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สรปุผลการวจิยั อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะ

การวิจ ัยเร ื่องพฤติกรรมการบริโภคของน ักก ีฬาจ ุฬาลงกรณ ์ มหาวิทยาลัย โดยมี 

วัตชุประสงค์เพี่อคืกษาพฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่เข้าร่วมการ 

แข่งข้นกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 31 ในรอบคัดเลือกก่อ,นมหกรรม ระหว่างวันที่ 

5 - 9 กันยายน พ.ศ. 2546 ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ศูนย์รังสิตจังหวัดปทุมธานีในด้านการ 

บริโภคอาหารทั่วไปและการบริโภคนิลัย สุขปฏิบ้ติในการรับประทานอาหาร การรับประทานอาหาร 

ของนักกีฬา (ข่วงก่อน, ระหว่าง และหลังการแข่งข้น) การบริโภคเครื่องดื่มและเครื่องดื่มที่มี 

แอลกอฮอล์ ความติดเห็นและความเชื่อในเรื่องการบริโภคอาหารโดยการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัย 

เชิงคุณภาพ (Qualitative method) ผู้วิจัยได้ใช้วิธีการรวบรวมข้อมูลจากการลัมภาษณ์และการ 

ลังเกต ผู้วิจัยได้ทำการคืกษานักกีฬาจากชมรมวอลเลย์บอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 12 

คน ชมรมบาสเกตบอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จำนวน 14 คน และ ชมรมฟุตบอลจุฬาลงกรณ  ์

มหาวิทยาลัย จำนวน 12 คนจึงรวมเป็นกลุ่มตัวอย่างทั้งสิน 38 คน ผู้วิจัยได้นัาข้อมูลจากการ 

ล ัมภาษณ ์และการล ังเกต มาว ิเคราะห ์ข ้อม ูลโดยใช ้ว ิธ ีการว ิเคราะห ์แบบอ ุปน ัย (Analysis 
Induction) คือมาจำแนกข้อมูลอย่างเป็นระบบ ตีความหมาย เชื่อมโยงความสัมพันธ์ และสร้าง 

ข้อสรุปจากข้อมูลต่างๆที่รวบรวมมาได้ ตังต่อไปนี้

สรปุผลการวจิยั

1. ขอ้มลูทัว่ไปและการจงัเกตพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของนกักฬีา 

จฬุาลงกรณม์หาวทิยาจยั

1.1 ขอ้มลูทัว่ไป

คณะท่ีนักกีฬาเรียนมากท่ีสุดคือ สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ติดเป็น 
ร้อยละ 71.05 ปีการคืกษาท่ีนักกีฬาคืกษาอยู่มากท่ีสุดคือช้ันปีท่ี 3 คิดเป็นร้อยละ 31.58 ภูมิลำเนา 
ท่ีนักกีฬาเคยอยู่อาคัยมากท่ีสุดคือภาคตะวันออกเฉียงเหนือคิดเป็นร้อยละ21.05สถานท่ีท่ี 
นักกีฬาพักในข่วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัวรี!กข้อมก่อนการแข่งข้น คือ หอพัก คิดเป็นร้อยละ 84.21 และ 
ในข่วงเข้าค่ายเก็บตัวรี!กข้อมก่อนการแข่งข้น คือ หอพัก คิดเป็นร้อยละ 94.74ความสามารถ 
ทางการกีฬาของนักกีฬามากท่ีลุดคือเคยเป็นนักกีฬาโรงเรียน คิดเป็นร้อยละ 94.74 ประสบการณ์ 
การแข่งข้นกีฬามากท่ีสุดคือ ข่วง 5-6 ปี ติดเป็นร้อยละ 34.21 นักกีฬารีเกข้อมในตอนเย็นทุกคน 
ส่วนในตอนเข้ามีรี!กข้อมเพียงร้อยละ71.05นักกีฬาส่วนมากมีการบาดเจ็บจากการแข่งกีฬา คือ
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ข้อเท้าพลํก คิดเป็นร้อยละ 84.21 ด้านการพักผ่อน พบว่า นักกีฬาส่วนมากตื่นนอนในช่วงเวลา 

06.31 -  08.00 นาฬกา คิดเป็นร้อยละ 63.16 และนักกีฬาส่วนมากเข้านอนในช่วงเวลา 23.01 -

01.00 นาฬกา คิดเป็นร้อยละ 81.58 นักกีฬาส่วนมากไม่มีการควบคุมป!'มาณอาหารโดย 

รับประทานอาหารตามปกติ คิดเป็นร้อยละ 44.74 รองลงมาคือต้องการเพิ่มป!มาณอาหาร คิดเป็น 

ร้อยละ 42.11 โดยเพิ่มจำนวนมื้อการรับประทานอาหารในมื้อเช้าหรือมื้อดึก และรับประทาน 

อาหารพวกคาร์โบไฮเดรตมากกว่าเติม

สำหรับการรับประทานอาหารในช่วงเข้า สถานที่ที่นักกีฬาส่วนมากไป 

รับประทานอาหาร คือ ใต้หอพักชายฝังเรือนไทย ซึ่งมหาวิทยาลัยจัดเตรียมอาหารไว้ไท้ คิดเป็นร้อย 

ละ 47.37 ส่วนอาหารกลางวันสถานที่ที่นักกีฬาส่วนมากไปรับประทานอาหาร คือ โรงอาหารคณะ 

ต ่างๆ ค ิดเป็นร้อยละ44.74 และอาหารเย็นสถานที่ที่นักกีฬาส่วนมากไปรับประทานอาหาร คือใต้ 

หอพักชายฝังเรือนไทย ซึ่งมหาวิทยาลัยจัดเตรียมอาหารไว้ให้ คิดเป็นร้อยละ 44.74 นักกีฬาส่วนมาก 

กำลังเรียนหรือเคยเรียนความเกี่ยวกับเรื่องโภชนาการ คิดเป็นร้อยละ 73.68

1.2 การลงั๓ ตพฤตกิรรมการบรโิภคของนกักฬึาจฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั

จากการลังเกตพฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

พบว่าลักษณะอาหารที่รับประทานในมื้อเข้าพบว่า ส่วนใหญ่เป็นอาหารจานเดียว (ข้าวต้ม) ผลไม้ 

(ลัม กล้วย) และอาหารว่าง เช่น แช'นวิช และปาท่องโกํจิ้มนมข้นหวาน ในด้านเครื่องดื่มส่วนใหญ ่

มักจะดื่มไมโลหรือโอวัลติน นํ้าเปล่า และกาแฟ ซึ่งพบว่า มีการปรุงโอวัลตินหรือไมโลที่หวานมาก 

เพราะมีการเติมนํ้าตาลและนมข้นหวานมาก ในด้านพฤติกรรมระหว่างรับประทาน พบว่ามัก 

รับประทานไปพูดไป นักกีฬาทุกคนใช้แก้วส่วนรวม (รับประทานเสร็จต้องล้างแล้วไปวางไว้ใน 

ภาชนะเพี่อที่น ักกีฬาคนต่อๆไปจะได้มาใข้ต่อ) และไม่ใข้ซ้อนกลางในการรับประทานขณะ 

รับประทานอาหารเป็นสำรับวง 2

2. พฤตกิรรมการบรโิภคและการแสดงความตดิเหน็ในการปฏบํต้พิฤตกิรรม 

การบรโิภคของนกักฬีาจฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั

2.1 การบรโิภคอาหารทวไปและการบรโิภคนลิยั สขุปฏบิต้ไินการ

รบัประทานอาหาร

ด้านการบริโภคอาหารทั่วไป พบว่า นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารในช่วงก่อน 

เข้าค่ายเก็บตัววันละ 2 มื้อ คิดเป็นร้อยละ 47.37 โดยงดรับประทานอาหารเข้า คิดเป็นร้อยละ 

47.37 ในช่วงเข้าค่ายเก็บตัวนักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงจำนวนมื้ออาหารเพิ่มขึ้น คิดเป็นร้อยละ
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60.53 เหตุผลคือ เพิ่มอาหารมื้อดึกเพราะรู้สึกหิว เพิ่มอาหารมื้อเช้าเพราะมีบก,เอม'ใ.นตอนเข้า มี 

อาหารที่ทางมหาวิทยาลัยจัดให้ อาหารที่จัดให้กับนักกีฬาน่ารับประทาน และรับประทานฟรี 

และในๆ!วงเข้าค่ายเก็บตัวนักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารเช้าในๆ!วงก่อน 8.00 น. คิดเป็นร้อยละ 

39.47 นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารกลางกันในช่วงหลัง 12.00 น. คิดเป็นร้อยละ 68.42 

นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารเย็นในช่วง 20.00 - 21.00 น. คิดเป็นร้อยละ 86.84 นักกีฬา 

ส่วนมากรับประทานอาหารม้ือดึกในช่วง 22.00 - 23.00 น. คิดเป็นร้อยละ 36.84

ลักษณะอาหารที่นักกีฬาส่วนมากรับประทานในมื้อเข้า คือ อาหารจาน 

เดียวและผลไม้หรือขนมหวาน คิดเป็นร้อยละ 34.21 ลักษณะอาหารที่นักกีฬาส่วนมากรับประทาน 

ในมื้อกลางกัน คือ อาหารจานเดียวและผลไม้หรือขนมหวาน คิดเป็นร้อยละ 52.63 ลักษณะอาหาร 

ที่นักกีฬาส่วนมากรับประทานในมื้อเย็น คือ ข้าวและชุดกับข้าว คิดเป็นร้อยละ 50.00 นักกีฬา 

ส่วนมากรับประทานอาหารระหว่างมื้อเข้า-เที่ยง คิดเป็นร้อยละ 50.00 นักกีฬารับประทานอาหาร 

ระหว่างมื้อเที่ยง-เย็น คิดเป็นร้อยละ 73.68 นักกีฬารับประทานอาหารระหว่างมื้อเย็น-ก่อนนอน คิด 

เป็นร้อยละ 86.84 นักกีฬาส่วนมากดึ่มเครื่องดื่มเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อเข้า-เที่ยง คิดเป็นร้อยละ 

42.11 นักกีฬาส่วนมากดื่มเครื่องดื่มเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อเที่ยง-เย็น คิดเป็นร้อยละ 42.11 

และนักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารคาวเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อเย็น-ก่อนนอนคิดเป็น 

ร้อยละ 55.26

ด้านการบริโภคนิลัย พบว่า นักกีฬาส่วนมากมีการปรุงรสอาหารเพิ่ม คิด 

เป็นร้อยละ 89.47 ลำหรับรสชาติที่นักกีฬาส่วนมากนิยมในการปรุงรสอาหาร คือ รสหวาน คิดเป็น 

ร้อยละ 55.26 นักกีฬาส่วนมากบริโภคอาหารฟาสต์^ดแบบไม่แน่นอน คิดเป็นร้อยละ 34.21 และ 

มีนักกีฬาบางกลุ่มรับประทานอาหารฟาลต์ฟ้ดเพราะอยากรับประทานสะดวก รวดเร็ว ราคาไม่แพง 

ได้รับประทานของดีๆ อร่อย เห็นตามโฆษณาแลัวน่ารับประทาน และนักกีฬาไม่รับประทานอาหาร 

ฟาลต์ฟ้ด เพราะ เน้นสารอาหารพวกคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมันมากเกินไป มีราคาแพง ไม่อิ่ม ไม่ 

มีประโยชน์ รู้สึกเลี่ยน อาหารมีปริมาณน้อย รสชาติไม่ถูกปาก นักกีฬาส่วนมากไม่รับประทาน 

อาหารพวกปิงย่าง คิดเป็นร้อย 60.53 นักกีฬาส่วนมากไม่รับประทานอาหารพวกสุกๆ ดิบๆ คิดเป็น 

ร้อยละ 65.79

ด้านสุขปฎิมัติในการรับประทานอาหาร พบว่า นักกีฬาส่วนมากมีการล้าง 

มือก่อนรับประทานอาหาร จานวน 22 คน คิดเป็นร้อยละ 57.90 นักกีฬาไม่ใช้ข้อนกลางลำหรับการ 

รับประทานอาหารลำรับวงของนักกีฬา จำนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 76.32
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2.2 การเบประทานอาหารและเครือ่งดีม่ของนกักฬึา(ขว่งก,อน, ระหวา่ง 

และหลงัการแขง่ขนั)

นักกีฬาทุกคนรับประทานอาหารและเครื่องดื่มก่อนการแข่งขัน นักกีฬา 

ส่วนมากรับประทานอาหารคาว ค ิดเป็นร้อยละ 42.11 ก่อนการแข่งขัน 3 ชม. คิดเป็นร้อยละ

34.21 และดื่มนํ้าเปล่า คิดเป็นร้อยละ 55.26 นักกีฬาทุกคนดื่มนํ้าเปล่าระหว่างการแข่งขัน คิดเป็น 

ร้อยละ 78.95 นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารและเครื่องดื่มหลังการแข่งขัน คิดเป็นร้อยละ 

97.37 เป็นพวกอาหารคาว คิดเป็นร้อยละ31.58 และดื่มนํ้าเปล่า คิดเป็นร้อยละ 71.05

อาหารที่รับประทานในข่วงวันแข่งขัน พบว่า นักกีฬาส่วนมากรับประทาน 

อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต เข่น ขนมปัง แซนวิซ ข้าว เค้ก (ยูโร่คัสตาร์ด) กล้วย รองลงมาคือ 

อาหารที่หารับประทานง่าย และย่อยง่าย เข่น ผลไม้ และมีนักกีฬาบางคนที่รับประทานอาหารพวก 

โปรตีน ก่อนการแข่งขัน ค้านเครื่องดื่ม พบว่า ในวันแข่งขัน นักกีฬาส่วนมากดื่มนํ้าเปล่า รองลงมา 

คือเครื่องดื่มเกลือแร่ โดยดื่มก่อนแข่งขัน ระหว่างแข่งขัน และหลังการแข่งขัน เข่น นํ้าเกลือแร่ ชา 

มะนาว โอวัลติน นักกีฬาบางคนดื่มนํ้าอัดลมและเครื่องดื่มจำพวกนมในข่วงก่อนแข่งขัน และค้าน 

ลักษณะการรับประทานอาหาร พบว่า นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารก่อนแข่งขัน 3 ชม. 

