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บทคัดย่อ 
 

 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เพ่ือส ารวจปัจจัยส่วนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอล และ 2) เพ่ือ

น าเสนอแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือนักกีฬา

บาสเกตบอลทีมสิงห์พระนาง จ านวน 100 คน ได้จากการเลือกแบบจ าเพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

ประกอบด้วยเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถาม online วิเคราะห์ข้อมูลหาค่าความถี่ ค่าร้อยละ 

ค่าเฉลี่ย และการใช้โปรแกรมค านวณ  อัตราการใช้พลังงานในแต่ละวันการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตาม

กิจกรรมที่ท า ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาชายและหญิง มีอายุระหว่าง 19 – 35 ปี และ

ประกอบอาชีพพนักงานเอกชนและธุรกิจส่วนตัว การวิเคราะห์ข้อมูลระยะเวลาการฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอลใน

แต่ละวัน นักกีฬาทั้งหมดมีระยะเวลาการฝึกซ้อม 3 – 5 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งระดับความหนักในการฝึกซ้อมอยู่ใน

ระดับปานกลาง ในนักกีฬาเพศชายความต้องการพลังงานขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบโตของร่างกาย การใช้

พลังงานในการท ากิจกรรมมีมาก เน้นอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตเพ่ือใช้เป็นแหล่งเชื้อเพลิงของร่างกาย ใน

นักกีฬาเพศชายวัยท างานและเข้าสู่วัยสูงอายุ ที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่ ต้องค านึงถึงพฤติกรรมการบริโภค มี

ความต้องการของพลังงานและอัตราการเผาผลาญลดลง ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด และควรเป็นอาหารที่เคี้ยว

ง่าย ส่วนนักกีฬาเพศหญิงการเผาผลาญและแรงงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมจะแตกต่างกับนักกีฬาเพศชาย มี

ความต้องการสารอาหารที่มีธาตุเหล็กมาก และในนักกีฬาเพศหญิงวัยท างานและเข้าสู่วัยสูงอายุ ต้องค านึงถึง

พฤติกรรมการบริโภคอาหารร่วมด้วย มีสารอาหารบางชนิดที่ร่างกายนักกีฬามีความต้องการเพ่ิมคือแร่ธาตุและ

วิตามิน เน้นอาหารที่ประกอบด้วยผักใบเขียว ผักที่หลากหลาย 

 

ค าส าคัญ: นักกีฬาบาสเกตบอล การจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 
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ABSTRACT 
 

The purpose of this research were 1) to survey the personal factors of basketball 

players and 2) provide nutrition guidelines for basketball players. The samples was 100 

Singha Pra Nang basketball players based on the purposive sampling method. The research 

instrument was an online questionnaire and computed by using frequency, standard 

distribution, percentage and mean. The calculation program estimating calories burned in a 

day depended on the activities used in this study. The result of the study reported that the 

samples were male and female players whose ages ranged from 19 to 35 years old. They 

were company employees and business owners. The analytical results of male players’ daily 

basketball practice duration showed that they practiced playing basketball 3 – 5 days per 

week with amount of moderate-intensity. The amount of calorie required for male depends 

on the body growth rate. Carbohydrate diet became necessary for the amount of high-

intensity activities. Working age and elderly male players whose bodies are fully grown must 

pay attention to the diet behavior. They decreased their calorie intake, and their basal 

metabolic rate went down. They should avoid strongly flavored food and choose foods they 

can easily chew. Female player’ basal metabolic rate and energy consumption were 

different from male players. Female players required foods high in iron. Working age and 

elderly female players should pay attention to the diet behavior. They also require minerals 

and vitamins founded in green vegetables and other kinds of vegetables.  

 

Keywords: Basketball players, nutrition management for basketball players 
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งานวิจัยฉบับนี้ได้  

ขอบพระคุณผู้ฝึกสอนและเพ่ือนๆ พ่ีๆ น้องๆ ทีมสิงห์พระนาง ที่ให้ความอนุเคราะห์ และให้ความ

ร่วมมือ เสียเวลาตอบแบบสอบถามให้ส าเร็จตามก าหนดเวลา 

ขอบพระคุณบิดา มารดา และครอบครัวที่ดูแลผู้วิจัยเป็นอย่างดี ที่นอกจะให้โอกาสทาง  การศึกษา

แล้ว ยังเป็นก าลังใจส าคัญเสมอมา ผลประโยชน์อันใดที่พึงเกิดจากงานวิจัยฉบับนี้ ผู้วิจัยขอมอบแด่ผู้มีพระคุณ

