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บทคัดย่อ 
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รองศาสตราจารย์ธนกร ช้างน้อย 
 

การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช้อาหาร
เสริมของนักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ โดยกลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือ นักกีฬาจักรยาน 
ในจังหวัดเชียงใหม่จ านวน 254 คน ขนาดของกลุ่มตัวอย่างหาได้โดยใช้หลักการของ ทาโร่ยามาเน่ 
ทีร่ะดับความคลาดเคลื่อน 0.05 ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 155 คนเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น แบบสอบถามมีดัชนีความสอดคล้อง (Index of Consistency : IOC) 
อยู่ระหว่าง 0.67 - 1.00 มีค่าความเชื่อมั่น (reliability) โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของ  
ครอนบาค ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.84 และแบบสัมภาษณ์ สถิติที่ใช้ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์เนื้อหา และน าเสนอข้อมูลในรูปแบบความเรียง 

ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย ร้อยละ 50.3 มีอายุระหว่าง 26-30 ปี
ร้อยละ 21.9 ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัวร้อยละ 36.8 รายได้ต่อเดือนของกลุ่มตัวอย่าง มีรายได้
23,001 บาทขึ้นไป ร้อยละ 34.8 ประเภทของจักรยานที่ปั่นเป็นจักรยานภูเขาร้อยละ 48.4 ชั่วโมงใน
การปั่นต่อสัปดาห์ระยะเวลา 11-15 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ร้อยละ 29.0 จ านวนครั้งในการเข้าร่วมแข่งขัน
ต่อปีจ านวนมากกว่า 16 ครั้งต่อปี ร้อยละ 36.1 ความคิดเห็นด้านราคาที่มีต่อการเลือกรับประทาน
และอาหารเสริมอยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 1.85 ความคิดเห็นด้านความเชื่อและค่านิยมที่มีต่อ 
การเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริมอยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 2.26 ความรู้ที่ได้รับจาก 
บุคคลที่ส่งผลในการเลือกรับประทานอาหารได้แก่ การรับประทานตามแบบครอบครัว คิดเป็น 
ร้อยละ 37.4 ความคิดเห็นในการเลือกรับประทานอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.53 ความคิดเห็นใน
พฤติกรรมการรับประทานอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.77 ความคิดเห็นในการเลือกรับประทาน
อาหารเสริมในแต่ละประเภทอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.56 ความคิดเห็นของพฤติกรรมการ
รับประทานอาหารเสริมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.91 
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ผลของการสัมภาษณ์ผู้ฝึกสอนและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับนักกีฬาพบว่า ได้มีการวางแผนใน
ด้านการบริโภคอาหารให้กับนักกีฬาที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการให้เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคน 
โดยมีการวางแผนทั้งในระหว่างการฝึกซ้อมจนถึงในช่วงการแข่งขัน ส่วนในด้านการรับประทานอาหาร
เสริมส าหรับนักกีฬานั้นไม่มีการก าหนดอย่างชัดเจนแต่จะมีการแนะน าการใช้อาหารเสริมที่เหมาะสม
ให้แก่นักกีฬาแต่ละคน และในช่วงการแข่งขันจะมีการใช้อาหารเสริมประเภทที่ให้พลังงานแก่นักกีฬา
เพ่ือสามารถเพ่ิมพลังงานให้กับนักกีฬาได้อย่างรวดเร็ว 
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The purpose of this research were to study in dietary behavior and 

suplymentary food of cyclist in Chiang Mai province. The population were 254 and 

sampling by Taro Yamane method setting the reliability at 95% get sample were 155. 

The research instruments was seperate is questionnaire with reliability Cronbach’s 

alfa coefficient at 0.84 , Index of Consistency : IOC around 0.67 - 1.00 and personal 

interview.  The statistics were Frequency, Percentage, Means and Standard Deviation. 

The study found that most respondents were male, the percentage was as 

50.3. Ages between 26-30, the percentage was as 21.9. Jobs is business owner, the 

percentage was as 36.8. income up to 23,001 Baht, the percentage was as 34.8 . 

Moutain bike cyclist, the percentage was as 48.4. Frequency in cycling 11-15 hour per 

week, the percentage was as 29. Join the competition over 16 times per year,  

the percentage was as 36.1. Opinion in price of food and supplementary food is 

uncertain, average was as 1.85. Opinion in belief and popularity of food and 

supplementary food is uncertain, average was as 2.26. Opinion in person is eat by 

family, the percentage was as 37.4. Opinion in eating selection is well, average was as 

3.53. Opinion in eating behavior is medium, average was as 2.77. Opinion in type of 

supplementary food is medium, average was as 2.56. Opinion in eating behavior of 

supplementary food is medium, average was as 2.91 
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 The interviewing of coach, about food and supplementary food was planed 
dietary for each person of athlete must be nutritional was planned from training to  
the competition. In eating of supplementary food was not clearly defined but, it is 
recommended to use a supplementary food by nutrition accurate for athlete and in 
competition will be use energy type of supplementary food for boost athlete energy 
right away. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

จ 

 

กิตติกรรมประกาศ 
 

การท าวิทยานิพนธ์ในครั้งนี้ ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดีเนื่องจากได้รับความกรุณา การดูแลเอาใจใส่
และให้ก าลังใจจาก รองศาสตราจารย์ธนกร ช้างน้อย ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ให้ค าแนะน าแนวทาง 
ในการวิจัยตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องของวิทยานิพนธ์อย่างละเอียดด้วยดีตลอดมา ขอขอบพระคุณ
เป็นอย่างสูง ขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิริพร สัตยานุรักษ์ ที่ได้ให้ค าแนะน าในการจัดท า
และ ตรวจสอบเนื้อหาในการวิจัย ขอขอบพระคุณคณาจารย์ทุกท่านที่ได้ให้วิชาความรู้ในระหว่าง
การศึกษา ขอขอบพระคุณผู้เชี่ยวชาญที่ช่วยกรุณาตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ และ
ขอขอบคุณกลุ่มตัวอย่างทุกๆ ท่านที่ให้ความร่วมมือในการวิจัยครั้งนี้  

สุดท้ายนี้ ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ คุณแม่ และครอบครัว เพ่ือนๆ ร่วมรุ่น ตลอดจน 
ผู้ที่เกี่ยวข้องที่มิได้เอ่ยนามในที่นี้ ที่คอยให้ความช่วยเหลือเป็นก าลังใจที่ส าคัญอย่างยิ่งในการท า
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ให้ส าเร็จไปได้ด้วยดี ขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง มา ณ ที่นี้ 

 
ดนัตร์ สิทธิธัญญ์ 
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บทท่ี 1 

บทน ำ 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
  กีฬาจักรยานเป็นกีฬาประเภทหนึ่งที่ได้รับความนิยมแพร่หลายไปทั่วโลก ดังจะเห็นได้ 
จากการจัดการแข่งขันท้ังในระดับนานาชาติมากมาย เช่น กีฬาโอลิมปิก กีฬาเอเชี่ยนเกมส์  
การแข่งขันชิงชนะเลิศระดับโลก รวมไปถึงการแข่งขันระดับเวิลด์ทัวร์ซึ่งเป็นการแข่งขันเพ่ือชิงชัย 
จากนักปั่นจักรยานทั่วโลก และกระแสความสนใจการปั่นจักรยานของประชาชนทั่วไปที่มีความนิยม
เพ่ิมมากขึ้น ทั้งการออกก าลังกาย และการใช้เป็นพาหนะสัญจรรวมทั้งองค์กรทั้งภาครัฐและเอกชนได้
ให้ความสนใจและมีการจัดกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการปั่นจักรยานมากขึ้น 
  อาหารและโภชนาการ ถือว่าเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นและมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของ 
คนทุกคนในทุกเพศวัย เพราะร่างกายต้องการสารอาหารนับร้อยชนิดไปใช้ในการสร้างการเจริญเติบโต
ให้กับร่างกายและยังเป็นองค์ประกอบส าคัญที่จะช่วยในการพัฒนาการอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย 
ชั่วชีวิต อาหารจึงเป็นหัวใจหลักของการมีสุขภาพท่ีดีของมนุษย์ทุกคน ดังนั้นการรู้จักเลือกบริโภค
อาหารให้ครบ 5 หมู่ หลากหลาย ถูกสุขลักษณะและมีคุณค่าตามหลักโภชนาการย่อมเป็นพื้นฐาน 
ที่ส าคัญในการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของคนทุกคน โดยเฉพาะอย่างยิ่งนักกีฬา ซึ่งเป็นกลุ่มคน
ที่ต้องใช้พลังงาน ก าลัง และสมรรถภาพทางกายทีสู่งมากในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน เพ่ือให้ได้มา
ซึ่งชัยชนะและความส าเร็จของตนเอง ดังนั้นการที่จะปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬา ให้มี
ความสามารถมากยิ่งขึ้น จึงมีความเกี่ยวข้องกับการบริโภคอาหารของนักกีฬา การบริหารอาหารที่
เหมาะสม ถูกต้องตามหลักโภชนาการ จะท าให้นักกีฬามีสภาพร่างกายที่สมบูรณ์เพียงพอส าหรับการ
ฝึกซ้อม และพร้อมที่จะเข้าร่วมการแข่งขัน นักกีฬาจึงควรที่จะให้ความสนใจในการบริโภคอาหาร
ตั้งแต่เริ่มต้นการฝึกซ้อม หากให้ความสนใจในการบริโภคอาหารต่อเมื่อใกล้ถึงเวลาแข่งขัน ซ่ึงเป็นการ
ยากท่ีจะท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่างเพียงพอในช่วงเวลาสั้นๆ ดังนั้น นักกีฬาควรบริโภค
อาหารให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายของนักกีฬาแต่ละคน เพราะในการก าหนดอาหาร
ให้กับนักกีฬานั้นขึ้นอยู่กับอายุ เพศ และระดับการใช้พลังงานเป็นส าคัญ ซึ่งอาหารเป็นปัจจัยที่ส าคัญ
ในการสร้างและพัฒนานักกีฬาให้มีสุขภาพที่สมบูรณ์ แข็งแรงและพร้อมที่จะเข้าร่วมการแข่งขันอยู่
ตลอดเวลา (Melvin H. Williams. 1999) 
  ในกีฬาจักรยานนั้น การบริโภคอาหารเป็นสิ่งที่ส าคัญเพราะสารอาหารส าคัญที่ร่างกาย
ต้องการใช้เพื่อเปลี่ยนเป็นพลังงานนั้น คือ คาร์โบไฮเดรต ซึ่งจะเปลี่ยนไปอยู่ในรูปของน้ าตาลกลูโคส 
ทีจ่ะใช้เป็นแหล่งพลังงานที่ส าคัญส าหรับร่างกาย โดยที่ร่างกายของเรานั้นจะท าการสะสมกลูโคส 
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ในกล้ามเนื้อเรียกว่าไกลโคเจน ซึ่งจะสามารถย่อยสลายมาเป็นกลูโคสในเวลาที่เราออกก าลังกาย 
หรือออกแรงหนักๆ โดยทั่วไปแล้วร่างกายมนุษย์สามารถที่จะสะสมไกลโคเจนเพ่ือการออกก าลังกาย 
ทีค่วามหนักปานกลางได้ประมาณ 90 นาที เพราะฉะนั้นการปั่นจักรยานทีมี่ความหนักกลางๆ 
ระยะเวลายาวเกิน 90 นาท ีหรือ การปั่นที่หนักกว่านั้นไกลโคเจนที่ถูกเก็บสะสมอยู่ในกล้ามเนื้อ 
นั้นอาจจะมีไม่เพียงพอต่อการที่ร่างกายจะเปลี่ยนออกมาเป็นกลูโคส เพ่ือที่จะใช้เป็นแหล่งพลังงานได้
จึงท าให้ร่างกายเกิดอาการอ่อนเพลีย หรือ หมดแรงในระหว่างการปั่นจักรยานได้ โดยที่นักกีฬา
จักรยานที่ปั่นด้วยความหนัก หรือ ปั่นเป็นระยะทางไกลนั้น จะต้องมีการรับประทานอาหารเพื่อที่จะ
สะสมพลังงานให้กับร่างกายโดยที่อาหารที่รับประทานนั้นจะต้องเป็นอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรต
เพ่ือที่ร่างกายจะสามารถย่อยออกมาเป็นกลูโคส เพ่ือให้เป็นแหล่งพลังงานส าหรับร่างกายได้ รวมไปถึง 
น้ าและเกลือแร่เพ่ือทดแทนที่สูญเสียออกจากร่างกาย (Iñigo San Millán. 2013) 
  การฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน เป็นเรื่องส าคัญที่ต้องกระท าควบคู่กันไปกับเรื่องของอาหาร 
เพ่ือให้นักกีฬาได้พัฒนาความสามารถและเรียนรู้เทคนิคต่างๆ เพ่ิมขึ้น ขณะเดียวกันเรื่องของอาหาร 
ก็มีความส าคัญไม่น้อยไปกว่าการฝึกซ้อม นักกีฬาจะไม่มีเรี่ยวแรงในการฝึกซ้อม ถ้าได้รับอาหารที่ให้
พลังงานและสารอาหารไม่สมดุลและไม่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย แม้ในช่วงเวลาที่ไม่ได้มี
การเก็บตัวเพ่ือฝึกซ้อมอาหารก็ยังมีความส าคัญ นักกีฬาบางคนในขณะที่ไม่มีการฝึกซ้อมไม่มีการ
ควบคุมอาหารทั้งในด้านคุณภาพและปริมาณ จึงพบว่านักกีฬาเหล่านี้มีปัญหาน้ าหนักเกินพิกัดต้องท า
การลดน้ าหนักลงให้อยู่ในพิกัด ซ่ึงการลดน้ าหนักในระยะเวลาสั้นๆ ท าให้ร่างกายเกิดปรับตัวไม่ทัน
ก่อให้เกิดการสูญเสียน้ าและเกลือแร่ และเป็นสาเหตุที่ส าคัญที่ท าให้ร่างกายอ่อนแอ สมรรถภาพลดลง 

ดังนั้นจึงควรก าหนดให้นักกีฬามีการควบคุมน้ าหนักและควบคุมอาหารให้เกิดเป็นพฤติกรรมการ
บริโภคท่ีถูกต้อง ทั้งการฝึกซ้อมและการแข่งขัน (คณิตสรณ์ สัมฤทธิ์เดชขจร. 2551) ส าหรับการ
ฝึกซ้อมนั้นท าให้ร่างกายเกิดความแข็งแกร่งในขณะที่อาหารจะเสริมสร้างพละก าลังและความแข็งแรง
ให้แก่ร่างกาย ดังนั้น การรับประทานอาหารที่ให้พลังงานและสารอาหารครบถ้วนตามสภาพความ
ต้องการของร่างกายนอกจากจะเป็นการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคแล้ว ยังช่วยให้ร่างกายเกิด
ความเคยชินกับอาหารที่ได้รับ และท าให้ร่างกายแข็งแรงตลอดเวลาของการฝึกซ้อมและการแข่งขัน
อีกด้วย  
  นอกจากนี้ การที่นักกีฬามีการรับประทานอาหารที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการแล้วนั้น 
การรับประทานอาหารเสริมของนักกีฬายังมีผลต่อร่างกาย โดยที่อาหารเสริมประเภทต่างๆ 
ที่รับประทานนั้น จะไปช่วยเสริมสร้างในส่วนต่างๆ ของระบบร่างกายให้สมบูรณ์ยิ่งข้ึน เช่น 
รับประทานอาหารเสริมวิตามิน จะช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทานที่ดีแก่ร่างกาย การรับประทานอาหาร
เสริมประเภทให้พลังงานทดแทนจะช่วยให้ร่างกายได้รับพลังงานทันทีในระหว่างการฝึกซ้อมและ
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แข่งขัน และการรับประทานอาหารเสริมประเภทโปรตีนจะช่วยซ่อมแซมและฟ้ืนฟูของร่างกายส่วนที่
สึกหรอจากการใช้กล้ามเนื้อ (กัลยา กิจบุญชู. 2543)  
  จากเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยเองมีความสนใจที่จะศึกษาว่าพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
และอาหารเสริมของนักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่นั้นเป็นอย่างไรซ่ึงผลการวิจัยในครั้งนี้ 
จะเป็นประโยชน์ต่อการปรับพฤติกรรมการเลือกสรรและการจัดสรรโภชนาการให้ถูกต้องและถูกหลัก
ที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ 
 

วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 
  เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริมของนักกีฬาจักรยานในจังหวัด

เชียงใหม่ 

 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย 
กลุ่มประชากรในการวิจัยคือ นักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่จ านวน 254 คนโดยอ้างอิง

จากจ านวนของนักกีฬาจักรยานจังหวัดเชียงใหม่ที่เข้าร่วมการแข่งขันจักรยาน “มาสเตอร์ทัวร์ออฟ

เชียงใหม่ 2016” 

กลุ่มตัวอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คัดเลือกจากนักกีฬาในจังหวัดเชียงใหม่จากจ านวน  

254  คน ขนาดของกลุ่มตัวอย่างหาได้โดยใช้หลักการของ ทาโร่ ยามาเน่ (อ้างในกัลยา วาณิชยบัญชา, 

2548) ที่ระดับความเชื่อมั่น 95% ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 155 คน  

ตัวแปรที่ใช้ในกำรศึกษำ 

1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่ 

1.1 ด้านประชากรศาสตร์ เช่น เพศ อายุ อาชีพ รายได้ต่อเดือน ระดับความหนัก
ของการฝึกซ้อมโดยเฉลี่ย ความถ่ีในการเข้าร่วมแข่งขัน 

1.2 ปัจจัยทางทัศนคติ เช่น ด้านราคา ด้านความเชื่อและค่านิยม ด้านบุคคล 

1.3 การเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริม เช่น ความต้องการสารอาหาร 

ของร่างกาย ปริมาณอาหารที่เหมาะสมกับการใช้พลังงานของนักกีฬา การเลือก

รับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ การเลือกรับประทานอาหารเสริมที่

เหมาะสมส าหรับนักกีฬา 
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2. ตัวแปรตำม ได้แก่ พฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริมของนักกีฬา

จักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ 

 

นิยำมศัพท์เฉพำะ 
พฤติกรรม หมายถึง กิริยาอาการที่แสดงออกทุกรูปแบบของสิ่งมีชีวิตเพ่ือตอบสนอง 

ต่อสิ่งเร้าที่เกิดข้ึนทั้งภายในและ สิ่งเร้าภายนอก เป็นการแสดงออกที่สอดคล้องกับสถานการณ์และ
สิ่งแวดล้อมในขณะนั้น  

พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำร หมายถึง การกระท า การแสดงออกเกี่ยวกับการรับประทาน
อาหารทั้งทางด้านความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหารทั้งท่ีสังเกตได้และ
สังเกตไม่ได้ 

พฤติกรรมกำรบริโภคอำหำรเสริม หมายถึง การกระท า การแสดงออกเกี่ยวกับการ
รับประทานอาหารเสริมทั้งทางด้านความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทาน 
อาหารเสริมทั้งที่สังเกตได้และสังเกตไม่ได้ 

อำหำรเสริม หมายถึงผลิตภัณฑ์ที่ใช้รับประทานโดยตรง นอกเหนือจากการรับประทาน
อาหารหลัก ตามปกติมักจะอยู่ในลักษณะเป็นเม็ด แคปซูล ผง เกล็ด ของเหลว หรือลักษณะอื่นๆ 

นักกีฬำจักรยำนจังหวัดชียงใหม่ หมายถึงนักปั่นจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ที่ท าการลง
แข่งขันในรายการแข่งขันต่างๆที่จัดขึ้นในปี พ.ศ. 2559 

 
ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรวิจัย 
  1.  ท าให้ทราบถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริมของนักกีฬาจักรยานในจังหวัด
เชียงใหม่ 

2.  สามารถน าผลการศึกษาไปใช้เพ่ือเกิดประโยชน์ในการพัฒนาหรือปรับปรุงโภชนาการ 
และอาหารเสริมที่มีคุณค่าต่อการเพิ่มสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาจักรยานให้มีประสิทธิภาพ 
และถูกต้องตามหลักโภชนาการมากยิ่งขึ้น 
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กรอบแนวคิดในกำรวิจัย 
 
ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
- เพศ  
- อายุ  
- อาชีพ  
- รายได้ต่อเดือน  
- ระดับความถี่ของการฝึกซ้อมโดยเฉลี่ย 
- ระดับความถี่ในการเข้าร่วมการแข่งขัน 

การเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริม 
- ความต้องการสารอาหารของร่างกาย  
- ปริมาณอาหารที่เหมาะสมกับการใช้พลังงานของ    
  นักกีฬา 
- การเลือกรับประทานอาหารให้ถูกตามหลักโภชนาการ 
- การเลือกรับประทานอาหารเสริมที่เหมาะสมส าหรับ 
  นักกีฬา 
 

ปัจจัยทางทัศนคติ 

- ด้านราคา 

- ด้านความเชื่อและค่านิยม 

- ด้านบุคคล 
 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารและ

อาหารเสริมของนักกีฬาจักรยาน

ในจังหวัดเชียงใหม่ 
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บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
  

 ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ และไดนําเสนอตาม 

หัวขอต่อไปนี้  

1. ความเปนมาของกีฬาจักรยาน  

2. โภชนบัญญัติ 9 ประการ  

3. พฤติกรรมการบริโภค  

4. การใช้พลังงานของนักกีฬาจักรยาน 

5. การรับประทานอาหารของนักกีฬา  

6. อาหารเสริมของนักกีฬา  

7. ปัจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร  

8.   งานวิจัยที่เกี่ยวของ   

 

ความเปนมาของกีฬาจักรยาน  
จักรยานคันแรกได้สร้างขึ้นในปี พ.ศ. 2377 โดย Kirkpatrick Mcmillan แห่งสกอตแลนด์ 