นักกีฬาส่วนมากเพิ่มปริมาณและจำนวนของอาหาร แต่นักกีฬาบางคนรับประทานอาหารน้อยลง

เหตุผลในการรับประทานอาหาร คือ เพี่อเพิ่มพลังงาน เพื่อชดเชยพลังงาน 

ที่ส ูญ เสียไป อยากรับประทานของหวานๆ อร่อย ย่อยง่าย เมื่อรับประทานแล้วรู้สีกมีแรงกำลัง ไม่ 

รับประทานมากเพราะกลัวจุก อาหารที่รับประทานนั้นร่างกายสามารถนำพลังงานออกไปใช้ง่าย 

และเริว มีความเรื่อว่าถ้ารับประทานแล้วจะทำให้มีแรงกำลัง และทำให้มั่นใจกว่าเดิม

2.3 พฤตกิรรมการบรโิภคเครือ่งด ืม่และเครือ่งด ีม่ท ีม่แึอลกอฮอล์

เครื่องดื่มประจำวันของนักกีฬาส่วนมากคือนํ้าเปล่า จำนวน 35 คน คิดเป็น 

ร้อยละ92.11 ในแต่ละวันนักกีฬาส่วนมากดื่มนํ้าเปล่ามากกว่า 8 แก้ว จำนวน 17 คนคิดเป็นร้อย 

ล ะ 48.57 นักกีฬาส่วนมากดื่มนํ้าอัดลมจำนวน 1 ขวด/กระป๋องต่อ1วันจำนวน 11 คนคิดเป็นร้อย 

ละ 42.31 นักกีฬาดื่มนํ้าผลไม้จำนวน 1 กล่อง/แก้ว ต่อวัน จำนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33 

นักกีฬาดื่มเครื่องดื่มประเภทนมจำนวน1 กล ่อง/ขวด/แก ้วต ่อว ันจำนวน1 4 คนคิดเป ็นร้อยละ 

43.75

นมหรือเครื่องดื่มที่ใส่นมที่นักกีฬาดื่มมี 3 ชนิด คือ นมร้อน นมเย็น นม 

สำเร็จรูป (แบบซอง) นักกีฬาดื่มนมหรือเครื่องดื่มที่ใส่นม (ในวันแกข้อมหรือแข่งขันกีฬา) เพราะ 

เป็นหนึ่งในรายการอาหารของทุนอาหารกลางวัน ดื่มอยู่แล้วในมื้ออาหารปกติ ดื่มเวลาดูบอลหรือ 

เวลาหิวในตอนดึก ดื่มหลังจากแกข้อมกีฬา และดื่มก่อนแข่งขันกีฬา สำหรับนักกีฬาที่ไม่ดื่มนม
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หรอเครื่องดื่มที่ใส่นม (ในวัน‘รก1เอมหรือแข่งขันกีฬา) ให้เหตุผลว่า ดื่มนมเมื่อท้องว่างแล้วจะ 

ท้องเสีย ถ้าดื่มนมแล้วกลัวอาเจียน และดื่มนมแล้วรู้สีกอึดอัดทำให้ท้องอืด

นักกีฬาดื่มนํ้าอัดลม (ในวันแกเอมหรือแข่งขันกีฬา) เพราะเสีกอยากดื่ม 

อยากดื่มอะไรที่หวานๆ มีความเสีกหิว อยากดื่มอะไรเย็นๆ และดื่มเพื่อแก้กระหายนํ้า สำหรับ 

นักกีฬาที่ไม่ดื่มนํ้าอัดลม (ในวันแกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) ให้เหตุผลว่า ไม่ชอบดื่ม ดื่มนํ้าเปล่าก  ็

เพียงพอแล้ว และดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่แทน

นักกีฬาส่วนมากไม่ดื่มกาแฟ จำนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 65.79 โดยให้ 

เหตุผลว่า ดื่มแล้วทำให้ไม่มีแรงไปซ้อมกีฬา และเป็นกาเฟอีน (สารเสพติด) นอกจากนี้ยังมีนักกีฬา 

บางกลุ่มดื่มกาแฟ 3 ชนิด คือ กาแฟร้อน กาแฟเย็น กาแฟสำเร็จรูป (แบบซอง) เหตุผลเพราะ ดื่ม 

พร้อมอาหารมื้อเซ้าที่ทางมหาวํทยาลัยอัดให้ฟรื มีกลิ่นหอมดี และดื่มเพี่อแก้ง่วงเมื่อทำการบ้านใน 

ตอนกลางคืน สำหรับนักกีฬาที่ดื่มกาแฟม้กดื่มจำนวน 1 แก้ว/วัน และดื่มแบบไม่แน่นอน คิดเป็น 

ร้อยละ 46.15 เวลาที่นักกีฬาที่ดื่มกาแฟดื่มในแต่ละวัน คือ ดื่มข่วงเซ้าและข่วงกลางคืน (ข่วงเวลา 

สอบ) คิดเป็นร้อยละ 38.46

นักกีฬาส่วนมากไม่ดื่มชา จำนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 36.16 และมี 

นักกีฬาบางกลุ่มดื่มชา 3 ชนิด คือ ชาร้อน ชาเย็น และชานม เหตุผลเพราะดื่มแล้วรู้สึกสดชื่น เพ่ีอ 

เพี่มพลังงาน มีความรู้สึกอยากดื่ม และดื่มควบกับมื้ออาหารปกติ สำหรับนักกีฬาที่ดื่มซามักดื่ม 

จำนวน 1 แก้ว/กล่อง คิดเป็นร้อยละ 50.00 เวลาที1นักกีฬาที่ดื่มซาดื่มในแต่ละวัน มักไม่มีเวลา 

แน่นอน ร้อยละ 50.00

นักกีฬาส่วนมากเคยดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง จำนวน 

28 คน คิดเป็นร้อยละ 73.68 เข่น เอ็มสปอร์ต เกเตอเรต เกลือแร่ผง ORS กระทิงแดง สปอนเซอร์ 

เหตุผลที่ดื่มเพราะร่างกายอ่อนเพลียเลยดื่ม ลองดื่มตามเพื่อน มีรสชาติอร่อย ดื่มแล้วทำให ้

ประสิทธิภาพในการแข่งขันและสมรรถภาพดีขึ้น ไม่รู้สึกหิวและกระหายนํ้า รู้สึกลดชื่น ดื่มเพี่อ 

ทดแทนเกลือแร่ที่สูญเสียไป และเพิ่มระดับนํ้าตาลในเลือด และนักกีฬาที่ดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หรือ 

เครื่องดื่มบำรุงกำลังมักดื่ม 1 ขวด/ครั้ง คิดเป็นร้อยละ 64.28 เวลาที่นักกีฬาที่ดื่มเครื่องดื่ม 

เครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง มักดื่มหลังการแข่งขัน คิดเป็นร้อยละ 35.71 สำหรับ 

นักกีฬาที่ไม่ดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง (ในวัน‘รกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) ให ้

เหตุผลว่า ไม่มีประโยชน์ดื่มนํ้าเปล่าก็เพียงพอแล้ว

นักกีฬาส่วนมากเคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ จำนวน 30 คน คิด 

เป็นร้อยละ 78.95 และเมื่อจำแนกตามเพศ นักกีฬาชายส่วนมากเคยดื่มแอลกอฮอล์จำนวน 21 

คน คิดเป็นร้อยละ 80.77 นักกีฬาหญิงส่วนมากเคยดื่มแอลกอฮอล์ จำนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 

75 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ที่นักกีฬาดื่ม พบว่ามี 3 ชนิด คือ เหล้า เบียร์ และ ค็อกเทล แบ่งเป็น
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นักกีฬาส่วนมากด่ืมเหล้า คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมาคือด่ืมเบียร์ คิดเป็นร้อยละ 23.34 และ 
ดื่มปัคคาด้ี (Cocktail-Alcohol 5 - 7%) คิดเป็นร้อยละ 6.67 ปริมาณการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์ 
ในแต่ละคร้ัง นักกีฬาส่วนมากด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 1 ขวด/คร้ัง คิดเป็นร้อยละ 30.00 และเม่ือ 
จำแนกตามเพศ นักกีฬาชายส่วนมากนักด่ืม 1 แก้ว/ขวดต่อคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 19.23 ส่วน 
นักกีฬาหญิงส่วนมากนักด่ืม ไม่ถึงขวดต่อคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 33.33 นักกีฬาส่วนมากด่ืมเคร่ืองด่ืม 
แอลกอฮอล์ เวลาล์งสรรค์กับเพ่ือน/รุ่นพ่ี/รุ่นน้อง คิดเป็นร้อยละ 50.00 รองลงมาคือเวลาเล้ียงฉลอง 
จบการแข่งขันในแต่ละคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 23.33 ซ่ึงหลังจากแข่งขันกีฬาเสร็จแล้วนักกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้มีกิจกรรมท่ีเก่ียวข้องกับการพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ 
คือ การเล้ียงฉลองแบบเท่ียวกลางคืน โดยมีการด่ืมเคร่ืองด่ืม เซ่น เบียร์ เหล้า เปิบซ่ี ค็อกเทล 
สถาน,ท่ีท่ี1โปคือ ตลาดอ.ต.ก. ถนนข้าวสาร บีทผิบ RCA นอกจากน้ีนักกีฬามีเหตุผลในการด่ืม 
แอลกอฮอล์โนกันแกข้อมหริอแข่งขันกีฬา คือ อยากด่ืม ไปกับเพ่ือนเลยด่ืม ด่ืมแล้วจะมีแรงกำลังทำ 
ให้เสืกเหน่ือยข้าลง ด่ืมเวลารูสืกเซ็ง เครียด และไม่สบายใจ สำหรับนักกีฬาท่ีไม่ด่ืมแอลกอฮอล์โนกัน 
แกข้อมหรือแข่งขันกีฬา มีเหตุผลคือ เป็นซ่วงแข่งขันไม่ควรด่ืม

2.4 ความคดิเหน็และความเรือ่ในเรือ่งการบรโิภคอาหาร

2.4.1 ความคดิเหน็และความเรือ่ในเรือ่งการบรโิภคอาหารเกีย่วกบั 

การบรโิภคผลตภณัฑเ์สรมิอาหาร

นักกีฬาส่วนมากไม่รับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร จำนวน 28 
คน คิดเป็นร้อยละ 73.68 นักกีฬาส่วนมากไม่มีความจำเป็นในการรับประทานผลิตภัณฑ์ 

เสริมอาหาร จำนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 65.79 โดยมีเหตุผล คือ รสชาติไม่อร่อย และมีกลิ่น 

เหม็น และนักกีฬาส่วนมากให้ความเห็นว่าไม่จำเป็นต้องรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร โดยมี 

เหตุผลคือ ถ้ารับประทานอาหารให้เพียงพอและถูกหลักโภชนาการ ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารมีราคา 

แพง ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเหมาะกับคนที่ขาดสารอาหาร นักกีฬาระบบเผาผลาญดีจึงไม  ่

จำเป็นต้องรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร การใข้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารจะมีผลข้างเคียง และ 

การใข้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเป็นแค่โฆษณาซวนเชื่อ ส่วนนักกีฬาที่เคยรับประทานผลิตภัณฑ์ 

เสริมอาหาร คือ แบนเนอร์โปรตีน ซีงค์ แบรนด์ รังนก วิตามินซี อีฟนิ่งพริมโรส ไลพีมูฟ ซาเขียว 

และใบนัวบก (แบบแคป^ล) นมผ้ึง โดยมีเหตุผลที่รับประทานคือ เพ่ือรักษาโรค รักษาผิวพรรณ แม่ 

เอมาให้รับประทาน น้องเอามาให้รับประทานก่อนแข่งขัน มีผู้ช่วยโค้ชจัดให้รับประทาน เห็นรุ่นพ่ื 

หรือเพื่อนใข้ก็ลองใข้บ้าง มีรส,ชาติอร่อย เพื่อเสริมสมรรถภาพ และเพื่อเพิ่มส่วนสูง และมีนักกีฬา 

บางกลุ่มแสดงความเห็นว่าจำเป็นต้องรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารโดยมีเหตุผล คือนักกีฬา 

รับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพื่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อหรือรักษารูปร่างให้ได้สรีระร่างกายที่
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เหมาะสมกบกีฬาที่เล่นจะได้เปรียบในการแข่งขัน นักกีฬารับประทานผลิตภัณฑ์เสรีมอาหารเพราะ 

ขาดผู้ดูแลเรื่องอาหาร นักกีฬารับประทานผลิตภัณฑ์เสรีมอาหารเพราะเชื่อว่าคนเรารับสารอาหารไม่ 

ครบใน 1 วันจึงต้องมีการรับประทานผลิตภัณฑ์เสรีมอาหาร นักกีฬาเวลาสูญเลืยเหงื่อผลิตภัณฑ์ 

เสรีมอาหารจะข่วยคืนสภาพ และนักกีฬาไม,ค่อยมีเวลาว่างรับประทานอาหาร จึงต้องรับประทาน 

ผลิตภัณฑ์เสรีมอาหารแทน เพราะหารับประทานง่าย สะดวก

2.4.2 ความคิดเห็นและความเร่ือในเร่ืองโภชนาการทางเลีอกเก่ียวกับ 
อาหารแนวธรรมชาดบำบัด และอาหารบังสวิร้ตของนักกีฬา

นักกีฬาล่วนมากไม่รับประทานอาหารแนวธรรมชาติบำบัด จำนวน 

28 คน คิดเป็นร้อยละ 73.68 โดยมีเหตุผลคือ ไม่เหมาะลมกับน ักกีฬา และไม่สนใจ นักกีฬา 

ล่วนมากมีความเฟ้น'ว่าอาหารมังสวิรัต ิ'ไม่เหมาะสมกับนักกีฬา จำนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 

76.32 เพราะอาหารมังสวิร ัต ิม ีสารอาหารไม่ครบ 5 หบุ่ น ักก ีฬามีความรุ้ส ืกว ่าไม ่อ ิ่มจ ึงควร 

รับประทานอาหารหนักๆ อาหารมังสวิรัต ิพลังงานที่ได้น ้อยกว่าเนื้อสัตว์ควรเน้นอาหารที่ม ีโปรตีน 

เพื่อไปข่อมแซมส่วนที่ลืกหรอ และเสรีมสร้างกล้ามเนื้อจะได้มีแรงกำลัง การรับประทานเนื้อนั้นเพื่อ 

เพิ่มรสชาติในการรับประทานอาหาร อาหารประ๓ ทเนื้อน่ารับประทานกว่าผัก ไม่เคยรับประทาน 

อาหารมังสวิรัต ิจ ึงร้ลืกไม่เคยชินเลยรู้ส ืกไม่ต ีเวลารับประทาน และไม่ควรรับประทานชํ้าๅ ชนิด 

เด ียวจ ึงไม ่ควรเจาะจงร ับประทานแต ่อาหารม ังสว ิร ัต ิ นอกจากน ี้ม ีผ ู้ให ้ความค ิด เห ็นว ่าการ 

รับประทานอาหารมังสวิรัต ิของนักกีฬาเหมาะลม โดยมีเหตุผลคือ การรับประทานอาหารมังสวิรัติ 

ขึ้นอยู่กับชนิดกีฬา โดยเหมาะสมกับก ีฬาที่ต ้องควบคุมนํ้าหนัก แต่ไม่เหมาะสมในกีฬาที่ต้องใช้ 

พลังงานสูง

2.4.3 ความคิดเห็นและความเรื่อในเรื่องพฤติกรรมการ 
บริโภคอาหารทเปลี่ยนแปลงไปจากปกติในช่วงที่มีประจำเดึอนของนักกีฬาหญิง

นักกีฬาหญิงส่วนมากเห็นว่ามีการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภค 

อาหารไปจากปกติในข่วงที่ม ีประจำเดือน คิดเป็นร้อยละ 66.67 ลำหรับนักกีฬาหญิงมีความคิดเห็น 

และความเชื่อและพฤติกรรมการบริโภคอาหารในช่วงที่ม ีประจำเด ือน ว่า ข้อห้ามในเรื่องการ 

บริโภคอาหารในช่วงที่มีประจำเดือน คือ ห้ามกินนํ้ามะพร้าว นํ้าเย็น และนํ้าแข็ง ส่วนพฤติกรรม 

การบริโภคอาหารในช่วงที่มีประจำเดือน คือ อยากรับประทานอาหารเปรี้ยวๆ จัดๆ และมีการกิน 

อาหารจุบจึบตอนกลางคืน เป็นพวกขนมกรุบกรอบ ขนมปัง ช็อคโกแลต

2.4.4 ความคิดเห็นในเรื่องปัจจัยที่มีผลต่อการเลึอกรับประทานอาหาร
ของนักกีฬา

นักกีฬามีความคิดเห็นว่าการเลือกรับประทานอาหารของนักกีฬา 

ขึ้นอยู่กับปัจจัยต่างๆ เช่น ชนิดกีฬา ลักษณะนิสัยของนักกีฬา และความชอบส่วนบุคคล
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2.4.5 ความคิดเห็นในเรื่องลักษณะอาหารของนักกีฬา
นักกีฬามีความคิดเห็นในเรื่องลักษณะอาหารของนักกีฬา ว่า อาหาร 

ของนักกีฬาควรมีคุณค่าอาหารสูง มีประโยชน์ มีพลังงานมากๆ ในการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ การ 

รับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ และอาหารครบ รหมู่ จะเป็นผลดีต่อการเล่นกีฬา และ 

อาหารทั่วไปของนักกีฬาควรมีความหลากหลาย หรือมีอาหารทดแทนได้

2.4.6 ความคิดเห็นและความเรื่อในเรื่องสารอาหารที่นักกีฬาควรเน้น
เป็นพเศษ

นักกีฬาส่วนมากมีความคิดเห็นและความเรื่อเรื่องสารอาหารที่ 

นักกีฬาควรเน้นเป็นพิเศษ คือ คาร์โบไฮเดรต รองลงมาคือโปรตีน และมีนักกีฬาบางกลุ่มที่เน้น 

วิตามินและเกลือแร่จากผลไม้ นอกจากนื้น ักกีฬาบางกลุ่มเน้นดื่มเครื่องดื่ม เช่น นื้าเปล่า และ 

นํ้าเกลือแร่

2.4.7 ความคิดเห็นในเรื่องปริมาณและคุณค่าของอาหารที่รับประทาน
ของนักกีฬา

นักกีฬามีความความคิดเห็นในเรื่องปริมาณและคุณค่าของอาหารที่ 

รับประทานของนักกีฬา ว่า ปริมาณและคุณค่าของอาหารนักกีฬาสูงกว่าคนปกติ และปริมาณและ 

คุณค่าของอาหารไม่แตกต่างจากคนปกติ

2.4.8 ความคิดเห็นในเรื่องเวลาในการรับประทานอาหารก่อนการ 
แข่งขันกีฬาหริอแกซ้อมกีฬา

นักกีฬามีความคิดเห็นในเรื่องเวลาในการรันประทานอาหารก่อนการ 

แข่งขันกีฬาหรือแก,เอมกีฬา คือ ควรรับประทานก่อนการแข่งขันกีฬาหรือแกซ้อมกีฬา 2-3 ชั่วโมง 

เพราะอาหารจะย่อยไม่ทัน

2.4.9 ความคิดเห็นและความเรื่อเรื่องซ้อห้ามในเรื่องการบริโภค
อาหารของนักกีฬา

นักกีฬามีความคิดเห็นและความเรื่อเรื่องข้อห้ามในเรื่องการบริโภค 

อาหารของนักกีฬา ว่า นักกีฬาไม่ควรดื่มเครื่องดื่มที่ม ีแอลกอฮอล์นักกีฬาห้ามอดอาหารในช่วง 

แข่งขัน และนักกีฬาควรงดรับประทานอาหารก่อนการแข่งขันกีฬาหรือแกซ้อมกีฬาเพราะอาจเป็น 

โรคนิ่วได้
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ตอนท่ี 3 ความต้องการด้านโภชนาการของนักกึฬาจุฬาลงกรณ์มหาวทยาลัย
จากการคืกษๆได้เกิดข้อค้นพบในเรื่องความต้องการด้านโภชนาการของนักกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ดังน้ี

3.1 ความต้องการบุคลากรต้านโภชนาการ
นักกีฬามีความต้องการบุคลากรด้านโภชนาการมาดูแลเร ื่องอาหาร 

ของนักกีฬา โดยมีเหตุผลที่ว ่า เพ ี่อแนะนำชน ิดและปริมาณอาหารท ี่น ักก ีฬาควรรับประทาน 

คำนวณพลังงานท ี่ได้จากอาหารหรือการไซ้ในกิจกรรมในเรื่องการบกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา 

นักโภชนาการต้องมาวางแผนเกี่ยวกับอาหารของนักกีฬาในข่วงการบกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา ควรมี 

นักโภชนาการเข้ามาลังอาหารอย่างจริงจัง เพราะจะได้เสริมสร้างสมรรถภาพชองนักกีฬาแล้วก็ 

สร ้างกล้ามเน ื้อให ้ถ ูกต ้องมากข ึ้น และทำให้ทราบภาวะทุพโภชนาการของนักกีฬา โดยหา 

จุดบกพร่องเรื่องสารอาหารที่ขาดหรือสารอาหารที่ควรเสริมให้กับนักกีฬา

3.2 ความเโภชนาการการกีฬา
ในเรื่องความต้องการความแรื่องโภชนาการการกีฬานั้น โค้ชและ 

นักกีฬาควรมีการเสริมความแรื่องโภชนาการการกีฬา จากเหตุผลที่ว ่านักกีฬาและโค้ชขาดความ! 

เรื่องโภชนาการการกีฬา และความ!เรื่องโภชนาการสำคัญกับน ักกีฬา ดังนั้นนักกีฬาและโค้ชจึง 

ควรมีการเสริมความ!หรือมีการเรียนการลอนเรื่องโภชนาการการกีฬา การเลือกรับประทานอาหาร 

ให้เหมาะสมกับตนเองและกีฬาที่ตนเองเล่น แล้วนำมาสอนลูกทีมหรือแนะนำเพื่อนนักกีฬาเรื่อง 

โภชนาการการกีฬาได้อย่างถูกต้องเหมาะสมและเกิดการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย

อภิปรายผลการวิจัย

จากผลการวิจัยเรื่อง พฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ผู้วิจัย 

อภิปรายผลการวิจัย เฉพาะประเด็นที่สำคัญดังต่อไปนี้

1. ข้อมูลทวไป
1.1 ความต้องการควบคุมอาหารเม๋ึอเข้าร่วมแข่งข้น

ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาล่วนมากไม่ม ีการควบคุมปริมาณอาหาร โดยรับประทาน 

อาหารตามปกติ อาจเป็นเพราะชนิดกีฬาที่เล่นไม่มีการคำกัดนํ้าหนักตัว นอกจากนี้ม ีสิงที่น่าลังเกต 

คือ นักกีฬาบางกลุ่มต้องการเพิ่มนํ้าหนัก โดยรับประทานอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตมากกว่าเดิม ท่ี 

เป ็น เข ่นน ี้อาจเป ็น เพราะต ้องการสะสมพล ังงานและอาจเพราะอ ิทธ ิพลจากกล ุ่ม เพ ื่อน  โดยมี 

พฤติกรรมเลียนแบบที่เม ื่อเพ ื่อนแนะนำให้ปฏิบ ัต ิอะไรก็จะมักปฏิบ ัต ิตาม (สมฤดี วีระพงษ์, 2535) 

ขึ้งสอดคล้องกับผลการลัมภาษณ์ที่ว่า “ ถามเพื่อนนักกีฬา ก็บอกว่าให้กินแป้งเยอะๆ”
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2. พฤตกรรมการบรโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
2.1 การบริโภคอาหารทวไปและบริโภคนิลัย สุขปฏิบ้ตในการรับประทาน

อาหาร
ผลการวิจัยพบว่า ในร!วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัวนักกีฬารับประทานอาหารวันละ 2 

มื้อ โดยงดรับประทานอาหารเข้า อาจเนื่องมาจากร!วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัว นักกีฬาส่วนมากพักที่ 

หอพักทั้งในและนอกมหาวิทยาลัย และนักกีฬาส่วนมากตื่นนอนในๆ!วงเวลา 06.31-08.00 น. อีก 

ทั้งนักกีฬายังต้องใข้เวลาทำธุระส่วนตัวและเดินทางมามหาวิทยาลัย ประกอบกับนักกีฬาทั้งหมด 

เป็นนิสิตของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยที่มีการเริ่มการเรียนการสอน เวลา 08.00 น. ถ้านักกีฬา 

เด ินทางมาถึงมหาวิทยาลัยใกล้เวลาเรียนก็ต้องรีบเข้าเรียนเพราะไม,ต้องการเข้าชั้นเรียนสาย 

ตังนั้นถ้ารับประทานอาหารใม่ทันก็จะงดรับประทานอาหารมื้อเช้า ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ 

นิยมศรี ๅฒิวัยและคณะ (2543) ที่ว่านักคืกษา ไม่รับประทานอาหารเข้าในบางวัน คิดเป็นจำนวน 