ของผู้วิจัยทุกท่าน 

 สุดท้ายนี้ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่างานวิทยานิพนธ์ฉบับนี้จะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่มีความสนใจในเรื่องนี้ 

ซึ่งหากงานวิจัยนี้มีข้อบกพร่องประการใด ผู้วิจัยขอน้อมรับผิดนั้นไว้แต่เพียงผู้เดียว ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ

มา ณ โอกาสนี้ 
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บทที่ 1 
 

บทน ำ 

 
1.1  ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
 

       สังคมในปัจจุบันนี้มีการพัฒนาไปอย่างรวดเร็ว มีการเปลี่ยนแปลงของด้านเศรษฐกิจ การเมือง การ

ปกครอง วัฒนธรรม เพ่ือตอบสนองความต้องการพ้ืนฐานของมนุษย์ ท าให้มนุษย์มีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น มนุษย์

จึงต้องเริ่มมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเองในด้านต่างๆควบคู่ไปกับการพัฒนาสังคมด้วยเช่นกัน มนุษย์จะมี

การพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีได้ต้องเริ่มจากการพัฒนาตนเองอยู่เสมอ ไม่ว่าจะเป็นในด้านการท างาน ด้านความรู้ 

ด้านสติปัญญา ด้านอารมณ์ รวมไปถึงการพัฒนาด้านสุขภาพด้วยเช่นกัน ในการพัฒนาด้านสุขภาพนั้นเป็น

พ้ืนฐานส าคัญในการด ารงชีวิตของมนุษย์ทุกคน ความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย สามารถใช้ชีวิตได้ปกติสุข 

ส่งผลไปถึงการท างานได้อย่างเต็มความสามารถและมีประสิทธิภาพ เมื่อมนุษย์มีการพัฒนาแล้ว สังคมก็จะมี

การพัฒนาไปได้อย่างมั่นคง และสิ่งที่จะให้ให้มนุษย์มีการพัฒนาด้านร่างกายได้นั้น คือการออกก าลังกายและ

การเล่นกีฬา  

       ปัจจุบันสังคมไทยให้ความสนใจและเล่นกีฬามากขึ้นในส่วนทั้งภาครัฐและเอกชนก็มีการส่งเสริมให้คนหัน

มาออกก าลังกายและเล่นกีฬากันมากขึ้นเช่นกัน และสามารถพัฒนาไปสู่การเป็นนักกีฬาได้ต่อไปในอนาคต 

กีฬามีหลากหลายชนิดหลายรูปแบบไม่ว่าจะเป็นกีฬาชนิดเดี่ยวหรือกีฬาที่เล่นเป็นทีม และต้องได้รับการฝึกฝน

ด้านร่างกายเพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีที่เหมาะส าหรับการเป็นนักกีฬาด้วยเช่นกัน ส าหรับนักกีฬาซึ่งเป็น

กลุ่มคนที่ต้องใช้พลังงานและสมรรถภาพทางกายอย่างสูงมากในการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาเพ่ือให้ได้มาซึ่ง

ชัยชนะและความส าเร็จของตนเอง ดังนั้นการที่จะปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬา ให้มีความสามารถมาก

ยิ่งขึ้น นอกจากจะต้องพัฒนาด้านความแข็งแรงของร่างกายแล้ว สิ่งที่ส าคัญก็คือการบริโภคอาหารของนักกีฬา

ที่เหมาะสม ถูกต้องตามหลักโภชนาการ จะท าให้นักกีฬามีสภาพร่างกายที่สมบูรณ์เพียงพอส าหรับการฝึกซ้อม 

และพร้อมที่จะเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา นักกีฬาจึงควรที่จะให้ความสนใจอาหาร ตั้งแต่เริ่มต้นการฝึกซ้อม ไม่ใช่

เริ่มให้ความสนใจอาหารก็ต่อเมื่อใกล้การแข่งขัน เพราะเป็นการยากที่จะท าให้ร่างกายได้รับสารอาหารอย่าง

เพียงพอในช่วงเวลาสั้นๆ นักกีฬาควรบริโภคอาหารให้ เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายของแต่ละคน 

เพราะอาหารต่างๆของนักกีฬาขึ้นอยู่กับอายุเพศและระดับการใช้พลังงานเป็นส าคัญ ในการ เล่นกีฬาแต่ละ

ประเภทและจะมีการใช้พลังงานที่ไม่เท่ากัน อาหารที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาแต่ละประเภทจึงเป็นสิ่งส าคัญ 

