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บทที ่2

เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

การศึกษานี้เปนการศึกษาการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา
ประเภททีม จังหวัดเชียงใหม ผูศึกษาไดศึกษาเอกสาร ตํ ารา บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ  เพ่ือ
เปนแนวทางในการศึกษา  ดังน้ี

2.1  แนวคิดเกี่ยวกับการออกก ําลังกาย
2.2  โภชนาการกับการกีฬา
2.3  ความตองการสารอาหารของนักกฬีา
2.4  ความตองการพลังงานของนักกีฬา
2.5  อาหารสํ าหรับนักกีฬาและหลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา
2.6  ปจจัยทีมี่ผลตอพฤติกรรมการบริโภค

         2.7  งานวิจัยที่เกี่ยวของ

2.1  แนวคิดเกี่ยวกับการออกกํ าลังกาย
2.1.1 ความหมายของการออกกํ าลังกาย

การออกกํ าลังกายมีความหมายตามแนวคิดของนักวิชาการ  ดังตอไปน้ี
พิชิต ภูติจันทร (2535) ไดใหความหมายของการออกก ําลังกายไววา การออกก ําลังกาย  

หมายถงึ การท ํางานของกลามเนื้อลาย เพื่อใหรางกายมีการเคลื่อนไหวตามความมุงหมาย โดยที่มี
การท ํางานของระบบตาง ๆ ในรางกายชวยสนับสนุนสงเสริมใหการออกก ําลังกายมีประสิทธิภาพ
และคงอยูได การออกก ําลังกายอาจแบงไดเปน 2 ลักษณะ คือ การออกก ําลังกายแบบเฉียบพลัน  
เปนการออกกํ าลังกายเพียงคร้ังเดียว (ผลเฉียบพลัน) และการออกกํ าลังกายทุกวันหรือเปนเดือน  
โดยกระทํ าซํ้ า ๆ กัน (ผลการฝก) สิ่งส ําคัญท่ีจะตองจดจํ าก็คือการเปลี่ยนแปลงทางหนาที่ที่เกิดขึ้น
จากการฝก อาจไมจํ าเปนตองเกิดจากการออกก ําลังกายเพียงครั้งเดียว ตัวอยางเชน การออกก ําลังกาย
เพียงคร้ังเดียวจะไมมีผลตอการลดอัตราการเตนของหัวใจ แตการฝกความทนทานเปนประจํ า         
จะชวยลดอัตราการเตนของหัวใจลง
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พีระพงศ บุญศิริ และภมร เสนาฤทธิ์ (2544) ใหความหมายการออกก ําลังกายวา หมายถึง  
การกํ าหนดกิจกรรมในชีวิตประจํ าวันใหเหมาะสม และจัดใหมีการออกกํ าลังกายสมํ่ าเสมอ        
เปนประจํ า เพื่อใหพลังงานตาง ๆ ในรางกายไดใชไปอยางถูกตองสมดุล โดยการเลอืกกจิกรรม 
การออกกํ าลังกายที่เหมาะสมกับสภาพบุคคล  เพศ  อายุ  โดยคํ านึงถึงปริมาณของการออกก ําลังกาย
ที่พอเหมาะกับสภาพของรางกาย

จากความหมายทั้งหมดอาจสรุปไดวา การออกกํ าลังกายคือการเพิ่มพูนสมรรถภาพ     
ทางกายและกอใหเกิดประโยชนอ่ืน ๆ อีก เชน รูปรางไดสัดสวน ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ     
ชวยใหผูมีอาการผิดปกติมีอาการดีข้ึน ชวยใหอาการของโรคหลายโรคดีข้ึน ชวยประหยัดคารักษา
พยาบาล  เพราะรางกายมีภูมิตานทาน  จึงท ําใหมีสุขภาพที่ดีทั้งทางดานรางกายและจิตใจ

2.1.2 ประเภทของการออกก ําลังกาย
การออกกํ าลังกายมีหลายลักษณะ ในที่นี้จะแบงตามลักษณะวิธีฝก (เสาวนิตย  แดงทองดี, 

2542)  ดังน้ี
1. Isometric Exercise หมายถึง  การออกก ําลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเนื้อชนิดที่

ความยาวของกลามเน้ือคงที่ แตมีการเกร็งหรือตึงตัว (Tension) ของกลามเน้ือเพื่อตานกับ   
แรงตานทาน ดังนั้นการออกก ําลังกายชนิดนี้อวัยวะตาง ๆ จึงมีการเคล่ือนไหว แตมีการเกร็งของ
กลามเนื้อในลักษณะออกแรงเต็มที่ในระยะเวลาสั้น ๆ  เชน  ออกแรงดันกํ าแพง  ดันวงกบ  เปนตน

2. Isotonic Exercise หมายถึง การออกกํ าลังกายแบบมีการหดตัวของกลามเน้ือหรือ
คลายตัวชนิดที่ความยาวของกลามเน้ือมีการเปลี่ยนแปลงและอวัยวะมีการเคลื่อนไหว เปนการ
บริหารกลามเน้ือตามสวนตาง ๆ ของรางกายโดยตรง แบงการทํ างานของกลามเน้ือออกเปน 2  
ลักษณะ
 2.1 Concentric หมายถึง การหดตัวของกลามเน้ือชนิดที่ความยาวของกลามเน้ือ      
สั้นเขาท ําใหนํ ้าหนักเขาหาล ําตัว เชน การยกนํ้ าหนักเขาหาล ําตัวในทาวิดพื้น (ยุบขอ) ซึ่งในขณะที่
ลํ าตัวลงพื้น

2.2 Eccentric หมายถึง การหดตัวของกลามเน้ือชนิดที่มีการเกร็งกลามเน้ือและ   
ความยาวของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น  เชน  ยกนํ ้าหนักหางออกจากล ําตัวลงขึ้น
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3. Isokinetic Exercise หมายถึง การออกกํ าลังกายโดยใหรางกายตอสูกับแรงตานทาน
ดวยความเร็วคงท่ี นับเปนการออกกํ าลังกายแบบใหม เชนการวิ่งบนลูสากล การขี่จักรยานทดสอบ
ปริมาณการใชออกซิเจน  เปนตน

4. Anaerobic Exercise หมายถึง การออกกํ าลังกายแบบไมตองใชออกซิเจนหรือ   
ในขณะที่ออกกํ าลังกายแบบไมตองหายใจเอาอากาศเขาสูปอดเลย ซึ่งผลการออกก ําลังกายแบบนี้
จะคลายกับ Isometric Exercise ดังนั้นการออกกํ าลังกายแบบไมใชออกซิเจนจะใชวิธีการฝกนํ้ าหนัก
หรือฝกแบบมีชวงพักเขาชวย ซึ่งมีโอกาสที่จะท ําใหกลามเนื้อฉีกขาดมีสูง การอบอุนรางกายซึ่งมี
ความส ําคัญมากโดยยึดหลัก  “ FITT ”

F = Frequency   ความถี่ของการฝก  2-3  วันตอสัปดาห
I  = Intensity     ความเขมขนของการฝกประมาณ  90  เปอรเซนตของ  HRmax

T = Time ระยะเวลาของการฝกแตละครั้ง  3-5  นาที
T = Type ชนิดของกิจกรรมที่ใชฝกควรสอดคลองกับกีฬาที่เลน
HRmax  (Heart Rate Maximum)  คือ  อัตราการเตนชีพจรสูงสุด

5. Aerobic Exercise หมายถงึ การออกก ําลังกายชนิดที่ตองการใชออกซิเจน หรือมีการ
หายใจในขณะออกกํ าลังกายเปนการบริหารใหรางกายเพิ่มความสมดุลสูงสุดในการรับออกซิเจน    
ท่ีเรียกวา  ปริมาณแอโรบิก  (Aerobic Capacity)  จะมีผล  ดังน้ี

5.1 ไดปริมาณเขาสูปอดมากข้ึนเพราะอัตราการหายใจเพ่ิมข้ึน
5.2 อัตราการเตนของหัวใจและประสิทธิภาพในการสูบฉีดเลือดเพิ่มขึ้น
5.3 การไหลเวียนเลือดในรางกายดีขึ้น
5.4 ออกซิเจนถูกสงไปตามอวัยวะตางๆ ไดสะดวกและรวดเร็ว
5.5 ลดอาการเมื่อยลาท ําใหกลามเนื้อท ํางานไดนานขึ้น
5.6 สงเสริมบุคลิกท ําใหรางกายไดสัดสวน