ได้ดัดแปลงแบบมาจาก JeenTheson หลักฐานนี้ได้พบใน อียิปต์และในปอมเปอี ซึ่งได้เขียนภาพไว้
บนผนังปูนจักรยานได้วิวัฒนาการมาตามลําดับ จนกระทั่งใน ปี พ.ศ. 2408 Pierre Michaux และ 
Pierre Lallement ได้ประดิษฐ์จักรยานขึ้นใหม่ โดยมีบันไดถีบ เหมือนจักรยานในปัจจุบัน และมี 
สายโซ่โยงไปยังเพลาล้อหลัง แต่อย่างไรก็ตามจักรยานในสมัยก่อนยังไม่มีล้อกันสะเทือนทําให้เวลา
เคลื่อนที่จะสะเทือนมาก จนกระท่ังปี พ.ศ. 2422-2428 ได้มีการดัดแปลงให้มีความปลอดภัยมากขึ้น 
ได้ถูกออกแบบใหม่และปรับปรุงให้ดีขึ้นโดย J.K. Starley มีการอัดลมเข้าไปในยางรถเพ่ือกันสะเทือน 
ในปี พ.ศ. 2436 ประดิษฐ์เบรกให้รถหยุดได้ตามต้องการในปี พ.ศ. 2441 มีผู้ออกแบบให้รถมีล้อหน้า
และ ล้อหลัง จนในที่สุดจักรยานก็มีสภาพเหมือนในปัจจุบัน จักรยานเข้ามาแพร่หลายในประเทศไทย
ในสมัยรัชกาลที่ 5 มีการประชุมรถจักรยาน เป็นครั้งแรกท่ีวังบูรพาภิรมย์ เนื่องในโอกาส ที่กรมหลวง
พิษณุโลกประชานาถเสด็จกลับจากยุโรป พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว เสด็จพระราช
ดําเนิน เมื่อวันที่ 9 กรกฎาคม พ.ศ. 2442 

การแข่งขันจักรยานครั้งแรก เป็นการแข่งขันจากนครปารีสไปเมืองรูออง ประเทศผรั่งเศส 
เมื่อปี พ.ศ. 2412 โดยมีนักจักรยาน ชื่อ James Moore ชาวอังกฤษเป็นผู้ชนะเลิศ สหพันธ์จักรยาน
นานาชาติ (International Cycling Union หรือ Union Cycling International, U.C.I) ได้ก่อตั้งขึ้น 
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เมื่อวันที่ 14 เมษายน พ.ศ. 2443 ณ นครปารีส ประเทศฝรั่งเศสเป็นประธานสหพันธ์คนแรก ในปี 
พ.ศ. 2507 เมื่อมีการแข่งขันจักรยานจึงได้มีนักกีฬาจักรยานอาชีพเข้าร่วมแข่งขัน กับนักกีฬา
สมัครเล่นด้วย ทําให้นักจักรยานสมัครเล่นเกิดความเสียเปรียบเป็นอย่างมาก ดังนั้นระหว่างที่มีการ
แข่งขันกีฬาโอลิมปิก ครั้งที่ 18 ณ กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น คณะกรรมการโอลิมปิกสากลได้ขอร้อง
ให้สหพันธ์จักรยานนานาชาติ (U.C.I.) ได้แยกนักกีฬาจักรยานอาชีพกับนักกีฬาจักรยานสมัครเล่นออก
จากกัน โดยมีการบริหารแยกออกจากกันอย่างเด็ดขาด ดังนั้น การแข่งขันจักรยานสมัครเล่นครั้งแรก
ได้เกิดขึ้นในกีฬาโอลิมปิกครั้งที่ 19 ปี พ.ศ. 2511 ณ กรุงเม็กซิโก ประเทศเม็กซิโก เป็นต้นมา วันที่ 
 1-3 กันยายน พ.ศ. 2508 ณ เมืองซานซีบาสเตีย ประเทศสเปนได้มีการประชุมสหพันธจักรยาน
นานาชาติ และได้แยกผู้รับผิดชอบจักรยานออกเป็น 2 ส่วนคือ 1) สหพันธ์จักรยานสมัครเล่น
นานาชาติ (Federation International Amateur de Cyclisme) หรือ มีชื่อย่อว่า (F.I.A.C.)  
สหพันธ์จักรยานอาชีพ (Federation International de Cyclisme Professional หรือ F.I.C.P.) 
ประธานสหพันธ์จักรยานสมัครเล่นนานาชาติ (F.I.A.C.) ได้แก่ Adriano Rodoniชาวเมืองมิลาน 
ประเทศอิตาลีปัจจุบันมีประเทศต่างๆ ที่เมืองสมาชิกของ F.I.A.C. จํานวน 130 ประเทศ (พงศ์พัทธ์ 
โกมลวาทิน. 2559) 

ส่วนประกอบของจักรยาน  
จักรยานแบ่งเป็นส่วนประกอบต่างๆ ตามหน้าที่ ดังนี้  
1) ตัวถังจักรยาน (frame) เป็นโครงสร้างหลักของจักรยาน ประกอบด้วยท่อ 4 อัน ที่ทําจาก

วัสดุที่แตกต่างกัน แล้วนํามาเชื่อมต่อกันเป็นรูปสี่เหลี่ยม  
2) แฮนด์ (handlebar) เป็นส่วนสําคัญท่ีใช้ควบคุมทิศทาง ของการปั่นจักรยาน เป็นส่วนที่

ต่อกับตัวถังด้านหน้าที่มีแกนต่อลงไปจนถึงส่วนที่เรียกว่าตะเกียบที่ยึดกับวงล้อด้านหน้าของจักรยาน 
แฮนด์จะมีทั้งที่โค้งงอลงด้านล่าง หรือ แบบตรงขึ้นอยู่กับประเภทของจักรยาน ออกแบบมาเพ่ือให้
เหมาะกับลักษณะการใช้งานและเป็นที่ยึดอุปกรณ์ต่างๆ เช่น ชุดขับเคลื่อน เบรค เป็นต้น  

3) หลักอาน (seat post) เป็นส่วนที่ต่อมาจากตัวถังจักรยานสามารถเลื่อนขึ้นลงได้ เพ่ือให้
เหมาะกับขนาดความสูงของผู้ปั่นจักรยาน 

4) อาน (saddle) หรือที่เรียกอีกอย่างว่าเบาะเป็นส่วนที่ใช้สําหรับนั่งปั่นจักรยาน มีรูปทรง
และขนาดที่แตกต่างรวมถึงวัสดุที่ใช้ทํา การเลือกใช้อานขึ้นอยู่กับความพึงพอใจของผู้ใช้แต่ละคน 
นอกจากรูปทรงที่สวยงามแล้วการนั่งปั่นนานๆ แล้วไม่เกิดการปวดเมื่อยก็เป็นส่วนสําคัญในการ 
เลือกใช้ 

 5) คอแฮนด์ (stem) มีหน้าที่จับแฮนด์และคอให้ยึดติดกัน มีความยาว และ องศา ที่ต่างกัน
เพ่ือเหมาะกับสรีระของผู้ปั่นจักรยาน  

6) วงล้อ (wheel) ประกอบไปด้วยขอบล้อ ซี่ลวด ดุมล้อ และยาง การหมุนของวงล้อ ทําให้
จักรยานเคลื่อนที่ 

7) เบรก (brake) เป็นส่วนที่ใช้ในการชะลอ หรือหยุดจักรยาน ที่ทําได้โดยการบีบคันเบรค
บริเวณแฮนด์ทั้งสองข้าง คันเบรคนี้จะต่อไปยังวงล้อทั้งหน้า และ วงล้อหลัง  
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8) บันได (pedals) สําหรับวางเท้าเวลาปั่นเพื่อขับเคลื่อนจักรยาน โดยอาศัยกําลังกล้ามเนื้อ

ขาส่งแรงผ่านบันไดให้เคลื่อนที่เป็นวง เมื่อบันไดรถหมุน 1 รอบ จานโซ่ก็จะหมุนตาม 1 รอบด้วย  
9) โช๊คอัพ (shock absorber) มีหน้าที่จับยึดล้อหน้ากับตัวถังรถเข้าด้วยกัน เป็น อุปกรณ์

สําคัญที่ช่วยรองรับแรงกระแทก ลดแรงสั่นสะเทือนของรถ ทําให้เกิดความนิ่มนวลขณะขับขี่ 
 10) ตะเกียบ (fork) มีหน้าที่จับยึดล้อหน้ากับตัวถังรถเข้าด้วยกันมีน้ําหนักเบา ไม่มีอุปกรณ์

ลดแรงสั่นสะเทือนช่วยให้ไม่สูญเสียกําลังในการขับเคลื่อนจากการยุบตัวของรถ  
11) ชุดขับเคลื่อน (drive train) ทั้งระบบ ประกอบไปด้วย ชุดจานหน้า (chain ring) มี

หน้าที่เป็นตัวขับเคลื่อนหลักของจักรยานที่รับแรงขับมาจากเท้า สับจานหน้า (front derailleur) มี 
หน้าที่รับคําสั่งจากชิพเตอร์ผ่านสายเคเบิล เพ่ือปรับโซ่ให้วางตรงจานหน้าตามต้องการชุดเฟืองหลัง 
(cog) เป็นตัวทดกําลังรอบต่างๆ ของการแปรจากชุดขับเคลื่อนตัวอ่ืน ตีนผี (rear derailleur) รอ้ยโซ่
ให้เข้ากับเฟืองตามคําสั่งของชิพเตอร์ที่สั่งผ่านสายเคเบิ้ล ตีนผียังทําหน้าที่รักษาความตึงของโซ่ให้
พอเหมาะอยู่ตลอดเวลา โซ่ (chain) เป็นตัวถ่ายทอดแรงจากบันไดไปยังล้อหลัง โดยรับจากจานหน้า 
ส่งต่อไปยังเฟืองหลังและยังรวมไปถึงชุดเปลี่ยนเกียร์ (shifter) มีหน้าที่ปรับเปลี่ยนทดเกียร์จากแรง 
ปั่นที่กระทําต่อขาจานและจานหน้า เพื่อให้เกิดความเหมาะสมต่อการปั่นในแต่ละพ้ืนที่ และความเร็ว  

ประเภทของจักรยาน  
จักรยานได้รับการพัฒนาให้ตรงกับวัตถุประสงค์ของการใช้งาน มีจุดเด่น จุดด้อย ที่ต่างกัน

ออกไป โดยแบ่งเป็นประเภทต่างๆได้ดังนี้  
1) จักรยานภูเขา (mountain bike) ถูกออกแบบให้มีความแข็งแรงมากกว่าจักรยานประเภท

อ่ืนๆ ใช้ปั่นขึ้นเขาเส้นทางในป่า ตามทางที่ขรุขระ ลุยโคลน หรือจะปั่นทางเรียบก็ สามารถทําได้ มี
โช๊คอัพช่วยรองรับแรงกระแทก และยางขนาดใหญ่ช่วยเรื่องการเกาะยึดถนน จัดเป็นรถที่ปั่นได้ในทุก
สถานการณ์แต่ไม่เน้นในเรื่องการทําความเร็ว  

2) จักรยานถนน (road bike) เป็นจักรยานสําหรับปั่นบนทางที่ค่อนข้างเรียบ เช่น
ถนนลาดยางมะตอย หรือถนนคอนกรีต จักรยานเสือหมอบออกแบบมาให้มีความลู่ลม และ ลักษณะ
การขับขี่ที่ต้องก้มตัวขนานไปกับจักรยานเพ่ือลดแรงต้านของอากาศ ขนาดของยางที่มีขนาด เล็กเพ่ือ
ลดแรงเสียดทานกับพ้ืนที่วิ่งผ่าน จึงทําให้เป็นจักรยานที่ทําความเร็วได้สูงกว่าจักรยานประเภทอ่ืนๆ 
แต่ไม่เหมาะที่จะปั่นบนทางท่ีขรุขระ  

3) จักรยานท่องเที่ยว (touring bike) จะเน้นให้ผู้ขี่นั้น ได้รับความสะดวกสบาย มากกว่า
จักรยานเสือหมอบ และจักรยานประเภทอื่นๆ จักรยานท่องเที่ยวนั้นจะมีจุดยึด อุปกรณ์เสริมต่างๆ 
เพ่ือที่จะสามารถติดตั้งอุปกรณ์ท่ีจําเป็นในการเดินทางเข้าไป เช่น กระเป๋าสัมภาระ และ อุปกรณ์ที่
จําเป็นอื่นๆ ในการเดินทางไกล มีความแข็งแรงการดูแลรักษาง่าย แต่จักรยานประเภทนี้จะมีน้ําหนัก
ค่อนข้างเยอะ จึงไม่เหมาะที่จะปั่นทําความเร็ว  

4) จักรยานพับ (folding bike) ออกแบบมาให้เหมาะกับการใช้ชีวิตของผู้คนในเมือง มี
จุดเด่นอยู่ที่สามารถพับเก็บเพ่ือให้มีขนาดเล็ก จึงพกพาไปในที่ต่างๆ ได้สะดวก 
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โภชนบัญญัติ 9 ประการ  
โภชนบัญญัติ 9 ประการ (กองโภชนาการ. กระทรวงสารธารณสุข. 2542) เปนแนวทาง

ปฏิบัติในการรับประทานอาหารเพื่อปองกันการขาดสารอาหารและการรับประทานอาหารชนิดใด
ชนิดหนึ่งมากเกินไปรวมถึงการปองกันพิษภัยจากอาหารที่รับประทาน ซึ่งถูกจัดทําข้ึนเมื่อปี พ.ศ. 
2542 โดย กองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข และสถาบันวิจัยโภชนาการ
มหาวิทยาลัยมหิดล รวมกับหนวยงานอื่นๆท่ีเกี่ยวของ ประกอบดวย 9 ประการ ดังนี้  

1. รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู แตละหมใูหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตวั 
อาหารแตละชนิดจะประกอบดวยสารอาหารตางๆ ในปริมาณท่ีมากนอยตางกัน ไมมีอาหาร 
ชนิดใดชนิดหนึ่งที่จะมีสารอาหารตางๆ ครบในปริมาณที่เพียงพอกับความตองการของรางกายดังนั้น
จึงจําเป็นตองกินอาหารหลายๆ ชนิดหรือใหครบทั้ง 5 หมู และกินแตละหมูใหหลากหลาย เพ่ือใหได
สารอาหารครบตามที่รางกายตองการของน้ําหนกัตัว ซ่ึงเปนเครื่องบงชี้ถึงภาวะสุขภาพของรางกาย 
จึงควรชั่งน้ําหนักตัวอยางนอยเดือนละครั้ง และนํามาประเมินดูวาน้ําหนักอยูในเกณฑปกติหรือไม  

2.  รับประทานขาวเปนอาหารหลักสลับกับอาหารประเภทแปงเปนบางมื้อ ขาวเปน 
อาหารหลักของคนไทยที่ใหพลังงานและสารอาหารตางๆ โดยเฉพาะขาวกลองหรือขาวซอมมือ  
ควรกินเป็นประจําและอาจจะสลับกับอาหารประเภทกวยเตี๋ยว ขนมจีน บะหมี่ เผือก มัน ก็ได  

3. กินพืชผักใหมาก และกินผลไมเปนประจํา โดยพืชผักและผลไมนอกจากจะใหวิตามิน 
 แรธาตุ และใยอาหารซ่ึงชวยใหการขับถายดีแลว ยังมีสารแคโรทีนและวิตามินซี ซึ่งปองกันการเกิด
มะเร็งบางประเภทได  

4. รับประทานปลา เนื้อไมติดมัน ไขและถั่วเมล็ดแหงเปนประจํา  ปลาเปนแหลงอาหาร
โปรตีนที่ดี ยอยงายมีไขมันต่ํา หากรับประทานปลาเปนประจําจะชวยลดไขมันในเส้นเลือดและ 
ในปลาทะเลทุกชนิดมีสารไอโอดีนที่ชวยปองกันการเปนโรคคอพอก รวมทั้งหากกินปลาเล็กปลานอย
จะไดแคลเซียมซึ่งทําใหกระดูกและฟนแข็งแรง เนื้อสัตวทุกชนิดมีโปรตีนแตควรรับประทานชนิด 
ไมติดมันเพ่ือลดการสะสมไขมันในรางกายและเลือด ไขเปนอาหารโปรตีนราคาถูกมีแรธาตุและวิตามิน
ทีจ่ําเป็นให้เด็กกินไดทุกวันแตผูใหญควรกินไมเกินสัปดาหละ 2-3 ฟอง ถั่วเมล็ดแหง และผลิตภัณฑ์ 
จากถ่ัวเปน โปรตีนที่ดีราคาถูกควรกินสลับกับเนื้อสัตวเปนประจํา  

5. ดื่มนมใหเหมาะสมตามวัย นมเปนอาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กและผูใหญมีโปรตีน 
วิตามินบี 2 และแคลเซียม ซ่ึงชวยใหกระดูกและฟนแข็งแรงควรดื่มนมวันละ 1-2 แกวแตสําหรับ 
คนอ้วนหรือคนทีค่วบคุมน้ําหนักควรเลือกดื่มนมพรองมันเนยแทน  

6. รับประทานอาหารที่มีไขมันแตพอควร ซ่ึงไขมันนั้นใหพลังงานและความอบอุนกับรางกาย
อีกทั้งชวยดูดซึมวิตามิน เอ ดี อี เค แตไมควรรับประทานมากเกินไปจะทําใหอวนและเกิดโรคอ่ืนๆ
ตามมาได้ จึงควรรับประทานแตพอควรแตไมควรงดอยางเด็ดขาด โดยการประกอบอาหารประเภท
ต้ม นึ่ง ยาง อบ จะชวยลดปริมาณไขมันในอาหารได  
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7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีรสหวานจัดและเค็มจัด การกินอาหารรสจัดมากจนเปนนิสัย 

จะเกิดโทษต่อรางกาย อาหารรสหวานจัดทําใหไดรับพลังงานเพิ่มทําใหอวน รสเค็มจัดเสี่ยงตอการเกิด
ความดันโลหิตสูง โดยเฉพาะคนที่ไมคอยกินผักผลไมและชอบกินอาหารรสเค็มจัดจะมีโอกาสเปน 
มะเร็งในกระเพาะอาหารสูงกว่าคนทั่วไป  
  8. รับประทานอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปอน เพราะอาหารปนเปอนจะเกิดจาก 
เชื้อโรค พยาธิตางๆ สารเคมีที่เปนพิษหรือโลหะหนักที่เปนอันตราย จะเปนสาเหตุของอาหารเปนพิษ
และเกิดการเจ็บปวยด้วยโรคระบบทางเดินอาหาร ดังนั้นจึงควรเลือกรับประทานอาหารที่สด สะอาด 
ปรุงสุกใหมๆ มีการปกปดปองกันแมลงวันหรือบรรจุในภาชนะท่ีสะอาด และที่สําคัญคือลางมือ 
ใหสะอาดกอนรับประทานอาหารทุกครั้ง  
  9. งดหรือลดเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจํานั้น 
จะเป็นโทษตอรางกายทําใหเกิดอุบัติเหตุไดงาย สูญเสียชีวิตและทรัพยสินตลอดจนเสี่ยงตอการเป็น
โรคตับแข็ง แผลในกระเพาะอาหารและลําไส มะเร็งหลอดอาหาร และโรคความดันโลหิตสูง  
   
 พฤติกรรมการบริโภค  

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุขใหความหมาย “พฤติกรรมการบริโภค” 
คือการกระทําใดๆ ของบุคคลหรือกลุมคนที่มีหรือเกี่ยวของกับการบริโภคอาหาร เชน การเลือก 
บริโภคอาหาร การเลือกซ้ืออาหาร การเตรียมและประกอบอาหาร เปนตน (สํานักโภชนาการ. 
กระทรวงสารธารณสุข. 2555) การบริโภคอาหารแยก ออกเปน 2 ประเด็นคือ   

1. การเลือกบริโภคอาหารที่พึงประสงค หมายถึง การเลือกบริโภคอาหารใหเหมาะสม 
กับความตองการในสุขภาพและวัยตางๆ เลือกอาหารที่สด สะอาด ซึ่งมีอยูในทองถิ่นตามฤดูกาล
คํานึงถึงประโยชน และคุณคาอาหารมากกวาราคา รสชาติ คานิยมของอาหารเรื่องความเชื่อผิดๆ 
เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร   

2. การเลือกบริโภคท่ีไมพึงประสงค หมายถึงความเชื่อแบบผิดๆ ไมมีเหตุผลเกี่ยวกับการ 
บริโภค เชน ความเชื่อถือในเรื่องความเจ็บปวย ขอหามตางๆ ที่มีมาแตโบราณที่ทําใหเกิดโทษ   
องคการอนามัยโลกไดตั้งความหวังไวว ่า ประชาชนทุกคนจะมี “สุขภาพดีถวนหนา” ตามสภาพของ
เศรษฐกิจและสภาพของทองถิ่น โดยอาศัยความรวมมือของชุมชนและความรวมมือนี้ต ้องเปนความต
องการและสมัครใจของชุมชนเองในอันที่จะแกไขปญหาที่เกิดขึ้นเพ่ือ ตนเอง ครอบครัว และชุมชน
ของเขาเอง เนื่องจากคุณภาพชีวิตของคนไทยจะดีไดนั้นจําเปนตอง บรรลุเกณฑความจําเปนขึ้น
พ้ืนฐาน (จปฐ.) อันหมายถึงความตองการพ้ืนฐานที่จําเปนสําหรับการดํารงชีวิตของมนุษยแตละคนใน
สังคม โดยเปนที่ยอมรับกันประชาชนจะมีคุณภาพดีตองมีความจําเปนขั้นพ้ืนฐาน 9 หมวด ซึ่งระบุไว
ในแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหงชาติฉบับที่ 7 (2535- 2539) ซ่ึงมีดังนี้คือ อาหารดี มีบานดี 
ศึกษาอนามัยถวนทั่ว ครอบครัวปลอดภัย รายไดดี มีลูกไมมาก ออกรวมพัฒนา  
พาสูคุณธรรม บํารุงสิ่งแวดล ้อม  ดังนั้นจะเห็นไดวา “อาหารและโภชนาการ” ไดรับการบรรจุใหเป็น
องคประกอบสําคัญใน หมวดที่ 1 ของเกณฑความจําเปนพื้นฐานของชีวิต (จปฐ) โดยระบุวา 
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“ประชาชนไดกินอาหารที่ถูกสุขลักษณะและเพียงพอกับความตองการของรางกายแตถาประชาชน 
กินอาหารไมถูกตองหรือไมถูกสุขลักษณะจะเกิดปญหาตามมาคือ การขาดสารอาหาร การไดรับ
สารอาหารเกิน ซึ่งอาจทําใหเกิดการสุญเสียทรัพยากรบุคคลในวัยทํางานของสังคม โดยทั่วไปแล ้ว 
แบบแผนในการบริโภคอาหารของคนในแตละสังคมแตละวัฒนธรรมจะถูกจํากัดอยูในกรอบของการ
เลือกอาหารดวยปจจัยตางๆ หลายประการดวยกันนับตั้งแต สภาพทางภูมิศาสตร ความสามารถ 
ในการผลิต การกระจายอาหาร สภาพทางเศรษฐกิจ ตลอดจนปจจัยทางวัฒนธรรม เปนตน ซึ่งปจจัย
ทางวัฒนธรรม นั้นหมายถึง ความเชื่อ นิสัยการบริโภค และขนบธรรมเนียมประเพณีที่เก่ียวของกับ
การบริโภคอาหาร  
 