เนื่องจากอาหารเป็นปัจจัยที่ส าคัญในการสร้างและพัฒนานักกีฬาให้มีสุขภาพที่สมบูรณ์แข็งแรง พร้อมที่จะเข้า

ร่วมการแข่งขันต่อไป (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2548) 



       ในเรื่องของประเภทกีฬาผู้วิจัยได้ท าการค้นคว้าข้อมูลที่เกี่ยวข้องกับแต่ละชนิดกีฬาในด้านขอโภชนาการ 

จากการค้นคว้าข้อมูลในด้านโภชนาการส าหรับนักกีฬาส่วนใหญ่จะเน้นไปทางด้านกีฬาประเภทเดี่ยวมากกว่า

ประเภททีม ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาโภชนาการที่เกี่ยวข้องกับนักกีฬากีฬาประเภททีม และกีฬาประเภท

ทีมที่ผู้วิจัยสนใจที่เลือกศึกษาคือกีฬาบาสเกตบอล เพราะกีฬาบาสเกตบอลเป็นกีฬาที่นิยมไม่น้อยไปกว่ากีฬา

ฟุตบอล เป็นกีฬาที่ต้องได้รับการฝึกซ้อมมาอย่างดี ซึ่งในการเล่นจะประกอบไปด้วยผู้เล่นฝ่ายละ 12-15 คน ใช้

เวลาในการแข่งขันประมาณ 1 ชั่วโมง ร่างกายใช้อวัยวะทุกส่วนในการเคลื่อนไหว ใช้ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว ความสัมพันธ์

ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เป็นกีฬาที่ต้องการการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย พัฒนาทักษะ

อยู่ตลอดเวลา ถือว่าเป็นกีฬาที่ร่างกายมีการน าพลังงานจากอาหารที่รับประทานไปใช้อยู่ตลอดเวลาเช่นกัน 

นอกจากร่างกายน าพลังงานที่ได้จากการรับประทานอาหารไปใช้แล้ว ร่างกายยังน าสารอาหารไปสร้างเนื้อเยื่อ

ของกล้ามเนื้อใหม่ รวมทั้งช่วยซ่อมแซมกล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานอย่างหนักจากการฝึกซ้อม ยังช่วยฟ้ืนฟูแหล่ง

พลังงานที่จ าเป็นต้องใช้ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอล 

การเล่นบาสเกตบอลให้ประสบความส าเร็จนั้น นักกีฬาต้องมีการความรู้จากหลักการของวิทยาศาสตร์

การกีฬาในทุกด้านตามที่ได้กล่าวอ้างอิงมาข้างต้น ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้าข้อมูล สังเกตและสอบถามจาก

นักกีฬาบาสเกตบอลทั้งนักกีฬาบาสเกตบอลทั่วไปและนักบาสเกตบอลในระดับอาชีพหรือทีมชาติ ปัญหาที่พบ

ส่วนมากคือปัญหาในเรื่องของโภชนาการส าหรับนักกีฬา การรับประทานอาหารที่เหมาะสมหรือถูกต้องส าหรับ

พลังงานที่สูญเสียไป หรือพลังงานจากการรับประทานอาหารเพ่ือไปพัฒนาสมรรถภาพทางด้านร่างกาย  

          ดังนั้นผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาข้อมูลของนักกีฬาบาสเกตบอลและได้เลือกนักบาสเกตบอลทีมสิงห์พระนาง 

เนื่องจากกลุ่มนักกีฬานี้มีลักษณะตามเกณฑ์ของการจัดกลุ่มนักกีฬา เพ่ือเป็นตัวอย่างและเพ่ือน าเสนอแนว

ทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล และน าข้อมูลที่ได้มาเป็นแนวทางการจัด

โภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ให้นักกีฬาบาสเกตบอลสามารถบริโภคอาหารให้เหมาะสม 

และแนวทางนี้จะสามารถพัฒนาวงการกีฬาบาสเกตบอลในด้านโภชนาการควบคู่กับการพัฒนาความสามารถ

ในการเล่นกีฬาบาสเกตบอลต่อไป 

1.2  วัตถุประสงค์ 
 

       1.2.1  เพ่ือส ารวจปัจจัยส่วนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอล 

       1.2.2  เพ่ือน าเสนอแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

 

1.3  ขอบเขตของกำรศึกษำ 
 

       1.3.1  ขอบเขตด้ำนพื้นที่ (Area) 



     ในการศึกษาครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เลือกศึกษาเฉพาะนักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงห์พระนาง ทั้งใน 

กรุงเทพและต่างจังหวัด สถานที่ที่ใช้ในการเก็บข้อมูลคือ สนามบาสเกตบอลของทีมสิงห์พระนาง        

1.3.2 ขอบเขตด้ำนเนื้อหำ (Content) กำรวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษำ  

ส ารวจปัจจัยส่วนบุคคล ซึ่งได้แก่ เพศ อายุ อาชีพ น้ าหนัก ส่วนสูง 

       1.3.3  ขอบเขตด้ำนระยะเวลำ (Time) 

      ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ ซึ่งจะเก็บข้อมูลโดยการใช้แบบสอบถามแจกให้กับกลุ่มตัวอย่าง โดยจะใช้

เวลาในการศึกษาและเก็บรวบรวมข้อมูลตั้งแต่เดือนสิงหาคม พ.ศ.2562 ถึง พ.ศ.2563 

       1.3.4  ขอบเขตด้ำนประชำกร (Population) 

       ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักบาสเกตบอลทีมสิงห์พระนางจ านวน 100 คน 

 

1.5  นิยำมศัพท์ 
 

       1.5.1  โภชนำกำรส ำหรับนักกีฬำบำสเกตบอล หมายถึง การศึกษาเรื่องของอาหารที่เกี่ยวข้องกับ

ชีวเคมีและสรีรวิทยาของมนุษย์เพ่ือให้เกิดความเข้าใจบทบาทของอาหารที่มีต่อสมรรถภาพร่างกายและ

สามารถน ามาประยุกต์ใช้ในการพัฒนาขีดความสามารถของนักบาสเกตบอลให้มีประสิทธิภาพสูงสุด การศึกษา

รายการการจัดอาหารที่จัดออกเป็นหมวด หมู่ ตามลักษณะของอาหารที่ให้พลังงานและสารอาหารที่ใกล้เคียง

มารวมไว้ด้วยกัน เพ่ือการสะดวกในการค านวณ รายการนี้แบ่งอาหารออกเป็น 6 หมวดเข้าด้วยกัน คือ หมวด

น้ านม หมวกผัก หมวดผลไม้ หมวดข้าวแป้งและผลิตภัณฑ์ หมวดเนื้อสัตว์และหมวดไขมัน การวางแผนจัดท า

เพ่ือน ามาใช้เป็นคู่มือในการจัดอาหาร ใช้ในการค านวณพลังงานและสารอาหารที่ได้จากอาหารนั้นๆ  
         1.5.2  ปัจจัยส่วนบุคคลของนักกีฬำบำสเกตบอล หมายถึง ลักษณะที่บ่งบอกถึงความเป็นตัวตนของ

นักกีฬา ประกอบด้วย 

       1.5.2.1  เพศ หมายถึง นักกีฬาเพศชาย และนักกีฬาเพศหญิง 

       1.5.2.2  อายุ หมายถึง นักกีฬาที่มีอายุตั้งแต่ 12 ปี จนถึงนักกีฬาที่มีอายุ 40 ปี 

       1.5.2.3  อาชีพ หมายถึง การท ากิจกรรม การท างาน การประกอบการที่ไม่เป็นโทษแก่สังคม 

และมีรายได้ตอบแทน โดยอาศัยแรงงาน ความรู้ ทักษะ อุปกรณ์ เครื่องมือ วิธีการที่แตกต่างกันในตัวบุคคล

ของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 

1.6  ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 
 

       1.6.1  เพ่ือใช้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์กับวงการกีฬาบาสเกตบอล สามารถน าไปประยุกต์ใช้กับตัวนักกีฬา

ได้อย่างเหมาะสม 



       1.6.2  เพ่ือใช้ข้อมูลที่เป็นประโยชน์กับกีฬาชนิดอ่ืนๆ สามารถน าผลจากการวิจัยไปประยุกต์ใช้เป็น

แนวทางในด้านการบริโภคอาหารที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาต่อไป 

 

1.7  ค ำส ำคัญ 
 

       นักกีฬาบาสเกตบอล 

       การจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 

       การศึกษาเรื่อง “แนวทางโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล” ผู้วิจัยได้ศึกษารวบรวม

เอกสาร ต ารา แนวคิดทฤษฎีและทบทวนวรรณกรรมที่เก่ียวข้องกับงานวิจัย เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษา ดังนี้ 