การออกกํ าลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํ านวนมาก และตองทํ าติดตอกันเปนเวลา
คอนขางนาน ซึ่งมีผลทํ าใหระบบการท ํางานของหัวใจ ปอด หลอดเลือดและระบบไหลเวียนเลือด
แข็งแรงและมีประสิทธิภาพมากขึ้นอยางชัดเจน ลักษณะเชนน้ีเรียกวา ผลของการฝก (Training
Effect) ดังนั้นการออกก ําลังกายชนิดใดก็ตามที่ไมหนักพอ และไมเกิดผลจากการฝกจะไมถือวาเปน
การออกกํ าลังกายแบบแอโรบิกที่แทจริง
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2.2 โภชนาการกับการกีฬา
ในการเลนกีฬาหรือการออกกํ าลังกาย จํ าเปนตองใชแรงงานหรือพลังงานซึ่งจะไดจาก

การเผาผลาญสารอาหารที่ใหพลังงาน ไดแก คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน แตจะมีวิตามิน  
เกลือแรและน้ํ าเปนองคประกอบในการเกิดพลังงานและเสริมสรางกลามเน้ือใหแข็งแรงอยูเสมอ   
ดังน้ันในการเลนกีฬาหรือการออกกํ าลังกายก็ตามจํ าเปนตองไดรับสารอาหารตาง ๆ เพิ่มขึ้นกวา    
ในปริมาณที่ควรไดรับในแตละวัน ซึ่งจะขึ้นอยูกับประเภทของกีฬาหรือการออกกํ าลังกาย และ     
ยังขึ้นอยูกับวัยและเพศของแตละบุคคลดวย นอกจากน้ีการดูแลโภชนาการนักกีฬาเพื่อเสริมสราง
ความอดทนน้ันควรกระทํ าอยางตอเน่ืองเปนระยะเวลานาน ไมเฉพาะชวงเขาโปรแกรมฝกซอมและ
ในชวงแขงขันเทาน้ัน ในชวงหลังการแขงขันระยะพักฟนก็จํ าเปนตองมีการดูแลอยางดี เพ่ือท่ีวา    
จะไดมีสุขภาพรางกายที่แข็งแรง ภาวะโภชนาการที่ดีจํ าเปนสํ าหรับนักกีฬาที่ตองการการทํ างาน
ของรางกายอยางเต็มศักยภาพ เปนปจจัยพ้ืนฐานเพ่ือนํ าไปประกอบกับการฝกซอมที่เหมาะสม โดย
ไมตองปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคมากนัก และการควบคุมอารมณและจิตใจนักกีฬาในชวง      
ฝกซอมและการแขงขันก็จํ าเปนอยางยิ่ง  จะนํ ามาซึ่งความส ําเร็จของนักกีฬา  (กัลยา  กิจบุญชู, 2543)

2.3 ความตองการสารอาหารของนักกีฬา
ในดานความตองการสารอาหารของนักกีฬาน้ัน (ฐิติกร ศิริสุขเจริญพร, 2540) ไดให    

ขอเสนอแนะไวดังน้ี
1. โปรตีน

     ในการจัดอาหารใหเหมาะสมกับนักกีฬา ควรคํ านึงถงึปริมาณของโปรตีนดวยปริมาณ
ที่เหมาะสมคือ 1.2-2.0 กรัมตอน้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน การใหโปรตีนในปริมาณที่เหมาะสม  
จะชวยปองกันภาวะ Sports Anemia ได สัดสวนของโปรตีนท่ีเหมาะสมควรเปนโปรตีนจากปลา
รอยละ 30 จากพืชรอยละ 70 แตถาใหโปรตีน 1.2–1.3 กรัมตอน้ํ าหนักตัว 1 กิโลกรัมตอวัน รอยละ  
57-60  ตองเปนโปรตีนจากเน้ือสัตวได นอกจากน้ี อภิชัย  คงเสรี  และจิตตินัดด หะวานนท (2537)  
ไดใหรายละเอียดเสริมวา โปรตีนไมไดเปนแหลงพลังงานหลักของรางกาย แตจะมีการใชโปรตีน
เปนพลังงานเมื่อออกกํ าลังกายเปนเวลานาน และในรายที่ฝกความทนทานซึ่งจะตองรับประทาน
โปรตีนเพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ โปรตีนจะใหพลังงานประมาณรอยละ 10-15 ของพลังงาน     
ในแตละวัน
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2. คารโบไฮเดรต
คารโบไฮเดรตเปนหนึ่งในสารอาหารที่ใหพลังงาน คารโบไฮเดรต 1 กรัม ใหพลังงาน 

4 กิโลแคลอร่ี ส ําหรับการทํ างานของกลามเนื้อ (http://www.anamai.moph.go.th/nutri/goodnutri/ 
Html/m.16.html, 2545) บทบาทของคารโบไฮเดรตในการชวยใหนักกฬีามคีวามอดทน สามารถ   
ทํ าไดโดยการเพิ่มไกลโคเจนในกลามเน้ือใหหมดกอนแลวจึงใหรางกายสะสมกอนการแขงขัน     
ในชวง 4-6 วัน กอนการแขงขันกีฬานักกีฬาจะกินอาหารที่มีโปรตีนและไขมันสูง แตคารโบไฮเดรต
ต่ํ า และฝกซอมอยางหนักเพื่อใชไกลโคเจนใหหมดในชวง 1-3 วัน กอนการแขงขันจะกินอาหารที่มี
คารโบไฮเดรตสูง โดยวิธีน้ีเมื่อถึงวันแขงขัน ปริมาณไกลโคเจนในกลามเน้ือจะมีถึงรอยละ 4-5 
หากปฏิบัติไดถูกตองทั้ง ๆ ที่ตามปกติกลามเนื้อนักกีฬาจะมีไกลโคเจนประมาณรอยละ 1-5 เทาน้ัน 
วิธีการสะสมไกลโคเจนนี้ควรใชเตรียมตัวนักกีฬาส ําหรับการแขงขันส ําคัญ ๆ เทาน้ัน และไมควร
ท ําปหนึ่งมากกวา 2-3 คร้ัง  กลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นเล็กนอย หลังการรับประทานอาหาร
ที่มีคารโบไฮเดรตสูง ถารางกายสะสมคารโบไฮเดรตไวเต็มเปยมกอนที่จะมีการแขงขัน จะมี    
ความสามารถในการเลนกีฬาเพิ่มสูงขึ้น  (http://www.fitnessfirstusa.com, 2545)

3. ไขมัน
สํ าหรับอาหารไขมันควรใหนักกีฬา รอยละ 20-25 ของพลังงานทั้งหมด ในจํ านวนน้ี

ควรเปนน้ํ ามันพืช (ยกเวนน้ํ ามันมะพราว) ประมาณรอยละ 50 ของไขมันทั้งหมด ในแตละวัน      
นักกีฬาควรไดรับไขมัน 80-150 กรัม นอกจากน้ี พีระพงศ บุญศิริ (2532) ไดใหรายละเอียดเสริมวา    
นักกีฬาตองควบคุมปริมาณการบริโภคไขมัน เนื่องจากในปริมาณที่เทากัน ไขมันจะใหพลังงาน  
มากกวาคารโบไฮเดรตและโปรตีนถงึ 2 เทา อยางไรก็ตามอาหารสํ าหรับนักกีฬามีความจํ าเปนตอง
ควบคุมปริมาณไขมัน

4. วิตามิน  
วิตามินสวนใหญที่นักกีฬาตองการถาไดรับตามขอกํ าหนดสารอาหารที่ควรไดรับ

สํ าหรับประชาชนชาวไทยก็เปนการเพียงพอแลว การเสริมวิตามินหลาย ๆ ชนิดใหนักกีฬาไมชวย
ใหการเลนและการแขงขันดีขึ้นโดยตรง แตก็มีสวนสนับสนุนทางออม เพราะวิตามินหลายชนิด      
มีสวนสัมพันธกับการเปลี่ยนแปลงของสารอาหารอื่น ๆ ในรางกาย เชน วิตามินซ ีมีบทบาทส ําคัญ
ในการสรางคอลลาเจน อันเปนการเสริมสรางความแข็งแรงของเน้ือเยื่อเกี่ยวพันหรือเอ็นน่ันเอง
(วินัย ดะหลัน, 2543) วิตามินซีชวยในการดูดซึมเหล็กเพื่อนํ าไปสรางฮีโมโกลบิน เพื่อเพิ่ม

http://www.anamai.moph.go.th/nutri/
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ประสิทธิภาพในการขนสงออกซิเจน และยังชวยลดการอักเสบของกลามเน้ือใหคืนสูสภาพปกติ
อยางรวดเร็ว  วิตามินเอชวยในการปรับสายตา  เปนตน

5. เกลือแร
เกลือแรทีนั่กกีฬาตองการมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะเด็กที่กํ าลังเจริญเติบโต ไดแก  

