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บทที ่5

สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ

การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู และเพื่อศึกษา
ปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู ของนักกีฬาประเภททีมจังหวัดเชียงใหม          
กลุ มประชากรที่ใชในการศึกษาเปนนักกีฬาประเภททีมจังหวัดเชียงใหม มีจํ านวน 106 คน 
แบงออกเปน 5 ชนิดกีฬา ไดแก บาสเกตบอล ฟุตบอล แฮนดบอล วอลเลยบอล และเซปกตะกรอ 
(ประเภททีมชุด) เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาประกอบดวยแบบสอบถาม เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บ
รวบรวมขอมูลไดผานการพิจารณาตรวจสอบจากผูทรงคุณวุฒิในดานความเที่ยงตรงตามเน้ือหา  
และความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม

การวิเคราะหขอมูล ผู ศึกษาวิเคราะหโดยใชความคาความถี่รอยละ คาเฉลี่ย และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้
1. ลักษณะขอมูลทั่วไปของกลุมประชากร  มีดังน้ี
กลุมประชากรจ ํานวน 106 คน เปนเพศชาย รอยละ 64.15 มากกวาเพศหญิง รอยละ  

35.85 มีอายุระหวาง 20-30 ป มากที่สุด คาใชจายในการบริโภคอาหารใชจายนอย 100 บาทตอวัน  
นักกฬีาแบงออกเปน 5 ประเภททีม ไดแก นักกีฬาบาสเกตบอลและนักกีฬาวอลเลยบอล จํ านวน    
24 คน นักกีฬาฟุตบอล จํ านวน 18 คน นักกีฬาแฮนดบอล จํ านวน 28 คน นักกีฬาเซปกตะกรอ 
จํ านวน  12  คน

2. การบริโภคอาหารหลกั  5  หมูของนักกีฬาประเภททีม  มีดังน้ี
นักกีฬาบาสเกตบอล นักกีฬาฟุตบอล นักกีฬาแฮนดบอล นักกีฬาวอลเลยบอลและ  

นักกีฬาเซปกตะกรอ สวนใหญบริโภคประเภทเน้ือสัตว กวยเตี๋ยว ขนมจีน ผัก และผลไม นักกีฬา 
ดื่มนมสดอยางนอยละวันละ  1  แกว  และรับประทานไขดิบในระยะฝกซอมเปนประจ ํา
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3. ปจจัยท่ีเก่ียวของกับการบริโภคอาหารหลัก  5 หมู
นักกีฬาบาสเกตบอล ฟุตบอล แฮนดบอล วอลเลยบอลและเซปกตะกรอ สวนใหญ

เห็นดวยกับราคาอาหารในปจจุบันน้ีมีราคาแพงและรายไดมีสวนในการตัดสินใจการบริโภคอาหาร  
รายไดเพียงพอกับคาใชจายในการบริโภคอาหาร การงดอาหารประเภทผัก ผลไม กอนการแขงขัน
จะชวยลดการขับถายในระหวางการแขงขันได บริโภคอาหารตามความรูท่ีไดรับจากผูฝกสอนกีฬา  
บริโภคอาหารตามที่ครอบครัวจัดให และเห็นดวยกับการไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคจาก
โทรทัศน  วิทย ุ หนังสือพิมพ  นิตยสาร  เอกสารแผนพับ

อภิปรายผล
จากการศึกษาการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู ของนักกีฬาประเภททีม 5 ชนิดกีฬา พบวา  

