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บทที ่1

บทนํ า

1.1  ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา
เปาหมายโดยทั่วไปของการเลนกีฬาก็เพื่อสุขภาพ คือ มีพลานามัยแข็งแรงทั้งทางกายและ

ทางใจ กลาวคือรางกายเจริญเติบโตไดเต็มท่ี และสมบูรณแข็งแรง มีความสุขความราเริงเบิกบานใจ
พรอมกับมีการพัฒนาทางอารมณและสังคม รวมทั้งการปลูกฝงใหมีจริยธรรมคือ รูจักเลนเปนทีม
และเลนตามกติกา รูแพ รูชนะ รูอภัย นักกีฬาที่ดีจึงนาจะมีลักษณะของผูที่ได  “ขัดเกลา”  มาดีแลว

การเตรียมใหพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจจํ าเปนอยางยิ่งในการแขงขัน ซึง่นอกจาก
ปจจัยดานพันธุกรรม การดูแลสุขภาพทั่วไป เทคนิคในการฝกซอม กลยุทธในการฝกซอมและ
การแขงขัน รวมทั้งจิตวิทยานักกีฬาแลว โภชนาการนับไดวาเปนปจจัยที่สํ าคัญอีกปจจัยหน่ึง
ในการเตรียมความพรอมของนักกีฬา การศึกษาดานโภชนาการนักกีฬาในระยะ 50-60 ปที่ผานมา
พบวาการดูแลโภชนาการที่เหมาะสมในกีฬาทนนาน (Endurance Sport) เชน จักรยานทางไกล ว่ิง
หรือเดินมาราธอน วายน้ํ าระยะไกล รวมทั้งกีฬาเปนทีมที่ใชเวลาเลนนาน เชน ฟุตบอล
การสะสมพลังงานใหเพียงพอชวยใหนักกีฬาสามารถเลนกีฬาไดโดยไมเหนื่อยเร็ว

การรับประทานอาหารที่จะช วยให นักกีฬาได รับพลังงานอยางเพียงพอสํ าหรับ          
ความตองการที่เพิ่มขึ้นเพื่อการเลนกีฬาพรอม ๆ กับเพียงพอที่จะรักษานํ้ าหนักตัวที่เหมาะสม
เอาไวดวย คือ การรับประทานอาหารใหครบท้ัง 5 หมู เพื่อชวยใหรางกายไดรับสารอาหาร คือ 
โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร วิตามิน และนํ้ า  อยางเพียงพอดวย ถานักกีฬานํ้ าหนักตัว    
ลดลง แสดงวาอาหารที่กินใหพลังงานนอยไป และถานักกีฬามีนํ ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น แสดงวาอาหาร    
ที่กินใหพลังงานมากไป ในชีวิตประจํ าวันนักกีฬาจึงควรกินอาหารที่จัดใหสมาชิกครอบครัวกนิ  
โดยเพียงแตอาจจะตองปรับปริมาณของอาหารบางอยางเทาน้ัน เพราะนักกีฬาตองใชพลังงาน     
มากกวาคนปกติที่มิไดเลนกีฬา จะเพิ่มมากหรือนอยสุดแลวแตความหนักเบาของกฬีาทีเ่ลน และ
ชวงเวลาที่เลนแตละวัน
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อาหารเปนตัวสรางความเจริญเติบโตและสรางพลังงาน พลังงานของรางกายเกิดจาก
สารอาหารตาง ๆ ที่ไดจากการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู เขาไป ประกอบดวยอาหารประเภท
คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน คารโบไฮเดรตซึ่งมีมากในอาหารประเภทแปง น้ํ าตาล และ    
ขนมหวาน เปนเชื้อเพลิงหรือบอเกิดแหงพลังงานที่รางกายใชไดงายและใชไดดีที่สุด ไขมันเปน   
เชื้อเพลิงที่ถูกเผาผลาญใหพลังงานไดมากที่สุด และเก็บสะสมในรางกายไดมากที่สุด แตเผาผลาญ
ไดยากกวาคารโบไฮเดรต ตองใชออกซิเจนมากกวา และเมื่อเผาผลาญไขมันจะตองเผาผลาญ
คารโบไฮเดรตควบคูไปดวย จึงจะชวยใหไขมันถูกเผาผลาญไดสมบูรณ สรุปไดวาคารโบไฮเดรต 
และไขมันเปนเชื้อเพลิงสํ าคัญที่รางกายใชในการออกก ําลังรวมทั้งเลนกีฬา โดยจะปรับอยางใดมาก
อยางใดนอยโดยอัตโนมัติสุดแตชนิดของกีฬาความหนักเบา และระยะเวลาที่เลน (พีระพงศ  บุญศิริ 
และภมร  เสนาฤทธิ์, 2544)