แคลเซียม และฟอสฟอรัส ซึ่งจะเสริมสรางความแข็งแรงของกระดูกในขณะเลนกีฬาดวย แตถา    
นักกีฬามีภาวะโลหิตจาง การเสริมธาตุเหล็กใหพบวาสมรรถภาพในการใชออกซิเจนจะเพิ่มขึ้น
เกลือแรที่นาสนใจมากสํ าหรับนักกีฬาคือ เคร่ืองด่ืมเกลือแร ไดมีผูศึกษาถึงการสูญเสียเกลือแร   
ขณะเลนกีฬา พบวา สูญเสียไมมากนัก รางกายสามารถสรางทดแทนไดภายใน 24 ช่ัวโมง โดยการ
ด่ืมน้ํ าเปลาอยางเดียวดีที่สุด แตถาด่ืมน้ํ าหวานขณะแขงกีฬาควรเปนน้ํ าผลไมที่มีปริมาณกลูโคส      
ไมเกินรอยละ 2.5 สวนปญหาการเกิดตะคริวนั้นมีสาเหตุจากหลายประการ ไดแก การขาดเลือด  
หรือเกลือแรบางอยาง เชน โพแทสเซี่ยม หรือแมกนีเซียม การรักษาตะคริวจึงสามารถทํ าไดโดยการ
รับประทานผัก ผลไม และธัญพืชใหมากขึ้น นักกีฬาบางคนรับประทานเกลือปรุงอาหารเพ่ือชดเชย
โซเดียมที่สูญเสียไปขณะออกก ําลังกายมาก ๆ ซึ่งไมควรท ํา  เพราะจะท ําใหไตตองท ํางานหนัก

6. น้ํ า
การทํ างานและการเคลื่อนไหวเกือบทุกอยางของรางกายตองใชน้ํ า ถาหากปราศจาก

น้ํ า รางกายจะไมสามารถยอยอาหารที่รับประทานได การสงผานไปยังเนื้อเยื่อตาง ๆ และเคลื่อนยาย
ของเสียออกจากรางกาย ลวนแลวแตตองใชน้ํ าเปนตัวชวยในการสงผานทั้งสิ้น นอกจากน้ันน้ํ ายัง
ชวยควบคุมอุณหภูมิของรางกายโดยวิธขัีบเหง่ือออกจากรางกาย ดังน้ันน้ํ าจึงมีความจํ าเปนมากกวา
อาหารการเตรียมตัวของนักกีฬาสํ าหรับการเสียเหงื่อ โดยเฉพาะอยางยิ่งในวันที่มีอากาศรอน 
(เทพวาณี หอมสนิท, 2537) อาหารท่ีรับประทานกอนการแขงขันควรมีน้ํ าอยางเพียงพอ โดยปกติน้ํ า
หรือเคร่ืองด่ืม  1-3  แกว  จะชวยใหรางกายมีนํ ้าไวใชอยางเพียงพอ   

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
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วิตามินเอ 750-1,000 ไมโครกรัม
วิตามินบีหน่ึง 2.0-3.0 มิลลิกรัม
วิตามินบีสอง 2.0-3.2 มิลลิกรัม
ไนอะซีน 26-36 มิลลิกรัม
วิตามินซี 50-80 มิลลิกรัม

(กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2539)

2.4 ความตองการพลังงานของนักกีฬา
พลงังานบางชนิดมคีวามจํ าเปนมากส ําหรับนักกฬีาในแตละประเภท การรับประทานอาหาร

ที่ใหพลังงานที่จํ าเปนในปริมาณที่พอเพียงแกความตองการของรางกายนักกีฬา ซึ่งเปนเร่ืองที่      
นักกีฬาและผูฝกสอนควรจะไดเรียนรู  ซึ่ง  สุนทรี  สุนทรวิจารณ  (2535)  ไดแนะนํ าไวดังนี้

ปริมาณของพลังงานที่ตองการขึ้นอยูกับปจจัย 3 ประการ ไดแก ขนาดของรางกาย วัย 
และเพศ และชนิดของกีฬาโดยเฉลี่ยในชายที่ปกต ิ ปริมาณพลังงานที่ตองการส ําหรับนักกีฬาจะอยู
ระหวาง 3,000-5,000 กิโลแคลอรีตอวัน ซึ่งสูงกวาผูที่ทํ างานหนักที่ตองการพลังงานเพียง
3,600-3,900 กิโลแคลอรีตอวัน โดยที่ประมาณรอยละ 20-25 ของพลังงานทั้งหมดควรไดจากไขมัน        
มิฉะนั้นปริมาณอาหารจะมากเกินไปที่จะรับประทานไดหมดในคราวเดียว

ในการใชพลังงานเพื่อเลนกีฬาหรือการออกกํ าลังกายเร่ิมแรกจะใชไกลโคเจนใน      
กลามเน้ือกอน ในระยะหลังจึงจะใชพลังงานจากไขมันโดยการเปลี่ยนกับไตรกลีเซอไรดในชั้น    
ไขมันใหเปนกรดไขมัน  และเกิดการเปลี่ยนแปลงทางเคมีเพื่อใหพลังงาน  ส ําหรับไกลโคเจนในตับ
จะเปลี่ยนเปนกลูโคส ซึ่งจํ าเปนอยางยิ่งในการใหพลังงานตอระบบประสาท ซึ่งไมมีสารพลังงาน
อ่ืนจะใหได ถาการออกกํ าลังกายตองดํ าเนินตอไปนาน ๆ กลูโคสจะเปนแหลงใหพลังงานรวมกับ
ไขมัน

นักกีฬาที่ฝกหนักเปนระยะเวลานาน หากทํ าใหไดรับอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตต่ํ าจํ านวน     
ไกลโคเจนจะคอย ๆ ลดลงระหวางการฝก ผลการเปลี่ยนไกลโคเจนเปนกรดแลคติคจะทํ าให        
นักกีฬาเกิดความเมื่อยลาไดงาย แตถาไดรับคารโบไฮเดรตสูงประมาณรอยละ 70 ของพลังงาน     
ทัง้หมด พบวา รางกายสามารถรักษาระดับไกลโคเจนในกลามเน้ือไวได นักกฬีาสามารถฝกไดนานกวา
ในการใหคารโบไฮเดรตแกนักกฬีาน้ัน ควรใหน้ํ าตาลกลูโคสและซูโครสปริมาณรอยละ 30 ของ
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คารโบไฮเดรตในอาหาร ซึ่งประมาณ 50-80 กรัม ในลักษณะของเคร่ืองด่ืมกอนหรือหลังการ
ออกกํ าลงั 2 ช่ัวโมง จะท ําใหนักกีฬาไดรับพลังงานอยางรวดเร็วกวาที่จะไดรับจากไขมัน นักกีฬา  
จะมีความตองการพลังงานมากกวาคนปกต ิ อาหารทั้ง 3 ชนิด ไดแก คารโบไฮเดรต โปรตีน และ  
ไขมัน จะใหพลังงานแกรางกายในการท ํางานประจ ําวันและการฝกซอมกีฬา ปริมาณของพลังงาน
จะแตกตางกันในแตละคน ข้ึนอยูกับรูปราง เพศ อายุ ความหนัก ระยะเวลา และความถี่ในการ    
ออกกํ าลัง  สามารถเพิ่มปริมาณของพลังงานโดยเลือกกินอาหารใหถูกตอง

ตาราง  2.1  ความตองการพลังงานของนักกีฬาแตละประเภท

ความตองการพลังงาน (กิโลแคลอร่ี)
ประเภทกีฬา

ชาย หญิง
ยิมนาสติก  กรีฑา  ยกนํ ้าหนัก  เทเบิลเทนนิส 3,000 - 4,000 2,700-3,500
ฟุตบอล  มวยสากล  วายนํ ้า  บาสเกตบอล  เทนนิส 4,000 - 5,000 3,500-4,000
วิ่งระยะกลาง  ว่ิง 1,000 เมตร  พายเรือ  จักรยาน 5,000 - 6,500 5,000-6,000
จักรยานระยะไกล  วิ่งมาราธอน มากกวา 6,500 มากกวา 6,000

ท่ีมา: http://www.siamswim.com/knowleag/food.html  (2545)

อาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่มากนอยแตกตางกัน      
ที่สํ าคัญคือ ไมมีอาหารชนิดใดชนิดเดียวที่มีสารอาหารตาง ๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับ
ความตองการของรางกาย ดังน้ันในวันหน่ึง ๆ เราตองกินอาหารหลายชนิดเพื่อใหไดสารอาหาร     
ที่ครบถวนตามที่รางกายตองการ และสิ่งที่ส ําคัญท่ีควรจํ าก็คือ การกระจายตัวของสารอาหารท่ีให
พลังงานทั้ง 3 ชนิด คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน ควรจะเปนตามขอกํ าหนดของนักกีฬา คือ 
คารโบไฮเดรต  65%  ไขมัน  25%  โปรตีน  10%

http://www.siamswim.com/knowleag/food.html,2545
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2.5 อาหารสํ าหรับนักกีฬาและหลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา
2.5.1 อาหารสํ าหรับนักกีฬา