การใช้พลังงานของนักกีฬาจักรยาน 

ระดับความตองการพลังงานของนักกีฬาจักรยานแต่ละคนนั้นจะแตกตางกันไปตามเพศ อายุ 
น้ําหนักตัว และระดับความหนักของการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน สําหรับนักกีฬาจักรยานนั้น 
ในแต่ละประเภทก็มีสวนสัมพันธกับพลังงานที่รางกายตองการโดยที่ความต้องการพลังงานพื้นฐานของ
คนทั่วไป (Basal Metabolism Rate : BMR) จะอยู่ที่ระดับประมาณ 20-30 กิโลแคลอรี/น้ําหนักตัว 
1 กิโลกรัม/วัน แต่ถ้าหากเป็นนักกีฬาความต้องการพลังงานนั้นจะเพ่ิมมากขึ้นจะเปน 2.1 เทาของ
ความตองการพลังงานพ้ืนฐานเชน นักกีฬาชายน้ําหนักประมาณ 60 กิโลกรัมและอยูในระหวางการ
ฝึกซอมหนักหรือในระหว่างการแข่งขันจะสามารถคํานวณหาความตองการพลังงานต่อวันไดงายๆ 
ดังนี้  

 ความตองการพลังงานของนักกีฬา = BMR x น้ําหนักตัว x BMR factor 
       = 25 x 60 x 2.1 

           = 3,150 กิโลแคลอรี 
เพราะฉะนั้น ในระหวางการฝกซอมหรือแข่งขัน นักกีฬาคนนี้จะตองไดรับอาหารที่ให

พลังงานวันละ 3,150 กิโลแคลอรี จึงจะเพียงพอสําหรับรางกายท่ีจะทําใหแข็งแรงมีพละกําลังมากพอ
ในการเล่นกีฬา ไมเกิดอาการออนเพลียหรือหมดแรงระหวางการแขงขัน เมื่อหมดฤดูการแขงขันหรือ 
การฝึกซ้อมลดลง การใชพลังงานของรางกายในการฝกซอมจะลดลง ดังนั้นพลังงานที่ไดรับจากอาหาร
ในแตละวันจําเป็นตองลดลงดวย ถาหากไมมีการลดพลังงานลงรับประทานอาหารในปริมาณเทาเดิม
พลังงานสวนเกินที่รางกายไดรับจะเกิดการสะสมไวตามสวนตางๆ ของรางกายในระยะหนึ่ง ซ่ึงปญหา 
ที่จะตามมาก็คือ นักกีฬาผูนั้นจะมีน้ําหนักตัวมากขึ้นและอวนในที่สุด จึงเปนปญหาที่นักกีฬา 
หลายคนตองประสบ เพราะไมเขาใจเกี่ยวกับการบริโภคอาหารที่ถูกตอง 

ในกีฬาจักรยานแต่ละประเภทนั้น จะมีระดับของความต้องการพลังงานไม่เท่ากัน เนื่องจาก
รูปแบบของการแข่งขัน ระยะทาง เวลา ที่ไม่เหมือนกันของกีฬาจักรยาน ในการแข่งขันกีฬาจักรยาน
ประเภทถนนนั้นจะเป็นการแข่งขันที่ใช้ระยะทางท่ีไกล และใช้ระยะเวลาในการแข่งขันที่ยาวนาน 
ระยะทางประมาณ 150-200 กิโลเมตร ซ่ึงจะใช้ระยะเวลาราวๆ 4 - 6 ชั่วโมงในการแข่งขันแต่ละครั้ง
โดยการออกแรงของการปั่นทางไกลนั้น จะมีการใช้พลังงานส่วนใหญ่ในรูปแบบของแอโรบิค ซึ่งในการ
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แข่งขันโดยในกลุ่มนักกีฬาจะใช้พลังงานเฉลี่ย 3,000 - 4,500 กิโลแคลอรี โดยอาจจะมากขึ้นได้ถึง 
5,000 - 6,500 กิโลแคลอรีได้ ถ้าหากเป็นการปั่นเพื่อขึ้นภูเขาระยะทางยาวๆ การสปรินท์หนีกลุ่ม 
หรือ การสปรินท์เพ่ือเข้าเส้นชัย จักรยานภูเขาเป็นการแข่งขันในรูปแบบการปั่นจักรยานในทางวิบาก 
จะมีระยะทางที่สั้นกว่าและใช้เวลาที่น้อยกว่าจักรยานถนน แต่รูปแบบเส้นทางการแข่งขันนั้นส่วนมาก
จะเป็นเนินชันและเป็นทางท่ีลําบาก ทําให้นักกีฬาจักรยานภูเขานั้นมีการใช้การออกแรงในส่วนของ 
แอนแอโรบิค สลับไปกับการออกแรงแบบแอโรบิคมากกว่าจักรยานถนนจึงทําให้มีการใช้พลังงาน 
ที่แตกต่างกัน โดยจะมีการใช้พลังงานเฉลี่ยในการแข่งขันประมาณ 3,500 - 4,500 กิโลแคลอรี่ ขึ้นอยู่
กับระดับความยากของสนามแข่งขันในแต่ละสนามด้วย และจักรยานประเภทไทม์ไทรอัลเป็นการ
แข่งขันจักรยานที่มีรูปแบบในการแข่งขันแบบใช้การจับเวลา ซึงระยะทางสั้นและใช้เวลาที่น้อยกว่า
การแข่งขันจักรยานถนน โดยจะมีทั้งประเภทเดี่ยวและทีมแต่นักกีฬาจักรยานที่แข่งขันแบบ 
ไทม์ไทรอัลนั้นจะมีการออกแรงที่หนักตลอดเวลา เพ่ือทําความเร็วให้มากที่สุดและให้ใช้เวลาน้อยที่สุด
โดยนักกีฬาจะใช้พลังงานเฉลี่ย 3,000 - 3,500 กิโลแคลอรี่ ในการแข่งขันแต่ละครั้ง 
  

การรับประทานอาหารของนักกีฬา  
อาหารสําหรับนักกีฬา คณิตสรณ์ สัมฤทธิ์เดชขจร (2551) กล่าวว่า เปนอาหารที่ไมแตกตาง

ไปจากปกติท่ัวไปและมีหลักพิจารณางายๆ 2 ประการ คือ   
1. เปนอาหารที่ใหสารอาหารสําคัญ จําเปนและเพียงพอที่จะทําใหรางกายเกิดความแข็งแรง  
2. เปนอาหารที่ใหพลังงานเพียงพอแกความตองการของรางกาย   
สามารถกําหนดปริมาณสารอาหารแตละชนิดที่สําคัญและจําเปนสําหรับนักกีฬา ดังนี้   
คารโบไฮเดรต (carbohydrate)  
เปนสารอาหารที่ใหพลังงานที่ดีแกรางกายและมีราคาถูกรางกายจะเก็บคารโบไฮเดรตไวเพ่ือ

ใชเปนพลังงานในรูปของไกลโคเจน (glycogen) โดยเก็บสะสมไวที่ตับและกลามเนื้อ การเก็บสะสม
พลังงานของรางกายนั้น สามารถเก็บไดในปริมาณท่ีจํากัด ความหนัก – เบาในระยะเวลาของการ 
ฝกซอม จะเปนการชวยเพิ่มสมรรถภาพของรางกายใหมีการเก็บสะสมไกลโคเจนในปริมาณท่ีเพ่ิมข้ึน
ซึ่งจะช่วยใหนักกีฬามีพลังงานสํารองเก็บไวมากขึ้น ไมหมดแรงในระหว่างการเล่นกีฬาและสามารถ
แข่งขันไดตลอดระยะเวลาการแขงขันกีฬาประเภทนั้นๆ การเก็บสะสมพลังงานในรูปไกลโคเจนของ
กล้ามเนื้อ สามารถเพ่ิมข้ึนตามสัดสวนของคารโบไฮเดรตที่บริโภค ดังนั้นเพื่อใหมีการสะสมพลังงาน
เพ่ิมข้ึนนั้นรา่งกายจึงควรไดรับพลังงานจากคารโบไฮเดรตเทากับพลังงานที่ใชไปในขณะทําการฝกซอม 
เพราะการไดรับคารโบไฮเดรตจากอาหารไมเพียงพอ จะทําใหรางกายตองเผาผลาญไขมันและโปรตีน
มาทดแทน และเกิดของเสียภายในเซลลเพ่ิมมากขึ้น ทําใหรางกายตองลดความเร็วและความหนักของ
การออกแรงลดลง ดังนั้นในการฝกซอมในระยะยาวหรือใชเวลานานควรไดรับคารโบไฮเดรตให้ได้
อย่างนอยที่สุด 55 – 60 % ของพลังงานที่ไดรับ คารโบไฮเดรตที่จัดใหนักกีฬาบริโภคนั้นควรเป็น 
คาร์โบไฮเดตรชนิดเชิงซ้อน (complex carbohydrate) เชน ขาว แปง เผือก มัน ถั่วเมล็ดแหง 
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ชนิดต่างๆ ซึ่งใหผลดีกว่าคารโบไฮเดรตชนิดเชิงเดี่ยว (simple sugar) เชน น้ําตาล หรือเครื่องดื่มที่มี
รสหวาน ทั้งนี้เพราะว่าคารโบไฮเดรตชนิดเชิงซอนนอกจากจะใหพลังงานแลวยังใหสารอาหารชนิด
อ่ืนรวมดวยเชน วิตามิน เกลือแร และใยอาหาร และนอกจากนี้อาหารที่มีคารโบไฮเดรตเชิงซอน
จําพวก แปง ขาว และธัญพืช สามารถสรางไกลโคเจนเก็บสะสมไวในกลามเนื้อไดมากกวาอาหารชนิด
อ่ืนที่ใหพลังงานเทาๆ กัน เชน น้ําตาล เปนตน  

ไขมัน (fat) 
 สําหรับนักกีฬาในการบริโภคไขมันควรมีการจํากัดปริมาณไขมันที่บริโภค ทั้งนี้เพราะไขมัน

เป็นสารอาหารที่ใหพลังงานสูง สูงกวาคารโบไฮเดรตและโปรตีนในปริมาณที่เทากันคือ 1 กรัมของ
ไขมันใหพลังงาน 9 กิโลแคลอรี สวนคารโบไฮเดรตและโปรตีนใหเพียง 4 กิโลแคลอรีเทานั้น 
นอกจากนี ้ไขมันยังเปนตัวที่ทําใหอาหารอรอยและใชในการประกอบอาหารหลายชนิด ไขมันจึง
ประกอบอยูในอาหารแทบทุกชนิดทั้งที่มองเห็นและมองไมเห็นดวยตาเปล่า และยังบริโภคไดงายอีก
ด้วย การบริโภคไขมันในปริมาณมากๆ เปนเวลานานเปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจขาดเลือด และโรคอ่ืนๆ อีกหลายโรค นอกจากนี้ยังทําใหเกิดความอวนไดงาย ซึ่งปริมาณ
ไขมันที่แนะนําใหบริโภคคือ 25 - 30% ของพลังงานที่ไดรับในแตละวัน อาหารที่มีไขมันสูงโดยตัวของ
มันเองเชน หมูสามชั้น ขาหมู ไกตอน หนังเปด หนังไก กะทิ หรืออาหารที่มีการทอดและ อมน้ํามัน 
เช่น กลวยแขก มันฝรั่งทอด อาหารที่ชุบแปงทอด ขาวผัดที่ใสน้ํามันมาก หรือ ขนมที่ใสกะทิ  
เนยมากๆ เปนตน เปนอาหารที่ควรหลีกเลี่ยงและควรมีการดัดแปลงการประกอบอาหารจากการผัด
และการทอดเปนการตม ตุน อบ นึ่ง ปง หรือยาง   

โปรตีน (protein) 
เปนสารอาหารที่ใชในการเสริมสรางกลามเนื้อ ผิวหนัง กระดูก เลือด เซลลตางๆ รวมไป

ถึงฮอรโมน เอ็นไซมและภูมิคุมกันตางๆ ของรางกาย และจากการศึกษาพบวา นักกีฬามีความตองการ
โปรตีนเพิ่มมากข้ึนจึงทําใหเกิดความกังวลวา เนื้อสัตวที่รับประทานอยูนั้น มีปริมาณไมเพียงพอและ
พยายามรับประทานใหมากขึ้นกวาเดิม ซึ่งความจริงแลวนักกีฬาสวนมากบริโภคอาหารที่มีโปรตีนมาก
เกินความตองการของรางกาย เพราะความตองการโปรตีนของรางกายมีแค่ประมาณ 1 กรัม/น้ําหนัก
ตัว 1 กิโลกรัม/วันเทานั้น การที่ร่างกายไดรับปริมาณโปรตีนสูงเกินไปไมกอใหเกิดประโยชนใด ๆ ต่อ
รา่งกายเพราะรางกายสามารถนําโปรตีนไปใชในปริมาณท่ีจํากัดแล้วสวนที่เหลือจึงถูกกําจัดออก 
ทางไต ทําใหไตทํางานหนักโดยไมจําเปน และโปรตีนที่นักกีฬาไดรับควรเปนโปรตีนที่สมบูรณให้      
กรดอะมิโนที่จําเปนแกรางกายครบถวน ซึ่งไดมาจากเนื้อสัตวตางๆ เชน เนื้อหมู เนื้อไก ปลา  
น้ํานมไขมันต่ํา และ ไข เปนตน และควรเลือกเนื้อสัตวที่ไมติดมัน  โปรตีนที่มาจากพืชเปนโปรตีน 
ที่ไมสมบูรณ แตถามีการผสมถั่วเมล็ดแหงและงาลงไปดวยในการประกอบอาหาร ก็จะชวยให
กลายเป็นโปรตีนที่ดีได ซึ่งจะสามารถใหกรดอะมิโนที่จําเปนไดครบถวนตามที่รางกายตองการ เชน 
การรับประทานขาวรวมกับกับขาวที่มีถ่ัวและงาก็จะกลายเปนอาหารที่ดี ราคาถูก และการบริโภค
โปรตีนของนักกีฬาก็จะแตกตางกันไปตามความหนัก - เบา และประเภทของกีฬา  
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น ้า (water) 
น้ํามีความสําคัญตอการทํางานของรางกายในการนําสารอาหารไปเลี้ยงสวนตางๆ ของ

รา่งกายและเปนสวนประกอบของน้ํายอย ฮอรโมน และสารอ่ืนๆ ชวยรักษาสมดุลของรางกายและ
ช่วยนําของเสียและความรอนออกจากเซลล์ ซ่ึงการออกกําลังกายและเลนกีฬาทําใหเสียเหงื่อและ 
ในเหงื่อนั้นจะมีน้ําเปนองคประกอบรอยละ 90 และท่ีเหลือเปนเกลือแร เมื่อรางกายสูญเสียน้ําถึง
ระดับหนึ่งจะมีผลกระทบตอรางกาย จากการศึกษาถึงความสัมพันธของการสูญเสียน้ํากับ
ประสิทธิภาพการทํางานของรางกาย พบวาเมื่อสูญเสียน้ํารอยละ 2 ของน้ําหนักตัวจะทําให
ประสิทธิภาพการทํางานของร่างกายลดลงเหลือแครอยละ 90 ของที่ควรจะเปน และถาสูญเสียน้ํา 
รอยละ 5 ประสิทธิภาพการทํางานจะลดลงเหลือรอยละ 70 ดังนั้นเพื่อปองกันการเกิดปญหาดังกลาว 
นักกีฬาจึงควรดื่มน้ําอยางพอเพียงทั้งในชวงการฝกซอม กอนการแขงขัน ขณะแข่งขัน และหลัง
แข่งขัน  การสูญเสียน้ําจากรางกายจําเปนตองไดรับการทดแทนอยางเรงดวน โดยการดื่มน้ําครั้งละ 
100 - 200 มิลลิลิตร ทุกๆ 15 นาที โดยจิบชาๆ ไมควรปลอยใหรางกายขาดน้ํามากหรือกระหายน้ํา
แลวจึงดื่มเขา้ไปครั้งละมากๆ เพราะจะทําใหความดันโลหิตลดลงรสูึกออนเพลียและเป็นลมได้ น้ําที่
ดื่มควรเปนน้ําเย็นเพ่ือชวยลดอุณหภูมิของรางกาย ถาเปนน้ําผลไมควรเปนน้ําผลไมเจือจางประมาณ 
 1 : 3 และไมควรใชเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ถาเปนเครื่องดื่มอัดลมควรกําจัดใหกาซหมดเสียกอน 
จึงดื่ม   

นอกจากการสูญเสียน้ําในรูปของเหงื่อแลว ยังมีการสูญเสียเกลือแรรวมดวย แตการทดแทน 
ไมจําเปนตองทดแทนทันที เพราะเกลือแรที่ไดรับจากอาหารภายหลังการแขงขันจะมีพอเพียงและ 
ทดแทนเกลือแรที่เสียไปกับเหงื่อได้ นอกจากนี้เครื่องดื่มเกลือแรก็ไมจําเปนสําหรับนักกีฬาดวยเชนกัน 
แตถาจะใชเครื่องดื่มเกลือแรเพ่ือใหฟนตัวไดเร็วก็สามารถใชได้ เพราะเครื่องดื่มเกลือแรมีน้ําตาล 
โซเดียมและเกลือแรอ่ืนๆ ประกอบอยูดวย ซึ่งปริมาณความตองการน้ําสําหรับนักกีฬาแตละประเภท 
แตกตางกันนักกีฬาที่เสียเหงื่อมาก ตองการน้ําเขาไปทดแทนมาก ปริมาณน้ําที่นักกีฬาตองการจึง
ขึ้นอยูกับปริมาณน้ําที่รางกายขับออกมา ดังนั้น ถานักกีฬาดื่มน้ํามาก หรือ นอยเกินไปจะทําใหสมดุล
ของอิเล็กโตรไลดเปลี่ยนไป รางกายตองพยายามปรับใหอยูในสมดุลโดยขับน้ําที่มากเกินไปออกทางไต 
ทําใหไตทํางานหนักข้ึน แตถาไดรับน้ํามากเกินไปเซลลจะทํางานผิดปกติได้ นักกีฬาจะรูสึกออนเพลีย 
คลื่นไส รอน และแหง สูญเสียการทํางานรวมกันของกลามเนื้อ ทําใหสมรรถภาพของการเลนกีฬา
ลดลง นอกจากสารอาหารที่ไดกลาวมาแลว สิ่งที่ควรระวังอยางมากสําหรับนักกีฬาคือ รสชาติของ 
อาหาร นักกีฬาไมควรรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชน เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด และเค็มจัด โดยเฉพาะ 
รสเค็มจะทําใหเกิดปัญหาของโรคความดันโลหิตสูง โรคไต และนําไปสูการเจ็บปวยในระยะยาวได 
(โภชนาการสําหรับนักกีฬา. 2557)  
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อาหารเสริมของนักกีฬา  
ผลิตภัณฑอาหารเสริมจัดเปนอาหารประเภทหนึ่งตามพระราชบัญญัติอาหาร พ.ศ.2522 ซ่ึง 

หมายถึง ผลิตภัณฑที่ใชรับประทานโดยตรงนอกเหนือจากการรับประทานอาหารหลักตามปกติเพ่ือ 
เสริมสารบางอยางมักอยูในรูปลักษณะเปนเม็ด แคปซูล ผง เกล็ด ของเหลว หรือเป็นในลักษณะอ่ืน
และมีจุดมุงหมายสําหรับบุคคลทั่วไปที่มีสุขภาพปกติ มิใชสําหรับผูปวยและไมควรใหเด็กและสตรี 
มีครรภรับประทาน ตัวอยางของผลิตภัณฑเสริมอาหารอาทิ น้ํามันปลา สาหรายสไปรูลินา  
กระดูกอ่อนปลาฉลาม น้ํามันอีฟนิ่งพริมโรส กลูโคแมนแนน ไคโตซาน เสนใยอาหาร คอลลาเจน
อัดเม็ด ชาเขียวชนิดสกัดบรรจุแคปซูล โคเอ็นไซมคิวเท็นแคปซูล ฯลฯ (กัลยา กิจบุญชู. 2543)   
  โดยทั่วไปแลวนั้น การรับประทานอาหารเสริมของนักกีฬาจะเปนการรับประทานอาหารเสริม 
ที่จะชวยเสริมสรางระบบการทํางานตางๆ ของรางกายใหทํางานเปนปกติและเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพให
กับการทํางานของรางกายสําหรับการฝึกซ้อม แขงขันและการซอมแซมสวนที่สึกหรอจากการใช 
ร่างกายอยางหนัก โดยที่อาหารเสริมที่จําเปนสําหรับนักกีฬานั้นจะเปนอาหารเสริมประเภทดังตอไปนี้  

เกลือแรและวิตามิน   
นักกีฬาที่บริโภคอาหารครบทั้ง 5 หมู แตละหมบูริโภคอาหารหลากหลายชนิดผลัดเปลี่ยนกัน 