 2.1  โภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

       2.1.1  อาหารและโภชนาการ 

       2.1.2  สารอาหาร 

       2.1.3  โภชนาการกับการออกก าลังกายส าหรับนักกีฬา 

       2.1.4  นักกีฬากับปัญหาโภชนาการ 

       2.1.5  พลังงานกับการฝึกซ้อม 

       2.1.6  อาหารก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย  

       2.1.7  โภชนาการและองค์ประกอบของร่างกายเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ 

      2.1.8  อาหารและโภชนาการส าหรับนักกีฬาแต่ละช่วงวัย 

 2.2  การก าหนดอาหารและรายการอาหารแลกเปลี่ยน 

           2.3  อัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และค่าของพลังงานอื่นๆในแต่ละวัน (TDEE) 

 2.4  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง  

 

 

 

 

 

 

 

 

2.1  โภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 
       2.1.1  อาหารและโภชนาการ 

     อาหาร หมายถึง อาหารเป็นวัตถุทุกชนิดที่คนกิน ดื่ม อม หรือน าเข้าสู่ร่างกายกายไม่ว่าด้วยวิธี

ใดๆ แต่ไม่รวมถึงยา วัตถุออกฤทธิ์ต่อจิตประสาท หรือยาเสพติดให้โทษตามกฎหมาย และวัตถุที่มุ่งหมาย



ส าหรับใช้หรือใช้เป็นส่วนผสมในการผลิตอาหาร รวมถึงวัตถุเจือปนในอาหาร สี และเครื่องปรุงแต่งกลิ่นรสของ

อาหาร (พระราชบัญญัติอาหาร, 2522) 

     อาหาร หมายถึง สิ่งใดๆก็ตามที่รับเข้าสู่ร่างกายไม่ว่าจะเป็นการดื่ม การกิน หรือการฉีดก็ตาม 

แล้วเกิดประโยชน์แก่ร่างกายโดยให้สารอาหารอย่างใดอย่างหนึ่งหรือหลายอย่าง (เสาวนีย์, 2541) 

     อาหาร หมายถึง สิ่งที่เรากินหรือดื่มเข้าไปแล้ว เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ท าให้ร่างกายเจริญเติบโต 

และสามารถด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างปกติ (สุคนธ์, 2545) 

     จึงสามารถสรุปได้ว่า อาหาร หมายถึง ของกิน เครื่องค้ าจุนชีวิตหรือเครื่องหล่อเลี้ยงชีวิต สิ่งที่กิน

หรือดื่มแล้วให้ประโยชน์ต่อร่างกายหลายประการ ได้แก่ ให้พลังงานเพ่ือให้ร่างกายสามารถด ารงชีวิต มี

สมรรถภาพในการท างาน ให้ความอบอุ่น สร้างเสริมความเจริญเติบโตของร่างกาย ทั้งในด้านสัดส่วนและการ

เจริญของสมองในเด็กที่ก าลังเจริญเติบโต ซ่อมแซมเนื้อเยื่อที่ช ารุด ควบคุมการท างานของอวัยวะต่างๆให้เป็น

ปกติ รวมทั้งท าให้ร่างกายมีอ านาจต้านทานโรค (ธนัมพร, 2561)     

     โภชนาการ มีความหมายกว้างกว่าอาหารมาก กล่าวคือ โภชนาการ หมายถึง เรื่องต่างๆที่ว่าด้วย

อาหาร เช่น การจดแบ่งประเภทสารอาหาร ประโยชน์ของอาหาร การย่อยอาหาร โรคขาดสารอาหาร เป็นต้น  

     โภชนาการจึงเป็นวิชาการสาขาหนึ่ง ซึ่งมีลักษณะเป็นวิทยาศาสตร์ประยุกต์ที่กล่าวถึง การ

เปลี่ยนแปลงต่างๆ ของอาหารที่รับประทานเข้าไปเพ่ือประโยชน์ในการบ ารุงร่างกาย กล่าวโดยสรุป โภชนาการ 

หมายถึงอาหารที่เรารับประทานเขาไป แล้วร่างกายน าเอาไปใช้เพ่ือการท าหน้าที่เป็นปกติของ อวัยวะที่ส าคัญ 

เช่น หัวใจ ปอด เป็นต้น นอกจากนี้น าไปใช้เพื่อเสริมสร้างความเจริญเติบโตของร่างกาย การซ่อมแซมส่วนที่สึก