โปรตีนไดมาจากเน้ือสัตว นม ไข เปนสารอาหารที่จํ าเปนในการสรางและซอมแซม
กลามเน้ือ และเน้ือเย่ือตาง ๆ ทั้งยังจํ าเปนส ําหรับการสรางสารจํ าพวกฮอรโมน เอนไซม ฯลฯ ซึ่ง
เปนสารที่จํ าเปนในการเผาผลาญสารอาหารเชื้อเพลิงเพื่อใหไดมาซึ่งพลังงาน จึงจํ าเปนสํ าหรับ
การออกก ําลังและเลนกีฬา (Clark Nancy, 1990) ถาโปรตีนมากเกนิพอ นอกจากจะเกิดผลเสียตอ
รางกายแลว ยังเกิดผลเสียในดานเศรษฐกิจ กลาวคือ อาหารที่ใหโปรตีนคุณภาพดี อันไดแก
เน้ือสัตวทุกชนิด ไขและนมน้ันเปนอาหารราคาแพง และหายาก ผลิตไดไมใครพอเพียงแก
ความตองการของประชากรโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศผูคนยากจน จึงไมสมควรที่คนทั่วไป
และนักกีฬาจะกินมากจนเกินพอ ยิ่งถาเปนครอบครัวที่มีคาอาหารประจํ าวันคอนขางจํ ากัด
หากนักกีฬากินอาหารมากเกินพอ  อาจทํ าใหสมาชิกอื่น ๆ ในครอบครัวไดรับไมเพียงพอ

นักกีฬาจํ าเปนตองไดรับแรธาตุและวิตามินตาง ๆ ในปริมาณตอวันเชนเดียวกับคนปกติ
ทั่วไป ถานักกีฬารูจักเลือกกินชนิดของผักผลไมที่มีคุณคามาก ๆ เชน เมื่อจะกินผักก็เลือกกินแต    
ผักสีเขียว สีเหลือง และกินผักใบมากกวาหัว รวมทั้งกินผลไมสด นอกจากนั้นนักกีฬากินอาหาร
ประจํ าทองถิ่น คือ ผักพื้นบาน ผลไมตามฤดูกาล ก็มักจะไดรับเกลือแร และวิตามิน พอเพียงดวย  
โดยไมตองกินวิตามินเม็ด  (ชวลิต  รัตนกุล, 2537)

สุขภาพของนักกีฬาเปนปจจัยสํ าคัญยิ่งของความสํ าเร็จ อันจะนํ าไปสูชัยชนะ ถาปจจัย
อ่ืน ๆ ในเร่ืองของความสามารถของนักกีฬาเหมือนกันทุกคน สิ่งที่ทํ าใหแตกตางคือ อาหารของ  
นักกีฬา หรือกลาวอีกนัยหน่ึงวา โภชนาการเปนพื้นฐานแหงชัยชนะ ในปจจุบันนักกีฬาสวนใหญ  
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ยังมีความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับการรับประทานอาหารซึ่งมีอิทธิพลมาจากการสังเกตดวยตนเอง              
ผูฝกสอนบอกการโฆษณา และบทความตาง ๆ ซึ่งมีผลเสียคือ เกิดปญหาดานสุขภาพ เกิด
ความเชื่อมั่นวาเปนอาหารวิเศษ รับประทานแลวจะทํ าใหมีพลัง ทํ าใหลดความเชื่อมั่นในตัวเอง 
และอาหารดังกลาวมักจะมีราคาแพง (โสภาพรรณ  รัตนัย, 2541) นักกีฬาหรือผูที่ตองใชแรงงาน
มากจํ าเปนตองเลือกกินอาหารที่มีคารโบไฮเดรตและไขมันมากกวาคนอ่ืน หากรางกายไดรับ
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย รางกายก็จะดึงเอาโปรตีนไปใช
เปนพลังงานแทน ซ่ึงถามีการดึงโปรตีนไปใชแทนบอย ๆ อาจท ําใหเกดิการขาดโปรตีนได โดยปกติ
นักกีฬาหรือคนทํ างานหนักจะสูญเสียโปรตีนเทากับคนธรรมดา ดังน้ันจึงตองการโปรตีนเทากับ   
คนธรรมดาแตเรามักไดยินวานักกีฬาตองบ ํารุง ตองกินเน้ือนมไขมาก ๆ น้ัน เปนเพราะสวนมาก   
นักกีฬาไทยเรา เม่ือเทียบกับตางชาติแลวเรายังขาดโปรตีนอยูจึงจํ าเปนตองเพ่ิมใหไดมาตรฐาน คือ
ใหพอกับความตองการของรางกายน่ันเอง   