กินผัก และผลไมเปนประจํา จะไดรับเกลือแรและวิตามินอยางพอเพียงกับความตองการของรางกาย 
ไมจําเปนตองกินวิตามินและเกลือแรเสริมอีก เกลือแรที่นักกีฬาควรเอาใจใสเปนพิเศษ คือ แคลเซียม
และธาตุเหล็ก เพราะแคลเซียมนอกจากชวยสรางโครงกระดูกและฟนแลวยังเกี่ยวของกับการยืดหด
ของเซลลกลามเนื้อที่ชวยในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาอีกดวย ทําใหสมรรถภาพของนักกีฬาดีขึ้น  
สวนธาตุเหล็กเปนสวนสําคัญในการสรางฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงซึ่งชวยในการขนสงออกซิเจน
มายังเซลล์ ทําใหการผลิตพลังงานโดยระบบแอโรบิกดําเนินไปอยางมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ 
นักกีฬาหญิง ควรไดรับธาตุเหล็กอยางสม่ําเสมอเพราะมีการสูญเสียธาตุเหล็กในการขับประจําเดือน 
ปริมาณที่ควร ไดรับประมาณ 16 - 23 มิลลิกรัม/วัน และอาหารที่มีธาตุเหล็กมาก ไดแก หมูเนื้อแดง 
ตับสัตว ไขแดง เปนตน  วิตามินที่นักกีฬาควรใหความสนใจเปนพิเศษ คือ วิตามินบีรวมซึ่งเก่ียวของ
กับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารมาเปนพลังงาน เมื่อนักกีฬามีการบริโภคอาหารที่มีคารโบไฮเดรต
สูงจึงจําเปนต้องบริโภคอาหารที่มีวิตามินบีรวมเพ่ิมข้ึนดวย วิตามินบีรวมไดแก วิตามินบี 1 วิตามินบี 
2 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 ไนอาซิน ไบโอติน กรดโฟลิก กรดแพนโทธินิก อาหารที่มีวิตามินบีรวม
มาก มักเปน อาหารหมูเนื้อสัตว ถั่วเม็ดแหง ไข นม ยีสต และธัญพืช เปนตน การใชอาหารเสริมเกลือ
แรและวิตามินจะเพ่ิมประโยชนใหแกนักกีฬาที่มีสภาพขาดเกลือแร่และวิตามินมากอนเทานั้น ซึ่งจะ
ทําใหมีสมรรถภาพเพ่ิมข้ึน แตสําหรับนักกีฬาที่ไดรับอาหารครบ 5 หมูอยางพอเพียงแลวการใหอาหาร
เสริมเพ่ิมอีกจะไมมีผลตอสมรรถภาพของนักกีฬา ซึ่งการไดรับวิตามินและเกลือแรตัวใดตัวหนึ่งมาก
เกินไปอาจขัดขวางทําใหการดูดซึมวิตามินและเกลือแรตัวอ่ืนๆ ไมดีเทาที่ควร 

 ใยอาหาร (dietary fiber)  
 ใยอาหารมีคุณสมบัติในการชวยกระตุนการบีบตัวของกระเพาะอาหารในการยอย และการ

ดูดซึมอาหาร โดยเฉพาะชวยใหน้ําตาลจากอาหารเขาสูกระแสเลือดอยางชาๆ ซึ่งน้ําตาลในกระแส
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เลือดนี้ รางกายจะนําไปเผาผลาญใหเกิดเปนพลังงาน จึงทําใหนักกีฬามีพลังงานใชไดในระยะยาว
คุณสมบัติของอาหารที่ใหน้ําตาล หรือ พลังงานแกรางกายชา หรือ เร็วเรียกวา Glycaemic index ซ่ึง
อาหารแตละชนิดใหน้ําตาลชาหรือเร็วแตกตางกัน เชน ขาวซอมมือมี Glycaemic index ตํ่ากวา 
กวยเตี๋ยวเพราะมีใยอาหารสูงกวา นอกจากนี้ใยอาหาร ยังมีสวนชวยในการกําจัดของเสียออกจาก 
รางกายชวยลดปญหาไขมันในเลือดสูงและชวยปองกันโรคหัวใจซึ่งการรับประทานอาหารที่มี 
Glycaemic index ตํ่าและมีใยอาหารสูงจึงเทากับเปนการชวยใหมีพลังงานใชไดในระยะเวลายาว ซ่ึง
อาหารที่มีใยอาหารสูง ไดแก อาหารที่มาจากผัก ผลไม ขาว ธัญพืชตางๆ ถั่วเมล็ดแหง และงา เปนตน   

 
คารโบไฮเดรต (carbohydrate)  
ในระหว่างการฝึกซ้อมและแข่งขั้นนั้น การรับประทานอาหารจําพวกคาร์โบไฮเดรตเป็นเรื่องท่ี

สําคัญอย่างมากสําหรับนักกีฬาเพราะว่าคาร์โบไฮเดรตนั้น เป็นแหล่งพลังงานของร่างกายที่จะ
สามารถสะสมไว้สําหรับการออกแรง โดยที่ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือแข่งขันหนักๆ นั้นปริมาณ
พลังงานที่สะสมอยู่ในร่างกายอาจจะมีการลดลงทําให้นักกีฬาเกิดหมดแรงในระหว่างการฝึกซ้อมและ
การแข่งขันอาหารเสริมจําพวกคาร์โบไฮเดรต จึงเป็นส่วนที่จะช่วยเติมพลังงานทดแทนที่สูญเสียไปได้ 
ซ่ึงประเภทของอาหารเสริมจําพวกคาร์โบไฮเดรตนั้น ส่วนมากจะมาในรูปแบบของเอนเนอจีบาร์
(enegy bar) หรือเป็นแบบเจล (enegy gel) เพ่ือให้นักกีฬาสามารถรับประทานเพ่ือเพ่ิมพลังงานใน
การฝึกซ้อมหรือในระหว่างการแข่งขันได้อย่างสะดวก หรือบางทีอาหารเสริมประเภทคาร์โบไฮเดรต
นั้นจะรวมมาอยู่ในลักษณะของเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มให้พลังงานก็ได้ 
  โปรตีน(protein) 
  อาหารเสริมประเภทโปรตีนสําหรับนักกีฬานั้น ส่วนมากจะมาในลักษณะเป็นผงสําหรับชงดื่ม
หรือ ผสมกับอาหารในการรับประทานปกติ โดยอาหารเสริมประเภทโปรตีนนั้น สามารถช่วยในการ
ฟ้ืนฟูของร่างกายหลังจากการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันได้ และยังเป็นส่วนที่ใช้สําหรับการเสริมสร้าง
ความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อมัดต่างๆ ของร่างกายได้ แต่ถ้าหากได้รับอาหารเสริมประเภทโปรตีนที่
มากเกินความจําเป็นของร่างกาย ส่วนที่เหลือจะถูกขับออกทางไต ซึ่งจะส่งผลให้ไตทํางานหนักเกิน
โดยไม่จําเป็นได้ 
 
ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   

ปจจัยที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคมีอยูหลายดานซึ่งลวนแลวแตมีความสําคัญ 
 วีณะ วีระไวทยะ และสงา ดามาพงษ (2541) ไดกําหนดไวโดยสังเขปดังนี้   

1. ปจจัยดานเศรษฐกิจ   
1.1 ราคาอาหารเนื่องจากระบบเศรษฐกิจของประเทศไทยเปนระบบแบบการคาเสรี 

จึงมสีินคาที่เปนอาหารที่มีมากหรือที่ผลิตไดราคา อาหารจะถูกกวาอาหารที่มีนอย การที่อยูใกลแหล่ง
ผูผลิตอาหารทําให้มีโอกาสไดบริโภคอาหารที่ราคาถูกกว่าและ มีคุณคาดีเนื่องจากอาหารสดใหม  

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

17  

  
1.2 ความเจริญกาวหนาและเทคโนโลยีทางดานการผลิตและการสื่อสาร ทั้งในดาน 

การผลิตทางเกษตรกรรม การเก็บรักษา การแปรรูปอาหารนั้นไดท้ําใหเกิดผลิตภัณฑใหมๆ ตลอดจนมี
การบรรจุภัณฑ์และรูปแบบตางๆ ที่ลอตาลอใจ และอํานวยความสะดวกทําใหเปนที่นิยมในการ
บริโภค   

1.3 สภาพทางเศรษฐกิจและสังคมของครอบครัว อาชีพจะมีผลโดยตรงตอรายได 
และรายได้มีผลต่อพฤติกรรมการบริโภคอยางมาก รายไดของครอบครัวเปนเครื่องบงชี้ถึงสถานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัว ผูที่มีรายไดสูงจะสนใจ และจะเลือกซ้ืออาหารที่มีราคาแพงกว่ามาบริโภค 
ส่วนสําหรับครอบครัวที่มีฐานะปานกลางรายจายสวนใหญจะหมดไปกับการเลือกซ้ืออาหาร ซ่ึงเมื่อมี
รายไดเพ่ิมข้ึนคาใชจายเพ่ิมข้ึนคาใชจายในการซื้ออาหารก็จะสูงขึ้น นอกจากรายไดของครอบครัว
เป็นปจจัยหนึ่งที่มีผลตอพฤติกรรมการบริโภคแลว ในการเลือกซื้ออาหารมีความสําคัญเกี่ยวของกับ
การซือ้อาหาร ถาอาหารชนิดใดมีมาก ราคาอาหารจะถูก อาหารชนิดใดมีนอยราคาจะแพง ผูที่มีความ
รใูนการเลือกซ้ืออาหารอาจซื้อของที่มีราคาไมแพงมากและมีเทคนิคหรือวิธีการในการปรุงแตงอาหาร
ซึ่งทําใหไดอาหารที่ดี ได้ในราคาทีไ่มแพง   

2. ปจจัยดานความเชื่อและค่านิยม สังคม และวัฒนธรรมประเพณี   
ปจจัยดานสังคมและวัฒนธรรม มีอิทธิพลตอการกินของคนไทยบางทีอาหารมีคุณภาพดี 

ที่มรีาคาไมแพงแตกินไมได เนื่องจากขอหามทางศาสนาหรือวัฒนธรรม ขนบธรรมเนียมประเพณี  
ความเชื่อและคานิยม และบางทีไมไดถูกหัดใหกินตั้งแตเล็กทําใหกินไมเปน สิ่งเหลานี้มีอิทธิพลต่อ
พฤติกรรมการกินแมจะสั่งสมเชื่อมโยงสืบทอดกันมาแตก็มีความแตกตางกันทั้งในอดีตและปจจุบัน
และไดมีการเปลี่ยนแปลงไปในแตละยุคสมัย ความแตกตางระหวางสังคมเมืองกับสังคมชนบทก็มีผล
ต่อพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวย เพราะความเจริญกาวหนาดานตาง ๆไมเทากัน เมื่อกอนคนใน
ชนบทสวนใหญจะทําอาหารจากแหล่งธรรมชาติ แตปจจุบันมีการพึ่งพาอาหารสําเร็จรูปทําใหรูปแบบ
ของวัฒนธรรมประเพณีการกินเปลี่ยนไป  

3. ปจจัยตัวบุคคล   
สุขภาพของรางกายและอาหารที่กินเขาไปในแตละวันรางกายจะยอยและดูดซึมเพ่ือนําไปใช

สรางเนื้อเยื่อและสวนตางๆ ของร่างกาย ทําใหการเจริญเติบโตเปนปกติและสามารถดํารงชีวิตไดอย่าง
มีความสุข ในผูที่ไดรับอาหารอยางเพียงพอไมนอย หรือ มากจนเกินไปแตการยอยและดูดซึมไมดีก็
อาจทําใหเกิดภาพวะการขาดสารอาหารได นอกจากนี้ยังมีปจจัยอ่ืนที่มีสวนใหเกิดโรคขาดสารอาหาร
ได รวมทั้งสภาพความเจ็บปวยทางกายและจิตใจซึ่งมีผลตอพฤติกรรมการบริโภคอาหารดวย 
 ถาร่างกายนั้นสามารถใชประโยชนจากอาหารที่กินเขาไปไดมากที่สุด รางกายก็จะสมบูรณแข็งแรง
สามารถดํารงชีวิตไดอยางเปนสุข   

นอกจากนี้ ครอบครัว กลุมเพ่ือนและสื่อมวลชน ก็ยังมีส่วนที่เกี่ยวของกับปจจัยส่วนตัวบุคคล
จารุวรรณ เหล่างาม (2547) โดยกลาวไวดังนี้ ครอบครัวจัดเปนตัวแทนในการขัดเกลาทางสังคมท่ี
สําคัญมากที่สุด เพราะมีความใกลชิดกันในครอบครัวและอยูรวมกันเปนเวลานานเปนแหลงอบรม 
สั่งสอนถ่ายทอดวัฒนธรรม คานิยม ทัศนคติและทักษะการดํารงชีวิตเบื้องตนเชน สอนใหรจูักวิธี 
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การเดิน การ รับประทานอาหาร มารยาทตาง ๆ บุคคลในครอบครัวจะปรุงแตงเด็กนั้นใหกลายเปน 
บุคคลที่สามารถเขา้ร่วมสังคม มีกิจกรรมรวมกับผูอ่ืนและครอบครัวจะทําหนาที่ขัดเกลาทางสังคมไดดี 

กลุมเพ่ือนเมื่อเติบโตขึ้นก็จะเขารวมสังคมกับเพ่ือน เชน เพ่ือนบาน เพื่อนที่สนามเด็กเลน 
เพ่ือนที่โรงเรียน กลุมเพ่ือนที่มีอิทธิพลตอการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภคจนเปนผลตอพฤติกรรมของ
เด็กเชนกัน เชน เด็กอาจเลียนแบบเพื่อน ดังนั้น ถาเด็กคบเพ่ือนที่ดีก็จะไดรับแบบอยางที่ดี ในทาง
ตรงกันขามถาคบเพ่ือนที่ไมดี ก็อาจจะชักนําใหพฤติกรรมฝนสังคมได และกลุมเพ่ือนจะชวยใหเด็ก
เรียนรูสิ่งใหม ๆ ที่อาจไดรับจากครอบครัว หรือผูใหญ เชน เพศศึกษา ความเสมอภาค ความเปนตัว
ของตัวเอง ความเปนผูนําในกลุมเพ่ือน เด็กจะเปนตัวของตัวเองมากขึ้น เด็กอาจเลือกคบเพ่ือนที่ถูกใจ 
และอาจนําเอาพฤติกรรมตาง ๆ ของเพ่ือนมาเปนแนวทางการเรียนรูวัฒนธรรมการบริโภค  

สื่อมวลชน วิทยุ โทรทัศน ภาพยนตร หนังสือพิมพ สิ่งตีพิมพตาง ๆ สิ่งเหลานี้จะเปนสื่อนําให
เกิดคานิยม ความเชื่อ ทัศนคติ เพื่อใหเรียนรูพฤติกรรมแบบอยางตาง ๆ แลวนํามาประพฤติปฏิบัติ 
ในสังคมดังจะพบเห็นไดงายๆ ในหมูที่ชมภาพยนตรแลวนําเอาพฤติกรรมการแสดงของผูแสดงมา
ปฏิบัติ สื่อมวลชนนับวามีอิทธิพลมีบทบาทตอบุคลิกภาพภาพและพฤติกรรมตางๆ ชวยให สมาชิก 
ในสังคมไดเรียนรูและไดรับการปลูกฝงวัฒนธรรมเหลานั้น  

  

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
งานวิจัยในประเทศ 
กนกวรรณ ซิมพัฒนานนท (2538) ไดศึกษาผลการเสริม วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามิน

บีหก ตอสมรรถภาพทางกายในนักวิ่งกลุมตัวอยางเปนนักวิ่งเพศชายและเพศหญิงจํานวน 60 คน  
จากมหาวิทยาลัย 4 แหงในกรุงเทพมหานคร สุมตัวอยางเขากลุมควบคุม 30 คน กลุมทดลอง 30 คน 
(ไดรับวิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ชนิดละ 10 มก./วัน) ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
ผลการวัดสมรรถภาพทางกาย (VO2 max) ในกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ  
(P < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริมครบ 8 สัปดาหการเสริมวิตามินไมมีผลตอการลดความดัน
โลหิตและอัตราการเตนของหัวใจขณะพักการเสริมวิตามินมีผลทําใหคาชีวเคมีในเลือด วิตามินบีหนึ่ง
ลดลงอยางมีนัยสําคัญ ( P < 0.001) ภายหลังไดรับวิตามินเสริมครบ 4 และ 8 สัปดาห ผลการ
ประเมินอาหารบริโภคดวยวิธีการจดบันทึกอาหารบริโภค 3 วันรวมกับการสัมภาษณยอนหลังอาหาร
บริโภค 24 ชั่วโมงพบวาระดับของพลังงาน โปรตีน วิตามินบีหนึ่ง วิตามินบีสอง วิตามินบีหก ที่นักวิ่ง
ทั้ง 2 กลุมไดรับอยูในระดับเพียงพอตลอดระยะเวลาการศึกษา ซึ่งผลของสัดสวนของพลังงานจาก 
คารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนของนักวิ่งทั้ง 2 กลุมเหมาะสมทุก ระยะเวลาการศึกษา  
  โกวิท จอมคํา (2546) ไดศึกษาถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารประเภทโปรตีนและปริมาณ 
สารอาหารโปรตีนที่ไดรับของนักกีฬาวายน้ํา อายุ 7-14 ป กลุมประชากร คือ นักกีฬาวายน้ําสมโภช 
เชียงใหม 700 ป จํานวน 40 ราย เครื่องมือที่ใชในการรวบรวมขอมูล คือ แบบสอบถามเกี่ยวกับ
อาหาร ที่บริโภคใน 5 วันนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลโดยหาคาปริมาณโปรตีนที่ไดรับตอวันแลวนํามา 
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เปรียบเทียบกับเกณฑมาตรฐานผลการศึกษาสรุปไดวากลุมประชากรไดรับโปรตีนเกินกวาคา 
มาตรฐาน  

จารุวรรณ เหล่างาม (2547) ไดศ้ึกษาพฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมท่ีเข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยครั้งที่ 31  
ในรอบคัดเลือกก่อนมหกรรม ระหว่างวันที่ 5 - 9 กันยายน 2546 ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ 
ศูนย์รังสิต จังหวัดปทุมธานี ซึ่งได้แก่นักกีฬาฟุตบอล 12 คน นักกีฬาบาสเกตบอลชายและหญิง 14 
คน นักกีฬาวอลเลย์บอลชายและหญิง 12 คน รวมเป็นจํานวนทั้งสิ้น 38 คน โดยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ 
การเก็บข้อมูลใช้แบบสัมภาษณ์และแบบสังเกต วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติร้อยละและการวิเคราะห์
แบบอุปนัย ผลการวิจัยพบว่า 1. พฤติกรรมการบริโภคเก่ียวกับการบริโภคอาหารทั่วไป การบริโภค
นิสัย และสุขปฏิบัติในการรับประทานอาหารของนักกีฬา พบว่า ในด้านการบริโภคอาหารทั่วไป 
นักกีฬารับประทานอาหารวันละ 2 มื้อ โดยงดรับประทานอาหารเช้า ในช่วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัว  
แต่เมื่อเข้าสู่ช่วงเข้าค่ายเก็บตัวฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน นักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงจํานวนมื้ออาหาร
เพ่ิมข้ึน โดยเพ่ิมม้ือเช้า และมื้อดึก ลักษณะอาหารของนักกีฬาส่วนมากเป็นอาหารจานเดียวและผลไม้
หรือขนมหวาน นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารคาวระหว่างมื้อเย็น - ก่อนนอน ด้านบริโภคนิสัย 
มีการปรุงอาหารให้มีรสหวาน และด้านสุขปฏิบัติในการรับประทานอาหาร พบว่านักกีฬาส่วนมากไม่
ใช้ช้อนกลางขณะรับประทานอาหารเป็นสํารับวง 2. พฤติกรรมการบริโภคอาหารเมื่อแข่งขันกีฬา 
พบว่า นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารก่อนแข่งขัน 3 ชั่วโมง และนักกีฬาส่วนมากจะดื่มน้ําเปล่า
ในช่วงก่อนแข่งขัน ระหว่างแข่งขัน และหลังการแข่งขัน 3. พฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มของ
นักกีฬา พบว่า เครื่องดื่มประจําวันของนักกีฬาส่วนมาก คือ น้ําเปล่า นักกีฬาส่วนมากไม่ดื่มชา กาแฟ 
แต่นักกีฬาส่วนมากเคยดื่มเครื่องดื่มบํารุงกําลังและเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 4. ความคิดเห็นและความ
เชื่อในเรื่องการบริโภคอาหารของนักกีฬา พบว่า ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารและอาหารแนวธรรมชาติ
บําบัดไม่จําเป็นสําหรับนักกีฬา และอาหารมังสวิรัติไม่เหมาะสมกับนักกีฬา นักกีฬามีความเชื่อเรื่อง
สารอาหารที่นักกีฬาควรเน้นเป็นพิเศษ คือคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน 5. นักกีฬามคีวามต้องการ
บุคลากรด้านโภชนาการและความรู้เรื่องโภชนาการนักกีฬา 

ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ (2554) ได้ศึกษาทัศนคติและการปฏิบัติรวมทั้งปัจจัยที่เก่ียวกับ
การบริโภคอาหารของนักกีฬามหาวิทยาลัยมหาสารคาม เครื่องมือในการเก็บข้อมูลเป็นแบบสอบถาม 
กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักกีฬาที่อาสาสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัย จํานวน 130 คน ผลการศึกษาพบว่า 
นักกีฬามีความรู้และทัศนคติในระดับปานกลาง สําหรับการปฏิบัติพบว่า นักกีฬามีการปฏิบัติระดับดี
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของความรู้ทัศนคติ และ การปฏิบัติทางด้านการบริโภคอาหารของนักกีฬา
พบว่ามีความสัมพันธ์ระดับค่อนข้างสูง สําหรับความรู้กับการปฏิบัติทางการบริโภคอาหารพบว่า มี
ความสัมพันธ์ระดับต่ํา และทัศนคติกับการปฏิบัติทางด้านการบริโภคอาหารพบว่ามีความสัมพันธ์
ระดับต่ํา ผลการศึกษาครั้งนี้ ให้ข้อเสนอแนะว่าควรมีการส่งเสริมและสนับสนุนให้นักกีฬามีพฤติกรรม
สร้างเสริมสุขภาพท่ีเหมาะสมมากขึ้น โดยเฉพาะพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับ
การบริโภคอาหาร 
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ลัญจกร ผลวัฒนะ (2548) ไดทําการศึกษาปจจัยที่เก่ียวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ที่เปนตัวแทนแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 32 
จากการศึกษาพบวา นักกีฬาสวนใหญไดรับความรูเกี่ยวกับการบริโภคอาหารจากสื่อตางๆ โดย
นิตยสาร และหนังสือพิมพมีบทบาทมากท่ีสุด นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารประเภทขาว 
 ผลิตภัณฑจากข้าว เนื้อสัตว ผักและผลไมเปนประจํา ดื่มนมบอยครั้ง รับประทานอาหารเสริม 
เป็นบางครั้ง ดื่มน้ําอัดลม และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนบางครั้ง นักกีฬาสวนใหญรับประทาน
อาหารครบ 3 มื้อเปนประจํา ดื่มน้ําสะอาดวันละ 6 - 8 แกว บอยครั้ง ดื่มเครื่องดื่มเกลือแรหลังจาก
เสียเหงื่อเปนบางครั้งนักกีฬาบริโภคอาหารหลัก 5 หมูหนัก 3 มื้อ เปนบางครั้งในระยะแขงขัน 
รายการอาหารที่นักกีฬาสวนใหญนิยมรับประทานที่สุด คือ สมเขียวหวาน รองลงมาคือกลวยน้ําวาสุก 
ขาวเหนียวนึ่ง บะหมี่กึ่งสําเร็จรูปและ ส้มตําตามลําดับ  
  