หรอของร่างกาย เราสามารถแบ่งอาหารออกเป็นประเภท โดยอาศัยหลักทาง  โภชนาการได้เป็นโปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต ไขมัน วิตามิน เกลือแร่และน้ า ซึ่งมีส่วนส าคัญต่อการท างานของร่างกายอย่างมาก โดยโปรตีน 

คาร์โบไฮเดรต และไขมัน เมื่อรับประทานเขาไปร่างกายจะเผาผลาญทาให้เกิดพลังงานได้ ส่วนวิตามิน เกลือแร่

และน้ า จะเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญในการท าให้วงจรการท างานต่างๆ ของร่างกายด าเนินต่อไปได้เป็น

ปกตินอกจากนี้ควรรักษาน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ ควรชั่งน้ าหนักตนเองอย่างน้อยเดือนละครั้ง ถ้าผอมไป

ก็กินอาหารที่มีประโยชน์น้ าหนักจะได้เพ่ิม ถ้าอ้วนไปก็กินให้น้อยลง ร่วมกับการออกก าลังกายให้มากขึ้น 

     โภชนาการศาสตร์ (Nutrition) หมายถึง วิทยาการที่เกี่ยวของกับอาหารและมีความสัมพันธ์

ระหว่างอาหารกับความเป็นอยู่ที่ดีของร่างกายมนุษย์ ซึ่งจะครอบคลุมถึงกระบวนการ เผาผลาญอาหารต่างๆ 

คุณค่าทางโภชนาการและความตองการสารอาหารแต่ละชนิด ทั้งในเชิงปริมาณและคุณภาพของบุคคลแต่ละ

วัย เพ่ือให้พอเพียงกับความต้องการของร่างกาย เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาและการประกอบ

กิจกรรมต่างๆที่ เกิดขึ้น นอกจากนี้ยังมีความสมพันธ์กับภาวะเศรษฐกิจ สังคม จิตวิทยาวัฒนธรรม 

ขนบธรรมเนียม ประเพณี ปัจจัยเหล่านี้มีผลในการเลือกสารอาหารมาบริโภคด้วย การที่บุคคลใดมีภาวะ

โภชนาการ (Nutritional Status on Nurture) ดีหรือไม่อย่างไร เมื่อภาวะโภชนาการดีจะส่งผลให้มีสุขภาพดี



ด้วย และในทางกลับกัน เมื่อร่างกายขาดอาหารหรือรับประทานอาหารไม่เพียงพอไม่ได้สมดุล บุคคลนั้นจะมี

สุขภาพที่ไม่ดี จะเป็นผู้มีภาวะทางโภชนาการไม่ดีหรือเรียกว่าภาวะทุพโภชนาการ (Malnutrition) ซึ่งภาวะนี้

ถือวาเป็นพยาธิสภาพ ซึ่งเกิดจากการได้รับสารอาหารที่จ าเป็นต่อร่างกายในปริมาณที่ไม่เพียงพอหรือมาก

เกินไป ในช่วงระยะเวลานานๆ แสดงให้เห็นได้จากความผิดปกติที่เกี่ยวกับทางด้านร่างกาย จิตใจ และระดับ

ของสารประกอบทางชีวเคมีที่เป็นส่วนประกอบของร่างกาย (เสาวนีย์, 2541) 

        2.1.2  สารอาหาร 

       2.1.2.1  โปรตีน (Protein) อวัยวะทุกๆส่วนของร่างกายโดยเฉพาะส่วนที่เป็นกล้ามเนื้อจะ

ประกอบด้วยโปรตีนเป็นส่วนใหญ่ ประมาณ 16.9 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักร่างกายในสภาพร่างกายที่

เจริญเติบโตเต็มที่แล้ว จะมีความต้องการโปรตีนน้อยลง แต่ส าหรับนักกีฬาหรือผู้ออกก าลังกายเป็นประจ า จะ

มีความตองการโปรตีนแตกต่างจากคนทั่วไป เพราะเมื่อมีการออกก าลังกายที่ค่อนข้างหนัก อาจมีการท าลาย

ของเซลล์กล้ามเนื้อมากกว่าธรรมดา ดังนั้นความต้องการเกี่ยวกับการซ่อมแซมจึงมีความจ าเป็น แต่ไม่ได้

หมายความว่าถ้ารับประทานโปรตีนมากจะท าให้มีพลังงานมากและมีความอดทนสูงขึ้น ความต้องการโปรตีน

ในแต่ละวัน สถาบันวิจัยแห่งชาติของประเทศสหรัฐอเมริกาได้แนะน าให้คนที่โตเต็มวัย รับประทานอาหาร