ร้อยละ 65.00 และ แจ่มจิตต์ นิศามณีพงต์ และคณะ (2535) ที่พบว่า ร้อยละ 12.00 ของนิสิตไม่ 

รับประทานอาหารเข้า

จากการที่นักกีฬาไม่รับประทานเข้าในร!วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัว แต่เมื่อเข้า?jช่วง 

เข้าค่ายเก็บตัว นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารเข้า ทั้งนี้เพราะนักกีฬาส่วนมากมีการแกข้อมใน 

ตอนเข้า คือๆ!วงเวลา 06.00-08.00 น. จึงมีการไข้พลังงานมาก ต ังน ั้นถ ้าน ักกีฬาไม่ร ับประทาน 

อาหารเข้า ในตอนลายน ักก ีฬาจะหมดแรงและเหน ื่อยง่าย เพราะคนเราจะต ้องการอาหารเช ้า 

ประมาณ 1/3 ของอาหารทั้งวัน ร่างกายจึงจะมีความตื่นตัวทั้งทางกายและทางใจ (เทพวาณี 

หอมสนิท, ผู้แปล, 2537) อีกทั้งในตอนเข้าจะเป็นช่วงที่มีระตับคาร์โบไฮเดรตในเลือดตํ่าสุด และถ้า 

ออกกำลังกายอย่างหนักโดยที่ไม ่ม ีอาหารมาบำ^งร่างกายก็จะทำให้ระตับของคาร์โบไฮเดรตใน 

เลือดยงลดลงไปอีก ซึ่งจะมีผลทำให้ประสิทธิภาพในการทำงานของร่างกายสูญเลียไป และทำให้มี 

อาการเป ็นลมหมดสต ิได ้ (ธ ีระต ักด ี้ อาภาวัฒนาสก ุล, 2533) ประกอบก ับทางมหาว ิทยาล ัยได ้ 

จัดบริการอาหารให้กับนักกีฬาในตอนเข้าและเย็น ด้วยเหตุนี้เมื่อเข้าค่ายเก็บตัว นักกีฬาจึงมีความ 

ตระหนักถึงความสำคัญของอาหารเข้า ทำให้มีการเปลี่ยนแปลงโดยเพิ่มอาหารมื้อเข้า นอกจากนี้ 

ผลการวิจัยยังพบว่านักกีฬามีการเพิ่มอาหารมื้อดึกก่อนเข้านอน ทั้งนี้เพราะรู้ลีกหิว และอาจเป ็น 

เพราะช่วงเวลาในการข้อมกีฬาในตอนเย็น พบว่านักกีฬาเลิกซ้อมกีฬาเวลา 20.00 น. ซึ่งเลยเวลา 

อาหารเย็นตามปกติมาก นักกีฬาส่วนมากจึงไม่อยากรับประทานภายหลังการแกซ้อมทันที เลยทำ 

ให้รับประทานน้อยหรือบางคนไม่รับประทานอาหาร แต่เมื่อถึงเวลาดึกก่อนเข้านอนจึงเกิดความ 

หิวทำให้ต้องเพิ่มอาหารอีกหนึ่งมื้อ โดยที่น ักกีฬาจะไม่คำนึงถึงคุณค่าในการเลือกอาหารบริโภค 

(มัณฑนา อุเทน, 2539) ตังนั้นเมื่อนักกีฬามารับประทานอาหารว่างระหว่างมื้อเย็น-ก่อนนอน คือ 

ในช่วง 22.00 - 23.00 น. โดยลักษณะอาหารที่ร ับประทานจะเป ็นพวกอาหารคาว ซึ่งเป็นอาหาร
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ประ๓ ทโปรตีน และไขมนสูง และการที่นักกีฬารับประทานอาหารพวกนี้ก่อนเข้านอน ประกอบกับ 

ผลการวิจัยที่พบว่า นักกีฬาส่วนมากเข้านอนในช่วงเวลา 23.01-01.00 น.จะทำให้นักกีฬาได้รับ 

พลังงานเกินความต้องการในแต่ละวัน และอาจทำให้นักกีฬามีนี้าหนักเกินมาตรฐานใต้

ลักษณะอาหารที่นักกีฬาส่วนมากรับประทาน คือ อาหารจานเดียวและผลไม้ 

หรือขนมหวาน ที่เป็นเช่นนี้เพราะอาหารในลักษณะนี้มีให้เลือกหลายรูปแบบ ไม่ซ้ําซาก และหา 

รับประทานไต้ง่ายในโรงอาหารหอพักและโรงอาหารของคณะต่างๆ และที่สำคัญอาหารนี้มีราคาถูกมาก 

และราคาอาหารนี้เองที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารของนักกีฬา เพราะในการเลือกซื้ออาหาร ถ้า 

อาหารใดมีมาก ราคาของอาหารจะถูก อาหารใดมีน้อยราคาจะแพง ผู้ที่ฉลาด,ในการ'ซ้ือก็อาจ'จะ 

ซื้อของที่มีราคาไม่แพง (ม้ณฑนา อุเทน, 2539) แต่อาจไม่ลอดคล้องกับหลักการเลือกอาหารเพ่ือให ้

มีภาวะโภชนาการที่ดีของนักกีฬา ที่ว่า ควรเลือกรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ และควรเลือก 

บริโภคอาหารหลายๆ ชนิด โดยไม่จำเพาะเจาะจงเลือกอาหารอย่างใดอย่างหนึ่งเป็นเวลานาน เพราะ 

อาจทำให้ขาดสารอาหารบางตัวไต้ (กัลยา กิจบุญชู, 2534)

ทางต้านบริโภคนิลัย พบว่า น ักก ีฬาส่วนมากมีการปรูงรสอาหารเพ ิ่มเต ิม อาจ 

เป ็นเพราะอ ิทธ ิพลท ี่ม ีผลต ่อพฤต ิกรรมการบริโภคอาหารในต ้านป ัจจ ัยต ้านช ีวภาพ ท ี่กล ่าวว่า 

รสชาติของอาหารเป็นปัจจัยสำคัญในการยอมรับอาหารของบุคคล บางคนชอบอาหารชนิดนั้น 

เพราะมีรลชาติอร่อย หรือไม่ชอบกินอาหารเพราะมีรสไม่ดี (มัณฑนา อุเทน, 2539) โดยรสชาติที่ 

น ักกีฬาชอบปรูงรสเพิ่มเติมคือ รสหวาน ซึ่งสอดคล้องกับการลังเกตพฤติกรรมการบริโภคที่พบว่า 

นักกีฬามีการปรุงโอวัลตินหรือไมโลที่หวานมาก เพราะมีการเต ิมน ํ้าตาลและนมข้นหวานปริมาณ 

มาก ท ั้งน ี้อาจเป ็นเพราะหากร่างกายมีการใข้ไกลโคเจ็นในกล้ามเน ื้อและตับหมด ก ็จะมีการดึง 

กล ูโคสในเล ือดมาใข ้แทน เม ื่อกล ูโคสในเล ือดม ีการพ ร ่องลง น ักก ีฬ าจ ึงม ีความร ู้ล ืกอยาก  

รับประทานนํ้าตาลประกอบกับอาจจะมีความชอบรับประทานอาหารหวานมาก่อนซ ึ่งสอดคล้อง 

กับจิตวิทยาเกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ที่ว ่าการรับประทานอาหารมีความลัมพันธ์ก ับอารมณ์ 

ของคนโดยนักกีฬาจะมีความชอบอาหารใด หรือมีวิธีการกินอาหารอย่างไร ขึ้นอยู่กับการอบรม ลัง 

ลอนมาตั้งแต่เด็กแม่มีอิทธิพลต่อการรับประทานอาหารของลูก อาหารที่เคยชอบรับประทานตอนเด็ก 

มักจะเป็นอาหารที่ชอบไปจนกระทั่งเติบโตเป็นผู้ใหญ่ (มัณฑนา อุเทน, 2539)

นอกจากนี้อาจจะเกิดจากค่านิยมและความเชื่อส่วนบุคคล โดยเข้าใจว่านํ้าตาล 

นั้นจะให้พลังงานเพราะจัดเป็นประ๓ ทคาร์โบไฮเดรต ซึ่งร่างกายนำไปใข้ในการเล่นกีฬาไต้เร็ว ซ่ึง 

สอดคล้องกับหลักโภชนาการนักกีฬา ที่ว ่านํ้าตาลเป็นคาร์โบไฮเดรตเชิงเดี่ยวที่ลามารถย่อย 

เปลี่ยนเป็นกลูโคส และร่างกายสามารถนำไปใช้ไต้ทันที (เทพวาณี หอมสนิท, ผู้แปล, 2537) แต่ 

การเลือกรับประทานอาหารที่มีนํ้าตาลในของเหลวใดๆ เกิน 50 กรัม (3 ช้อนโต๊ะ)ใน 1 ช่ัวโมง อาจ
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ทำให้ร่างกายขาดนํ้า เป็นตระคริวที่ลำไห้เล็ก และยังทำให้ท้องเสีย และถ้าเสพจนติดเป ็นน ิส ัย กิ 

อาจจะนำไปลุ่โรคเบาหวานหรือเกิดอาการของการเสพติดนํ้าตาลในอนาคต (บรรจบ 

ชุณหลวัสดิกุล, 2537) ดังนั้นนักกีฬาควรบริโภคนํ้าตาลแต่พอควร (ปนิก อวิรุทธการ, 2546) และ 

ควรระวังคาร์โบไฮเดรตที่มีไขมันสูง ฟน ขนมหวานต่างๆ ที่ม ิได้ม ีเพ ียงนํ้าตาลแต่ย ังมีกะทิและเนย 

ซึ่งมี,ไขมันสูง จะทำให้ร่างกายมีโคเลสเตอรอลสูงได้

ส่วน1ไนด้านสุฃปฎิบัตในการรับประทานอาหาร ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬา 

ส่วนมากไม่ให้ห้อนกลาง ร้อยละ 76.32 ซึ่งสอดคล้องกับนิลภา จิระ'วัฒน'วรรณะ (2541) ที่พบว่า 

นักเรียนไม่ให้ห้อนกลาง ร้อยละ 39.30 และจากการสังเกตพฤติกรรมการบริโภคอาหารพบว่า 

นักกีฬาให้แถ้วร่วมกัน ซึ่งลอดคล้องกับจตุรงค์ แวงนอก (2544) ที่ว่านักคืกษามีพฤติกรรมสุขภาพ 

ไม่พีงประสงค์คือ ให้แก้วนํ้าหรือหลอดดูดนํ้า ร ่วมก ันร ้อยละ58.50 และนวลจันทร์ ดีพิริยานนท์ 

(2544)ร ้อยละ63.90 อาจเป็นเพราะนักกีฬาไม่เห็นความสำดัญและนักกีฬาต้องการการยอมรับ 

จากกลุ่มเพื่อน (สมฤดี วีระพงษ์, 2535) ซึ่งการมีพฤติกรรมเหล่านี้จะเป็นการแสดงออกถึงความ 

สนิทสนมในหภู่เพื่อนนักกีฬา ทำให้ไม่รู้สีกแปลกแยก ทั้งนี้แสดงให้เห็นว่าแม้นักกีฬามีความรู ใน 

เรื่องโภชนาการแต่ก็ยังมีพฤติกรรมไม่พึงประสงค์ 2 เรื่องคือ การไม่ให้ห้อนกลางในการรับประทาน 

ร่วมกับผู้อึ่นและให้แก้วนํ้าร่วมกันกับยู้อื่นซึ่งลอดคล้องกับการวจิ ยัของสุนิย์ โยคะกุล (2541) ท่ี 

พบว่า พฤติกรรมที่นิสิตต้องปรับปรุงเป็นเรื่องเกี่ยวกับสุขวิทยาส่วนบุคคล ได้แก่ การให้แก้วน้ํา 

ร่วมกัน รับประทานอาหารโดยไม่ให้ห้อนกลาง และลอดคล้องกับการวิจัยของวอร์ด และชูชาน 

(Ward and Susan E., 1991) ที่ว่าความเทางโภชนาการไม่มีผลต่อบริโภคนิสัย

2.2 การรับประทาน,อาหารและเครื่องด่ีมของนักกึฬา (ข่'วงก่อน, ระหว่าง และ 
หลังการแข่งขัน)

ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาทุกคนรับประทานอาหารก่อนการแข่งขัน ซึ่งส่วนมาก 

รับประทานอาหารก่อนการแข่งขัน 3 ช่ัวโมง ลักษณะอาหารที่น ักกีฬาส่วนมากรับประทานก่อนการ 

แข ่งข ันท ี่ร ับประทาน คือ อาหารคาว และเคร ื่องด ื่ม  คือ น ํ้าเปล ่า ท ั้งน ี้อาจเป ็นเพราะน ักก ีฬา 

ส่วนมากมีความรู้เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร ซึ่งน ับว่าเป็นการปฏิมัต ิด ัวที่ด ี สอดคล้องกับหลัก 

โภชนาการการกีฬา ที่ว่าอาหารมื้อก่อนแข่งขันควรรับประทานก่อนการแข่งขันประมาณ 3 ชั่วโมง 

(กรมอนามัย, 2539) เพราะข่วงเวลานี้นานพอที่จะให้อาหารย่อย และดูดซึมได้หมด และไม่นาน 