  นักกีฬาจัดอยู ในบุคคลในภาวะพิเศษที่ต องการอาหารสํ าหรับใหมีสุขภาพแข็งแรง          
มีพลกํ าลังเพียงพอตอการใชไปในการเลนกีฬาแตละประเภทได อาหารที่ดีมีคุณคาตามหลัก
โภชนาการจึงเปนสิ่งสํ าคัญและจํ าเปนอยางยิ่งสํ าหรับนักกีฬาทุกคน โดยปกติในแตละวันบุคคล  
ทั่วไปหรือนักกีฬาจะตองไดรับอาหารที่ดีและเหมาะสม แตเนื่องจากนักกีฬาจะตองออกก ําลังและ
ตองการสมบูรณมากกวาปกต ิ  จึงตองไดรับสารอาหารตาง ๆ มากกวาคนปกติในรายที่ขนาดและ  
น้ํ าหนักเทากัน นักกีฬาที่แขงขันแตละประเภท เชน ใชเวลาแขงขันระยะเวลายาวนาน อาศัย
ความ  ทนทาน  ใชระยะเวลาสั้นอาศัยความเร็ว  ความตองการอาหารยอมแตกตางกันบาง

อาหารเปนสวนสํ าคัญในการชวยใหคนเรามีภาวะโภชนาการที่ดี อันจะนํ าไปสูการม ี 
สุขภาพ สมรรถภาพและประสิทธิภาพที่ดีดวย นักกีฬาตองกินอาหาร แตการท่ีจะกินอาหารเพ่ือ     
ใหไดสารอาหารครบน้ันก็ตองกินอาหารใหครบ 5 หมู เพราะนักกีฬาจะไดกินอาหารที่ครบถวน
เพียงพอกับความตองการของรางกาย อีกประการหนึ่งเพื่อใหนักกีฬาใชเปนหลักในการกินอาหาร
ใหถูกหลักโภชนาการ และไมมีอาหารชนิดหน่ึงชนิดใดที่จะใหสารอาหารไดครบถวนเพยีงพอตอ
ความตองการของรางกาย ซ่ึงอาหารหมูท่ี 1 คือ เน้ือสัตวตาง ๆ ไข นม ถั่วเมล็ดแหง และงา ที่ให  
สารอาหารประเภทโปรตีน นักกีฬาไมตองการใชพลังงานจากโปรตีนมากนักในชวงแขงขัน แต
ตองการโปรตีนเพ่ือตองการซอมแซมสวนท่ีสึกหรอ หมูที่ 2 คือ ขาวและผลิตภัณฑของขาว เผือก 
มัน และน้ํ าตาล ใหสารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต ที่ใหพลังงานแกรางกาย หมูที่ 3 คือ พืชผัก
ตาง ๆ และหมูที่ 4 คือ ผลไมตาง ๆ ใหสารอาหารประเภทวิตามิน เกลอืแรและน้ํ า ชวยเสริมสราง
การทํ างานของรางกาย นักกีฬาจึงควรรับประทานผักและผลไมสลับกันไป และหมูที่ 5 คือ ไขมัน
จากสัตว และพืชใหพลังงานและความอบอุนแกรางกาย นักกีฬาจํ าเปนตองไดกินอาหารหมูน้ี     
เพียงพอกับพลังงานที่ตองใชไป  (รุงอรุณ  เขียวพุมพวง, 2543)

ดังน้ันการกินอาหารในแตละม้ือจะตองกินใหครบท้ัง 5 หมู เพื่อรางกายจะไดสารอาหาร
ครบถวนนํ าไปสูการมีภาวะโภชนาการที่ดี  และมีสุขภาพ  อนามัยสมบูรณ  แข็งแรง
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2.5.2 หลักการรับประทานอาหารของนักกีฬา
ความตองการอาหารกอนและหลังการออกก ําลังกายของนักกีฬา ในวันหน่ึง ๆ เราตอง 

รับประทานอาหารเขาไปเพื่อนํ าไปสรางพลังงาน ซึ่งพลังงานที่เราตองการน้ันจะสัมพันธโดยตรง
กับชวงเวลาของการเจริญเติบโตที่รวดเร็ว อายุ และกิจกรรมของรางกาย อาหารของนักกีฬา            
ก็เหมือน ๆ กับอาหารของคนทั่วไป เพยีงแตอาหารของนักกีฬาควรจะเปนประเภทท่ีใหแคลอรีสูง  
และมีปริมาณมากกวาเปอรเซ็นตของอาหารที่ใหพลังงานในแตละวัน การรับประทานอาหารเพื่อ  
ใหมีภาวะโภชนาการดีของนักกีฬานั้น  กัลยา  กิจบุญชู  (2543)  ไดเสนอแนะไวดังน้ี

1. ควรเลือกรับประทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู สารอาหารประเภทคารโบไฮเดรต  
โปรตีน และไขมันใหพลังงานแกรางกาย วิตามินและเกลือแรจะชวยใหปฎิกิริยาเคมีในรางกายและ
การนํ าพลังงานจากสารอาหารดังกลาวมาใชดวยดี

2. ควรเลือกบริโภคอาหารหลาย ๆ ชนิด โดยไมจํ าเพาะเจาะจงเลือกอาหารอยางใด   
อยางหนึ่งเปนเวลานาน  เพราะอาจทํ าใหขาดสารอาหารบางตัวได

3. สัดสวนของอาหารที่บริโภคควรประกอบดวย คารโบไฮเดรต : โปรตีน : ไขมัน      
ในสัดสวน 55 : 15 : 30 โดยที่ไขมันไดมาจากชนิดไขมันอิ่มตัว (ไขมันสัตวและมะพราว) ประมาณ 
10%  ชนิดไขมันไมอิ่มตัว  (ไขมันพืช)  ประมาณ  20%

4 . การไดรับน้ํ าพอเพียง ความสํ าคัญของน้ํ าไมวาจะเปนชวงฝกซอมหรือแขงขัน        
การสูญเสียน้ํ า (Dehydration) พบวา ท ําใหลดสมรรถภาพการท ํางานของรางกาย ซึ่งขึ้นกับวามีการ
สูญเสียมากนอยเพียงใด ดังน้ันการฝกความอดทนของนักกีฬาที่มีพิกัดนํ้ าหนักดวยการจํ ากัดปริมาณ
น้ํ าทีไ่ดรับรวมไปกบัการขบัน้ํ าออกจากรางกาย เชน การใชยาขบัปสสาวะ ยาระบาย การออกก ําลงักาย
เพื่อใหมีการขับเหงื่อมาก ๆ และการอบไอนํ ้า กลับจะเปนผลเสียแกนักกีฬาดังกลาว นักกีฬาที่มี   
การฝกซอมหนักเปนประจํ าหรือที่เขาแขงขันในกีฬาที่ตองแขงขนัหลายรอบ จํ าเปนตองฟนตัวเร็ว
การด่ืมน้ํ าเย็นเพื่อทดแทนน้ํ าที่เสียไปกับเหงื่อของนักกีฬาน้ันจํ าเปนอยางยิ่งในทุกประเภทกีฬา   
เม่ือรูวาเสียเหง่ือมากควรรีบชดเชยดวยการด่ืมน้ํ าทันท ี  นอกจากน้ี  พิชิต ภูติจันทร (2535) ไดให 
รายละเอียดเสริมวา ส ําหรับการออกกํ าลังกายที่ตองใชเวลามากกวา 1 ช่ัวโมง ควรด่ืมน้ํ าหวานผสม
เกลือและน้ํ ามะนาวประมาณ 1-2 แกว กอนการอบอุนรางกาย (30-35 นาทีกอนการแขงขัน) จะเปน
ประโยชนมาก เพราะวาเคร่ืองด่ืมที่เปนน้ํ าจะไปทดแทนน้ํ าที่สูญเสียไประหวางออกกํ าลังกาย       
น้ํ าตาลที่ผสมอยูก็มีเวลาที่จะถูกดูดซึมเขาสูกระแสเลือด  เพ่ือนํ าใหเซลลไปสรางพลังงานตอไป
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นอกจากน้ีในดานการแขงขันกีฬา จะเห็นไดวานักกีฬามักจะมีความแข็งแรงวองไว     
เลนไดดีและไดชัยชนะ สวนหนึ่งนั้นอยูที่เรื่องของสุขภาพและอาหารของนักกีฬา การไดรับอาหาร
ที่ดีจะทํ าใหรางกายแข็งแรงสมบรูณ อารี วัลยะเสว ี และคณะ (2542) ไดก ําหนดขอควรปฏิบัติ
ส ําหรับนักกีฬา  ดังน้ี