  งานวิจัยในต่างประเทศ 

Hawlay JA & Burke LM. (1997) ไดศึกษาถึงผลกระทบของเวลาและความถี่ในการบริโภค 
อาหารในแตละมื้อตอการออกกําลังกายพบวา ชวงเวลาการกินอาหารของนักกีฬามีความสัมพันธกับ 
นิสัยการบริโภคอาหารที่ใหพลังงานสูงและการสงเสริมการบริโภคคารโบไฮเดรต ที่เหมาะสมโดยการ
ฝึกซ้อมการแขงขันเปนเวลานานจะทําใหคารโบไฮเดรตที่สะสมอยูในกลามเนื้อลดนอยลง หลังการ 
ออกกําลังกายการกินคารโบไฮเดรตนั้น จะเปนการสงเสริมใหกลามเนื้อและตับนั้น ได้มีการสังเคราะห
ไกลโคเจนขึ้นมาใหม การกินคารโบไฮเดรตกอนการแขงขันจะทําใหมีสารอาหารในรางกาย ซึ่งจะไป
เก็บไวทีเ่ซลลเพ่ือไมใหรางกายเกิดภาวะขาดพลังงาน ความถี่ในการบริโภคคารโบไฮเดรตที่เหมาะสม
จะมีความสําคัญมาก เพราะเปนการเติมพลังงานใหกับรางกายเปนการสงเสริมใหการออกกําลังกาย 
มีประสิทธิภาพมากขึ้น  

Maughan R. (2002) ไดศึกษาถึงอาหารเสริมของนักกีฬากลยุทธการบริโภคและประเภท 
ของอาหารที่ถูกสุขลักษณะพบวา เมื่อผานการฝกซอมตอเนื่องมาขึ้นจนชํานาญ นักกีฬาจะพบชองวาง 
ระหวางชัยชนะกับความพายแพของการแขงขัน ซ่ึงเปนเรื่องปกติและเมื่อมีการฝกฝนมาเทากันหรือ 
เหมือนกันสิ่งที่จะสามารถทําใหเห็นขอแตกตางของชัยชนะกับความพายแพก็คือ หลักโภชนาการแม
ว่าผูฝึกสอนนักกีฬาจะใหอาหารเสริมประเภทโปรตีนวิตามินแรธาตุ โดยมักจะละเลยความเขาใจหลัก 
โภชนาการที่ถูกตองไปหมดและจะเกิดขึ้นกับนักกีฬาทั่วไปทุกที่ เปนหนาที่ของนักกีฬาเองที่จะตอง 
เสริมสรางการบริโภคท่ีถูกหลักและตองเขาใจถึงประเภทกลยุทธการบริโภคซึ่งจะทําใหพบกับ 
ความสําเร็จในการแขงขัน โดยนักกีฬาสวนใหญมักจะเสริมอาหารในชวงของการแขงขัน แตในความ 
เป็นจริงแลว อาหารบริโภคเขาไปเสริมสรางในชวงของการเก็บตัวฝกฝนนั้นจะเปนสวนที่ถูกนําออกมา
เพ่ือใชเปนสวนสําคัญของการเพ่ิมประสิทธิภาพในนักกีฬา  
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บทท่ี 3 

วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้น าเนินการตามขั้นตอนดังนี้ 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ประชำกรและกลุ่มตัวอย่ำง 
ประชำกร 
กลุ่มประชากรในการวิจัยคือ นักปั่นจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่จ านวน 254 คนโดยอ้างอิง

จากจ านวน ของ นักปั่นจักรยานจังหวัดเชียงใหม่ที่เข้าร่วมการแข่งขันจักรยาน”มาสเตอร์ทัวร์ออฟ
เชียงใหม่ 2016” 

กลุ่มตัวอย่ำง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คัดเลือกจากนักปั่นจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่จาก

จ านวน 254 คน ขนาดของกลุ่มตัวอย่างหาได้โดยใช้หลักการของทาโร่ ยามาเน่ (Taro Yamane) ที่
ระดับนัยส าคัญ 0.05 ได้กลุ่มตัวอย่างจ านวน 155 คน ดังนี้ 

    n=
𝑁

1+𝑁(𝑒)2
 

เมื่อ N = ขนาดของกลุ่มประชากรในพ้ืนที่ 
      n = ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง 
      e = ความคลาดเคลื่อนของการสุ่มตัวอย่าง  

ในการวิจัยครั้งนี้มีประชากรในพื้นที่ท่ีต้องการศึกษา จ านวน 254 คนเมื่อแทนค่าในสูตรจะได้ 

n=
254

1+254(0.05)2
 

n = 155.35 หรือประมาณ 155 คน 
จากผลที่ค านวณได้จากสูตรคือ 155 คนเป็นจ านวนกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ 
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เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการออกแบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัย 
ทางด้านประชากรศาสตร์ ปัจจัยด้านทัศนคติและข้อมูลการเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริม
ของนักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยศึกษาจากเอกสารและงานวิจัย 
ที่เก่ียวข้องเป็นแนวทางในการออกแบบสอบถาม โดยแบบสอบถามแบ่งออกเป็น 4 ตอนดังต่อไปนี้ 

ตอนที่ 1 แบบสอบถามด้านข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่างได้แก่ เพศ อายุ อาชีพ รายได้ต่อ
เดือน จ านวนชั่วโมงและจ านวนการเข้าร่วมการแข่งขันโดยเฉลี่ย เป็นแบบปลายปิด  

ตอนที่ 2 แบบสอบถามเก่ียวกับปัจจัยด้านทัศนคติที่ส่งผลต่อการเลือกรับประทานอาหาร
ประกอบด้วย ด้านราคา ด้านความเชื่อและค่านิยม เป็นแบบแบบมาตราส่วนประมาณค่า 3 ระดับ 
(rating scale) ประเมินค าตอบโดยให้เลือกตอบได้เพียงข้อเดียวโดย (กัลยา วาณิชย์บัญชา. 2548) 
ก าหนดให้แต่ละข้อมี 3 ตัวเลือกดังต่อไปนี้ 

เห็นด้วย หมายถึง ข้อความในประโยคนั้น ตรงกับความรู้สึกนึกคิด ตรงกับความเข้าใจ  
ความคิดเห็น ความเชื่อของผู้ตอบ 

ไม่แน่ใจ หมายถึง ข้อความในประโยคนั้น ไม่แน่ใจว่าตรงกับความรู้สึกนึกคิด ความเข้าใจ  
ความคิดเห็น ความเชื่อของผู้ตอบ 

ไม่เห็นด้วย หมายถึง ข้อความในประโยคนั้น ไม่ตรงกับความรู้สึกนึกคิด ไม่ตรงกับ 
ความเข้าใจ ความคิดเห็น ความเชื่อของผู้ตอบ 

ระดับของการแปลผลในการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือแบ่งระดับความคิดเห็นมีดังนี้ 
  2.34 - 3.00 อยู่ในระดับ เห็นด้วย 
  1.68 - 2.33 อยู่ในระดับ ไม่แน่ใจ 
  1.00  -1.67 อยู่ในระดับ ไม่เห็นด้วย 

ส่วนในด้านบุคคลนั้นจะใช้เป็นแบบตัวเลือก 5 ข้อโดยให้ผู้ตอบแบบสอบถามสามารถ
เลือกตอบได้เพียง1ข้อ ที่ตรงกับความคิดเห็นมากที่สุด 

ตอนที่ 3 แบบสอบถามด้านการรับประทานอาหารของกลุ่มตัวอย่างเป็นแบบมาตราส่วน
ประมาณค่า 5 ระดับสร้างตามมาตรวัดของลิเคิร์ท (Likert Scale) ประเมินค าตอบโดยให้เลือกตอบได้
เพียงข้อเดียว (กัลยา วาณิชย์บัญชา. 2548) โดยก าหนดให้แต่ละข้อมี 5 ตัวเลือกดังต่อไปนี้ 

มากที่สุด   หมายถึง มีการปฏิบัติ10 - 12 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 
มาก         หมายถึง มีการปฏิบัติ 7 - 9 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 
ปานกลาง  หมายถึง มีการปฏิบัติ4 - 6 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 
น้อย     หมายถึง มีการปฏิบัติ1 - 3 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 
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น้อยที่สุด หมายถึง หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติเลย 
ระดับของการแปลผลในการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือแบ่งระดับความคิดเห็นมีดังนี้ 

  4.50 - 5.00 อยู่ในระดับ มากที่สุด 
  3.50 - 4.49 อยู่ในระดับ มาก 
  2.50 - 3.49 อยู่ในระดับ ปานกลาง 
  1.50 - 2.49 อยู่ในระดับ น้อย 
  1.00 - 1.49 อยู่ในระดับ น้อยที่สุด 

ตอนที่ 4 แบบสอบถามเก่ียวกับการรับประทานอาหารเสริมของกลุ่มตัวอย่างเป็นแบบมาตรา
ส่วนประมาณค่า 5 ระดับสร้างตามมาตรวัดของลิเคิร์ท (Likert Scale) ประเมินค าตอบโดยให้
เลือกตอบได้เพียงข้อเดียว (กัลยา วาณิชย์บัญชา. 2548) โดยก าหนดให้แต่ละข้อมี 5 ตัวเลือก
ดังต่อไปนี้ 

มากที่สุด  หมายถึง มีการปฏิบัติ 10 - 12 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 
มาก        หมายถึง มีการปฏิบัติ 7 - 9 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 
ปานกลาง หมายถึง มีการปฏิบัติ 4 - 6 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 
น้อย        หมายถึง มีการปฏิบัติ 1 - 3 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 
น้อยที่สุด  หมายถึง หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติเลย 

ระดับของการแปลผลในการวิเคราะห์ข้อมูลเพ่ือแบ่งระดับความคิดเห็นมีดังนี้ 
  4.50 - 5.00 อยู่ในระดับ มากที่สุด 
  3.50 - 4.49 อยู่ในระดับ มาก 
  2.50 - 3.49 อยู่ในระดับ ปานกลาง 
  1.50 - 2.49 อยู่ในระดับ น้อย 
  1.00 - 1.49 อยู่ในระดับ น้อยที่สุด 

ตอนที่ 5 เป็นแบบสอบถามปลายเปิดที่เก่ียวกับการรับประทานอาหารและอาหารเสริมอ่ืนๆ 
2. แบบสัมภาษณ์โดยใช้ข้อค าถามเกี่ยวกับการรับประทานอาหารของนักกีฬา โดยสัมภาษณ์

ผู้ฝึกสอน และเจ้าหน้าที่ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง จ านวน 5 คน และสุ่มสัมภาษณ์นักกีฬา จ านวน 25 คน 
 ขั้นตอนในกำรสร้ำงเครื่องมือ(แบบสอบถำม และแบบสัมภำษณ์) 

1. ศึกษาเอกสารต ารา แนวคิด ทฤษฏีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
2. น าข้อมูลที่ได้จากการศึกษามาวิเคราะห์เพ่ือท าการออกแบบเครื่องมือ 
3. สร้างเครื่องมือโดยใช้ข้อมูลที่ได้จากการศึกษา  
4. น าเครื่องมือไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบเนื้อหาและความถูกต้อง  
5. น าเครื่องมือที่อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบแล้วมาแก้ไขเพ่ือความถูกต้อง  
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วิธีกำรหำคุณภำพเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย  
  1.  น าเครื่องมือที่ผ่านการตรวจสอบจากอาจารย์ที่ปรึกษาเสนอผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ท่านเพ่ือให้ได้
แบบสอบถามที่ตรงตามเนื้อหาและมีความเหมาะสมของค าถามโดยใช้ดัชนีความสอดคล้อง (Index of 
Consistency : IOC) ได้ค่าความสอดคล้องอยู่ระหว่าง 0.67 – 1.00 
  2.  เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความถูกต้องของเครื่องมือแล้วน าเครื่องมือไปทดลอง  
(Try-out) กับประชากรที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจ านวน 30 คน ได้ค่าความเชื่อม่ัน (reliability) โดยการ
หาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่าของครอนบาค (Cronbach's Alpha) ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.84  
  3.  น าเครื่องมือที่ผ่านการหาคุณภาพไปด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 

กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขอหนังสือจากคณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ เพ่ือขอความ

อนุเคราะห์ในการตอบแบบสอบถามจากนักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ 
2. ท าการเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่างซึ่งเป็นนักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ด้วยตนเอง 
3. น าแบบสอบถามที่เก็บข้อมูลได้แล้วมาตรวจสอบและคัดเลือกเฉพาะฉบับที่สมบูรณ์จากนั้น

น ามาลงบันทึกรหัสเพ่ือเตรียมวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
4. ท าการสุ่มสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างบางส่วนและผู้ฝึกสอนด้วยข้อค าถามในแบบสอบถามเพ่ือ 

เพ่ิมความน่าเชื่อถือของผลการวิจัย 
 

กำรวิเครำะห์ข้อมูล 
1. น าแบบสอบถามที่คัดเลือกแล้วทั้งหมดมาท าการลงหมายเลขประจ าชุด 
2. น าข้อมูลทั้งหมดเข้าสู่โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติเพ่ือวิเคราะห์ข้อมูล 
3. วิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปด้านประชากรศาสตร์ของกลุ่มตัวอย่าง ท าการวิเคราะห์ข้อมูลทาง

สถิติโดยวิธีหาค่าความถ่ีและค่าร้อยละ 
4. วิเคราะห์ปัจจัยทางด้านราคา ความเชื่อและค่านิยม และ บุคคล ท าการวิเคราะห์ข้อมูล

ทางสถิติโดยค านวณหาค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
5. วิเคราะห์ข้อมูลเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริม ท าการวิเคราะห์

ข้อมูลทางสถิตโดยวิธีหาค่าความถ่ี ค่าร้อยละ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
6. วิเคราะห์เนื้อหาในแบบสัมภาษณ์ (content analysis) 
7. สรุปผลและอภิปรายผลการวิจัยตลอดจนข้อเสนอแนะ 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

จากการวิเคราะห์ข้อมูลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริมของนักกีฬาจักรยานใน

จังหวัดเชียงใหม่จ านวน 155 คนนั้นผลการศึกษามีดังนี้ 

 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

 n แทน  ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง  

 𝑋 ̅ แทน ค่าเฉลี่ยเลขคณิตของข้อมูลที่ได้จากกลุ่มตัวอย่าง  

SD  แทน  ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มตัวอย่าง 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิเคราะห์และแปรผลข้อมูลการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป

ในการประมวลผลข้อมูล โดยจะแสดงผลของการวิเคราะห์ข้อมูลออกมาเป็นตารางประกอบกับ

ค าอธิบายแบ่งออกเป็น 5 ตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1  ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 ตอนที่ 2  ข้อมูลด้านปัจจัยที่มีผลต่อการเลือกรับประทานอาหาร 

 ตอนที่ 3  ข้อมูลการเลือกรับประทานอาหาร 

 ตอนที่ 4  ข้อมูลการเลือกรับประทานอาหารเสริม 

 ตอนที่ 5  ผลการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างและผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับนักกีฬา 
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ตอนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตาราง 4.1 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามเพศ 

 

เพศ จ านวน(คน) ร้อยละ 

ชาย 78 50.3 

หญิง 77 49.7 

รวม 155 100.0 

 

 จากตาราง 4.1 พบว่า เพศของกลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายจ านวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ50.3 
และเป็นเพศหญิงจ านวน 77 คน คิดเป็นร้อยละ 49.7 
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ตาราง 4.2 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอายุ 
 

อายุ(ปี) จ านวน(คน) ร้อยละ 

15 - 20 14 9.0 

21 - 25 20 12.9 

26 - 30 34 21.9 

31 - 35 28 18.1 

36 - 40 26 16.8 

41 - 45 6 3.9 

46 - 50 12 7.7 

51 - 55 3 1.9 

56 - 60 4 2.6 

61 ปีขึ้นไป 8 5.2 

รวม 155 100.0 

 
จากตาราง 4.2 พบว่า อายุของกลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 26 - 30 ปีจ านวน 34 คน คิดเป็น 

ร้อยละ 21.9 รองลงมามีอายุระหว่าง 31-35 จ านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 18.1 และอายุระหว่าง  
36 - 40 จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 16.8 
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ตาราง 4.3 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามอาชีพ 
 

อาชีพ จ านวน(คน) ร้อยละ 

รับราชการ 16 10.3 

รัฐวิสาหกิจ 12 7.7 

พนักงานบริษัท 34 21.9 

ธุรกิจส่วนตัว 57 36.8 

รับจ้าง 14 9.0 

นักเรียน/นักศึกษา 22 14.2 

รวม 155 100.0 

 
 จากตาราง 4.3 พบว่า อาชีพของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัวจ านวน 57 คน 
คิดเป็นร้อยละ 36.8 รองลงมาประกอบอาชีพพนักงานบริษัทจ านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 21.9 
และเป็นนักเรียน/นักศึกษาจ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 14.2  
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ตาราง 4.4 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามรายได้ 
 

รายได้ต่อเดือน(บาท) จ านวน(คน) ร้อยละ 

ต่ ากว่า 9,000 25 16.1 

9,001 - 15,000 24 15.5 

15,001 - 23,000 52 33.5 

23,001 ขึ้นไป 54 34.8 

รวม 155 100.0 

  

จากตาราง 4.5 พบว่า รายได้ต่อเดือนของกลุ่มตัวอย่าง มีรายได้ 23,001 บาท ขึ้นไป จ านวน 
54 คน คิดเป็นร้อยละ 34.8 รองลงมามีรายได้ 15,001 – 23,000 บาท จ านวน 52 คน คิดเป็น 
ร้อยละ 33.5 และมีรายได้ ต่ ากว่า 9,000 บาท จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 16.1 
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ตาราง 4.5 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามประเภทจักรยานที่ปั่น 
 

ประภทจักรยาน จ านวน(คน) ร้อยละ 

จักรยานถนน 58 37.4 

จักรยานภูเขา 75 48.4 

จักรยานไทม์ไทรอัล 13 8.4 

จักรยานลู่ 9 5.8 

รวม 155 100.0 

 
 จากตาราง 4.5 พบว่า ประเภทของจักรยานที่ปั่นของกลุ่มตัวอย่าง เป็นจักรยานภูเขาจ านวน 
75 คน คิดเป็นร้อยละ 48.4 รองลงมาเป็นจักรยานถนนจ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 37.4 และ 
จักรยานไทม์ไทรอัลจ านวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 8.4 
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ตาราง 4.6 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามชั่วโมงในการปั่นต่อสัปดาห์ 
 

จ านวนชั่วโมง/สัปดาห์ จ านวน(คน) ร้อยละ 

มากกว่า 20 43 27.7 

16 - 20 38 24.5 

11 - 15 45 29.0 

6 - 10 23 14.8 

น้อยกว่า 6 6 3.9 

รวม 155 100.0 

 
จากตาราง 4.6 พบว่า ชั่วโมงในการปั่นต่อสัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างระยะเวลา 11 - 15 

ชั่วโมงต่อสัปดาห์ จ านวน 45 คน คิดเป็นร้อยละ 29.0 รองลงมาระยะเวลามากกว่า 20 ชั่วโมงต่อ
สัปดาห์ จ านวน 43 คน คิดเป็นร้อยละ27.7 และระยะเวลา 16 - 20 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ จ านวน 38 
คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 
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ตาราง 4.7 จ านวนและร้อยละของกลุ่มตัวอย่างจ าแนกตามจ านวนการเข้าร่วมการแข่งขันต่อปี 
 

จ านวนการเข้าร่วมการแข่งขันต่อปี จ านวน(คน) ร้อยละ 

มากกว่า 16 ครั้ง 56 36.1 

11 - 16 35 22.6 

5 - 10 39 25.2 

น้อยกว่า 5 ครั้ง 25 16.1 

รวม 155 100.0 

 

 จากตาราง 4.7 พบว่า จ านวนครั้งในการเข้าร่วมแข่งขันต่อปีของกลุ่มตัวอย่างเป็นจ านวน 
มากกว่า 16 ครั้งต่อปีจ านวน 56 คน คิดเป้นร้อยละ 36.1 รองลงมาเป็นจ านวน 5 - 10 ครั้งต่อปี  
คิดเป็นร้อยละ 25.2 และจ านวน 11 - 16 ครั้งต่อปี จ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 22.6 
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ตอนที่ 2  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลปัจจัยที่มีผลต่อการเลือกรับประทานอาหาร 
 
ตาราง 4.8 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานระดับความคิดเห็นด้านราคาที่มีต่อการเลือก 
     รับประทานอาหารและอาหารเสริมของกลุ่มตัวอย่าง 
 

 รายการ 𝑿 ̅ SD ระดับความคิดเห็น 
1. อาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณค่าทางโภชนาการ 

ต่อร่างกายมากกว่าอาหารที่มีราคาถูก 
 

2.26 
 

0.86 ไม่แน่ใจ 
2. การรับประทานอาหารอย่างถูกหลักการ 

ของนักกีฬามีความสิ้นเปลืองเกินกว่าเหตุ 
 

1.54 
 

0.68 ไม่เห็นด้วย 
3. อาหารเสริมที่มีราคาแพงจะมีประโยชน์ 

ต่อร่างกายมากกว่าอาหารเสริมที่มีราคาถูก 
 

2.19 
 

0.74 ไม่แน่ใจ 
4. อาหารเสริมส าหรับนักกีฬามีความสิ้นเปลือง 

โดยใช่เหตุ 
1.42 0.59 

ไม่เห็นด้วย 
 รวม 1.85 0.72 ไม่แน่ใจ 

 
จากตาราง 4.8 พบว่า ระดับความคิดเห็นด้านราคาในภาพรวมทีมี่ต่อการเลือกรับประทาน

อาหารและอาหารเสริมอยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 1.85 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.72 เมื่อ
พิจารณาเป็นรายข้อพบว่าระดับความคิดเห็นที่สูงสุด ได้แก่ อาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณค่าทาง
โภชนาการต่อร่างกายมากกว่าอาหารที่มีราคาถูก อยู่ในระดับ ไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 2.26 รองลงมาคือ 
อาหารเสริมที่มีราคาแพงจะมีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่าอาหารเสริมที่มีราคาถูก อยู่ในระดับไม่
แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 2.19 การรับประทานอาหารอย่างถูกหลักการของนักกีฬามีความสิ้นเปลือง 
เกินกว่าเหตุ อยู่ในระดับไม่เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 1.54 อาหารเสริมส าหรับนักกีฬามีความสิ้นเปลือง 
โดยใช่เหตุ อยู่ในระดับไม่เห็นด้วยมีค่าเฉลี่ย 1.42 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.9 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนระดับความคิดเห็นด้านความเชื่อและค่านิยม 
    ที่มีต่อการเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริมของกลุ่มตัวอย่าง 