เก ินไปท ี่จะเก ิดอาการห ิวอ ีก(เทพวาณ ี หอมสนิท, ผู้แปล, 2537) ด ังน ั้นอาหารท ี่จะร ับประทาน 

ในข่วงแข่งขันควรจะเป็นอาหารที่ม ีคาร์โบไฮเดรตสูง และมีไขมันตํ่า เพราะคาร์โบไฮเดรตเป็น 

สารอาหารท ี่ด ีท ี่ส ุดลำหรับน ักก ีฬาเพราะเป ็นอาหารท ี่ให ้พล ังงานส ูงและเรว (พิชิต ภ ูม ิจ ันทร์,

2535)
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สำหรับการดื่มเครื่องดึ่มระหว่างแข่งขัน พบว่า นักกีฬาทุกคนดื่มน ํ้าเปล่า ทั้งนี้ 

อาจเป็นเพราะนํ้าเปล่าหารับประทานได้ง่าย สะดวก และราคาถูก ประกอบกับทางมหาวิทยาลัยได้ 

จ ัดสรรเงินสวัสดิการให้ก ับนักกีฬาในการนำมาขึ้อเครื่องดื่มท ี่ใข ่ในการแข่งข ันในจำนวนจำกัด 

จังนั้นการดื่มนํ้าเปล่าจึงเป็นสิงที่เหมาะสมเพราะในระหว่างการออกกำลังกาย ถ้าได้ดื่มนํ้า 1 ถ้วย 

(ประมาณ 8 ออนซ์) ทุก ๆ 20 นาที น ับว่าเป ็นสิงท ี่ด ี แต่การแข่งขันที่ยาวนาน นํ้าเปล่านั้นควรแข่ 

เย็นก่อนรับประทานเพราะจะข่วยให้ร่างกายดูดซึมไปไข่ได้ดีฃึ้น เร็วขึ้น อีกทั้งยังข่วยลดความร้อน 

ระอ ุในร ่างกายอ ันเก ิดจากการออกกำล ังกาย โดยน ํ้าเย ็นจะลดอ ุณ หภ ูม ิท ี่กระเพาะอาหารได ้ 

ประมาณ 12-30  องศา (ธีระจักดี้ อาภาวัฒนาสกุล, 2533)

สำหร ับการร ับประทานอาหารและเคร ื่องด ื่มหล ังการแข ่งข ัน พบว่า น ักก ีฬา 

ล่วนมากรับประทานอาหารคาวหลังการแข่งขัน และดื่มเครื่องดื่ม คือนํ้าเปล่า ท ั้งน ี้อาจเป็นเพราะ 

ทางมหาวิทยาลัยได้มีการจัดบริการอาหารเย็นในช่วงแข่งขันกีฬา จังนั้นเมื่อนักกีฬาแข่งขันกีฬา 

เสร็จสินในแต่ละวันนักกีฬาก็จะมารับประทานอาหารที่ทางมหาวิทยาลัยจัดไว้ให้ เพราะภายหลัง 

การออกกำลังกายอย่างหนักควรดื่มนํ้า ทั้งนี้เพ ื่อชดเชยนํ้าที่ส ูญเสียออกไปจากร่างกาย ซึ่งนํ้าคือ 

สิงที่ดีที่สุดที่ควรดื่ม เพราะนํ้าลามารถดูดซึมได้เร็วกว่าการดื่มอย่างอื่น โดยควรดื่มนํ้าเย็นหลังออก 

กำลังกาย เป ็นอ ันจ ับแรกประมาณ2 - 3 แก้ว จากนั้น จึงอาจตามด้วยการดื่มนํ้าผลไม้หรืออาหาร 

ว่าง ควรรับประทานภายหลังการออกกำลังกายประมาณ 20 - 30 นาที (ธีรจักดิ้ อาภาวัฒนาสกุล, 

2533) และควรกินอาหารมื้อหลักภายใน 2 ชั่วโมง (ก ัลยา กิจบุญชู, 2544) โดยเน้นอาหารที่ม ี 

คาร์โบไฮเดรตสูง (ร้อยละ 60 - 70) เพื่อนำไปลังเคราะห์เป็นไกลโคเจ็นทดแทนล่วนที่หายไป ซึ่งจะ 

ละลมไว้ได ้เท ่าปกต ิภายใน 24 ชั่วโมง นักกีฬาจึงสามารถแข่งขันในวันรุ่งข ึ้นได้โดยไม่อ ่อนล้า 

(รัตนวด ณ นคร, 2537)

2.3 พฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์
การบริโภคเครื่องดื่มของนักกีฬา ผลการวิจ ัยพบว่า น ักก ีฬาบางคนดื่มนมก่อน 

แข่งขันกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของปิยะดา เมธีวรรณกุล(2544) ที่ว่า น ักคืกษามีพฤติกรรม 

ส ุขภาพที่พ ึงประสงค์ค ือ ด ื่มนม หรือร ับประทานผลิตภ ัณฑ ์ท ี่ทำมาจากนม ท ี่เป ็นเซ ่นนี้อาจเป็น 

เพราะว่าความเชื่อและการให้ความหมายของอาหาร เข่น นมคือสัญลักษณ์ของอาหารเพื่อสุขภาพ 

ดื่มนมแล้วสูงใหญ่ และแข็งแรง (ลมฤ ด ี วีระพงษ ์, 2535) แต่สำหรับนักกีฬาการดื่มนมซึ่งเป ็น 

อาหารที่มีไฃม้นสูง ควรงดเว้นการรับประทานเป็นมื้อก่อนซ้อมหรือก่อนแข่งขัน เพราะย่อยได้ช้า ทำ 

ให้อ ีดอัด (จ ุฒ ิพงษ ์ ปรมัตถากร, 2537) ร ู้ส ีกอ ิ่มอย ู่นาน และอาจเก ิดอาการจุกแน ่นในระหว่าง 

แข่งขันได้ (รัตนวดี ณ นคร, 2537)
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ส่วนการดื่มนํ้าอัดลมของนักกีฬา (ในวันt เกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) ผลการวิจัย 

พบว่า เหตุผลที่ดื่ม คือ เสีกอยากดื่ม อยากดื่มอะไรที่หวาน ๆ มีความเสิกหิว อยากดื่มอะไรเย็น  ๆ

ดื่มเพื่อแก้กระหายนํ้า ซึ่งลอดคล้องกับงานวิจัยของ นวลจันทรั ดีพิริยานนท์ (2544) ที่พบว่า 

นักคืกษามีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่พึงประสงค์ คือ นักคืกษาดื่มเครื่องดื่มจำพวกนํ้าอัดลม ร้อยละ 

85.40 และลอดคล้องกับงานวิจัยของ ธนัญญา ดีปานวงค์ (2541) ที่พบว่านักเรียนดื่มเครื่องดื่ม 

จำพวกนํ้าอัดลม เพราะติดใจไนรสซาติ โดยปกตินํ้าอัดลม 1 ขวด (290 มิลลิลิตร) ให้คุณค่าทาง 

โภชนาการจากนํ้าตาลเพียง 120 กิโลแคลอรืเท่านั้น ซึ่งพลังงานเพียงเท่านี้ ไม่สามารถซดเชย 

พลังงานที่สูญเสียไปของนักกีฬาไล้ นํ้าอัดลมจึงเป็นพลังงานสูญเปล่า อีกทั้งนํ้าอัดลมที่มีขายใน 

ท้องตลาด นักมีความเข้มซ้นของกลูโคสมากกว่าร้อยละ 2.5 (มีนี้าตาลประมาณร้อยละ 8-10) จึง 

ไม่เหมาะที่จะใซ้ในการดื่มเพื่อทดแทนการเสียเหงื่อ เพราะการดื่มสารละลายกลูโคสที่ม ีความ 

เข้มข้นมากกว่าร้อยละ 2.5 จะเคลื่อนตัวจากกระเพาะอาหารลงส่ลำไล้เล็กได้ช้า ทำให้ล้างอยู่ใน 

กระเพาะอาหารนาน จึงทำให้เกิดความรู้สีกอิ่มนานเกินไป นอก1จากนี้นํ้าอัดลมที่มีแก๊ส จะทำให ้

เกิดอาการจุกเสียด (รัตนวดี ณ นคร, 2537) อาจทำให้ท้องอึด คลื่นไล้หรือมีอาการปวดท้อง และ 

อาเจียนไล้ในขณะแข่งขัน (วุฒิพงษ์ปรนัตถากร, 2537)

น ักก ีฬาส ่วนมากไม ่ด ื่มชาและ กาแฟ ท ี่เป ็นเข ่นน ี้เพราะน ักก ีฬาม ีความเช ื่อว ่า 

กาแฟเป็นสารเสพติด และทำลายสุขภาพ แต่เป็นที่น ่าลังเกตว่ามีน ักกีฬาบางคนดื่มกาแฟ (ในวัน 

แกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า ด ื่มเพ ื่อแก ้ง ่วงเม ื่อทำการบ ้านในตอนกลางคืน ซึ่งถ้า 

นักกีฬาอยู่ด ึกจนเกินไป อาจทำให้ดื่นสาย และไม่ไปแกซ้อม ฉะนั้นควรนอนเมื่อร่างกายเสีกง่วง 

และควรทำการบ้านให้เสร็จก่อนการแกซ้อม นอกจากนี้ย ังพบว่าม ีน ักก ีฬาบางคนดื่มชา (ในวัน 

แกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า ดื่มแล้วร้ส ีกสดชื่น เพ ื่อเพ ิ่มพลังงาน ซ ึ่งสอดคล้องกับ 

งานวิจัยของ ป ิยะดา เมธีวรรณกุล (2544) ที่พบว่า นักคืกษามีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม ่พ ึงประสงค์ 

คือดื่มชาหรือกาแฟ ร้อยละ 55.30 และสอดคล้องกับงานวิจัยของนิยมศรี วุฒ ิข ัยและคณะ (2543) 

ที่พบว่า น ักค ืกษาส ่วนใหญ ่หร ือประมาณร้อยละ30.00-50.00ดื่มชาหรือกาแฟ และสอดคล้อง 

กับงานวิจ ัยของ ธน ัญญา ด ีป าน วงค ์(2541) ที่พบว่า น ักเร ียนด ื่มเคร ื่องด ื่มประเภท ซา กาแฟ 

เพราะทำให้ใม่ง ่วงนอนอาจเป็นเพราะสารกาเฟอีนที่ม ีอยู่ในใบชา กาแฟ เมื่อเข้าส่ร่างกายจะไป 

กระตุ้นระบบประสาทให้เกิดอาการตื่นเต้นนอนไม่หลับ (ว ุฒ ิพงษ ์ และอารีปรนัตถากร, 2539)ใน 

น ักก ีฬาพบว่ากาเฟอีนจ ัดอย ู่ในกลุ่มยากระต ุ้นระบบประสาทกลาง ทำให้นักกีฬาไม่ง่วงซึม หาย 

อ่อนเพลีย ถ้ากินในขนาดสูงประมาณ 250- 300 มิลลิกรัม จะเร่งการสลายไฃนันให้กลายเป็นกรด 

ไขนันอีสระ (Free fatty acid) ทำให้ประหยัดการใข้ไกลโคเจ็นในระหว่างการออกกำลังกายไล้ 

(Welch et al ,1983 อ้างถึงใน รัตนวดี ณ นคร, 2537) ซึ่งถ ้าดื่มมากกว่านี้จะจัดเป็นการโด๊ปไล้ 

ตามกฎของโอลิมปิคลากล ถ้าตรวจพบสารกาเฟอีนในปริมาณมากกว่า 500 มิลลิกรัม (ประมาณ
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4 ถ้วยกาแฟ) (Cox, 1996) อาจถูกตัดสิทธิ้ให้ออกจากการแข่งขันและปรับเป็นแพ้ได้ และถ้าได้รับ 

กาเฟอีนจำนวนมาก ๆ อาจมีผลเสียต่อการเล่นกีฬาที่ต ้องการความแม่นยำ เนื่องจากทำให  ้

นักกีฬาเกิดอาการมือลั่นและใจลั่น และอาจทำให้นักกีฬาเครียดก่อนที่จะเข้าแข่งขันได้ (Goldstein 

et al., 1965 อ้างถึงใน รัตนวดี ณ นคร, 2537) นอกจากนี้สารกาเฟอีน ยังมีฤทธี้ต่อระบบหัวใจและ 

หลอดเลือด โดยไปเร่งให้กล้ามเนื้อหัวใจบีบตัว ทำงานหนักขึ้น อาจทำให้เกิดความตันเลือดสูง 

อย่างรวดเร็ว และเป็นตัวไปเร่งการหลั่งกรด และนํ้าย่อยในกระเพาะอาหารให้มีมากเกินกว่าปกต ิ

อาจทำให้เกิดแผลในกระเพาะอาหารได้(วุฒิพงษ์และอารีปรมัตถากร, 2539)

ล่วนพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่และเครื่องดี่มบำรุงกำลัง ผลการดีกษา 

พบว่า น ักกีฬาล่วนมากเคยดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่และเครื่องดื่มบำรุงกำลัง ที่เป็นเข่นนี้เพราะการ 