1.  ม้ือของอาหาร
                     ในภาวะปกตินักกีฬาควรรับประทานอาหาร 3 มื้อ แตในระยะฝกซอมหรือระยะ    
แขงขันควรรับประทานอาหารหนัก 3 มื้อ และอาหารเสริมอีก 2-3 มื้อ ซึ่งขึ้นกับประเภทกีฬาและ
ความตองการของนักกีฬาแตละคน ส ําหรับอาหารเสริมนี้ควรมีปริมาณที่พอเหมาะและมีคุณคาทาง
โภชนาการดวย

2. อาหารกอนการแขงขัน
นักกีฬาควรรับประทานใหเสร็จเรียบรอยกอนลงแขงขันกีฬาประมาณ 3 ช่ัวโมง โดย

เลือกอาหารท่ีใหพลังงานหรือสารคารโบไฮเดรตมาก ๆ และไขมันนอย ๆ ไมรับประทานอาหาร     
ที่ระคายเคืองกระเพาะอาหารและล ําไส เชน อาหารเผ็ดจัด และไมรับประทานอาหารที่จะทํ าใหเกิด
แกสมากในลํ าไส  เชน พวกถั่วตาง ๆ หัวหอม เปนตน นอกจากนั้นนักกีฬาควรดื่มนํ ้าใหเพียงพอ 
หรือด่ืมน้ํ าซุป เพื่อใหรางกายไดรับเกลือจะไดไมรูสึกกระหายขณะแขงขัน หลักการดูแลทางดาน
อาหารกอนการแขงขัน ไมควรลองอาหารท่ีไมรูจัก หรือไมคุนเคย ควรกินอาหารม้ือหนักประมาณ 
2-4 ชั่วโมงกอนการแขงขัน ควรรับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง มีโปรตีน และไขมัน      
พอประมาณ ถากินอาหารปกติไมได ควรกินอาหารเหลวที่มีคุณคาทางโภชนาการที่ดีแทน 
ควรไดรับน้ํ าอยางพอเพียง

3. อาหารระหวางการแขงขัน
เน่ืองจากนักกฬีาตองเสยีน้ํ าและเกลอืแรมาก ขณะแขงขนักฬีาจึงตองรับประทานอาหาร

ที่มีเกลือแรใหมากกวาปกติ โดยเฉพาะระหวางพักคร่ึงเวลาควรด่ืมน้ํ าผสมเกลือ และกลูโคส  
สํ าหรับนักกีฬาตองด่ืมใหมาก เพราะนอกจากจะชวยทดแทนขับน้ํ าออกจากรางกายโดยทางเหงื่อ
ออกมาแลว ยังชวยหลอลื่นยอยและดูดซึมอาหารอีกดวย การด่ืมน้ํ าควรด่ืมเม่ือเสร็จการฝกซอมหรือ
แขงขันและรางกายหายเหนื่อยเปนปกติแลว ในขณะฝกซอมหรือแขงขันควรเพียงแตบวนปากหรือ
กลั้วคอเทานั้น            
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4. อาหารหลังการแขงขัน
อาหารภายหลังการแขงขัน สํ าหรับกีฬาบางประเภทโดยเฉพาะวายน้ํ า ฟุตบอล  

เทนนิส แบดมินตัน มวยสากล การแขงขันไมไดสิ้นสุดเพียงครั้งเดียว บางคร้ังอาจจํ าเปนตองลง  
แขงแทบทุกวัน ดังนั้นภายหลังการแขงขันกีฬาแทบทุกครั้ง โดยเฉพาะชวงหลงัการแขงขัน นักกีฬา
จะไมอยู ในสภาพพรอมที่จะแขงขันวันตอไป ดังน้ันอาหารภายหลังการแขงขันแตละคร้ังมี       
ความสํ าคัญอยางมาก เพ่ือใหนักกีฬาฟนตัวไดเร็ว โดยเฉพาะถาเปนการแขงขันกีฬาที่ใชเวลานาน  
ปริมาณไกลโคเจนที่สะสมในรางกายอาจจะหมดไปได และการที่รางกายจะสะสมไกลโคเจน   
ใหกลับมาในปริมาณที่เทาเดิมไดตองใชเวลาอยางนอย 20 ชั่วโมง โดยมีอัตราสะสมประมาณ 
รอยละ 5 ตอช่ัวโมง แตใน 2 ชั่วโมงแรกภายหลังการแขงขัน ไกลโคเจนจะสามารถเก็บสะสมดวย
อัตรามากกวาปกติ โดยเพิ่มขึ้นถึงรอยละ 7 ดังน้ันการไดรับอาหารภายใน 2 ชั่วโมงหลังการแขงขัน
จึงมีความส ําคัญอยางมาก  (http://www.Thai.net/pe13member/study0007.html, 2545)

5. ขอควรระวังในการรับประทานอาหาร
 นักกีฬาควรระวังอาหารประเภทที่ใหพลังงานเพียงอยางเดียว เชน ขนมหวาน 
น้ํ าอัดลม ซึ่งมีสวนประกอบของนํ้ าตาลทรายอยางเดียว อาหารเหลานี้จะมีผลท ําใหการรับประทาน
ขาวและอาหารที่ใหโปรตีนลดลง มีโอกาสขาดวิตามินและเกลือแรได เพราะรางกายตองใชวิตามิน 
และเกลือแรเผาผลาญน้ํ าตาลใหเกิดเปนพลังงาน นอกจากน้ันนักกีฬาควรหลีกเลี่ยงเคร่ืองด่ืมที่มี
แอลกอฮอลผสม เน่ืองจากแอลกอฮอลจะทํ าใหกํ าลังของนักกีฬาที่มีอยูลดลง สวนชาและกาแฟ
อาจจะด่ืมไดบางเล็กนอย สํ าหรับอาหารสํ าเร็จรูปบางประเภทที่มีกากนอยผานกระเพาะไดเร็ว   
นักกีฬาไมควรรับประทานอาหารประเภทน้ีในวันแขงขันถาไมเคยบริโภคมากอน ทั้งน้ีอาจเกิด
ปญหาแทรกซอนข้ึนได

2.6 ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร
ปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคมีอยูหลายดาน ซึ่งลวนแลวแตมีความสํ าคัญ วีณะ   

วีระไวทยะ  และสงา  ดามาพงษ  (2541)  ไดก ําหนดไวโดยสังเขปดังนี้
1. ปจจัยดานเศรษฐกิจ
1.1 ราคาอาหาร เน่ืองจากระบบเศรษฐกิจของประเทศไทย เปนระบบแบบการคาเสรี  

จึงมีสินคาที่เปนอาหารที่มีมากหรือท่ีผลิตได ราคาอาหารจะถูกกวาอาหารที่มีนอย การที่อยูใกล
แหลงผูผลิตอาหารมีโอกาสไดบริโภคอาหารท่ีราคาถูกกวา  และมีคุณคาดีเนื่องจากอาหารสดใหม
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1.2 ความเจริญกาวหนาทางดานการผลิต และการสื่อสาร ความเจริญกาวหนาทาง
เทคโนโลยีทางการผลิตอาหาร ท้ังในดานการผลิตทางเกษตรกรรม การเก็บรักษา การแปรรูปอาหาร  
ท ําใหเกิดผลิตภัณฑใหม ๆ ตลอดจนมีการบรรจุวัสดุและรูปแบบตาง ๆ ที่ลอตาลอใจ และอ ํานวย
ความสะดวก  ทํ าใหเปนท่ีนิยมในการบริโภค

3. สภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว อาชีพจะมีผลโดยตรงตอรายได และ
รายไดมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมาก รายไดของครอบครัวเปนเคร่ืองบงช้ีถึงฐานะ
ทางเศรษฐกิจของครอบครัว ผูที่มีรายไดสูงจะสนใจและเลือกซื้ออาหารที่มีราคาแพงมาบริโภค  
สํ าหรับครอบครัวที่มีฐานะปานกลาง รายจายสวนใหญจะหมดไปกับการเลือกซื้ออาหาร เมื่อมี    
รายไดเพิ่มขึ้นคาใชจายในการซื้ออาหารก็จะสูงขึ้น นอกจากรายไดของครอบครัวเปนปจจัยหน่ึงท่ีมี
ผลตอพฤติกรรมการบริโภคแลว ในการเลือกซื้ออาหารมีความสํ าคัญเกี่ยวของกับการซื้ออาหาร    
ถาอาหารชนิดใดมีมากราคาอาหารจะถูก อาหารชนิดใดมีนอยราคาจะแพง ผูท่ีมีความรูในการเลือก
ซื้ออาหารอาจซื้อของที่มีราคาไมแพงมาก และมีเทคนิคหรือวิธีการในการปรุงแตงอาหาร ซึ่งท ําให
ไดอาหารท่ีดีราคาไมแพง