 
 รายการ 𝑿 ̅ SD ระดับความคิดเห็น 

1. ท่านคิดว่าการรับประทานอาหารอย่างมีหลักการ
ของนักกีฬาเป็นเรื่องที่ยุ่งยาก 

 
1.46 

 
0.70 ไม่เห็นด้วย 

2. ท่านคิดว่าการรับประทานอาหารอย่างมีหลักการ
ของนักกีฬาเป็นเรื่องที่ไม่จ าเป็น 

 
1.48 

 
0.71 ไม่เห็นด้วย 

3. การควบคุมปริมาณอาหารควบคู่ไปกับ 
การดูแลน้ าหนักตัวจ าเป็นส าหรับนักกีฬา 

 
2.87 

 
0.41 เห็นด้วย 

4. ท่านคิดว่าเครื่องดื่มเกลือแร่ช่วยชดเชยการเสียเหงื่อ
จากการเล่นกีฬา 

 
2.57 

 
0.61 เห็นด้วย 

5. เครื่องดื่มชูก าลังจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพ 
ในการเล่นกีฬา 

1.81 0.83 
ไม่แน่ใจ 

6. นักกีฬาต้องรับประทานอาหารทุกหมู่ 
 มากกว่าคนทั่วไป 

2.76 0.48 
เห็นด้วย 

7. นักกีฬาควรงดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮล์ 2.86 0.45 เห็นด้วย 
 รวม 2.26 0.60 ไม่แน่ใจ 

 
จากตาราง 4.9 พบว่า ระดับความคิดเห็นด้านความเชื่อและค่านิยมที่มีต่อการเลือก

รับประทานและอาหารเสริมในภาพรวม อยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 2.26 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.60 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับความคิดเห็นสูงสุดคือ การควบคุมปริมาณอาหารควบคู่ไป
กับการดูแลน้ าหนักตัวจ าเป็นส าหรับนักกีฬา อยู่ในระดับ เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 2.87 รองลงมาคือ 
นักกีฬาควรงดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ อยู่ในระดับเห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 2.86 นักกีฬาต้องรับประทาน
อาหารทุกหมู่มากกว่าคนทั่วไป อยู่ในระดับ เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 2.76 ท่านคิดว่าเครื่องดื่มเกลือแร่ช่วย
ชดเชยการเสียเหงื่อจากการเล่นกีฬา อยู่ในระดับเห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 2.57 เครื่องดื่มชูก าลังจะช่วยเพิ่ม
สมรรถภาพในการเล่นกีฬา อยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 1.81 ท่านคิดว่าการรับประทานอาหาร
อย่างมีหลักการของนักกีฬาเป็นเรื่องท่ีไม่จ าเป็น อยู่ในระดับไม่เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 1.48 ท่านคิดว่า
การรับประทานอาหารอย่างมีหลักการของนักกีฬาเป็นเรื่องที่ยุ่งยาก อยู่ในระดับไม่เห็นด้วย  
มีค่าเฉลี่ย 1.46 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.10 จ านวนและร้อยละของระดับความคิดเห็นข้อค าถาม “บุคคลที่ท่านได้รับความรู้ในการ 
     เลือกรับประทานอาหาร” ของกลุ่มตัวอย่าง 

 

บุคคลที่ให้ความรู้ จ านวน(คน) ร้อยละ 

ผู้ฝึกสอน 29 18.7 

ค าแนะน าจากเพ่ือนร่วมทีม 17 11.0 

ศึกษาด้วยตนเอง 35 22.6 

ตามแบบครอบครัว 58 37.4 

ไม่มีแบบแผน 16 10.3 

รวม 155 100.0 

 
จากตาราง 4.10 พบว่า บุคคลที่ได้รับความรู้เกี่ยวกับการเลือกรับประทานอาหารได้แก่ ตาม

แบบครอบครัว จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 37.4 เลือกด้วยตนเอง จ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 

22.6 ได้รับค าแนะน าจากผู้ฝึกสอน จ านวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 18.7 ได้รับค าแนะน าจากเพ่ือน

ร่วมทีมจ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 11.0 และรับประทานอย่างไม่มีแบบแผน จ านวน 16 คน คิด

เป็นร้อยละ 18.7 ตามล าดับ 
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ตอนที่ 3  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเลือกรับประทานอาหาร 
 
ตาราง 4.11 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนระดับความคิดเห็นการเลือก 

     รับประทานอาหารของกลุ่มตัวอย่าง 

 

 รายการ  𝑿 ̅ SD ระดับความคิดเห็น 
1. ท่านรับประทานเนื้อสัตว์ 

 
3.34 0.89 ปานกลาง 

2. ท่านรับประทานเนื้อสัตว์ติดมัน 
 

2.17 1.03 น้อย 
3. ท่านดื่มนม 

 
3.63 1.05 มาก 

4. ท่านรับประทาน/ดื่ม ผลิตภัณฑ์ท่ีท าจากถ่ัว 
 

2.91 1.06 ปานกลาง 
5. ท่านรับประทานข้าวขัดสี(ข้าวขาว) 

 
4.03 0.86 มาก 

6. ท่านรับประทานข้าวกล้อง หรือข้าวซ้อมมือ 
 

3.38 1.36 ปานกลาง 
7. ท่านรับประทาน ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง 

พาสตา  
 

4.03 
 

1.06 มาก 
8. ท่านรับประทานผัก 

 
4.25 0.84 มาก 

9. ท่านรับประทานผลไม้ 
 

4.06 0.90 มาก 
 รวม 

 
3.53 1.01 มาก 

 

 จากตาราง 4.11 พบว่า ระดับความคิดเห็นในการเลือกรับประทานในภาพรวมของนักกีฬา 
อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.53 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.01 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อแล้วพบว่า
ระดับความคิดเห็นสูงสุดคือ ท่านรับประทานผัก อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.25 รองลงมาคือ ท่าน
รับประทานผลไม้ อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.06 ท่านรับประทานข้าวขัดสี(ข้าวขาว) อยู่ในระดับ
มาก มีค่าเฉลี่ย 4.03 ท่านรับประทาน ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง พาสตา อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 
4.03 ท่านดื่มนม อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.63 ท่านรับประทานข้าวกล้อง หรือข้าวซ้อมมือ มี
ระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.38 ท่านรับประทานเนื้อสัตว์ อยู่ในระดับ 
ปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.34 ท่านรับประทาน/ดื่ม ผลิตภัณฑ์ที่ท าจากถั่ว อยู่ในระดับปานกลาง 
มีค่าเฉลี่ย 2.91 และท่านรับประทานเนื้อสัตว์ติดมัน อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.17 ตามล าดับ 
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ตาราง 4.12 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนระดับความคิดเห็นพฤติกรรมการบริโภค 

     อาหารและอาหารเสริมของกลุ่มตัวอย่าง 

 

       รายการ             𝑿 ̅ SD ระดับความคิดเห็น 
1. ท่านรับประทานอาหารที่มีรสจัด 2.51 0.81 น้อย 
2. ท่านรับประทานขนมหวาน 2.01 0.79 น้อย 
3. ท่านดื่มน้ าอัดลม 

 
1.73 0.87 น้อย 

4. ท่านรับประทานอาหารเสริม 2.96 1.43 ปานกลาง 
5. ท่านดืม่เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 1.99 0.93 น้อย 
6. ท่านรับประทานอาหารวันละ 5 - 6 มื้อ 2.15 0.97 น้อย 
7. ท่านดื่มน้ าสะอาดวันละ 10 - 12 แก้ว 4.61 0.71 มากที่สุด 
8. ท่านรับประทานอาหารภายใน 2 ชั่วโมง 

หลังจากแข่งขัน 
3.42 1.09 

ปานกลาง 
9. ในช่วงระยะเวลาการแข่งขันท่านรับประทาน 

อาหารหลัก 5 หมู่หนักทั้ง 3 มื้อ 
 

 3.15 1.02 ปานกลาง 
10. ท่านดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หลังจากเล่นกีฬา 2.95 0.96 ปานกลาง 
      รวม 

 
2.75 0.96 ปานกลาง 

 

จากตาราง 4.12 ระดับความคิดเห็นในพฤติกรรมการรับประทานของนักกีฬาในภาพรวม

พบว่า อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.77 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ

แล้วพบว่าระดับความคิดเห็นที่สูงสุดคือ ท่านดื่มน้ าสะอาดวันละ 10-12 แก้ว อยู่ในระดับมากที่สุด มี

ค่าเฉลี่ย 4.61 รองลงมาคือ ท่านรับประทานอาหารภายใน 2 ชั่วโมงหลังการแข่งขัน อยู่ในระดับปาน

กลาง มีค่าเฉลี่ย 3.42 ในช่วงระยะเวลาการแข่งขันท่านรับประทานอาหารหลัก 5 หมู่หนักทั้ง 3 มื้อ 

อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.15 ท่านรับประทานอาหารเสริม อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 

2.96  ท่านดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หลังจากเล่นกีฬา อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.95 ท่าน

รับประทานอาหารที่มีรสจัด มีระดับความคิดเห็นอยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.51 ท่านรับประทาน

อาหารวันละ 5-6 มื้อ อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.15 ท่านรับประทานขนมหวาน อยู่ในระดับน้อย มี

ค่าเฉลี่ย 2.01 ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 1.99 ท่านดื่มน้ าอัดลม อยู่

ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 1.73 ตามล าดับ 
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ตอนที่ 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลการเลือกรับประทานอาหารเสริม 
 
ตาราง 4.13 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนระดับความคิดเห็นการเลือกบริโภค 

     อาหารเสริมในแต่ละประเภทของกลุ่มตัวอย่าง 

 

 รายการ  𝑿 ̅     SD ระดับความคิดเห็น 
1. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภทโปรตีน 2.72 1.40 ปานกลาง 
2. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภทเกลือแร่ 2.81 1.44 ปานกลาง 
3. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภทวิตามิน 2.81 1.18 ปานกลาง 
4. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภทไฟเบอร์ 1.60 0.97 น้อย 
5. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภทให้พลังงาน 3.58 1.55 มาก 
 รวม 

 
2.70 1.31 ปานกลาง 

 

 จากตาราง 4.13 ระดับความคิดเห็นในการรับประทานอาหารเสริมในแต่ละประเภทของ

นักกีฬาในภาพรวมพบว่า อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.70 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.31 เมื่อ

พิจารณาเป็นรายข้อแล้วพบว่า ระดับความคิดเห็นที่สูงสุดคือ ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภท 

ให้พลังงาน อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.58 รองลงมาคือ ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภท 

เกลือแร่ อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.81 ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภทวิตามิน อยู่ใน

ระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.81 ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภทโปรตีน อยู่ในระดับปานกลาง  

มีค่าเฉลี่ย 2.72 ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภทไฟเบอร์ อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 1.60 

ตามล าดับ 
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ตาราง 4.14 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนระดับความคิดเห็นพฤติกรรมการบริโภค 

     อาหารเสริมของกลุ่มตัวอย่าง 

 

 รายการ 𝑿 ̅ SD ระดับความคิดเห็น 
1. ท่านรับประทานอาหารเสริมก่อนการฝึกซ้อม 2.37 1.06 น้อย 
2. ท่านรับประทานอาหารเสริมหลังการฝึกซ้อม 2.43 1.12 น้อย 
3. ท่านรับประทานอาหารเสริมในระหว่าง 

การฝึกซ้อม 
2.58 1.19 

ปานกลาง 
4. ท่านรับประทานอาหารเสริมก่อนการแข่งขัน 3.30 1.56 ปานกลาง 
5. ท่านรับประทานอาหารเสริมหลังการแข่งขัน 3.23 1.54 ปานกลาง 
6. ท่านรับประทานอาหารเสริมในระหว่าง 

การแข่งขัน 
3.56 1.64 

มาก 
 รวม 2.91 1.35 ปานกลาง 

 

จากตาราง 4.14 ระดับความคิดเห็นของพฤติกรรมการรับประทานอาหารเสริมของนักกีฬา 

ในภาพรวมพบว่า อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.91 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.35 เมื่อพิจารณา

เป็นรายข้อพบว่า ระดับความคิดเห็นที่สูงสุดคือ ท่านรับประทานอาหารเสริมในระหว่างการแข่งขัน  

อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.56 รองลงมาคือ ท่านรับประทานอาหารเสริมก่อนการแข่งขัน อยู่ใน

ระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.30 ท่านรับประทานอาหารเสริมหลังการแข่งขัน อยู่ในระดับปานกลาง  

มีค่าเฉลี่ย 3.23 ท่านรับประทานอาหารเสริมในระหว่างการฝึกซ้อม อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 

2.58 ท่านรับประทานอาหารเสริมหลังการฝึกซ้อม อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.43 ท่านรับประทาน

อาหารเสริมก่อนการฝึกซ้อม อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.37 ตามล าดับ 
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ตอนที่ 5 ผลการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่างและผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับนักกีฬาจักรยาน 

ตาราง 4.15 แสดงความคิดเห็นในการรับประทานและอาหารเสริมอ่ืนๆ ของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 25 

คน 

 

หัวข้อ ผลการสัมภาษณ์ 
1. ด้านความรู้ความเข้าใจใน

เรื่องโภชนาการกีฬาและอาหาร
เสริม 

- การเลือกรับประทานอาหารของนักกีฬาที่เป็นไปตามหลักการ
ของโภชนาการการกีฬานั้นไม่ได้เห็นเป็นเรื่องที่มีขั้นตอนที่ยุ่งยาก
ไปกว่าการที่รับประทานอาหารตามปกติของคนทั่วไป 
- อาหารที่มีประโยชน์ต่อตัวนักกีฬานั้นบางครั้งก็ไม่จ าเป็นต้องมี
ราคาที่แพงไปกว่าอาหารที่คนทั่วไปรับประทานก็มีประโยชน์ 
ต่อร่างกายได้เหมือนๆกัน 
- ส าหรับนักกีฬาแล้วนั้นอาหารเสริมส าหรับร่างกายไม่ได้เห็นเป็น
เรื่องท่ีสิ้นเปลืองจนเกินไป 
- มีการควบคุมน้ าหนักตัวเพื่อที่จะสามารถเล่นกีฬาได้อย่าง 
มีประสิทธิภาพ 
- ในระหว่างการแข่งขันจะงดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ แต่ถ้าช่วง
ที่ไม่ได้แข่งขันก็มีการดื่มบ้างตามโอกาส 

2. บุคคลที่ส่งผลต่อการเลือก
รับประทานอาหาร 

- ปกติจะรับประทานอาหารแบบเดียวกับท่ีครอบครัวรับประทาน
แต่อาจจะเพ่ิมเติมปริมาณและชนิดของอาหารบางอย่างมากข้ึน 
- มีการหาข้อมูลโภชนาการส าหรับนักกีฬาและจัดวางแผน 
การรับประทานอาหารด้วยตนเอง 
- ผู้ฝึกสอนจะมีการก าหนดรายการอาหารที่จะต้องรับประทานใน
แต่ละวันให้ทั้งในช่วงของการฝึกซ้อมและในช่วงของการแข่งขัน 
- มีการพูดคุยแลกเปลี่ยนเรื่องการรับประทานอาหารกันระหว่าง
เพ่ือนร่วมทีม/เพ่ือนที่ท าการฝึกซ้อมด้วยกัน เพ่ือได้ความรู้ในเรื่อง
โภชนาการใหม่ๆ 

 
3. การเลือกรับประทานอาหาร

ในแต่ละวัน 

 
- รับประทานข้าว ขนมปัง ก๋วยเตี๋ยว ในปริมาณท่ีพอดี 
- รับประทานเนื้อสัตว์ โดยหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ที่มีไขมันมาก 
- รับประทานผักและผลไม้ในทุกมื้อของการรับประทานอาหาร 
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หัวข้อ ผลการสัมภาษณ์ 
- ดื่มนมและนมถั่วเหลืองบ้างเป็นบางครั้ง 
- เลือกรับประทานข้าวกล้องในบางโอกาส 
- เน้นการรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่เป็นประจ า 

4. พฤติกรรมการรับประทาน
อาหาร 

- รับประทานอาหารที่มีรสจัดบ้างเป็นครั้งคราว 
- ดื่มน้ าอัดลม และรับประทานของหวาน บ้างเป็นครั้งคราว 
- มีการรับประทานอาหารเสริมเพ่ือบ ารุงและเพ่ิมสมรรถภาพ
ร่างกาย 
- ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์บ้างในบางโอกาสแต่พยายาม
หลีกเลี่ยงในช่วงที่มีการฝึกซ้อมและมีการแข่งขัน  
- รับประทานอาหารวันละ 3 มื้อเป็นปกติแต่ช่วงแข่งขันอาจจะ
เพ่ิมเป็น 4-5 มื้อในแต่ละวัน 

5. การรับประทานอาหารเสริม - รับประทานอาหารเสริมตามที่เพ่ือนๆในทีมได้บอกต่อๆ กันมา 
- อาหารเสริมที่รับประทานส่วนมากเป็นอาหารเสริมที่ให้พลังงาน
สูง เช่นเจลพลังงาน เอนเนอจีบาร์ คาร์โบไฮเดรตแบบแท่ง  
- จะเลือกรับประทานอาหารเสริมยี่ห้อท่ีคนนิยมเลือกรับประทาน 
- บ ารุงร่างกายด้วยอาหารเสริมประเภทวิตามินต่างๆ 
- มีการรับประทานโปรตีนแบบชงเพ่ือเสริมร่างกายในช่วงระหว่าง
มื้ออาหารในแต่ละวัน 

6. พฤติกรรมการรับประทาน
อาหารเสริม 

- มีการรับประทานอาหารเสริมประเภทชงดื่มเช่นโปรตีน ไฟเบอร์ 
ในช่วงเช้าก่อนมื้ออาหารและระหว่างมื้ออาหารในวัน 
- ในระหว่างการฝึกซ้อมนั้นมีการดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่และ
รับประทานอาหารเสริมที่เป็นการเพ่ิมพลังงานเช่นเอนเนอจีเจล 
คาร์ไฮเดรตชนิดแท่ง เป็นต้น 
- ก่อนการแข่งขันและในระหว่างแข่งขันนั้นจะมีการใช้อาหาร
เสริมชนิดเจลที่สามารถเพ่ิมพลังงานให้กับร่างกายได้ทันที และ 
มีการผสมเกลือแร่ลงในกระบอกน้ าที่ใช้ดื่มในการแข่งขัน 
- หลังจากการแข่งขันและฝึกซ้อมจะรับประทานอาหารเสริม
ประเภทโปรตีนแบบชงดื่ม เพ่ือช่วยซ่อมแซมร่างกายส่วนที่ 
สึกหรอจากการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
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ตาราง 4.16 ผลการสัมภาษณ์ในการรับประทานและอาหารเสริมจากผู้ฝึกสอนและผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง

กับนักกีฬา แบ่งเป็น ผู้ฝึกสอน 2 คน เจ้าหน้าที่ทีม 3 คน 

 

หัวข้อ ผลการสัมภาษณ์ 
1. ท่านมีการวางแผนในด้าน

การบริโภคอาหารส าหรับ
นักกีฬาของท่านหรือไม่ 

- มีการวางแผนในการให้นักกีฬาแต่ละคนรับประทานอาหาร 
ตามท่ีผู้ฝึกสอนและนักโภชนาการได้ก าหนดไว้ 
- ไมม่ีการก าหนดแบบแน่นอนแต่จะแนะน าการรับประทาน 
อย่างถูกหลักให้กับนักกีฬาโดยดูตามความเหมาะสม 

2. ถ้าท่านมีการวางแผนในด้าน
โภชนาการแล้วท่านมีการ
วางแผนอย่างไร 

- ในการวางแผนส าหรับโภชนาการของนักกีฬาแต่ละคนนั้นจะดู
จากความเหมาะสมของแต่ละคนทั้งในเรื่องของปริมาณและ ชนิด
ของอาหารที่ต้องเน้นเป็นพิเศษหรืออาหารที่ควรลดลงโดยดูเป็น
รายคนไป 
- มีการก าหนดให้นักกีฬาแบบคร่าวๆ ไปว่าควรจะต้องกินอาหาร
ประเภทไหนให้ได้ปริมาณเท่าไหร่โดยที่ไม่ได้ก าหนดชนิดอาหาร
แบบเฉพาะเจาะจงให้นักกีฬาสามารถเลือกกินเองได้ในประเภท
และปริมาณท่ีได้ก าหนดไว้ 

3. ท่านมีการเน้นให้นักกีฬา
รับประทานประเภทอาหาร
เฉพาะอย่างเป็นพิเศษ
หรือไม ่อย่างไร? 

- มีการเน้นให้นักกีฬาเลือกรับประทานหาหารจ าพวกผัก ผลไม้  
- ไม่ได้มีการเน้นให้นักกีฬาต้องรับประทานอะไรเป็นพิเศษแต่จะให้
รับประทานให้ครบทุกประเภทในปริมาณที่เหมาะสม 
- ในช่วงก่อนและระหว่างการแข่งขันจะเน้นให้นักกีฬารับประทาน
อาหารจ าพวกแป้งเป็นพิเศษเพ่ือช่วยในการสะสมพลังงานในการ
แข่งขัน 
- ให้นักกีฬาหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันมาก 

4. ท่านได้มีการวางแผนในด้าน
การรับประทานอาหารเสริม
กับนักกีฬาหรือไม่ อย่างไร? 