เข้าใจผิดและหลงเชื่อดื่อมวลชน (มัณฑนา อุเทน, 2539) ที่มีการใข้ชื่อทางการค้าหรือการโฆษณา 

ประสิทธิภาพที่เก ินความจริง ทั้งที่เครื่องดื่มรุเกำลัง 1 ข ว ด (100 มิลลิล ิตร) จะให้พลังงานจาก 

นํ้าตาลเพียง 8 กิโลแคลอรีเท่านั้น (รัตนาวดี ณ นคร, 2537) นอกจากนี้อาจมาจากความเชื่อที่ว ่า 

เมื่อต้องสูญ เลืยเหงื่อจะต้องมีเกลือแรส่ ูญ เสิยออกมาจากร่างกายด้วย ซึ่งข้อเท็จจริงคือ ร่างกายขับ 

เหงื่อออกมาในกรณีที่ร่างกายมีการใช้พลังงานมาก เกิดการเผาผลาญสารอาหารจนเกิดความร้อน 

เหงื่อจึงเป ็นเสมือนเครื่องมือในการขับความร้อนออกนอกร่างกาย และนํ้าท ี่นำมาสร้างเป ็นเหงื่อ 

เป็นนํ้าที่ถ ูกดึงมาจากพลาสมาของเลือด หากร่างกายสูญ เสิยนํ้าหรือเหงื่อไปมาก จะทำให้เลือดใน 

ร่างกายมีปริมาตรลดลง ดังน ั้นจึงเป ็นการสูญ เล ืยนั้าเป ็นหลัก ไม่ใช่ส ูญเสียเกลือแร่ จำเป ็นต ้อง 

ได้รับนํ้าเข้าไปเพี่อซดเชยนํ้าที่สูญเสียไปมากกว่า (วินัย ดะห์ลัน, 2542)

สำหรับการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ผลการดีกษาพบว่านักกีฬาล่วนมากเคยดื่ม 

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์นักกีฬาชายดื่มแอลกอฮอล์ร้อยละ 80.77 นักกีฬาหญิงดื่มแอลกอฮอล ์

ร้อยละ 75.00 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิดัยของจตุรงค์ แวงนอก (2544) ที่พบว่า นักดีกษาดื่ม 

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ร้อยละ 62,30 และงานวิลัยของ นิยมศรี วุฒิขัยและคณะ (2543) ท่ี 

พบว่า นักดีกษาชายดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์หรือเคยดื่มแอลกอฮอล์เป็นครั้งคราวถึงร้อยละ

50.00 ในขณะที่นักดีกษาหญิง ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์หรือเคยดื่มแอลกอฮอล์เป็นครั้งคราว 

ถึงร้อยละ 10.00 และยังลอดคล้องกับงานวิลัยของคูแซติส (Cusatis,1995) ที่พบว่า การบริโภค 

อาหารระหว่างนักเรียนชายและนักเรียนหญิง ไม่มีความแตกต่างกัน แต่แตกต่างกับงานวิลัยของ 

แพตเธอร์สัน (Patterson, Rut E, 1892) ที่พบว่า เพศหญิงมีแบบแผนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

และการดื่มดีกว่าเพศชาย

ส่วนเหตุผลที่ดื่มอาจเป็นเพราะปัจจุบันการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ถือเป็น 

กิจกรรมปฏิสัมพ้นธ์เพี่อสังสรรค์กันในสังคมระหว่างบุคคลทุกชนชั้นซึ่งตรงกับงานวิลัยซองรุ่งวิทย์ 

มาศงามเมืองและคณะ (2543) ที่พบว่า การดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ในปัจจุบันเพศหญิง กล้า



109

ดื่มมากขึ้น แส่สังคมยังไม่ยอมรับ ขณะที่เพศชายเห็นว่า เป็นเรื่องปกติ ซึ่งก็สอดคล้องกับงานวิจัย 

ของ ภรณี วัฒนสมบูรณ ์ และสักขณา เติมคืริกุล (2543) ท ี่พบว ่าค่าน ิยมการด ื่ม เครื่องดื่มที่ม  ี

แอลกอฮอล์เป็นเรื่องปกติในสังคม ฉะนั้นในปัจจุบันการดื่มแอลกอฮอล์ไม่ใช่สิงที่ผิดหรือแปลกไป 

จากสังคม นักกีฬาก็มีสิทธ์ดื่มได้แส่ควรมีความรับผิดชอบในการดื่มคือควรดื่มแส่พอควรมิใข่ดื่มจน 

เมามากเกินไป หรือดื่มจนไม่มีสติจนมีพฤติกรรมเสียงทางเพศหรือเกิดอุบัติเหตุ หรือดื่มมากไปจน 

วันรุ่งข้ึนด่ืนมาล้อมหรือแข่งขันกีฬาไม่ไหว

สำหรับประ๓ ทของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ นักกีฬาส่วนมากดื่มเหล้า รองลงมา 

คือดื่มเบ ียร์ซ ึ่งสอดคล้องกับงานวิจ ัยของกมลทิพย์ว ิจ ิตรลุทรกุล(2542) และร ุ่งว ิทย ์ 

มาศงามเม ือง และคณะ (2543) ที่พบว่า เครื่องดื่มท ี่ม ีแอลกอฮอล์ท ี่น ักเร ียน น ักค ืกษาน ิยมด ื่ม 

ได้แก่ สุรา เบ ียร์ และไวน์ และเป็นที่น ่าส ังเกตว่ามีน ักกีฬาบางคนมีการดื่มเบ ียร์ก ่อนการเล่นกีฬา 

เพราะมีความเชื่อว่าการดื่มเบียร์ไห้แคลอรืมาก ดื่มแล้วจะมีแรงกำสังทำให้รู้ส ีกเหนื่อยล้าลง แม้ 

เบียร์จะมีพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต แส่พลังงานที่ได้ก็ไม่ได้มากกว่าอาหารทั่วไป เม ี่อเท ียบกัน 

แล้วกลับมีราคาแพงกว่าเสียอีก ปริมาณเบียร์ในจำนวน 12 ออนซ์จะมีคาร์โบไฮเดรตอยู่เพ ียง 16 

กรัมเท่านั้น และแคลอรืในเบียร์ส่วนมากจะได้มาจากแอลกอฮอล์ซึ่งแคลอรืนี้จะไม่ใช้เป็น 

ไกลโคเจ ็นที่เก ็บสำรองเพ ื่อใช้เป ็นพลังงานของกล้ามเนื้อ ด ังน ั้นการด ื่มเบ ียร ์จ ึงไม ่ค ุ้มค ่าก ับการ 

ลงทุน นอกจากนี้แอลกอฮอล์ยังมีผลเสียอื่นๆ อีก เข่น เบียร์จะกดประสาททำให้ประสาทลังการใน 

การทำงานได้ช้าลง และทำให้ทักษะด้อยลง การดื่มเบียร์โดยทันทีภายหลังจากการออกกำลังกายก็ 

เป็นเรื่องที่ไม่สมควรเข่นกัน เพราะเบียร์จะเป็นตัวขัดขวางการหลั่งฮอร์โมนที่ช่วยในการรักษานํ้าใน 

ร่างกาย ทำให้ม ีการป ัสสาวะบ ่อยครั้ง และจะทำให้ร่างกายขาดนํ้า (ธ ีระด ักด ิ้อาภาว ัฒนาสก ุล, 

2533)

สำหรับเวลาที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ นักกีฬาส่วนมากดื่มเวลาลังสรรค์กับ 

เพื่อน/รุ่นพี่/รุ่นน้อง รองลงมาคือเวลาเลี้ยงฉลองจบการแข่งขันในแส่ละครั้ง ซึ่งสอดคล้องกับ 

ผลกา?วิจัยที่พบว่าพฤติกรรมหลังจากแข่งขันกีฬาเสร็จแล้วนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้มี 

กิจกรรมการเลี้ยงฉลองแบบเที่ยวกลางคืน โดยมีการดื่มเครื่องดื่ม เข่น เบียร์ เหล้า เปิบซ่ี ค็อกเทล 

ซ่ึงสถาน'ท่ีที่,ไปมี ตลาด อ.ต.ก. ถนนข้าวสาร บีทผับ RCA และผลการวิจัยที่พบว่านักกีฬาบางคน 

ดื่มแอลกอฮอล์ (ในวันแกล้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลในการดื่ม คือ ดื่มเวลาไปงานร่ืนเริง 

ดื่มกับรุ่นพื่ ดื่มหลังแข่งครั้งสุดท้ายเพราะไม่มีแข่งส่อ อยากดื่ม ไปกับเพื่อนเลยดื่ม ดื่มเวลารู้สีกเซ็ง 

เครียด และไม่สบายใจซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของกมลทิพย์วิจิตรสุทรกุล(2542) และรุ่งว ิทย  ์

มาศงามเมืองและคณะ (2543) ที่พบ นักเรียนนักคืกษาร้อยละ 51.00 -  63.00 เคยดื่มเครื่องดื่มที ่

มีแอลกอฮอล์ประมาณ3 - 4 คร้ัง เหตุผลที่ดื่มเพราะอยากสนุกสนานอยากเอยากลอง ดื่มตาม 

เพื่อน ดื่มในโอกาสพีเศษต่าง  ๆ และสอดคล้องกับ ภรดี ว ัฒนลมบูรณ ์ และลักขณา เติมคืริกุล
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(2543) และสุจิตรา สุคนธทรัพย์ (2545) ที่พบว่า นิสิตดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพราะความเคยชิน 

และการปฏิบ ัต ิตามกลุ่มเพ ี่อน ดังนั้นแอลกอฮอล์จึงเป็นเครื่องดื่มที่มักใช้เพี่อวัตถุประสงค์ด้าน 

ความบันเทิง ออกถุทธึ๋โดยการกดการทำงานของระบบประสาท นักกีฬาบางคนต้องดื่มเหล้าก่อน 

การแข่งขันเพี่อลดอาการตื่นเต้น หรือมือล้น แต่การดื่มแอลกอฮอล์ก่อนทำการแข่งขันจะทำให  ้

สูญเสืยสมรรถภาพทางการกีฬาประเภทที่ต ้องใช้ความชำนาญพิเศษ สูญเสียความใวในการ 

ตอบสนองต่อสิงกระตุ้น การประสานล้มพันธ์ระหว่างมือกับสายตาลดลง สูญเสียความแม่นยำ 

ร่างกายทรงดัวได้ไม่ดและไม่สามารถทำงานประลานกันได้ นอกจากแอลกอฮอล์จะไม่ข่วยในการ 

ทำงานของกล้ามเนื้อลายแล้ว ยังอาจทำให้การทำงานลดลงจากฤทธึ๋ที่ยับยั้งการทำงานของ 

ไมโทคอนเดรืยที่เซลล์กล้ามเนื้อ (Farrar et al. 1982 อ้างถึงใน รัตนวดี ณ นคร, 2537)

2.4 ความคดิเหน็และความเรือ่ในเรือ่งการบรโิภคอาหาร

จากผลการวิจัยเกี่ยวกับความคิดเห็นและความเชื่อในเรื่องการบริโภคของนักกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาล้ย ผู้วิจัย อภิปรายผลการวิจัย เฉพาะประเด็นที่น่าสนใจดังต่อไปนี้

2.4.1 ความคิดเห็นและความเชื่อในเรื่องการบริโภคอาหารเกี่ยวกับการบริโภค 

ผลตกัณฑ์เสริมอาหาร

ผลการวิจ ัยพบว่า น ักก ีฬาส ่วนมากไม ่ร ับประทานผล ิตก ัณ ฑ ์เสร ิมอาหาร 

และ น ักกีฬาส่วนมากแสดงความคิดเห ็นว่าไม่ม ีความจำเป็นในการรับประทานผลิตกัณฑ์เสริม 

อาหาร ทั้งนี้อาจเป็นเพราะรสชาติไม่อร่อย และคิดว่าผลิตกัณฑ์เสริมอาหารเป็นแค่โฆษณาชวน 

เช่ือ ชื่งเป็นการดีที่น ักกีฬาไม่หลงไปกับกลยุทธ์ในการโฆษณาของฝ่ายธุรกิจ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 

เม ื่อใกล้ว ันแข่งขันทั้งผ ู้ร ืเกสอนและนักกีฬามักจะเลาะแสวงหาอาหารบำรุงสมรรถภาพเพี่อเสริม 

ความมั่นใจให้ทีมและนักกีฬาเอง โดยยึดหล้กดูแบบอย่างบริโภคของนักกีฬาที่ประสบความสำเร็จ 

และเสียนแบบใช้ผลิตกัณฑ์โดยไม่คำนึงถึงราคา และความเชื่อของและการถือปฏิบ ัต ิของโค้ช ท่ี 

จัดหาอาหารเสริมต่าง ๆ ให้นักกีฬาจนเกินความจำเป็น (พวงไข่มุกด์ เพิ่มสินทวี, ม.ป.ป.) และถ้า 

ร ับประทานอาหารให้เพ ียงพอและถูกหลักโภชนาการ คือ น ักก ีฬารับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 

และม ีปร ิมาณเพ ียงพอก ็ไม ่จำเป ็นต ้องร ับประทานผล ิตก ัณฑ ์เสร ิมอาหาร นอกจากน ี้ผล ิตก ัณฑ ์ 