2. ปจจัยดานสังคม วัฒนธรรม  ประเพณี
ปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรมมีอิทธิพลตอการกินของคนไทย บางทีอาหารม ี       

คุณภาพดีราคาไมแพง แตกินไมไดเน่ืองจากขอหามทางศาสนาหรือวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียม
ประเพณี ความเชื่อและคานิยม บางทีไมไดถูกหัดใหกินต้ังแตเล็กทํ าใหกินไมเปน สิ่งเหลาน้ี           
มีอิทธิพลตอพฤติกรรมการกิน แมจะสั่งสม เชื่อมโยง สืบทอดกันมา แตก็มีความแตกตาง ๆ กัน
ทั้งในอดีตและปจจุบันและไดมีการเปลี่ยนแปลงไปในแตละยุคสมัยความแตกตางระหวางสังคม
เมืองกับสังคมชนบทก็มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวย เพราะความเจริญกาวหนาดาน    
ตาง ๆ ไมเทากนั เม่ือกอนคนในชนบทสวนใหญจะทํ าอาหารจากแหลงธรรมชาติ แตปจจุบันมีการ
พึ่งพาอาหารส ําเร็จรูป ท ําใหรูปแบบของวัฒนธรรมประเพณีการกินเปลี่ยนไป บางทีไมไดถูกหัดให
กินตั้งแตเล็กท ําใหกินไมเปน

3. ปจจัยตัวบุคคล
         3.1 สุขภาพของรางกาย อาหารที่กินเขาไปในแตละวันรางกายจะยอยและดูดซึมเพื่อ

นํ าไปใชสรางเน้ือเยื่อและสวนตาง ๆ ของรางกาย ท ําใหการเจริญเติบโตเปนปกติ และสามารถ   
ดํ ารงชีวิตไดอยางมีความสุขในผูที่ไดรับอาหารอยางเพียงพอไมนอยหรือมากจนเกินไป แตการยอย 
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และดูดซึมไมดีก็อาจทํ าใหเกิดภาวะการขาดสารอาหารได นอกจากน้ียังมีปจจัยอ่ืนที่มีสวนใหเกิด
โรคขาดสารอาหารได รวมทั้งสภาพความเจ็บปวยทางกายและจิตใจซึ่งมีผลตอพฤติกรรม
การบริโภคอาหารดวย ถารางกายสามารถใชประโยชนจากอาหารที่กินเขาไปไดมากที่สุด รางกาย   
ก็จะสมบูรณแข็งแรงสามารถดํ ารงชีวิตไดอยางเปนสุข

นอกจากน้ีครอบครัว กลุมเพื่อน และสื่อมวลชน ยังเกี่ยวของกับปจจัยตัวบุคคล              
ตามที ่ ขวัญเรือน  สมหาญ  (2541)  ไดกลาวไวดังนี้

3.2 ครอบครัว ครอบครัวจัดเปนตัวแทนในการขัดเกลาทางสังคมที่สํ าคัญมากที่สุด  
เพราะมีความใกล ชิ ดกับครอบครัวและอยู  ร  วมกัน เป น เวลานาน  เป นแหล  งอบรม  
สั่งสอน ถายทอดวัฒนธรรม คานิยม ทัศนคติและทักษะการดํ ารงชีวิตเบ้ืองตน เชน สอนใหรูจักวิธี
การเดิน การรับประทานอาหาร มารยาทตาง ๆ บุคคลในครอบครัวจะปรุงแตงเด็กใหกลายเปน
บุคคลที่สามารถเขารวมสังคม มีกิจกรรมรวมกับผูอ่ืน และครอบครัวจะทํ าหนาที่ขัดเกลาทางสังคม
ไดดีขึน้ ถาพอแมเปนแบบอยางที่ด ี พฤติกรรมดี สังคมยอมรับ ลูก ๆ และสมาชิกในครอบครัว      
จะเลียนแบบเอาอยาง ซึ่งจะชวยใหเปนคนดีในสังคมดวย ในทางตรงกันขามถาพอแมเปนแบบอยาง
ที่ไมดียอมยากที่จะสอนลูกใหเปนคนดีได    

3.3 กลุมเพื่อนเมื่อเติบโตขึ้นก็จะเขารวมสังคมกับเพื่อน ๆ เชน เพ่ือนบาน เพ่ือนท่ี
สนามเด็กเลน เพ่ือนท่ีโรงเรียน กลุมเพ่ือนมีอิทธิพลตการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคจนเปนผลตอ
พฤติกรรมชองเด็กเชนกัน เชน เด็กอาจเลียนแบบเพื่อน ดังน้ันถาเด็กคบเพื่อนที่ดีก็จะไดรับ        
แบบอยางที่ดี ในทางตรงกันขามถาคบเพื่อนที่ไมดี ก็อาจจะชักนํ าใหพฤติกรรมฝนสงัคมได และ
กลุมเพื่อนจะชวยใหเด็กเรียนรูสิ่งใหม ๆ ท่ีอาจไดรับจากครอบครัว หรือผูใหญ เชน เพศศึกษา  
ความเสมอภาค ความเปนตัวของตัวเอง ความเปนผูนํ า ในกลุมเพ่ือนเด็กจะเปนตัวของตัวเองมากข้ึน  
เด็กอาจจะเลอืกคบเพือ่นทีถ่กูใจ และอาจนํ าเอาพฤติกรรมตาง ๆ ของเพ่ือนมาเปนแนวทางการเรียนรู
วัฒนธรรมการบริโภค

4.4 สื่อมวลชน วิทย ุ โทรทัศน ภาพยนตร หนังสือพิมพ สิ่งตีพิมพตาง ๆ สิ่งเหลานี้   
จะเปนสื่อนํ าใหเกิดคานิยม ความเชื่อ ทัศนคติ เพ่ือใหเรียนรูพฤติกรรมแบบอยางตาง ๆ แลวนํ ามา
ประพฤติปฏิบัติในสังคม ดังจะพบเห็นไดงาย ๆ ในหมูเด็กที่ชมภาพยนตรแลวนํ าเอาพฤติกรรม    
การแสดงของผูแสดงมาปฏิบัติ สื่อมวลชนนับวามีอิทธิพลและมีบทบาทตอบุคลิกภาพและ         
พฤติกรรมตาง ๆ ชวยใหสมาชิกในสังคมไดเรียนรูและไดรับการปลูกฝงวัฒนธรรมเหลานั้น
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2.7 งานวิจัยท่ีเก่ียวของ
สุนทรี สุนทรวิจารณ (2535) ไดศึกษาความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติในเรื่องโภชนาการ  

ในนักกีฬา กีฬาเยาวชนอาย ุ 13-18 ป ผูเขาแขงขันกีฬาเยาวชนครั้งที่ 8 ป 2535 จํ านวน 300 คน       
พบวา นักกีฬาสวนใหญมีความรูเร่ืองโภชนาการระดับพอใช สวนทัศนคติและการปฏิบัติอยูใน
ระดับดี ในดานความรู ทัศนคต ิ และการปฏิบัติเรื่องโภชนาการ เม่ือเปรียบเทียบตามตัวแปร พบวา 
นักกฬีาทีม่รีะดับการศกึษาแตกตางกนั มีความรู ทศันคติ และการปฏบิติัเร่ืองโภชนาการไมแตกตางกนั  
นักกีฬาหญิง มีความรู ทัศนคติ และการปฏิบัติเรื่องโภชนาการดีกวานักกีฬาชายอยางมีนัยส ําคัญ 
ทางสถติิทีร่ะดับ .05 ความรูและการปฏบิติัเร่ืองโภชนาการนักกฬีาทีม่อีายตุางกนัไมมคีวามแตกตางกัน
สวนดานทัศนคติมีความแตกตางกันอยางมีนัยส ําคัญทางสถิติระดับ .01 โดยนักกีฬาอาย ุ 13-14 ป     
มีทัศนคติดีกวานักกีฬา อายุ 15-18 ป นักกีฬาประเภททีมและบุคคลมีความรู ทัศนคติ และ           
การปฏิบัติเร่ืองโภชนาการไมแตกตางกัน นักกีฬาที่ไมเคยมีประสบการณความรูเร่ืองโภชนาการ     
มีทัศนคติดีกวานักกีฬาที่เคยมีประสบการณความรูอยางมีนัยสํ าคัญทางสถิติระดับ .01 สวนดาน
ความรู พบวา ไมแตกตางกัน ความรูทัศนคติที่ไมเคยมีประสบการณความรูเร่ืองโภชนาการมี         
สหสัมพันธตอกันอยางมีนัยส ําคัญทางสถิติระดับ .05      