ประเภทโปรตีนในปริมาณ 1 กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม แต่ถ้าเป็นนักกีฬาที่ต้องใช้พลังงานมากกว่าคนปกติ

ควรได้รับเพิ่มขึ้นอีก 50-100 เปอร์เซ็นต ์ หน้าที่ของโปรตีน มีดังนี ้
 

 
1) ช่วยในการเสริมสร้างเนื้อเยื่อและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของอวัยวะ 

ต่างๆ ให้กลับคืนสู่สภาพปกติ  

2) ควบคุมการท างานภายในร่างกาย รวมทั้งเป็นส่วนประกอบของสารที่ 

จ าเป็นต่อการท างานของอวัยวะนั้นๆด้วย 

          3)  มีส่วนช่วยในการเผาผลาญอาหาร ซึ่งมีผลต่อการท าให้ความร้อนในร่างกาย

เพ่ิมข้ึน  

          4)  โปรตีน 1 กรัม ให้พลังงาน 4 แคลอรี  

        ความต้องการโปรตีนในขณะออกก าลังกายจากเหตุผลที่ว่า โปรตีน 1 กรัมให้พลังงานประมาณ 

4 แคลอรี แต่ร่างกายจะน าออกมาใช้ก็ต่อเมื่อไม่มีทางได้พลังงานมาจากคาร์โบไฮเดรตหรือไขมันแล้วเท่านั้น 

เพราะหน้าที่หลักของโปรตีนจะถูกใช้ไปในด้านการเสริมสร้างการเจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ แต่ถ้า

ร่างกายขาดคาร์โบไฮเดรต และร่างกายแปลงโปรตีนออกมาเป็นพลังงานไม่เพียงพอจะเป็นสาเหตุให้เกิดโรค

ขาดแคลอรีและถ้าขาดโปรตีนจนร่างกายไม่สามารถรักษาดุลยภาพของไนโตรเจนได้ก็จะท าให้เกิดโรคขาด



โปรตีน ในด้านปริมาณโปรตีน ถ้าเพียงพอส าหรับความต้องการของคนปกติ ก็จะเพียงพอส าหรับผู้ที่ออกก าลัง

กายด้วยแม้แต่ในระยะที่ฝึกหนัก แต่ถ้าต้องการเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อก็ควรจะได้รับโปรตีนมากกว่าปกติด้วย 

แต่ถ้าให้โปรตีนสูงมากจนเกินความต้องการของร่างกาย ในนักกีฬาหรือผู้ที่ออกก าลังกายเป็นประจ าจะมีผลท า

ให้ร่างกายมีการสูญเสียน้ ามากขึ้น อาการท่ีตามมาคืออาการท้องผูก  

        2.1.2.2  คาร์โบโฮเดรต (Carbohydrate) เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานเป็นส าคัญประมาณ 40 

-50 เปอร์เซ็นต์ของพลังงานที่ได้จากสารอาหาร เนื้อเยื่อต่างๆ ในร่างกายจะต้องการคาร์โบไฮเดรตในปริมาณที่

เพียงพออยู่ตลอดเวลา เพ่ือใช้ในการเผาผลาญ และปริมาณที่เก็บไว้มีอยู่มาก โดยปกติจะเก็บในรูปของไกลโค

เจนในตับและกล้ามเนื้อ และคาร์โบไฮเดรตในร่างกาย มีหน้าที่ดังต่อไปนี้ 

1) เป็นแหล่งเชื้อเพลิงของร่างกาย คาร์โบไฮเดรต 1 กรัมให้พลังงาน 

ประมาณ 4 แคลอรี  

         2)  ความต้องการพลังงานของร่างกายจะต้องได้รับการสนองก่อนความต้องการด้าน

อ่ืนๆ ดังนั้นหากร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรตจากอาหารไม่เพียงพอ ร่างกายจะแปรสภาพของโปรตีนเพ่ือนามา

ใช้เป็นพลังงานทดแทนทันท ี

         3)  การเผาผลาญไขมันในภาวะปกติจะเกิดขึ้นหากร่างกายขาดคาร์โบไฮเดรต ถ้า

การเผาผลาญนี้ให้พลังงานมากเกินความต้องการจะท าให้เกิดการรวมตัวของกรด ซึ่งเป็นของเสียที่มาจากการ