อาหารหลัก 5 หมู ที่นักกีฬาบริโภคเปนประจ ํา พบวา เปนอาหารประเภทขาว กวยเตี๋ยว ขนมจีน  
เนื้อสัตว ผักและผลไม การบริโภคอาหารประเภทขาว กวยเตี๋ยว ขนมจีน ท ําใหไดรับคารโบไฮเดรต 
ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ Hawlay JA & Burke LM. (อางแลว) การบริโภคอาหารที่ม ี              
คารไฮเดรตกอนการแขงขันจะทํ าใหมีสารอาหารในรางกาย ซึ่งจะไปเก็บไวที่เซลลเพื่อไมให      
รางกายเกิดภาวะขาดพลังงาน ความถี่ในการบริโภคคารโบไฮเดรตที่เหมาะสมจะมีความส ําคัญมาก 
เพราะเปนการเติมพลังงานใหกับรางกาย เปนการสงเสริมใหการออกกํ าลังกายมีประสิทธิภาพ    
มากขึ้น การบริโภคประเภทเนื้อสัตวจะท ําใหไดรับโปรตีน ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ อภิชัย 
คงเสรี และจิตตินัดด หะวานนท (อางแลว) มีรายละเอียดวา โปรตีนไมไดเปนแหลงพลังงานหลัก
ของรางกาย แตจะมีการใชโปรตีนเปนพลังงานเมื่อออกกํ าลังกายเปนเวลานาน และในรายที่ฝก
ความทนทานซึ่งจะตองบริโภคอาหารที่โปรตีนเพื่อซอมแซมสวนที่สึกหรอ โปรตีนจะใหพลังงาน
ประมาณรอยละ 10-15 ของพลังงานในแตละวัน การบริโภคผัก ผลไม สอดคลองกับงานวิจัยของ  
Gonzalez-Gross M, Gutierrez A, Mesa JL, Ruiz-ruiz J & Castillon MJ. (อางแลว)  ที่ไดแนะน ํา  
ใหนักกีฬาควรใหความสํ าคัญในการบริโภคสารอาหารประเภทวิตามินและแรธาตุใหมากเปนพิเศษ
ซึ่งมีอยูในผัก ผลไม โดยเฉพาะวิตามินบี สังกะสี และโครเมี่ยม ซึ่งรางกายตองการใชใน
กระบวนการยอยสลาย
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จากการศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู พบวา นักกีฬาเห็นดวย
กับรายไดมีสวนในการตัดสินใจการบริโภค ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ วีณะ วีระไวทยะ และ
สงา ดามาพงษ  (อางแลว) ที่ไดแนะน ําไววา สภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว อาชีพ    
จะมีผลตอรายได และรายไดน้ันมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยางมาก รายไดของ       
ครอบครัวเปนเคร่ืองบงชี้ถึงฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัว ผูที่มีรายไดสูงจะสนใจและเลือกซื้อ
อาหารที่มีราคาแพงมาบริโภค สํ าหรับครอบครัวที่มีฐานะปานกลางรายไดสวนใหญจะหมดไปกับ
การเลือกซื้ออาหาร  เมื่อมีรายได  เพิ่มขึ้นค าใช จ ายในการซื้ออาหารก็จะสูงขึ้นเช นกัน   
นักกีฬาน้ันเห็นดวยกับการบริโภคอาหารตามความรูที่ไดรับจากผูฝกสอนกีฬา การบริโภคอาหาร
ตามที่ครอบครัวจัดให และเห็นดวยกบัการไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหารจากโทรทัศน 
วิทยุ หนังสือพิมพ นิตยสาร เอกสารแผนพับ ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาของ ขวัญเรือน สมหาญ 
(อางแลว) ไดแนะนํ าไววา ครอบครัวจัดเปนตัวแทนขัดเกลาทางสังคมที่ส ําคัญมากที่สุด เพราะมี
ความใกลชิดครอบครัวและอยูรวมกันเปนเวลานานรวมทั้งครู อาจารย ซึ่งเปนผูอบรมสั่งสอน     
ถายทอดวัฒนธรรม คานิยม ทัศนคติและทักษะการดํ ารงชีวิตเบื้องตน เชน สอนใหรูจักวิธีการ
บริโภคอาหาร สื่อมวลชน เชน วิทยุโทรทัศน วิทยุกระจายเสียง หนังสือพิมพ สิ่งตีพิมพตาง ๆ        
สิ่งเหลาน้ีจะเปนสื่อท ําใหเกิดคานิยม ความเชื่อ ทัศนคติ เพ่ือใหเรียนรูพฤติกรรมแบบอยางตาง ๆ  
แลวนํ ามาประพฤติปฏิบัติในสังคม สื่อมวลชนนับวามีอิทธิพลและมีบทบาทตอบุคลิกภาพและ   
พฤติกรรมตาง ๆ ชวยใหสมาชิกในสังคมไดเรียนรูและไดรับการปลูกฝงวัฒนธรรมเหลานั้น