กองวิจัยและพัฒนา ฝายพัฒนาและสงเสริมกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2536)      
ไดศึกษาเกี่ยวกับปญหาอุปสรรคการพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาไทย โดยทํ าการศึกษากรณี     
ศักยภาพของนักกีฬาในการแขงขันกีฬาโอลิมปก พบวา ในระหวางที่มีการฝกซอมกอนไปแขงขัน
กีฬาโอลิมปก คร้ังท่ี 25 ณ กรุงบารเซโลนา ประเทศสเปน แตละสมาคมฯ มีวิธีดํ าเนินการเกี่ยวกับ
เร่ืองอาหารที่แตกตางกันคือ บางสมาคมเปนผูจัดอาหารใหแกนักกีฬา บางสมาคมใหนักกีฬา 
หาอาหารรับประทานเอง อยางไรก็ตามนักกีฬาเองมีความตองการใหปรับปรุงในดานคุณภาพ
อาหารใหสูงขึ้น เนื่องจากภาวะโภชนาการบกพรองจะลดสมรรถภาพการท ํางานของรางกาย ซึ่งเปน
ผลเสียอยางมากในการเตรียมนักกีฬา ดังน้ันการจะพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาใหสูงขึ้น จะตอง
พิจารณาและหาแนวทางที่จะตองดํ าเนินการในเร่ืองของโภชนาการของนักกีฬากันอยางรัดกุมและ
จริงจังควบคูไปกับการเตรียมการในดานอ่ืน ๆ ดวย

กนกวรรณ ซิมพัฒนานนท (2538) ไดศึกษาผลการเสริมวิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง   
วิตามินบีหก ตอสรรถภาพทางกายในนักวิ่ง กลุมตัวอยางเปนนักวิ่งเพศชายและเพศหญิง จํ านวน  60  
คน จากมหาวิทยาลัย 4 แหง ในกรุงเทพมหานคร สุมตัวอยางเขากลุมควบคุม 30 คน (ไดรับ  
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Placebo) กลุมทดลอง 30 คน (ไดรับวิตามินบีหน่ึง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ชนิดละ 10 มก./วัน)  
ในระยะเวลา 8 สัปดาห ผลการวัดสมรรถภาพทางกาย (VO2 max) ในกลุมทดลองสูงกวา              
กลุมควบคุมอยางมีนัยส ําคัญ (p < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริมครบ 8 สัปดาห การเสริม
วิตามินไมมีผลตอการลดความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก การเสริมวิตามินมีผล
ทํ าใหคาชีวเคมีในเลือดวิตามินบีหนึ่งลดลงอยางมีนัยส ําคัญ (p < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริม
ครบ 4 และ 8 สัปดาห ผลการประเมินอาหารบริโภคดวยวิธกีารจดบันทึกอาหารบริโภค  3  วัน    
รวมกับสัมภาษณยอนหลังอาหารบริโภค 24 ช่ัวโมง พบวา ระดับของพลังงาน โปรตีน วิตามินบี
หน่ึง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ที่นักว่ิงทั้ง 2 กลุมไดรับอยูในระดับเพียงพอตลอดระยะเวลา       
การศึกษา สัดสวนของพลังงานจากคารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนของนักว่ิงท้ัง 2 กลุม เหมาะสม
ทุกระยะเวลาการศึกษา

Krainuwat, K. (1994) ไดศึกษาถึงภาวะโภชนาการ ความคิดเห็น การปฏบัิติตัวและ      
ดุลพลังงานของนักกีฬาทีมชาติไทย ชุดเอเชี่ยนเกมสป 2533 จํ านวน 84 คน เปนชาย 41 คน หญิง  
43 คน และในนักกีฬาทีมชาติไทย ชุดซีเกมสป 2534 จํ านวน 11 คน เปนหญิงท้ังหมด และไดท ํา 
การศึกษาดุลพลังงานในนักกีฬาจักรยานทีมชาติไทย ชุดซีเกมสป 2534 เปนชายทั้งหมด เปนชาย  
ทั้งหมด 4 คน พบวา นักกีฬาชุดเอเชี่ยนเกมสไดรับพลังงานจากอาหารอยูระหวาง 1,314-3,449     
กิโลแคลอรีตอวัน นอกจากนี้ยังพบวา นักกีฬาบริโภคอาหารโปรตีนและไขมันสูง สวนความคิดเห็น
ของนักกีฬาเกี่ยวกับโภชนาการนั้น นักกีฬาเกือบทุกคน (ชาย 100 % หญิง  95%) เห็นวาโภชนาการ
มีความส ําคัญตอการเลนกีฬา นักกีฬาชาย 73% และหญิง 70% ใหความสํ าคัญตอการบริโภคอาหาร
ประเภทโปรตีนสูงเชนเดียวกับนักกีฬาตางประเทศ

Hawlay JA & Burke LM. (1997) ไดศึกษาถึงผลกระทบของเวลาและความถี่ใน  
การบริโภคอาหารในแตละมื้อตอการออกกํ าลังกาย พบวา ชวงเวลาการกินอาหารของนักกีฬา         
มีความสัมพันธ กับนิสัยการบริโภคอาหารที่ให พลังงานสูงและการส งเสริมการบริโภค
คารโบไฮเดรตที่เหมาะสม การฝกซอมการแขงขันเปนเวลานานจะทํ าใหคารโบไฮเดรตที่สะสม     
อยูในกลามเน้ือลดนอยลง หลังการออกกํ าลังกายการกินคารโบไฮเดรตจะเปนการสงเสริมให 
กลามเน้ือและตับมีการสังเคราะหระดับไกลโคเจนขึ้นมาใหม การกินคารไฮเดรตกอนการแขงขัน  
จะทํ าใหมีสารอาหารในรางกาย ซึ่งจะไปเก็บไวที่เซลลเพื่อไมใหรางกายเกิดภาวะขาดพลังงาน  
ความถี่ในการบริโภคคารโบไฮเดรตที่เหมาะสมจะมีความส ําคัญมาก เพราะเปนการเติมพลังงาน   
ใหกับรางกายเปนการสงเสริมใหการออกก ําลังกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น
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Gonzalez-Gross M, Gutierrez A, Mesa JL, Ruiz-ruiz J & Castillon MJ. (2001) ไดศึกษา
ถึงลักษณะนิสัยเร่ืองโภชนาการในวงการกีฬาปรับใหเหมาะสมกับตารางคาปริมาณสารอาหาร      
รูปสามเหลี่ยมปรามิด สํ าหรับอาหารบํ ารุงนักกีฬาในแตละประเภท พบวา ความเขาใจในเหตุผล     
ที่ไมถูกตองเกี่ยวกับหลักโภชนศาสตรการกีฬาและนัยสํ าคัญของความตองการบริโภคอาหารให
เพียงพอตอการเสริมสรางศักยภาพทางดานการกฬีา ไมวาจะเปนเพราะนักกีฬาเปนมืออาชีพ หรือ  
มาจากความชื่นชอบของนักกีฬาเอง ทํ าใหลืมพิจารณาถึงแผนการบริโภคท่ีสงผลตอประสิทธภิาพ
ทางดานพลังงานของตัวเอง ในทางสรีรศาสตรและกระบวนการเผาผลาญพลังงานอยางพอเหมาะ   
มีผลกระทบมาจากการออกกํ าลังกายที่นํ าไปสูความตองการใชปริมาณแครอร่ีในแนวทางของ
ปริมาณการใชพลังงานของรางกาย และปริมาณโปรตีนท่ีเพ่ิมข้ึน ในทางเดียวกันควรใหความสํ าคัญ
ในการบริโภคสารอาหารประเภท วิตามินและแรธาตุใหมากเปนพิเศษ โดยเฉพาะ วิตามิน บ ีสังกะส ี
และโครเมี่ยม ซึ่งรางกายตองการใชในกระบวนการยอยสลายคารโบไฮเดรตใหเปนพลังงานไดเปน
อยางดีทีเ่ปนปจจัยหลกัของศกัยภาพทางการกฬีาในระหวางการเก็บตัว ฝกฝน 60% ของการเผาผลาญ
พลังงานควรมาจากคารโบไฮเดรต สัดสวนการบริโภคโปรตีนอยูท่ีประมาณ 1.2-2 กรัม/นักหนักตัว        
1 กิโลกรัม/วัน และนักกีฬาควรปฏิบัติตามปริมาณสารอาหารที่แนะนํ าไวในตารางแสดง 
คาปริมาณสารอาหารรูปสามเหล่ียมปรามดิ  ในชวงการเตรียมตัวหรือระหวางและหลังการแขงขัน