- ไม่ได้มีการก าหนดตายตัวให้นักกีฬาต้องรับประทานอาหารเสริม
ในชีวิตประจ าวัน แต่จะแนะน าและให้ความรู้กับนักกีฬาเพ่ือให้
เลือกรับประทานเองได้โดยในการรับประทานนั้นจะต้องตรวจสอบ
ด้วยว่าเข้าข่ายเป็นสารกระตุ้นหรือไม่ 
- ในการแข่งขันจะมีการวางแผนให้ใช้อาหารเสริมประเภท 
ที่ให้พลังงานทันที เช่น เอนเนอจีบาร์ เอนเนอจีเจล  
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หัวข้อ ผลการสัมภาษณ์ 
5. ท่านได้มีการให้นักกีฬา

บริโภคอาหารเสริมใน
ระหว่างการแข่งขันหรือไม่ 

- ในการแข่งขันจะมีการวางแผนให้ใช้อาหารเสริมประเภทที่ให้
พลังงานทันที เช่น เอนเนอจีบาร์ เอนเนอจีเจล ที่จะสามารถให้
พลังงานทันที 
- มีการผสมเกลือแร่ลงในน้ าที่ให้นักกีฬาดื่ม เพ่ือชดเชยการเสีย
เหงื่อในระหว่างการแข่งขัน 
- มีการให้นักกีฬารับประทานเจลพลังงานที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน
เพ่ือช่วยในการดึงพลังงานออกมาใช้ได้ 

6. ท่านได้อนุญาตหรือห้าม
นักกีฬาของท่านในการดื่ม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
หรือไม่ (ทั้งก่อนการแข่ง 
ระหว่างแข่ง และหลังแข่ง) 

- ก่อนการแข่งและระหว่างแข่งนั้นได้ท าการห้ามนักกีฬาไม่ให้ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์โดยเด็ดขาด ส่วนหลังการแข่งขันนั้น ก็ให้
ขึ้นอยู่กับวิจารณญาณของนักกีฬาเอง 
- ถ้าในการแข่งขันที่ต่อเนื่องหลายวันจะไม่อนุญาตให้นักกีฬาดื่ม
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เลยจนกว่าจะจบการแข่งขัน 
- ในการฝึกซ้อมและเก็บตัวจะไม่อนุญาตให้นักกีฬาดื่มเครื่องดื่มท่ีมี
แอลกอฮอล์ 
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บทท่ี 5 

สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การวิจัยในครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช้อาหารเสริม
ของนักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ โดยกลุ่มประชากรที่ใช้ในการวิจัยคือ นักกีฬาจักรยาน 
ในจังหวัดเชียงใหม่จ านวน 254 คน ขนาดของกลุ่มตัวอย่างหาได้โดยใช้หลักการของ ทาโร่ยามาเน่ 
ทีร่ะดับความคลาดเคลื่อน 0.05 ได้กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 155 คนเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้แบ่งเป็น แบบสอบถามมีดัชนีความสอดคล้อง (Index of Consistency : IOC) 
อยู่ระหว่าง 0.67 - 1.00 มีค่าความเชื่อมั่น (reliability) โดยการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟ่า 
ของครอนบาค ได้ค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.84 และแบบสัมภาษณ์ สถิติที่ใช้ได้แก่ ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์เนื้อหา ผลการวิจัยสามารถสรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
ดังนี้ 
 

สรุปผลการวิจัย 
1. กลุ่มตัวอย่างจ านวน 155 คนเป็นเพศชาย จ านวน 78 คน คิดเป็นร้อยละ 50.3 และเป็น 

เพศหญิง จ านวน 77 คน คิดเป็นร้อยละ 49.7 มีอายุระหว่าง 26-30 ปีจ านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 
21.9 รองลงมามีอายุระหว่าง 31-35 จ านวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 18.1 และอายุระหว่าง 36-40 
จ านวน 26 คน คิดเป็นร้อยละ 16.8 ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัวจ านวน 57 คน คิดเป็นร้อยละ 36.8 
รองลงมาประกอบอาชีพพนักงานบริษัทจ านวน 34 คน คิดเป็นร้อยละ 21.9 และเป็นนักเรียน/
นักศึกษาจ านวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 14.2 รายได้ต่อเดือนของกลุ่มตัวอย่าง มีรายได้ 23,001 บาท 
ขึ้นไป จ านวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 34.8 รองลงมามีรายได้ 15,001 – 23,000 บาท จ านวน 52 คน 
คิดเป็นร้อยละ 33.5 และมีรายได้ ต่ ากว่า 9,000 บาท จ านวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 16.1 ประเภท
ของจักรยานที่ปั่นของกลุ่มตัวอย่างเป็นจักรยานภูเขาจ านวน 75 คน คิดเป็นร้อยละ 48.4 รองลงมา
เป็นจักรยานถนนจ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ37.4 และ จักรยานไทม์ไทรอัลจ านวน 13 คน คิดเป็น
ร้อยละ 8.4 ชั่วโมงในการปั่นต่อสัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่างระยะเวลา 11-15 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ จ านวน 
45 คน คิดเป็นร้อยละ 29.0 รองลงมาระยะเวลามากกว่า 20 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ จ านวน 43 คน คิด
เป็นร้อยละ 27.7 และระยะเวลา 16-20 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ จ านวน 38 คน คิดเป็นร้อยละ 24.5 
จ านวนครั้งในการเข้าร่วมแข่งขันต่อปีของกลุ่มตัวอย่างเป็นจ านวนมากกว่า 16 ครั้งต่อปีจ านวน 56 
คน คิดเป้นร้อยละ 36.1 รองลงมาเป็นจ านวน 5-10 ครั้งต่อปี คิดเป็นร้อยละ 25.2 และจ านวน  
11-16 ครั้งต่อปี จ านวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 22.6 
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2. ระดับความคิดเห็นด้านราคาที่มีต่อการเลือกรับประทานของนักกีฬาในภาพรวม อยู่ใน
ระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 1.85 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.72 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อแล้วพบว่าระดับ
ความคิดเห็นทีสู่งสุดคือ อาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณค่าทางโภชนาการต่อร่างกายมากกว่าอาหารที่มี
ราคาถูก อยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 2.26 รองลงมาคือ อาหารเสริมที่มีราคาแพงจะมีประโยชน์ต่อ
ร่างกายมากกว่าอาหารเสริมที่มีราคาถูก อยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 2.19 การรับประทานอาหาร
อย่างถูกหลักการของนักกีฬามีความสิ้นเปลืองเกินกว่าเหตุ อยู่ในระดับไม่เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 1.54 
อาหารเสริมส าหรับนักกีฬามีความสิ้นเปลืองโดยใช่เหตุ อยู่ในระดับไม่เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 1.42 
ตามล าดับ 

ระดับความคิดเห็นด้านความเชื่อและค่านิยมที่มีต่อการเลือกรับประทานและอาหารเสริมใน
ภาพรวมอยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 2.26 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.60 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ
แล้วพบว่าระดับความคิดเห็นที่สูงสุดสุดคือ การควบคุมปริมาณอาหารควบคู่ไปกับการดูแลน้ าหนักตัว
จ าเป็นส าหรับนักกีฬา อยู่ในระดับ เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 2.87 รองลงมาคือ นักกีฬาควรงดเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮล์ อยู่ในระดับเห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 2.86 นักกีฬาต้องรับประทานอาหารทุกหมู่มากกว่าคน
ทั่วไป อยู่ในระดับเห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 2.76 ท่านคิดว่าเครื่องดื่มเกลือแร่ช่วยชดเชยการเสียเหงื่อจาก
การเล่นกีฬา อยู่ในระดับเห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 2.57 เครื่องดื่มชูก าลังจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพในการเล่น
กีฬา อยู่ในระดับไม่แน่ใจ มีค่าเฉลี่ย 1.81 ท่านคิดว่าการรับประทานอาหารอย่างมีหลักการของ
นักกีฬาเป็นเรื่องที่ไม่จ าเป็น อยู่ในระดับไม่เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 1.48 ท่านคิดว่าการรับประทานอาหาร
อย่างมีหลักการของนักกีฬาเป็นเรื่องท่ียุ่งยาก อยู่ในระดับไม่เห็นด้วย มีค่าเฉลี่ย 1.46 ตามล าดับ 

ความคิดเห็นที่มีต่อบุคคลที่ได้รับความรู้ในการเลือกรับประทานอาหาร โดยเป็นการ 

รับประทานตามแบบครอบครัว จ านวน 58 คน คิดเป็นร้อยละ 37.4 ศึกษาด้วยตนเอง จ านวน 35 คน 

คิดเป็นร้อยละ 22.6 ได้รับค าแนะน าจากผู้ฝึกสอน จ านวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 18.7 ได้รับ

ค าแนะน าจากเพ่ือนร่วมทีมจ านวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 11.0 และรับประทานอย่างไม่มีแบบแผน 

จ านวน 16 คน คิดเป็นร้อยละ 18.7 ตามล าดับ 

3. ระดับความคิดเห็นในการเลือกรับประทานในภาพรวมอยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.53  

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.01 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อแล้วพบว่าระดับความคิดเห็นสูงที่สุดคือ การ

รับประทานผัก อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.25 รองลงมาคือ การรับประทานผลไม้ อยู่ในระดับมาก 

มีค่าเฉลี่ย 4.06 การรับประทานข้าวขัดสี (ข้าวขาว) อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.03 การรับประทาน 

ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง พาสตา อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 4.03 การดื่มนม อยู่ในระดับปานกลาง 

มีค่าเฉลี่ย 3.63 การรับประทานข้าวกล้อง หรือข้าวซ้อมมือ อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.38 
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การรับประทานเนื้อสัตว์ อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.34 การรับประทาน/ดื่ม ผลิตภัณฑ์ที่ท า

จากถ่ัว อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.91 และ การรับประทานเนื้อสัตว์ติดมัน อยู่ในระดับน้อย  

มีค่าเฉลี่ย 2.17 ตามล าดับ 

4. ระดับความคิดเห็นในพฤติกรรมการรับประทานในภาพรวม อยู่ในระดับปานกลาง มี

ค่าเฉลี่ย 2.77 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่า ระดับความคิดเห็นที่สูง

ทีสุ่ดคือ การดื่มน้ าสะอาดวันละ 10-12 แก้ว อยู่ในระดับมากท่ีสุด มีค่าเฉลี่ย 4.61 รองลงมาคือ  

การรับประทานอาหารภายใน 2 ชั่วโมงหลังการแข่งขัน อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.42 ในช่วง

ระยะเวลาการแข่งขันมีการรับประทานอาหารหลัก 5 หมู่หนักทั้ง 3 มื้อ อยู่ในระดับปานกลาง  

มีค่าเฉลี่ย 3.15 การรับประทานอาหารเสริม อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.96  การดื่มเครื่องดื่ม

เกลือแร่หลังจากเล่นกีฬา อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.95 การรับประทานอาหารที่มีรสจัด  

อยู่ในระดับน้อย มีคา่เฉลี่ย 2.51 การรับประทานอาหารวันละ 5-6 มื้อ อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 

2.15 การรับประทานขนมหวาน อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.01 การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  

อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 1.99 การดื่มน้ าอัดลม อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 1.73 

5. ระดับความคิดเห็นในการรับประทานอาหารเสริมในแต่ละประเภทในภาพรวม อยู่ในระดับ 

ปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.70 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.31 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าระดับความ

คิดเห็นทีสู่งที่สุดคือ การรับประทานอาหารเสริมประเภทให้พลังงาน อยู่ในระดับมาก มีค่าเฉลี่ย 3.58 

รองลงมาคือ การรับประทานอาหารเสริมประเภทเกลือแร่ อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.81 การ

รับประทานอาหารเสริมประเภทวิตามิน อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.81 การรับประทาน 

อาหารเสริมประเภทโปรตีน อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.72 การรับประทานอาหารเสริม

ประเภทไฟเบอร์ อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 1.60 ตามล าดับ 

6. ระดับความคิดเห็นของพฤติกรรมการรับประทานอาหารเสริมในภาพรวม อยู่ในระดับ 

ปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.91 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.35 เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อพบว่าระดับ 

ความคิดเห็นทีสู่งที่สุดคือ การรับประทานอาหารเสริมในระหว่างการแข่งขัน อยู่ในระดับมาก  

มีค่าเฉลี่ย 3.56 รองลงมาคือ การรับประทานอาหารเสริมก่อนการแข่งขัน อยู่ในระดับปานกลาง  

มีค่าเฉลี่ย 3.30 การรับประทานอาหารเสริมหลังการแข่งขัน อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 3.23 

การรับประทานอาหารเสริมในระหว่างการฝึกซ้อม อยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ย 2.58  

การรับประทานอาหารเสริมหลังการฝึกซ้อม อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.43 การรับประทาน 
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อาหารเสริมก่อนการฝึกซ้อม อยู่ในระดับน้อย มีค่าเฉลี่ย 2.37 ตามล าดับ 

7. ผลของการสัมภาษณ์ผู้ฝึกสอนและผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับนักกีฬาพบว่า ได้มีการวางแผนใน

ด้านการบริโภคอาหารให้กับนักกีฬาที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการให้เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคน 

โดยมีการวางแผนทั้งในระหว่างการฝึกซ้อมจนถึงในช่วงการแข่งขัน ส่วนในด้านการรับประทาน 

อาหารเสริมส าหรับนักกีฬานั้น ไม่มีการก าหนดอย่างชัดเจนแต่จะมีการแนะน าการใช้อาหารเสริมที่

เหมาะสมให้แก่นักกีฬาแต่ละคน และในช่วงการแข่งขันจะมีการใช้อาหารเสริมประเภทที่ให้พลังงาน

แก่นักกีฬาเพ่ือสามารถเพ่ิมพลังงานให้กับนักกีฬาได้อย่างรวดเร็ว 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

 จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริมของนักกีฬาจักรยานในจังหวัด

เชียงใหม่สามารถน ามาอภิปรายผลได้ดังนี้ 

1. จากการวิจัยพบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่นั้นเป็นเพศชาย มีอายุระหว่าง 26-30 ปี  

ประกอบอาชีพธุรกิจส่วนตัว มีรายได้ 23,001 บาทต่อเดือนขึ้นไป ปั่นจักรยานประเภทจักรยานภูเขา 

มีการปั่นสัปดาห์ละ 11-15 ชั่วโมง เข้าร่วมการแข่งขันมากกว่า 16 ครั้งต่อปี ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า

กีฬาจักรยานนั้นเป็นที่นิยมในเพศชายมากกว่าเพศหญิง อายุอยู่ในช่วงที่มีเรี่ยวแรงในการท ากิจกรรม

หนักๆ ได้ หน้าที่การงานที่มีเวลาว่างและโอกาสที่เอ้ืออ านวยต่อการฝึกซ้อมและเข้าแข่งขันได้ตลอดทั้ง

ปี รวมไปถึงรายได้ต่อเดือนที่มีมากพอที่จะจัดซื้อจัดหาจักรยานที่ใช้ส าหรับการฝึกซ้อมและการแข่งขัน

ได้ และสภาพภูมิประเทศในจังหวัดเชียงใหม่ ที่ประกอบไปด้วยภูเขาและป่าไม้จ านวนมากรวมไปถึง

การจัดการแข่งขันจักรยานส่วนใหญ่นั้นจะเป็นการจัดแข่งจักรยานประเภทภูเขา จึงอาจเป็นผลให้กลุ่ม

ตัวอย่างนั้นเลือกปั่นจักรยานแบบภูเขาเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งสอดคล้องกับ อาทิตย์ บุญเซ่ง(2559) ได้ศึกษา

ปัจจัยที่เก่ียวข้องในการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการใช้จักรยานเพื่อการออกก าลังกายของสมาชิกชมรม

จักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศชาย และปั่นจักรยานเสือภูเขาเป็นส่วน

ใหญ่ 

2. ด้านราคาที่ส่งผลต่อการเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริมของกลุ่มตัวอย่างนั้น 

ได้มีระดับความคิดเห็นโดยรวมอยู่ในระดับปานกลางคือ ไม่แน่ใจ ซ่ึงกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ไม่แน่ใจว่า

อาหารและอาหารเสริมที่มีราคาแพงนั้นจะมีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่าอาหารและอาหารเสริมที่มี

ราคาถูก และกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่นั้นไม่เห็นด้วยที่ว่าการรับประทานอาหารอย่างถูกหลักการของ
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นักกีฬาและการรับประทานอาหารเสริมของนักกีฬานั้นจะมีความสิ้นเปลืองโดยใช่เหตุ ทั้งนี้ อาจเป็น

เพราะว่ากลุ่มตัวอย่างนั้นไม่ได้มีศึกษาหาความรู้ความเข้าใจในหลักโภชนาการอย่างถี่ถ้วน ซ่ึงในการ

รับประทานอาหารให้ได้คุณค่าและถูกหลักของนักกีฬานั้น ไม่ได้เป็นเรื่องที่จะต้องมีค่าใช้จ่ายที่สูง 

เพราะว่าอาหารที่ถูกหลักของนักกีฬานั้นก็เป็นอาหารปกติเหมือนคนทั่วไปรับประทาน โดยแค่เน้น 

ในการเลือกรับประทานเพ่ิมเติมให้ครบถ้วนเท่านั้น ซึ่งสอดคล้องกับ คณิตสรณ์ สัมฤทธิ์เดชขจร

(2551) ได้กล่าวว่า ว่าการรับประทานอาหารของนักกีฬานั้นก็ไม่ได้แตกต่างไปจากอาหารธรรมดาที่คน

ทั่วไปรับประทาน และ ไม่จ าเป็นต้องรับประทานอาหารที่มีราคาแพง เพราะหากเลือกรับประทาน

อาหารให้ถูกต้องตามหลักแล้ว อาหารที่มีราคาถูกก็สามารถให้คุณค่าได้ครบถ้วนเช่นกัน 

 ด้านความเชื่อและค่านิยมที่ส่งผลต่อการเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริมของ 

กลุ่มตัวอย่างนั้น มีความคิดเห็นโดยรวมอยู่ในระดับปานกลางคือ ไม่แน่ใจ เมื่อพิจารณาลงไปในแต่ละ

ข้อนั้นกลุ่มตัวอย่างมีความคิดเห็นที่เห็นด้วยกับการที่นักกีฬาต้องมีการควบคุมปริมาณอาหารและ

น้ าหนักตัว นักกีฬาต้องรับประทานอาหารทุกหมู่มากกว่าคนทั่วไป และนักกีฬาควรงดเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่ามีการบอกเล่าและศึกษาต่อๆ กันมาจากนักกีฬาคนอ่ืนๆ จากการ

สอนของผู้ฝึกสอน การศึกษาหาความรู้ด้วยตัวเอง หรือแม้กระทั่งการปฏิบัติตามกันมาจนเป็นค่านิยม

ที่ถือปฏิบัติกันในหมู่นักกีฬา ซึ่งในข้อคิดเห็นเหล่านี้มีความสอดคล้องกับ คณิตสรณ์ สัมฤทธิ์เดชขจร

(2551) ซึ่งได้กล่าวไว้ว่าในการบริโภคอาหารของนักกีฬานั้นจะต้องมีความเพียงพอและเหมาะสมกับ

การเล่นกีฬาถ้าน้อยเกินไปก็จะท าให้พลังงานไม่เพียงพอหรือถ้ามากเกินไปก็อาจจะเกินความจ าเป็น

และสะสมจนท าให้เกิดภาวะน้ าหนักเกินได้ ส่วนเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์เป็นสารที่กดประสาท

ส่วนกลางแม้จะได้รับในปริมาณน้อยก็จะมีผลต่อการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะที่มีความประณีต

เช่นเดียวกัน ถ้าหากได้รับในปริมาณมากก็จะมีผลต่อการประสานงานกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ  

ปัจจัยทางด้านบุคคลที่มีผลต่อการเลือกรับประทานอาหารของกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่นั้นคือ

การรับประทานอาหารตามแบบที่ครอบครัวรับประทาน ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่านักกีฬาส่วนใหญ่นั้น 

มีความเคยชินกับการรับประทานตามครอบครัว และมีการใช้ชีวิตประจ าวันส่วนมากอยู่กับครอบครัว 

ซ่ึงได้มีความสอดคล้องกับ วีณะ วีระไวทยะ และสงา ดามาพงษ (2541) กล่าวว่า ในพฤติกรรมการ

บริโภค ครอบครัวจัดเปนตัวแทนในการขัดเกลาทางสังคมที่ส าคัญมากที่สุดเพราะมีความใกลชิด

และอยูรวมกันเปนเวลานาน  

3. ระดับความคิดเห็นในภาพรวมด้านการเลือกรับประทานอาหารของกลุ่มตัวอย่างนั้นอยู่ใน 
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ระดับมาก โดยที่กลุ่มตัวอย่างเลือกรับประทานผัก ผลไม้ ข้าวขัดสี ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน พาสตา เป็น

ส่วนมาก รองลงมาคือ รับประทานข้าวกล้อง นม เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน และผลิตภัณฑ์จากถั่ว ส่วน

เนื้อสัตว์ติดมันนั้นกลุ่มตัวอย่างเลือกรับประทานน้อยที่สุด ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าอาหารประเภท ข้าว 

ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน พาสต้า เนื้อสัตว์ นม ส่วนมากนั้นจะสามารถหารับประทานได้ง่ายตามการ

รับประทานอาหารทั่วๆไป ไม่ต้องจัดหาเป็นพิเศษ และเป็นอาหารที่รับประทานกันอยู่ในครอบครัว

ทั่วๆ ไป ซึ่งสอดคล้องกับ โรเบิร์ท ฮาส (2536) ได้กล่าวไว้ว่า อาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรตนั้น เป็น

อาหารที่แปรไปเป็นพลังงานได้ดีส าหรับการออกแรงของร่างกาย และสารอาหารประเภทโปรตีนนั้นก้

ต้องได้รับในปริมาณท่ีพอดีไม่มากไม่น้อยเกินไป ไขมันนั้นควรบริโภคแต่น้อยเนื่องจากไขมันสามารถ

ก่อให้เกิดโรคต่างๆได้อย่างมากมายถ้าหากได้รับและสะสมมากเกินไปเช่น หลอดเลือดอุดตัน โรค

ความดันสูง และท าให้เกิดความอ้วนได้ง่าย เป็นต้น ส่วนผักและผลไม้นั้นก็เป็นอาหารที่อุดมไปด้วย

วิตามินต่างๆและเกลือแร่ ซึ่งจะช่วยเสริมสร้างการท างานของร่างกายได้เป็นอย่างดี และยังสอดคล้อง

กับ ลัญจกร ผลวัฒนะ (2548) ซ่ึงไดท าการศึกษาปจจัยที่เก่ียวของและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมที่เปนตัวแทนแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทยครั้งที่ 32 

จากการศึกษาพบวา นักกีฬาสวนใหญรับประทานอาหารประเภทขาวผลิตภัณฑจากข้าว เนื้อสัตว์ ผัก 

และ ผลไมเปนประจ า ดื่มนมบอยครั้ง รับประทานอาหารเสริมเปนบางครั้ง  

ระดับความคิดเห็นในภาพรวมด้านพฤติกรรมการบริโภคของกลุ่มตัวอย่างนั้นอยู่ในระดับ 

ปานกลางโดยที่การปฏิบัติที่มากท่ีสุดนั้นคือ การดื่มน้ า 10-12 แก้วต่อวัน รองลงมาในระดับปานกลาง