ความสามารถในการเลนกีฬาเกิดจากปจจัยหลายประการประกอบกัน ที่สํ าคัญที่สุด
ประการหน่ึงก็คือ การไดรับอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่เหมาะสม นักกีฬาก็เชนเดียวกับบุคคล
ทั่ว ๆ ไป ควรกินอาหารหลาย ๆ อยาง และอาหารควรจะเหมาะสมในแงโภชนาการ จะมีการ        
ดัดแปลงบางก็เฉพาะเวลาในชวงฝกซอมหรือมีการแขงขันเทาน้ัน การปลอยใหนักกีฬาตัดสินใจ
เลือกอาหารดวยตนเอง อาจจะเปนผลทํ าใหเกิดความเขมแข็งอดทนในการเลนตลอดท้ังเกมหรือเลน
ไดเพียงคร่ึงเกมก็เหน่ือยหมดแรง หรือระหวางความรูสึกเลนไดอยางสบายกับความรูสกึเลนอยาง
ไมสบายและแมกระทั่งอาจทํ าใหแพหรือชนะก็ได (http://www.geocities.com/tricks 4 health,
2545) นอกจากน้ีอาจมีป จจัย อ่ืน ๆ  ที่มีผลตอการเล นที่ ดีหรือไมดีของนักกีฬา  แตการให
ความเอาใจใสในเร่ืองของโภชนาการจะชวยขจัดอุปสรรคความบกพรองที่ไมจํ าเปนบางอยาง    
ออกไป ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา
ประเภททีมจังหวัดเชียงใหม ทั้งน้ีเพื่อที่จะนํ าไปสูการแนะนํ าที่ดีในดานการบริโภคอาหารหลัก 
5 หมู และท ําใหเกดิการพัฒนาการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู ของนักกีฬาประเภททีมใหถูกตองตาม
หลกัโภชนาการตอไป
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1.2  วัตถุประสงคของการศึกษา
1. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารหลกั 5 หมูของนักกีฬาประเภททีม  จังหวัดเชียงใหม
2. เพื่อศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู ของนักกีฬาประเภททีม

จังหวัดเชียงใหม

1.3  ขอบเขตการศึกษา
1. ขอบเขตดานประชากร
ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ี เปนนักกีฬาประเภททีมทั้งชายและหญิงที่เขารวม

การแขงขันกีฬาแหงชาติ คร้ังท่ี 33 นครเชียงใหมเกมส จังหวัดเชียงใหม เดือนธันวาคม พ.ศ. 2545
ประกอบดวยนักกีฬาบาสเกตบอล (ชาย 12 คน หญิง 12 คน) ฟุตบอล (18 คน) แฮนดบอล
(ชาย 14 คน หญิง 14 คน) เซปกตะกรอ (ประเภททีมชุด 12 คน) และนักกีฬาวอลเลยบอล
(ชาย 12 คน หญิง 12 คน )

  2. ขอบเขตดานเน้ือหา
การศึกษาคร้ังน้ีมุงศึกษาถึงการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของ

กับการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  ของนักกีฬาประเภททีมจังหวัดเชียงใหม

1.4  นิยามศัพทเฉพาะ
การบริโภค หมายถึง การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหารของนักกีฬาประเภททีม

ที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาต ิ คร้ังท่ี 33 นครเชียงใหมเกมส จังหวัดเชียงใหม ไดแก ชนิดของ
อาหารท่ีเลือกรับประทาน  ความถี่ในการรับประทาน  ความเชื่อตอสุขภาพของนักกีฬา

ปจจัย หมายถึง สิ่งที่เกี่ยวของกับนักกีฬา ไดแก ปจจัยดานเศรษฐกิจ คือ ราคาอาหาร    
รายไดของครอบครัว ปจจัยดานสังคม วัฒนธรรม ประเพณี คือ ความเชื่อและคานิยม และปจจัย
ตัวบุคคล  คือ  สุขภาพรางกาย  บุคคลที่ใกลชิด  ส่ือโฆษณา       

นักกีฬา หมายถึง นักกีฬาประเภททีมทั้งชายและหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาติ     
คร้ังที ่ 33 นครเชียงใหมเกมส จังหวัดเชียงใหม เดือนธันวาคม พ.ศ. 2545 ประกอบดวยนักกีฬา
บาสเกตบอล (ชาย 12 คน หญิง 12 คน) ฟุตบอล (18 คน) แฮนดบอล (ชาย 14 คน หญิง 14 คน)   
เซปกตะกรอ  (ประเภททีมชุด  12  คน)  วอลเลยบอล  (ชาย  12  คน  หญิง  12   คน)
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1.5  ประโยชนที่ไดรับจากการศึกษา
1. ทํ าใหทราบถึงการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  ของนักกีฬาประเภททีม
2. ท ําใหทราบถงึปจจัยทีเ่กีย่วของกบัการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู ของนักกฬีาประเภททีม
3. เปนแนวทางในการใหค ําแนะนํ าทีถ่กูตองในการบริโภคอาหารหลกั  5  หมู แกนักกีฬา

ประเภททีม
 4. ทํ าใหผูสนใจหรือหนวยงานที่เกี่ยวของนํ าผลการศึกษาที่ไดไปใชเปนแนวทางใน   
การศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ


	1.1  ¤ÇÒÁà»ç¹ÁÒáÅÐ¤ÇÒÁÊÓ¤Ñ�¢Í§»Ñ�ËÒ
	1.	¢Íºà¢µ´éÒ¹»ÃÐªÒ¡Ã