เสริมอาหารมีราคาแพง และอาจจะมีผลช้างเค ียง ซ ึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ สิริวรรณ รักจิต 

(2540) ที่พบว่า สาเหตุที่บริโภคผลิตกัณฑ์เสริมอาหารก็เพี่อข่วยให้ร่างกายแข็งแรง บำรุงร่างกาย 

เสริมให้ร ่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน และป้องกันโรค ผู้บริโภคส่วนใหญเไม่ทราบถึงผลเสีย 

หรือผลช้างเคียงของผลิตกัณฑ์เสริมอาหารที่อาจมีต่อร่างกาย นอกจากนี้ผู้บริโภคยังเห็นว่าราคา 

ของผลิตกัณฑ์เสริมอาหารค่อนช้างแพง
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2.4.2 ความคิดเห็นและความเช่ือในเร่ืองโภชนาการทางเลือกเกี่ยวกับอาหารแนว 

ธรรมชาติบำบัด และอาหารปังลวิรติของนักกีฬา

ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาส่วนมากไม่รับประทานอาหารแนวธรรมชาติบำบัด 

และนักกีฬาส่วนมากว่าอาหารมังสวิรัติ ไม่เหมาะลมกับนักกีฬา เพราะมีสารอาหารไม่ครบ 5 หมู่ 

แต่ในความเป็นจริงล้าเจักเลือกบริโภคให้หลากหลายและเหมาะสม จะพบว่าการรับประทาน 

อาหารมังสวิรัติ ก็จะได้รับสารอาหารเพียงพอกับความต้องการของร่างกายและครบ 5 หมู่ได้ ช่ืง 

สารอาหารบางตัวที่พบมากในสัตว์ เ ]ๆน เหล็ก ดูด?มได้ดีกว่าที่ได้จากพืช แต่ผัก ผลไม้ก็จะมี 

วิตามิน?สูงชื่งจะ?วยในการด ูด?มเหล็กที่ได้จากพืชด้วยเข่นกัน สำหรับสารอาหารที่พบว่าขาดใน 

อาหารมังสวิรัติ ดีอ วิตามินบี 12 ก็จำเป็นต้องได้รับการเสริมจากถั่วหมักด้วยเชื้อจุลินทรีย์ 

(จุฒิพงษ์ปรมัตถากร, 2537) และในนํ้าที่ละลายจากตัวปลา ฟน นํ้าปลา กะปิ (พิๆ๒  ภูมิจันทร์, 

2535)หรือจากวิตามินบี 12 โดยตรง

สิงหนึ่งที่ต้องคำนึงต่อมาคือ พวกมังสวิร้ติไม่รับประทานเนื้อสัตว์อาจจะได้รับ 

พสังงานน้อยกว่า ฉะนั้นต้องตระหนักถึงพสังงานที่บริโภคเป็นสำคัญ นักกีฬามังสวิรัต ิจะต้อง 

รับประทานอาหารให้เพียงพอกับกิจกรรม อาจจะบริโภคอาหารครั้งละน้อย ๆ แต่รับประทาน 

ปอยครั้ง เพ ื่อให ้ได ้พส ังงานอย่างเพ ียงพอ เพ ิ่มเป ็น 5-6 มื้อ เพ ิ่มจำนวนของอาหารว ่าง 

รับประทานอาหารที่มีแคลอรืสูง (สุรัตน์ โคมีนทร์, 2534)

2.4.3 ความคิดเห็นและความเชื่อในเรื่องพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เปลี่ยนแปลง 

ไปจากปกติใน?วงที่มีประจำเดือนของนักกีฬาหญิง

ผลการวิจัยพบว่าความคิดเห็นและความเชื่อและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ 

เปลี่ยนแปลงไปจากปกติใน?วงที่มีประจำเดือนของนักกีฬาหญิง ส่วนมากเห็นว่ามีการเปลี่ยนแปลง 

ร้อยละ 66.67 เป็นที่น ่าสังเกตว่าการเปลี่ยนแปลงที่ว ่าคือมีข้อห้ามในเรื่องการบริโภคอาหารใน?วง 

ที่ม ีประจำเดือน คือ ห ้ามกินนํ้ามะพร้าว นั้าเย็น และนํ้าแข็ง อาจเพราะนักกีฬาได้รับประสบการณ์ 

จากผู้หสักผูใหญ่ที่ถ่ายทอดข้อรุ)ลให้ปฏิบัติตาม ผนวกกับความกสัวว่าจะมีอาการปวดท้อง จนไม่ 

สามารถข้อมกีฬาได้ ช ื่งสอดคล้องก ับงานวิจ ัยของ เรืองคักด คิริผล (2535) ที่พบว่าทัศนคติของ 

นักกีฬาหญิงไทยระตับชาติ เห ็นว่าประจำเดือนเป็นอุปสรรคต่อการแข่งรันเป็นเหตุผลหลัก ร้อยละ

40.00 แต่แตกต่างกับงานวิจัยของ ฟอกร ั และแมททิว (Fox and Mathews, 1981) จากการสำรวจ 

ในหมู่น ักกีฬาระดับแชมเปียน พบว่า ขณะมีประจำเดือนทำให้ความลามารถในการเล่นกีฬาดืชื้น 

จะม ีน ้อยคนท ี่ค วามสามารถลดลงบ ้าง แต ่ส ่วนใหญ ่พบว ่าความลามารถในการเล ่นก ีฬาไม ่ 

เปล ี่ยนแปลงแต่อย ่างใด และเหต ุผลท ี่ห ้ามก ินน ั้ามะพร้าว อาจเป ็นเพราะในน ํ้ามะพร้าวม ี 

สารประกอบหรือฮอร์โมนบางอย่างชื่งทำให้บางคนเกิดอาการแพได้ เลยเข้าใจผิดกันว่านํ้ามะพร้าว 

เป ็นของแสลงสำหรับผู้ท ี่กำลังมีประจำเดือน (สุชาติ และ วรรณ ์โลมประยูร, 2541) ส่วนเหตุผลที่
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ห้ามกินนํ้าเย็น และนํ้าแข็ง อาจเป็นเพราะมีความเชื่อว่าความเย็นจากนํ้าแข็งอาจทำให้มดลูกบีบ 

รัดตัวได้ แต่น ํ้าแข็งที่ร ับประทานเข้าไปทางปากนั้นไม่เย็นเข ้าไปถึงมดลูก เพราะว่าเวลาที่คนเรา 

รับประทานอาหารเข้าไปไม่ว่าจะร้อนหรือเย็นอาหารนั้นจะถูกเฉลี่ยอุณหภูมิให้เท่ากับอุณหภูมิของ 

ร่างกาย คือ ประมาณ 98.6 องศาฟาเรนไฮต์เสมอ ตังนั้นการรับประทานนํ้าแข็งจึงไม่มีผลต่อการมี 

ประจำเด ือน(ส ุชาต ิ และ วรรณ ีโสมประยูร, 2541) นอกจากนี้ย ังมีพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

ใน iๆวงที่ม ีประจำเดือน คือ อยากรับประทานอาหารเปรยวๆ จัดๆ และมีการกินจุบจิบตอนกลางคืน 

เป็นพวกขนมกรูบกรอบ ขนมปัง ข็อคโกแลต ทั้งน ี้อาจเป็นเพราะความต้องการทางด้านร่างกาย 

คุณลักษณะนิส ัยเฉพาะตัวของบุคคลในแต่ละสภาวะที่จะส่งผลให้ร ่างกายมิความต้องการอาหาร 

แตกต่างกันไป (วันเพ็ญ บ ุญประกอบ, 2533) ซึ่งสอดคล้องกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของ 

วัยรุ่น ที่ว่าชอบรับประทานอาหารจุบจิบไม่เป็นเวลา และชอบรับประทานอาหารที่ให้พลังงานสูง ฟน 

ลูกอม ขนมหวาน นํ้ายัดลม ช็อกโกแลต ไอศกรีม ของขบเคี้ยว ขนมอบกรอบต่างๆ เป็นต้น ซึ่งเป็น 

การบริโภคอาหารมากกว่าที่ควร ทำให้เกิดโรคอ้วน และฟันผไุด้ (ชุลีพร ศรศรี, 2541)

2.4.4 ความคิดเห็นและความเชื่อในเรื่องสารอาหารที่นักกีฬาควรเน้นเป็นพิเศษ 

ผลการคืกษาพบว่า นักกีฬามีความคิดเห็นและความเชื่อเรื่องสารอาหารที ่

นักกีฬาควรเน้นเป็นพิเศษ คือ เน้นคาร์โบไฮเดรต ที่เป็นฟนนี้อาจเป็นเพราะนักกีฬามีการเรียนรู้ 

เรื่องโภชนาการจากครูจึงนำความรู้มาใข้ปฏิบัติกับตนเอง ตังตัวอย่างจากการสัมภาษณ์นักกีฬา 

ที่ว่า

"... เคยเรียนมาเหมือนกัน คือเวลาที่นักกีฬาเวลาแข่งต้องแบบ Glycogen loading 

คือ กินอาหารจำพวกคาเโบไฮเดรตเข้าไปเป็นพลังงานสะลมเอาไว้ เพราะมันจะเอา 

ออกมาง่าย รู้มาจากการเรียนวิชาสรีรวิทยาที่แทรกมาไม่ได้เรียนเป็นหลัก...ก็พวกแป้ง 

นํ้าตาล ข้าวต้องกินเยอะๆ”

'‘...(ก่อนแข่ง) เรียนมาเลยรู้ว่า ก่อนแข่งขันให้ทานคาร์โบไฮเดรตเยอะๆ...อยู่ในบทเรียน 

ที่อาจารย์สอน..."

และอาจเป็นเพราะนักกีฬาได้รับการดูแลในการจัดอาหารจากโด้ชของนักกีฬา 

ตังตัวอย่างจากการสัมภาษณ์นักกีฬาที่ว่า ''ก่อนแข่ง โค้ชเขาจะซ้ือยูโรตัสตาร์ดเค้กไว้ให้” ซ่ึง 

พฤติกรรมเหล่านี้เป็นลี่งที่ลมควรปฏิบัติเพราะไกลโคเจ็นจากคาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงานที ่

สำตัญ (จงจิตร ยังคทะวานิช, 2545) แต่เป็นที่น่าลังเกตว่ามีนักกีฬาบางกลุ่มเน้นโปรตีน อาจ 

เพราะเชื่อว่าในระหว่างการออกกำลังกายนั้น ร่างกายจะสลายกล้ามเนื้อบางส่วนให้เปลี่ยนเป็น 

พลังงาน นักกีฬาจึงต้องเสริมโปรตีน ความเชื่อเรื่องโปรตีนอย่างนี้เองที่ทำให้ผลิตกัณฑ์โปรตีนเสริม
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รวมไปถึงบรรดาชุปไก่สกัดทั้งหลายขายดิบขายดีในหมู่นักกีฬาและนักเรียนนักดีกษาที่ใกล้สอบ มี 

นักกีฬาไม่น้อยที่ทุกครั้งก่อนการแข่งขันจะบำรุงร่างกายด้วยอาหารประ๓ ทเนื้อสัตว์และไข่เพราะ 

เชื่อว่าอาหารประ๓ ทนื้จะทำให้ร่างกายมีพละกำลังเต็มที่ (วินัย ดะห์สัน, 2542) ซึ่งความเชื่อนี้ 

ลอดคล้องกับการสอบถามนักกีฬามวยไทยพบว่ามีความเชื่อว่า อาหารที่ต้องการเพิ่มขึ้นควรจะอยู่ 

รุปฃองโปรตีน เพื่อให้กล้ามเนื้อแข็งแรง (Kijboonchoo K. and Kraisuwan K, 1990) นอกจากนี้ 

นักกีฬาย้งพยายามลดอาหารประ๓ ทคารีโบ'ไฮเดรต โดยเชื่อว่ากินอาหารพวกแป้งทำให้นํ้าหนักขึ้น 

และล้วนง่ายและกังเป็นการอ้วนแบบไม่มีแรงอีกด้วย จึงไม่น่าแปลกใจที่การดีกษาหรือทางด้าน 

พฤติกรรมการบริโภคโดยวิธี Rapid Assessment Procedure (Chittchang V., 1993) พบว่าใน 

วงการกีฬามวยชื่งต้องมีการควบคุมนํ้าหนัก การดูแลเรื่องอาหารนักมวย นักคำนึงถึงการเพิ่ม 

ปริมาณเนื้อสัตว์ที่มีในอาหาร และพยายามหลีกเลี่ยงอาหารพวกแป้งข้าว ด้วยเกรงว่าจะทำให้ 

นื้าหนักขึ้นเร็ว และการดีกษาพฤติกรรมและบริโภคนิสัยถึงแนวทางการลดนํ้าหนักของนักกีฬาไทย 

ที่ไปเอเชี่ยนเกมสักรุงปักกิ่งเมื่อปี พ.ศ. 2533พบว่า นักมวยที่จำเป็นต้องลดนื้าหนัก กังมุ่งเน้น 

อาหารโปรตีนเป็นหสัก งดแป้งและขนมหวาน ด้วยเกรงว่านํ้าหนักจะขึ้นง่าย (Kijboonchoo K. 

