยอภาษาอังกฤษ  จ
สารบาญตาราง  ซ
สารบาญกราฟ  ฌ
บทที ่1   บทน ํา       1

ความเปนมาและความส ําคัญของปญหา   1
 วัตถุประสงคของการวิจัย                           4

ขอบเขตการศึกษา    4
นิยามศัพทเฉพาะ    4

 ประโยชนที่ไดรับจากการศึกษา   5
บทที ่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ                                6

แนวคิดเกี่ยวกับการออกก ําลังกาย   6
โภชนาการกับการกีฬา   9
ความตองการสารอาหารของนักกฬีา     9
ความตองการพลังงานของนักกีฬา 12
อาหารสํ าหรับนักกีฬาและหลักการบริโภคอาหารของนักกีฬา 14
ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 17
งานวิจัยที่เกี่ยวของ 20

บทที ่ 3 วิธีการด ําเนินการศึกษา 25
              ประชากร 25
              เครื่องมือที่ใชในการศึกษา 26
              การตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 26
              การเก็บรวบรวมขอมูล 27
              การวิเคราะหขอมูล 27
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บทที ่ 4  ผลการศึกษา 29
บทที่  5 สรุป  อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 63

สรุป   63
อภิปรายผล 64
ขอเสนอแนะ 66

บรรณานุกรม 67
ภาคผนวก 70

ภาคผนวก  ก  รายนามผูเชี่ยวชาญ 71
ภาคผนวก  ข  แบบสอบถามการวิจัย 72
ภาคผนวก  ค  ตารางแสดงผลการศึกษา 77

ประวัติผูเขียน 98
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สารบาญตาราง

ตาราง                                 หนา
  2.1 ความตองการพลังงานของนักกีฬาแตละประเภท 13
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ฌ

สารบาญแผนภูมิ

แผนภูมิ             หนา
4.1 แสดงจํ านวนและรอยละของนักกีฬา  จํ าแนกตามเพศ  อายุ  คาใชจาย

และประเภทกีฬา 30
4.2 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว

จํ าแนกตามประเภทกีฬา 32
4.3 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานไข  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 33
4.4 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการดื่มนม  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 34
4.5 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานขนมหวาน

จํ าแนกตามประเภทกีฬา 35
4.6 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานอาหารประเภทขาว  กวยเตี๋ยว

ขนมจีน  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 36
4.7 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานขนมปง

จํ าแนกตามประเภทกีฬา 37
4.8 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานผัก  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 38
4.9 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานผลไม  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 39
4.10 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานอาหารเนื้อสัตวติดมัน

จํ าแนกตามประเภทกีฬา 40
4.11 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานอาหารทอด

จํ าแนกตามประเภทกีฬา 41
4.12 แสดงรอยละของการปฏิบัติในระยะแขงขัน รับประทานอาหารหลกั 5 หมู

หนัก  3  มื้อ  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 42
4.13 แสดงรอยละของการปฏิบัติในกอนการแขงขัน 3-4 ช่ัวโมง รับประทาน

ขนมปงและนํ้ าหวาน  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 43
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4.14 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการดื่มนมสดอยางนอยวันละ  1  แกว
จํ าแนกตามประเภทกีฬา 44

4.15 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานไขดิบในระยะฝกซอม
จํ าแนกตามประเภทกีฬา 45

4.16 แสดงรอยละของการปฏิบัติในการรับประทานนํ ้าผึ้งในระยะการแขงขัน
จํ าแนกตามประเภทกีฬา 46

4.17 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยดานราคา : ราคาอาหาร
ในปจจุบันนี้มีราคาแพง  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 47

4.18 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับอาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณคา
ทางโภชนาการกวาอาหารที่มีราคาถูก  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 48

4.19 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยดานรายได : รายได
มีสวนในการตัดสินใจการบริโภคอาหาร  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 49

4.20 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับรายไดเพียงพอกับคาใชจาย
ในการบริโภคอาหาร  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 50

4.21 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยดานความเชื่อและคานิยม :
การรับประทานอาหารเสริมชวยใหไดรับสารอาหารครบถวน  จํ าแนกตาม
ประเภทกีฬา 51

4.22 แสดงรอยละของการใหความเห็นเก่ียวกับการเช่ือวาด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร
ชวยชดเชยการเสียเหงื่อจากการเลนกีฬา  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 52

4.23 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยดานสุขภาพรางกาย :
การงดบริโภคอาหารประเภทไขมันจะชวยใหลดน้ํ าหนักมีประสิทธิภาพ
จํ าแนกตามประเภทกีฬา 53

4.24 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับการงดอาหารประเภทผัก  ผลไม
กอนการแขงขันจะชวยลดการขับถายในระหวางการแขงขันได  จํ าแนกตาม
ประเภทกีฬา 54
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4.25 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยดานบุคคลใกลชิด :
การบริโภคอาหารตามความรูท่ีไดรับจากผูฝกสอนกีฬา  จํ าแนกตาม
ประเภทกีฬา 55

4.26 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามค ําแนะนํ า
ของเพ่ือนรวมทีม  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 56

4.27 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับการบริโภคอาหารตามที่ครอบครัว
จัดให  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 57

4.28 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับปจจัยดานสื่อโฆษณา :
การไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจากโทรทัศน
จํ าแนกตามประเภทกีฬา 58

4.29 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับการไดรับความรูขาวสาร
ดานการบริโภคอาหารจากวิทยุ  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 59

4.30 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับการไดรับความรูขาวสาร
ดานการบริโภคอาหารจากหนังสอืพิมพ  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 60

4.31 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับการไดรับความรูขาวสาร
ดานการบริโภคอาหารจากนิตยสาร  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 61

4.32 แสดงรอยละของการใหความเห็นเกี่ยวกับการไดรับความรูขาวสาร
ดานการบริโภคอาหารจากเอกสารแผนพบั  จํ าแนกตามประเภทกีฬา 62
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