สรุปเหรียญรางวัลของนักกีฬาประเภททีมที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาติ คร้ังท่ี 33  
นครเชียงใหมเกมส จังหวัดเชียงใหม เดือนธันวาคม พ.ศ. 2545 นักกีฬาแฮนดบอลหญิง ไดเหรียญ
ทองแดง

จากผลการศกึษาพบวา นักกฬีามกีารบริโภคอาหารหลกั 5 หมูครบทกุหมูอยางหลากหลาย  
จุดที่ควรใหความสนใจคือ ควรใหความรูในการรับประทานไขดิบในระยะฝกซอมของนักกีฬา     
การใหความรูจากสื่อชนิดตาง ๆ ผูฝกสอนกีฬาและครอบครัว เพื่อใหนักกีฬาตระหนักและ  
ใหความสํ าคัญในการบริโภคอาหารหลกั  5  หมู  ใหเกิดประโยชนสูงสุด
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ขอเสนอแนะ

การนํ าผลการศึกษาไปใช
จากการศึกษาการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬาประเภททีม  

จังหวัดเชียงใหม  ในคร้ังน้ี  ผูศึกษามีขอเสนอแนะดังตอไปนี้
1. ผูฝกสอนกฬีา ครอบครัว และหนวยงานตาง ๆ ควรใหความรูในการบริโภคอาหาร

หลัก 5 หมู ที่ถูกตองแกนักกีฬาในชวงกอนการแขงขัน ระหวางการแขงขัน และหลังการแขงขัน  
เพื่อปลูกฝงจิตสํ านึกใหเกิดความรูและความเขาใจอยางแทจริงอันจะนํ าไปสูการบริโภคหรือ   
มีพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะสมกับประเภทกีฬา

2. เนื่องจากสื่อมวลชน ไดแก วิทยุโทรทัศน วิทยุกระจายเสียง หนังสือพิมพ นิตยสาร
และเอกสารแผนพับเปนสื่อที่ทํ าใหนักกีฬาไดรับความรูขาวสารดานการบริโภคอาหาร ภาครัฐ   
ควรมีการนํ าเสนอการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู ที่ใหประโยชนกับนักกีฬาและเหมาะสมกับประเภท
กีฬาเพื่อที่จะเปนผลน ํานักกีฬาไปสูชัยชนะ

3. หนวยงานที่เกี่ยวของในเรื่องสุขภาพอนามัย สาธารณสุขชุมชน ควรนํ าเสนอขาวสาร
เร่ืองการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู ใหกับ    
นักกีฬาไดรับรูอยางสมํ ่าเสมอ

การศึกษาครั้งตอไป
1. ควรมีการศึกษานักกีฬาประเภททีม และประเภทเดี่ยว หลาย ๆ ชนิดกีฬา เพื่อศึกษาถึง

การบริโภคอาหารหลกั 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา โดยนํ าวิธีการตาง ๆ มาใชและ    
เพิ่มประเด็นส ําคัญ ๆ เพื่อใหไดผลการศึกษาที่มีประสิทธิภาพตอไป

2. การศกึษาในการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา ควรใช
หลาย ๆ วิธ ี เชน การทดลอง การสัมภาษณ การสังเกต โดยผูทํ าการศึกษาเขาไปอยูในสถานการณ
น้ัน ๆ ดวย จะทํ าใหมองเห็นชัดเจนยิ่งขึ้น และจะพบสภาพที่แทจริงมากกวาใชเคร่ืองมือเพียง     
อยางเดียว

3. ควรมีการศึกษาตัวแปรอื่น ๆ เพ่ิม และมีการเพิ่มประเด็นส ําคัญ ๆ เชน ความรู ทัศนคติ  
และการปฏิบัติในเร่ืองโภชนาการของนักกีฬาใหชัดเจนขึ้น เพราะอาจจะมีผลตอการบริโภคอาหาร
หลัก  5  หมู  และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา
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