Cupisti A, D’ Alessandro C, Castrogiovanni S, Barale A & Morelli E. (2002) ไดศึกษา
ถึงความรูเร่ืองโภชนาการและสัดสวนการบริโภคของนักกีฬา และผูที่ไมไดเปนนักกีฬาในหญิง 
เจริญพันธุของประเทศอิตาลี พบวา ความตองการพลังงานประจ ําวันของนักกีฬาและผูที่ไมไดเปน
นักกีฬา มีสัดสวนใกลเคียงกัน แตมีสัดสวนนอยกวาที่ประมาณการและทีไ่ดแนะนํ าเอาไว ดังน้ี    
ในจํ านวนนักกีฬา ใชพลังงานจากอาหารเชาในปริมาณที่สูงกวาพวกที่ไมไดเปนนักกีฬา (18.5+/-6.6 
กับ 15.0+/-8.2%, p < .005) พลังงานที่นักกีฬาไดมาจากคารโบไฮเดรตมีปริมาณสูงกวาผูที่ไมไดเปน
นักกีฬา (53.6+/-6.2 กับ 49.8+/-6.3%, p < .05) กรดไขมันอ่ิมตัว มีปริมาณนอยกวา (30.4+/-5.5    
กับ 34.2+/-5.2%, p < .001) นักกีฬาบริโภคอาหารที่มีกากใย (20.0+/-5.8 กับ 14.1+/-4.3 กรัม/วัน,  
p <  .001) ธาตุเหล็ก (10.6+/-5.1 กับ 7.5+/-2.1 มิลิกรัม/วัน, p < .001) และวิตามินเอ (804+/-500    
กับ 612+/-456 ไมโครกรัม/วัน, p < .05) ในปริมาณที่สูงกวาผูที่ไมไดเปนนักกีฬา ในผลการสํ ารวจ
พบวา ปริมาณการไดรับแคลเซยีม เหล็ก และสังกะส ี ของกลุมทดลองทั้ง 2 ประเภท มีปริมาณ   
นอยกวาปริมาณความตองการสารอาหารของรางกายที่ควรไดรับประจํ าวัน ในสวนของการตอบ
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แบบสอบถาม นักกีฬาตอบคํ าถามในเร่ืองความรูดานโภชนาการไดดีกวาพวกที่ไมไดเปนนักกีฬา 
(77.6 กับ 71.6%, p < .01)

Maughan R. (2002) ไดศึกษาถึงอาหารเสริมของนักกีฬา กลยุทธการบริโภคและประเภท
ของอาหารที่ถูกสุขลักษณะ พบวา เม่ือผานการฝกซอมตอเน่ืองมากข้ึนจนชํ านาญ นักกีฬาจะพบ  
ชองวางระหวางชัยชนะกับความพายแพของการแขงขันซึ่งเปนเร่ืองปกติ และเมื่อมีการฝกฝนมา   
เทากันหรือเหมือนกัน สิ่งที่จะสามารถทํ าใหเห็นขอแตกตางของชัยชนะกับความพายแพก็คือ     
หลักโภชนาการ แมวาผูฝกสอนนักกีฬาจะใหอาหารเสริมประเภทโปรตีน วิตามิน แรธาตุ โดยมักจะ
ละเลยความเขาใจในหลักโภชนาการที่ถูกตองไปหมด และจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาทั่วไปทุกที ่ เปน
หนาที่ของนักกีฬาเองที่จะตองเสริมสรางการบริโภคที่ถูกหลัก และตองเขาใจถึงประเภทกลยุทธ 
การบริโภค ซึ่งจะท ําใหพบกับความส ําเร็จในการแขงขัน นักกีฬาสวนใหญมักจะเสริมอาหารในชวง
ของการแขงขัน แตในความเปนจริงแลว อาหารที่บริโภคเขาไปเสริมสรางในชวงของการเก็บตัว 
ฝกฝนน้ัน  จะเปนสวนที่ถูกน ําออกมาใชเปนสวนส ําคัญของประสิทธิภาพในนักกีฬา

Minehan MR, Riley MD & Burke LM. (2002) ไดศึกษาถึงผลกระทบจากรสชาติกับ
ความเขาใจในปริมาตรของพลังงานที่ไดรับในเคร่ืองด่ืมที่นักกีฬาชอบและดุลภาพในของเหลวของ
รางกายกับนักกีฬาประเภททีม พบวา รสชาติของเคร่ืองด่ืมที่ถูกปากของนักกีฬามีสวนชวยใหมี 
การบริโภคมากขึ้นในระหวางการฝก อยางไรก็ตามพลังงานท่ีจะไดรับอยางเหลือเฟอจากเคร่ืองด่ืม
ประเภทบํ ารุงกํ าลังน้ันมีสวนทํ าใหนักกีฬาหญิงงดที่จะใชเคร่ืองด่ืมประเภทน้ีในชวงฝกได            
ในประโยชนสวนน้ีทํ าใหเกิดพิจารณาดวยการสังเกตจากดุลภาพของเหลวในระยะเวลา 9 ชวง    
ของการฝกฝนมีนักกีฬาเปนเนตบอลเยาวชนหญิง (n = 9) นักบาสเกตบอลหญิง (n = 7)     
นั กบาสเกตบอลชาย (n = 8) เคร่ืองด่ืมที่ใชทดสอบเปนน้ํ า เคร่ืองด่ืมที่มีองคประกอบเปน
คารโบไฮเดรต (Carbohydrate-Electrolyte/, 6.8% CHO,18.7 mmol/L Na, 3.0 mmol/L K, 1,130 
kJ/L) และเครื่องดื่มที่มีปริมาณพลังงานตํ ่า (Low Kilojoule-Electrolyte/, 1% CHO, 18.7 mmol/L 
Na, 3.0 mmol/L K, 170kJ/L) ซึ่งพบวา ในขณะที่อากาศอบอาว กลุมทดลองทั้งหมดจะดื่มเครื่องดื่ม
มากที่สุด โดยเปนเคร่ืองด่ืมท่ีตัวเองชอบมากกวา ในทางเปรียบเทียบจากขอมูลขางตนยืนยันไดวา 
เคร่ืองด่ืมที่นักกีฬาชื่นชอบจะไดรับการเลือกบริโภคมากในสภาวะการลงสนามกลางแจง และ   
กลาวไดวาปริมาณพลังงานที่อยู ในเคร่ืองด่ืมไมมีสวนสํ าคัญในการตัดสินใจในการบริโภคของ   
กลุมนักกีฬาแตอยางใด
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Papadopoulou SK, Papadopoulou SD, Gallos GK. (2002) ไดศึกษา การบริโภคอาหาร
หลัก และอาหารเสริมของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงวัยเจริญพันธุของประเทศกรีก พบวา อาหาร
บํ ารุงรางกายที่เพียงพอ เปนสวนส ําคัญในเรื่องความสามารถของนักกีฬาวัยเจริญพันธุ กลุมตัวอยาง
ประกอบดวย นักกีฬาเยาวชนทีมชาต ิ16 คน แชมปเยาวชนทีมชาติ 49 คน  ท ําการก ําหนดปริมาณ
อาหารระยะเวลา 3 วัน โดยมีปริมาณโปรตีนท่ีไดรับเปนท่ีนาพอใจ (16.0+/-4.9% จากปริมาณ    
พลังงานที่ไดรับทั้งหมด) สวนปริมาณของไขมันที่ไดรับสูงกวาปริมาณที่แนะนํ าไว (37.5+/-11.1%)
โดยสวนใหญไดรับจากคารโบไฮเดรต (45.9+/-12.5%) ปริมาณสัดสวนของอาหารหลักในทั้งสอง
กลุมตัวอยาง (นักกีฬาเยาวชนทีมชาต ิและแชมปเยาวชนทีมชาต)ิ ไมแสดงความแตกตางกัน ยกเวน
ในสวนสารอาหารประเภทไขมันในกลุมของนักกีฬาเยาวชนทีมชาติ และแชมปเยาวชนทีมชาติ       
สํ าหรับนักกีฬาเยาวชนทีมชาติน้ัน พิเศษที่มีปริมาณเผาผลาญไขมันโดยเฉพาะไขมันอ่ิมตัวที่พบ    
ไดจากปริมาณความตองการพลังงานทั้งหมดในดานของอาหารเสริม ดังน้ันกลุมนักกีฬาจึงได      
มุงความสนใจใหกับคาปริมาณสารอาหารที่ควรไดรับประจํ าวันสูง เชน แคลเซียม เหล็ก โฟลิก 
 แมกเนเซี่ยม สังกะส ี และวิตามินเอ บ ี บี1 บี2 โดยเปนประเภทอาหารเสริม ซึ่งไมมีขอแตกตาง      
ในระหวางนักกีฬาเยาวชนทีมชาติ  และ แชมปเยาวชนทีมชาติ
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