คือ การรับประทานอาหารทั้ง 5 หมู่ หนักท้ัง 3 มื้อในช่วงเวลาการแข่งขัน รับประทานอาหารเสริม 

ดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หลังจากเล่นกีฬาเป็นบางครั้ง และที่ปฏิบัติน้อยที่สุดคือ รับประทานอาหารรสจัด 

รับประทานอาหารที่มีรสหวาน รับประทานอาหารวันละ 5-6 มื้อ ดื่มน้ าอัดลม ดื่มเครื่องดื่มที่มี

แอลกอฮอล์ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่ากลุ่มตัวอย่างนั้นได้มีการปฏิบัติต่อๆ กันมาในหมู่นักกีฬา ซึ่งในบาง

ด้านมีแนวทางไปในการปฏิบัติที่ถูกต้องตามหลักโภชนาการส าหรับนักกีฬาและหลักโภชนาการทั่วไป 

ซ่ึงสอดคล้องกับ โรเบิร์ท ฮาส (2536) กล่าวว่า น้ ามีความส าคัญตอการท างานของร่างกายในการน า

สารอาหารไปเลี้ยงสวนตางๆของร่างกายและเปนสวนประกอบของน้ ายอย ฮอรโมน และสารอ่ืนๆ 

ซ่ึงชวยรักษาสมดุลของรางกายและชวยน าของเสียและความรอนออกจากเซลล์ และยังสอดคล้องกับ 

คณิตสรณ์ สัมฤทธิ์เดชขจร (2551) กล่าวว่า นักกีฬาไมควรรับประทานอาหารที่มีรสจัด เชน เปรี้ยวจัด 

เผ็ดจัด และเค็มจัด หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารหวาน น้ าอัดลม และควรงดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
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และยังมีความสอดคล้องกับ ลัญจกร ผลวัฒนะ (2548) ซ่ึงไดท าการศึกษาปจจัยที่เก่ียวของและ

พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬามหาวิทยาลัยเชียงใหมที่เปนตัวแทนแขงขันกีฬามหาวิทยาลัย

แหงประเทศไทยครั้งที่ 32 จากการศึกษาพบว่า นักกีฬาสวนใหญ ดื่มน้ าสะอาดวันละ 6-8 แกว 

บอยครั้ง ดื่มเครื่องดื่มเกลือแรหลังจากเสียเหงื่อเปนบางครั้งนักกีฬาบริโภคอาหารหลัก 5 หมูหนัก 3 

มื้อ เป็นบางครั้งในระยะแขงขัน  

ระดับความคิดเห็นในภาพรวมของการเลือกรับประทานอาหารเสริมของกลุ่มตัวอย่างนั้น 
อยู่ในระดับปานกลางโดยอาหารเสริมที่รับประทานมากท่ีสุดคือ อาหารเสริมประเภทที่ให้พลังงาน 
ทั้งชนิดที่เป็นเจลให้พลังงานหรือแบบคาร์โบไฮเดรตชนิดแท่ง ส่วนประเภทของอาหารเสริมที่
รับประทานรองลงมาคือ อาหารเสริมประเภทเกลือแร่ วิตามินและโปรตีน ทั้งนี้อาจแป็นเพราะว่าใน
ระหว่างการฝึกซ้อมหรือในระหว่างการแข่งขันนั้น นักกีฬาที่มีการออกแรงหนักๆ อาจจะท าให้ร่างกาย
หมดแรงหรือขาดพลังงานแบบฉับพลันได้ จึงมีการเลือกรับประทานอาหารเสริมประเภทให้พลังงานซึ่ง
สามารถรับประทานได้ในระหว่างการฝึกซ้อมและในระหว่างแข่งขันเพ่ือที่จะสามารถเพ่ิมพลังงานใน
ระยะเวลาสั้นๆ ท าให้ร่างกายสามารถเปลี่ยนมาเป็นพลังงานที่สามารถใช้ได้ทันที โดยไม่ต้องหยุดพัก
รับประทานอาหาร ส่วนอาหารเสริมประเภทอ่ืนนั้นอาจจะได้รับสารอาหารที่เพียงพอจากการ
รับประทานหารหลักที่บริโภคอยู่แล้ว ซ่ึงได้มีความสอดคล้องกับ กัลยา กิจบุญชู (2543) ได้กล่าวว่า  
ในระหว่างการฝึกซ้อมหรือแข่งขันหนักๆ นั้น ปริมาณพลังงานที่สะสมอยู่ในร่างกายอาจจะมีการลดลง
ท าให้นักกีฬาเกิดหมดแรงในระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน อาหารเสริมจ าพวกคาร์โบไฮเดรตจึง
เป็นส่วนที่จะช่วยเติมพลังงานทดแทนที่สูญเสียไปได้ และการใช้อาหารเสริมประเภทเกลือแร่และ
วิตามินจะเพ่ิมประโยชน์ให้แก่นักกีฬาที่มีสภาพขาดเกลือแร่และวิตามินท าให้มีสมรรถภาพเพ่ิมข้ึน แต่
ส าหรับนักกีฬาที่ได้รับอาหารครบ 5 หมู่อย่างพอเพียงแล้วการให้อาหารเสริมประเภทวิตามินเพ่ิมอีก
จะไม่มีผลต่อสมรรถภาพของนักกีฬา  

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเสริมในภาพรวมของกลุ่มตัวอย่างนั้น อยู่ในระดับปานกลาง  
โดยการรับประทานอาหารเสริมที่มากท่ีสุดคือ การรับประทานอาหารเสริมในช่วงระหว่างการแข่งขัน
ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า ในช่วงระหว่างการแข่งขันนั้นนักกีฬามีการใช้พลังงานมากส่วนใหญ่จึงเลือกที่
จะรับประทานอาหารเสริมประเภทที่ให้พลังงานได้ทันทีในช่วงระหว่างการแข่งขัน 

นอกจากนี้ ผลของการสัมภาษณ์ ผู้ฝึกสอน และ ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับนักกีฬา ซึ่งพบว่า การ

บริโภคอาหาร และ อาหารเสริมของนักกีฬานั้น ได้มีการวางแผนในการแนะน าให้นักกีฬารับประทาน

ตามความเหมาะสมของนักกีฬาแต่ละคน รวมทั้งมีการวางแผนการใช้อาหารเสริมในช่วงระหว่างการ

แข่งขันให้กับนักกีฬาแต่ละคนด้วย ทั้งนี้ เนื่องมาจากนักกีฬาแต่ละคนนั้นมีความต้องการสารอาหารที่

แตกต่างกันไปใน ซึ่งขึ้นอยู่กับระดับความหนักของการออกแรง ประเภทของการแข่งขัน ระยะเวลา 
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ระยะทาง ซึ่งมีความสอดคล้องกับ โรเบิร์ท ฮาส (2536) ได้กล่าวไว้ว่า ระดับความตองการพลังงาน

ของนักกีฬาแต่ละคนนั้นจะแตกตางกันไปตามเพศ อายุ น้ าหนักตัว และระดับความหนักของการ

ฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน ส าหรับนักกีฬานั้นในแต่ละประเภทของการแข่งขันก็มีสวนสัมพันธกับ

พลังงานที่รางกายตองการ 

 
ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย 
 จากการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริมของนักกีฬาจักรยานในจังหวัด

เชียงใหม่นั้น พบว่า ความเข้าใจเกี่ยวกับหลักการโภชนาการของนักกีฬานั้นอยู่ในระดับปานกลาง 

จึงควรมีการวางแผนโภชนาการส าหรับนักกีฬาเพ่ือเพ่ิมความรู้ความเข้าใจในเรื่องโภชนาการให้ 

มากขึ้น 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริมเพ่ิมขึ้นในนักกีฬาจักรยาน 

ระดับภาค 

2. ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมในส่วนของอาหารเสริมที่เข้าข่ายเป็นสารกระตุ้นต้องห้าม 
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พฤติกรรมการบรโิภคอาหารและอาหารเสรมิ 

ของนักกีฬาจักรยานจังหวัดเชียงใหม่ 
 

 

 
 

 

 

ดนัตร์  สิทธิธญัญ ์

 

 
 

 

 

 

 

วิทยานพินธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561 
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พฤติกรรมการบรโิภคอาหารและอาหารเสรมิ 

ของนักกีฬาจักรยานจังหวัดเชียงใหม่ 
 

 

 

 
 
 

 

 

 

ดนัตร์  สิทธิธญัญ ์

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

วิทยานพินธ์นี้เป็นส่วนหนึ่งของการศึกษาตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 

สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร ์

สถาบันการพลศึกษา วทิยาเขตเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561 

ลิขสิทธิเ์ป็นของสถาบันการพลศึกษา 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

69 

 

ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ สกุล   นายดนัตร์ สิทธิธัญญ์ 

วัน เดือน ปี เกิด  19 กันยายน 2533 

สถานที่เกิด  อ าเภอฝาง จังหวัดเชียงใหม่ 

ที่อยู่ปัจจุบัน  61/2 หมู่17 ต าบลป่าไผ่ อ าเภอสันทราย จังหวัดเชียงใหม่ 50210 

ประวัติการศึกษา  

พ.ศ. 2551  มัธยมศึกษาปีที่ 6 สาขาอังกฤษ-คณิตศาสตร์ 

โรงเรียนปรินส์รอยแยลส์วิทยาลัย 

พ.ศ. 2555 ศิลปศาสตรบัณฑิต (ศป.บ) วิทยาลัยศิลปะ สื่อ และเทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 

พ.ศ. 2561  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม) สาขาวิชาพลศึกษา  
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเชียงใหม่ 
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ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 

                                   - รายนามผู้เชี่ยวชาญ 

                                       - หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. อาจารย์ ดร. ชินวัฒน์ ไข่เกตุ 
     ประธานกรรมการหลักสูตร ปริญญาตรี สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาอาชีวศึกษา 

และการส่งเสริมสุขภาวะ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. พิชัยณรงค์ กงแก้ว 
     อาจารย์ประจ าสาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาอาชีวศึกษาและการส่งเสริมสุขภาวะ  
     คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ 
3. คุณขวัญชัย นวลจันทร์ฉาย 

ผู้เชี่ยวชาญและผู้ฝึกสอนกีฬาจักรยานจังหวัดเชียงใหม่ 
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ภาคผนวก ข 
แบบสอบถามการวิจัย 
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แบบสอบถามการบริโภคอาหารและอาหารเสริมของนักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ 

ค าชี้แจง 

แบบสอบถามนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารและอาหารเสริมของ

นักกีฬาจักรยานในจังหวัดเชียงใหม่ แบบสอบถามฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งของวิทยานิพนธ์ระดับปริญญา

โท ตามหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา สถาบันการพลศึกษา  วิทยาเขต

เชียงใหม่ ผลการศึกษานี้ไม่มีผลกระทบใดๆ ต่อผู้ตอบแบบสอบถามท้ังสิ้น จึงขอความกรุณาให้ทุกท่าน

ตอบแบบสอบถามให้ครบทุกข้อและตามความจริงทุกประการ 

แบบสอบถามแบ่งออกเป็น 5 ส่วนดังนี้ 

ส่วนที่ 1 ด้านประชากรศาสตร์ 

ส่วนที่ 2 ด้านทัศนคต ิ

ส่วนที่ 3 การรับประทานอาหาร 

ส่วนที่ 4 การเลือกรับประทานอาหารเสริม 

ส่วนที่ 5 การเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริมอ่ืนๆ 

ส่วนที่1 ด้านประชากรศาสตร์ 

ค าชี้แจง โปรดท าเครื่องหมาย  ✓ลงในช่องว่าง ที่ตรงกับความเป็นจริงมากที่สุด 

1. เพศ    ชาย    หญิง 

2. อายุ     14 ปี หรือ น้อยกว่า            15-20 ปี        21-25 ปี        26-30 ปี 

                       31-35 ปี        36-40 ปี       41-45 ปี        46-50 ปี       51-55 ปี  

 56-60 ปี        61ปี ขึ้นไป      

3. อาชีพ  

 ข้าราชการ               พนักงานรัฐวิสาหกิจ       พนักงานบริษัท ธุรกิจส่วนตัว 
 รับจ้าง/ลูกจ้าง          นักเรยีน/นักศึกษา         อ่ืนๆ ________________ 
 

4. รายได้ต่อเดือน 

ต่ ากว่า 9,000 บาท       9,001 - 15,000 บาท   15,001 - 23,000 บาท           
23,001 บาท ขึ้นไป 
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5. ประเภทจักรยานที่ปั่น  
      จักรยานถนน(เสือหมอบ)               จักรยานภูเขา(จักรยานเสือภูเขา) 
      จักรยานไทม์ไทรอัล                      จักรยานทัวริ่ง           

                 ประเภทอ่ืนๆ (จักรยานพับ,จักรยานไฮบริดฯลฯ) ระบุ………………………… 

 
6. ระยะเวลาในการปั่นเฉลี่ยต่อสัปดาห์ 

       มากกว่า 20 ชั่วโมงต่อสัปดาห์         16 – 20 ชั่วโมงต่อสัปดาห์       
       11 – 15 ชั่วโมงต่อสัปดาห์             6 – 10 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ 
        น้อยกว่า 6 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ 
 

7. ระดับความถี่ของการเข้าร่วมการแข่งขันจักรยาน 
       เข้าร่วมแข่งขันมากกว่า 16 ครั้งต่อปี          เข้าร่วมแข่งขัน 11 - 16ครั้งต่อปี 

                 เข้าร่วมแข่งขัน5 - 10ครั้งต่อปี                      เข้าร่วมแข่งขันน้อยกว่า 5 ครั้งต่อปี 
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ตอนที่ 2 ด้านทัศนคติ 
ค าชี้แจง ขอให้ท่านอ่านรายละเอียดในแต่ละข้อ แล้วเขียนเครื่องหมาย / ลงในช่อง

ระดับความคิดเห็นของท่านในแต่ละข้อตามความเป็นจริง  
การเลือกตอบถือเกณฑ์ดังนี้  
เห็นด้วย    หมายถึง ข้อความในประโยคนั้น ตรงกับความรู้สึกนึกคิด 
ตรงกับความเข้าใจ ความคิดเห็น ความเชื่อของผู้ตอบ  
ไม่แน่ใจ    หมายถึง ข้อความในประโยคนั้น ไม่แน่ใจว่าตรงกับความรู้สึกนึกคิด 
 ความเข้าใจ ความคิดเห็น ความเชื่อของผู้ตอบ  
ไม่เห็นด้วย หมายถึง ข้อความในประโยคนั้น ไม่ตรงกับความรู้สึกนึกคิด  
ไม่ตรงกับความเข้าใจ ความคิดเห็น ความเชื่อของผู้ตอบ 

 
 

ความคิดเห็น 
ระดับความคิดเห็น 

เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็นด้วย 

ด้านราคา  
   

1. อาหารที่มีราคาแพงจะมีคุณค่าทางโภชนาการต่อนักกีฬา
มากกว่าอาหารที่มีราคาถูก 

   

2. การรับประทานอาหารอย่างถูกหลักการของนักกีฬามี
ความสิ้นเปลืองเกินกว่าเหตุ  

   

3. อาหารเสริมที่มีราคาแพงจะมีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่า
อาหารเสริมที่มีราคาถูก 

   

4. อาหารเสริมส าหรับนักกีฬามีความสิ้นเปลืองโดยใช่เหตุ    

ด้านความเชื่อและค่านิยม  
   

1. ท่านคิดว่าการรับประทานอาหารอย่างมีหลักการของ
นักกีฬาเป็นเรื่องที่ยุ่งยาก 

   

2. ท่านคิดว่าการรับประทานอาหารให้อย่างมีหลักการของ
นักกีฬาเป็นเรื่องที่ไม่จ าเป็น 

   

3.การควบคุมปริมาณอาหารควบคู่ไปกับการดูแลน้ าหนักตัว
จ าเป็นส าหรับนักกีฬา 
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4. ท่านคิดว่าเครื่องดื่มเกลือแร่ช่วยชดเชยการเสียเหงื่อจาก
การเล่นกีฬา  

   

5. เครื่องดื่มชูก าลังจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพในการเล่นกีฬา     
6. นักกีฬาต้องรับประทานอาหารทุกหมู่มากกว่าคนทั่วไป    
7. นักกีฬาควรงดดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์    

 
ขอให้ท่านเลือกตอบในด้านบุคคลที่ท่านได้รับความรู้เรื่องการรับประทานอาหารในข้อที่ท่าน

เลือกปฏิบัติมากท่ีสุดจ านวน 1 ข้อ 
ด้านบุคคล   
1. ท่านบริโภคอาหารตามความรู้ที่ได้รับจากผู้ฝึกสอน   
2. ท่านบริโภคอาหารตามค าแนะน าของเพ่ือนร่วมทีม   
3. ท่านบริโภคอาหารจากความรู้ที่ท่านศึกษาด้วยตนเอง  
4. ท่านบริโภคอาหารตามแบบปกติเหมือนที่ครอบครัวท่านรับประทาน  
5. ท่านบริโภคอาหารเองโดยไม่มีแบบแผน  
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ตอนที่ 3 การรับประทานอาหาร  
ค าชี้แจง ขอให้ท่านอ่านรายละเอียดในแต่ละข้อ แล้วเขียนเครื่องหมาย / ลงท้าย 

รายการในแต่ละข้อตามความเป็นจริง  
การเลือกตอบถือเกณฑ์ดังนี้  

น้อยท่ีสุด หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติเลย 

น้อย หมายถึง ปฏิบัติ 1 – 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ปานกลาง หมายถึง ปฏิบัติ 4- 6 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 

มาก หมายถึง ปฏิบัติ 7- 9 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 

มากที่สุด หมายถึง ปฏิบัติ 10- 12 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 

 
รายการ 

ระดับการปฏิบัติ 

น้อย
ที่สุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มากที่สุด 

ประเภทอาหาร 
1. ท่านรับประทานเนื้อสัตว์  

     

2. ท่านรับประทานเนื้อสัตว์ติดมัน       

3. ท่านดื่มนม       

4. ท่านรับประทานถั่วเมล็ดแห้ง       

5. ท่านรับประทานอาหารประเภทข้าว       

6. ท่านรับประทานข้าวกล้อง หรือข้าว
ซ้อมมือ  

     

7.  ท่านรับประทานผลิตภัณฑ์จากข้าว
เช่น ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ขนมปัง พาสต้า 

     

8. ท่านรับประทานผัก       

9. ท่านรับประทานผลไม้       

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
10. ท่านรับประทานอาหารที่มีรสจัด  

     

11. ท่านรับประทานขนมหวาน       

12. ท่านรับประทานน้ าอัดลม       

13. ท่านรับประทานอาหารเสริม       

14. ท่านดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์       
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15. ท่านรับประทานอาหาร 
วันละ 5-6 มื้อ  

     

16. ท่านดื่มน้ าสะอาดวันละ 10-12 แก้ว       

17. ท่านรับประทานอาหารภายใน 
 2 ชั่วโมง หลังการแข่งขัน  

     

18. ในระยะแข่งขันท่านรับประทาน
อาหารหลัก 5 หมู่หนัก 3 มื้อ  

     

19. ท่านดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หลังจาก
เล่นกีฬา  

     

 

ส่วนที่4 การรับประทานอาหารเสริม 

ค าชี้แจง ขอให้ท่านอ่านรายละเอียดในแต่ละข้อ แล้วเขียนเครื่องหมาย / ลงท้าย 
รายการในแต่ละข้อตามความเป็นจริง  

การเลือกตอบถือเกณฑ์ดังนี้  
น้อยท่ีสุด หมายถึง ไม่เคยปฏิบัติเลย 

น้อย หมายถึง ปฏิบัติ 1 – 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

ปานกลาง หมายถึง ปฏิบัติ 4- 6 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 

มาก หมายถึง ปฏิบัติ 7- 9 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 

มากที่สุด หมายถึง ปฏิบัติ10 - 12 ครั้งต่อสัปดาห์หรือมากกว่า 

 

  
รายการ 

ระดับการปฏิบัติ 

น้อย
ที่สุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

ประเภทอาหารเสริมที่เลือกรับประทาน 
1. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภท
โปรตีน 

     

2. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภท 
เกลือแร่ 
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รายการ 

ระดับการปฏิบัติ 

น้อย
ที่สุด 

น้อย ปาน
กลาง 

มาก มาก
ที่สุด 

3. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภท
วิตามิน 

     

4. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภท 
ไฟเบอร์ 

     

5. ท่านรับประทานอาหารเสริมประเภท 
ให้พลังงาน 

     

ช่วงเวลาที่รับประทานอาหารเสริม 
1. ท่านรับประทานอาหารเสริม 
ก่อนการฝึกซ้อม 

     

2. ท่านรับประทานอาหารเสริม 
หลังการฝึกซ้อม 

     

3. ท่านรับประทานอาหารเสริม 
ในระหว่างการฝึกซ้อม 

     

4. ท่านรับประทานอาหารเสริม 
ก่อนการแข่งขัน 

     

5. ท่านรับประทานอาหารเสริมหลังการ
แข่งขัน 

     

6. ท่านรับประทานอาหารเสริม 
ในระหว่างการแข่งขัน 

     

 

ส่วนที่ 5 โปรดให้ข้อเสนอแนะในการเลือกรับประทานอาหารและอาหารเสริมอ่ืนๆ ของท่าน 

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________

_____________________________________________________________________ 
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แบบสัมภาษณ์ส าหรับผู้ฝึกสอนและผู้มีส่วนเกี่ยวข้องกับนักกีฬา 

 

1. ท่านมีการวางแผนในด้านการบริโภคอาหารส าหรับนักกีฬาหรือไม่ 
2. ถ้าท่านมีการวางแผนในด้านการบริโภคแล้วท่านมีการวางแผนส าหรับนักกีฬาอย่างไร 
3. ท่านมีการเน้นให้นักกีฬาบริโภคสารอาหารเฉพาะอย่างเป็นพิเศษหรือไม่ อย่างไร?  
4. ท่านได้มีการวางแผนในด้านการใช้อาหารเสริมกับนักกีฬาหรือไม่ อย่างไร? 
5. ท่านได้มีการให้นักกีฬาบริโภคอาหารเสริมในระหว่างการแข่งขันหรือไม่ 
6. ท่านได้อนุญาตหรือห้ามนักกีฬาของท่านในการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์หรือไม่  

(ทั้งก่อนแข่งขัน ระหว่างแข่งขัน และหลังการแข่งขัน) 
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