et al., 1991) แต่ความเป็นจริงพบว่าการเสริมโปรตีนมีแต่จะทำให้ยากจนลงเพราะอาหารโปรตีน 

เป็นสารอาหารราคาแพง ดังนั้นล้าพลังงานจากโปรตีนที่ให้ถ่ายทอดออกมานั้นจะเท่ากับ 

คาร์โบไอเดรดแต่โปรตีนมีราคาแพงกว่า นักกีฬาจึงควรรับประทานอาหารพวกคาร์โบไฮเดรต 3

3. ความตอ้งการตา้นการบรโิภคอาหารข‘องนกักฬีาจฬุาลงกรณม์หาวทิยาลย้

ผลการวิสัยพบว่า สามารถอภิปรายความต้องการด้านการบริโภคอาหารของนักกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยได้ 2 หัวข้อ ดังนี้

3.1 ความตอ้งการบคุลากรตา้นโภชนาการ

จากการดีกษาครั้งน ี้ พบว่าน ักกีฬามีความต้องการบุคลากรที่ม ีความรู้เร ื่อง 

โภชนาการหรือนักโภชนาการ เพื่อสัดอาหารเลี้ยงนักกีฬาที่ถูกต้อง เนื่องจากเขาเหล่านี้ต้องการมี 

สมรรถภาพที่ดี จึงอยากกินอาหารที่ด ี แต่นักกีฬาไม่มีเวลาพอที่จะสัดหรือประเมินอาหาร เพื่อ 

ตัวเอง ผู้ฝืกสอนกีฬาควรจะต้องขอความข่วยเหลือจากเพื่อนร่วมงานที่อยู่ในวิชาชีพเดียวกัน เข่น 

แพทย์ประจำทีม นักวิทยาศาสตร์การกีฬา นักสุฃดีกษา และโภชนากร ในการดูแลสัดอาหาร ซ่ึง 

บุคลากรดังกล่าวจะต้องตระหนักถึงความจำเป็นในการที่จะสัดอาหารหรือลอนให้ข้อมูลเกี่ยวกับ 

อาหารและโภชนาการที่ถ ูกต้องและลมเหตุผล (เทพวาณี หอมสนิท, ผู้แปล, 2537) และให้ 

คำแนะนำเรื่องอาหารนักกีฬา แล้ไขความเชื่อต่าง ๆ การดีกษาปัญหาต่าง ๆ เกี่ยวกับแนวคิด
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รูปแบบการให้อาหารเสริมทั้งในกลุ่มของนักกีฬาและกลุ่มของผู้รกสอน เพื่อช่วยในการปรับเปลี่ยน 

พฤติกรรมและแนวคิด ของทั้งนักกีฬาและผู้รกสอน ให้ถูกหลักโภชนาศาสตรัการกีฬายิ่งขึ้น

3.2 ความรูเ้รีอ่งโภชนาการการกฬีา

จากการสืกษาครั้งนี้ พบว่านักกีฬามีความต้องการความรู้เร ื่องโภชนาการการ 

กีฬา อาจเป ็นเพราะน ักก ีฬาเห ็นความสำค ัญ  แต ่ย ังม ีความเข ้าใจผ ิดและก ่อเก ิดพฤต ิกรรมการ 

บริโภคอาหารที่ไม่พึงประสงค์ ฟน ในช่วงวันแข่งขันนักกีฬาเรื่อว่านํ้าอัดลม เครื่องดื่มเกลือแร่และ 

เครื่องดื่มบำรูงกำลังให้พลังงาน และความเรื่อเรื่องไม่ด ื่มนํ้ามะพร้าวและนํ้าแข็งเวลามีประจำเดือน 

เพราะจะทำให ้ประจำเด ือนมาไม ่ปกต ิหรือกล ัวจะม ีอาการปวดท ้อง นอกจากนี้น ักก ีฬายังเร ื่อว ่า 

การร ับประทานผล ิตภ ัณ ฑ ์เสร ิมอาหารน ั้นจะช ่วยเสร ิมสมรรถภาพร ่างกาย และท ี่น ักก ีฬาให ้ 

ลัมภาษณ์ว่าอาหารนังสวิรัติมีสารอาหารไม,ครบ 5 หมู่ ความเรื่อที่ผ ิดเหล่านี้น ่าจะมาจากการขาด 

ความรู้ท ี่ถ ูกต้องเกี่ยวกับด้านโภชนาการนักกีฬาโดยตรง (สถาบันโภชนาการมหิดล, 2529) แม้ 

นักกีฬาล่วนมากเคยเรียนวิชาเกี่ยวกับโภชนาการแต่อาจมีเนื้อหาไม่ควบคุมในเรื่องโภชนาการเพื่อ 

การเล่นกีฬาหรือการออกกำลังกาย และการมีประลบการณ ์ท ี่ล ังสมมาต ั้งแต ่ว ัยเด ็กจนเป ็นความ 

เคยชิน หรือสภาพแวดล ้อมของแต ่ละครอบครัวท ี่ม ีการเล ี้ยงด ูท ี่ต ่างก ัน หร ือม ีความเร ื่อม ั่นและ 

ปฏิบ ัต ิตามผู้ท ี่ร ัก เคารพ เข ่นเพ ื่อนโค ้ชประกอบก ับป ัจจ ุบ ันข ้อเท ็จจร ิงเก ี่ยวก ับอาหารเสริมบาง 

ประ๓ ทถูกบิดเบือนด้วยการใข้คำหรือข้อความอย่างฉลาด อ้างอิงถึงวิทยาศาสตร์ทางโภชนาการ 

ข ้อความที่นำมาจากรายงานทางวิทยาศาสตร์นำไปเขียนไว้ในแผ่นพับเพื่อโฆษณา ทำให้ผู้อ่าน 

เข้าใจผิดไปจากเนื้อหาที่แท้จริง ผลของการโฆษณาผิด ๆ  ทำให้ดูเหมือนว่าผลิตภัณฑ์เหล่านั้น จะ 

ข่วยเพื่มประลิทธิภาพของการเล่นให้สูงสุดได้ ฉะนั้นความรู้เร ื่องโภชนาการอันเป็นปัจจัยพื้นฐาน 

ของการเตรียมนักกีฬา เป็นลิ,งจำเป็นทั้งในข่วงการเตรียมนักกีฬาและในข่วงแข่งขัน โดยมุ่งเน้นใน 

เรื่องคุณภาพของอาหารที่ได้รับประจำ มากกว่าท ี่จะมาสนใจเรื่องอาหารเสริมต่าง ๆ จ ึงเป ็นลี่งท ี่ 

ควรกระทำอย่างยิ่ง ดังนั้นควรจัดให้มีการอบรมลัมนาเกี่ยวกับโภชนาการกีฬา (Sports Nutrition) 

สำหร ับน ักก ีฬาท ุกประเภท เพ ื่อปร ับปร ูงพฤต ิกรรมเก ี่ยวก ับโภชนาการของน ักก ีฬาให ้ถ ูกต ้อง 

เพื่อให้นักกีฬารู้จักเลือกบริโภคอาหารให้ถูกต้อง ทั้งชนิด ปริมาณ ช่วงเวลา (Timing) ที่ควรบริโภค 

โดยปรับไปตามความหนักเบาของโปรแกรมการ,รกข้อม

ขอ้เสนอแนะจากการวจิยั

ข้อค้นพบจากงานวิจัยแสดงให้เห็นว่าพฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ ์

มหาวิทยาลัย มีหลายเรื่องควรได้รับการแกํใข รื่งสามารถกระทำได้โดยวิธีต่างๆ ดังน้ี

1. ล่งเสริมนักกีฬาให้มีความรู้เรื่องโภชนาการการกีฬา หรือโภชนาการกับการออก 

กำลังกาย โดยจัดให้เป็นวิชาเลือกเสรี หรือจัดเชิญวิทยากรมาให้ความรู้เรื่องอาหารนักกีฬาใน
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ระหว่างการเก็บตัวเช้าค่ายนักกีฬา เพี่อเป็นการให้ความ!และทัศนคติที่ถ ูกต้องทางด้านโภชนาการ 

การกีฬา หรือโภชนาการกับการออกกำลังกาย ช ื่งนอกจากจะมีประโยชน์ก ับน ักกีฬาในการใช้ 

ความ!ด ังกล่าวไปพัฒนาสุขภาพตนเอง นิส ิตทั่วใปก็ยังนำความ!ดังกล่าวไปใช้ควบคุมอาหารใน 

การออกกำลังกาย เพ ี่อลดนํ้าหนักหรือเสริมสมรรถภาพทางร่างกายใต้อย่างเหมาะสมและถูกต้อง 

อีกด้วย

2. ล ่งเสริมผ ู้ฝ ืกสอน หรือบ ุคลากรที่เก ี่ยวช้องกับการจัดอาหารนักกีฬา ให ้ม ีความ! 

เรื่องโภชนาการการกีฬา โดยจัดให้ม ีการอบรมหรือลัมมนากับวิทยากรที่ม ีความ!และประสบการณ์ 

เป ็น อย ่างดใน เร ื่อ งโภ ช น าการ ฟ น  โภชนากรก ีฬา แพ ท ย ์ป ระจำท ีม  น ักล ุข ด ีกษ า และ 

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ในช่วงก่อนที่จะมีการเก็บตัวนักกีฬา เพ ี่อเป็นการให้ความ!และทัศนคติที่ 

ถูกต้องทางต้านโภชนาการการกีฬาไปในทิศทางเดียวกันทีาให้นักกีฬาลามารถเสริมสร้างพลังและ 

กล้ามเนื้อเพี่อนำไปใช้ในการแช่งขันไต้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด

3. ทางต้านหลักสูตรการเรียนการลอนเกี่ยวกับเรื่องโภชนาการทั่วไปควรมีการเพิ่ม 

เน ื้อหาเร ื่องโภชนาการก ับการออกกำล ังกาย ล ่วนหล ักส ูตรการเร ียนการลอนเก ี่ยวก ับ เร ื่อง 

โภชนาการการกีฬา ควรม ีเน ื้อหาท ี่เน ้นเร ื่องหน ้าท ี่และความสำค ัญของสารอาหารท ี่ใช ้ในการ 

แกช้อมหรือแช่งขันกีฬา การบริโภคอาหารก่อน ระหว่าง และหลังการแช่งข ัน และความเช ื่อท ี่ 

ถูกต้องเกี่ยวกับการริบประทานอาหารของนักกีฬา

4. ทางมหาวิทยาลัยควรจัดสิงที่เอ ื้ออำนวยในการบริโภคอาหารให้มากขึ้น เช่น ช้ม 

ขายอาหารว่าง สำหริบนักกีฬาหรือนิสิตที่เร่งรีบหรือใม่มีเวลานั่งริบประทานในโรงอาหารต่างๆ จน 

ต้องงดริบประทานอาหารมื้อหลักไป

5. หน่วยงานหรือสถาบันที่เกี่ยวช้องกับการกีฬาควรมีการจัดทำและแจกจำหน่าย!!อ 

ส ิงพ ิมพ ์ท ี่เป ็นความ!เก ี่ยวก ับโภชนาการการกีฬาที่ถ ูกต ้อง และท ันสมัย ให้กับนักกีฬา โค้ช และ 

บุคลากรที่เกี่ยวช้องกับการกีฬาเพี่อใช้เป็นแนวทางปฏิบัติต่อไป

6. ร ัฐบาลควรจ ัดสรรงบประมาณหรือจ ัดทำโครงการพ ัฒนาต ้านโภชนาการก ีฬา 

ตั้งแต่ระดับนักกีฬาเยาวชนจนถึงนักกีฬาระดับชาติอย่างต่อเนื่อง โดย‘รกให้ความ!ควบคู่ก ับการแก 

ปฏิบัติเป็นประจำ สมํ่าเสมอ จนนักกีฬาเริ่มเคยชินและเป็นบริโภคนิลัยส่วนตัวต่อไป

ขอเสนอในการวจิยัครัง้ตอ่ไป

1. ควรมีการดีกษาลัมภาษณ์ในเชิงลึก ในกลุ่มของนักกีฬา ผู้รกสอน และผู้ปริหาร 

เพี่อนำผลการวิจัยที่ไต้ มาหาความลัมพ ันธิในการแก้ป ัญหาพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม ่พ ึง 

ประสงค์ของนักกีฬา

2. ควรมีการดีกษางานวิจัยเชิงคุณภาพโดยดีกษาในขัยอื่นๆ หรือในสถาบันอื่นๆ เพ่ีอ
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เปรียบเทียบหรือค้นคว้าให้เกิดข้อค้นพบใหม่ในการพัฒนาด้านโภชนาการการกีฬาของนักกีฬา

3. ควรม ีการส ืกษ'าข ้อร ุ]ลเก ี่ยวก ับการบริโภคอาหารท ี่ม ีอ ิทธ ิพลก ีบด ้านอ ื่นๆ ของ 

น ักก ีฬาจุฬาลงกรณ ์มหาวทยาลัย เร!น การบริโภคอาหารเพ ื่อป ้องก ันการบาดเจ ็บทางการก ีฬา 

จิตวิทยาทางการกีฬาที่เกี่ยวกับการบริโภคอาหาร เพื่อเป็นข้อรุ]ลสำหรับการพัฒนานักกีฬาต่อไป
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