สลายตัวของไขมัน ภาวะความเป็นกรดในร่างกายจะสูงกวาปกติที่เรียกว่า Acidosis  

         4)  ช่วยป้องกันและท าลายพิษต่างๆร่วมกับตับแล้วขับออกนอกร่างกาย  

          5)  การท างานของเซลล์ประสาทเป็นพลังงานที่สมองต้องการส่งเสริมให้เซลล์สมอง

ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ จะต้องมีเลือดไปเลี้ยงอย่างสม่ าเสมออยู่ตลอดเวลา การขาดกลูโคสหรือ

ออกซิเจนแม้จะเกิดขึ้นชั่วขณะหนึ่ง จะทาให้เซลล์สมองเสื่อมไม่สามารถแก้ไขให้กลับสู่สภาพเดิมได้ ในการใช้

แรงงานของร่างกาย คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารที่ร่างกายต้องการใช้มากที่สุด  ดังนั้น อาหารที่ควร

รับประทานก่อนการออกกาลังกายควรจะเป็นอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตเป็นหลัก และควรรับประทานก่อน

การออกก ากายมากกว่า 2-3 ชั่วโมง ในการศึกษาวิจัยเกี่ยวกับอาหารยังพบว่า ไม่มีอาหารชนิดใดที่รับประทาน

ก่อนการออกก าลังกายแล้วจะมีผลท าให้สมรรถภาพเพ่ิมขึ้นเป็นพิเศษ แต่มีอาหารบางอย่างที่นักกีฬาควร

หลีกเลี่ยงในวันแข่งขัน คืออาหารพวกไขมัน เพราะย่อยได้ช้าท าให้อึดอัดและอาหารที่ท าให้เกิ ดแก๊สใน

กระเพาะอาหาร ซึ่งอาหารประเภทนี้จะท าให้ท้องอืด คลื่นไส้อาเจียน และปวดท้องได้ในขณะแข่งขัน ความ

ต้องการคาร์โบไฮเดรตในแต่ละวัน ความต้องการขึ้นอยู่กับปริมาณการใช้พลังงานของแต่ละบุคคล ประมาณ 

50-60 เปอร์เซ็นต์ ของพลังงานที่ได้จากสารอาหาร มาจากคาร์โบไฮเดรต และโมเลกุลของคาร์โบไฮเดรตมี

ออกซิเจนมากกว่าไขมันจึงท าให้คาร์โบไฮเดรตมีพลังงานที่มีประสิทธิภาพมากกว่าไขมัน โดยปกติในวัยผู้ใหญ่(ที่

ไม่ใช่นักกีฬา) ควรจะได้รับประมาณ 50 เปอร์เซ็นต์ของแคลอรีที่ได้รับในวันหนึ่งๆ หรือประมาณ 300-400 



กรัม ของอาหารคาร์โบไฮเดรตอย่างน้อยที่สุดร่างกายจะต้องได้รับไม่ต่ ากว่า 100 กรัม เพ่ือป้องกันการสลายตัว

ของโปรตีนจ านวนมากและปฏิกิริยาอื่นๆท่ีมีผลเสียต่อร่างกาย 

                2.1.2.3  ไขมัน (Fat) ไขมันมีอยู่ในอาหารธรรมชาติทั่วไป และมีมากในอาหารประเภทมันสัตว์

และน้ ามันพืช เป็นแหล่งสะสมพลังงาน ประกอบด้วยกรดไขมัน (Fatty Acid) ชนิดต่างๆที่มีความจ าเป็นต่อ

ร่างกาย ส่วนประกอบของไขมันมี คาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน เช่นเดียวกับคาร์โบไฮเดรตแต่มีใน

ปริมาณที่สูงกว่า ดังนั้นไขมันจึงให้พลังงานได้สูงกว่า โดยปกติไขมันแบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ ไขมันชนิดไม่

อ่ิมตัว (Unsaturated Fat) ซึ่งมีลักษณะเหลวในอุณหภูมิปกติ พบได้ในน้ ามันพืช น้ ามันปลา มันสัตว์ทะเล และ

ไขมันชนิดอ่ิมตัว (Saturated Fat) จะมีลักษณะเป็นก้อนในอุณหภูมิปกติ พบมากในอาหารประเภทมันสัตว์ 

นม น้ ามันมะพร้าว หน้าที่ของไขมัน มีดังนี้ 

        1)  ให้พลังงานและความอบอุ่นแก่ร่างกาย ไขมัน 1 กรัมให้พลังงาน 9 แคลอรี 

        2)  เป็นตัวน าวิตามินที่ละลายในไขมัน (วิตามินเอ ดี อี เค) ให้มีการดูดซึมเข้า 

สู่กระแสเลือด  

                 3)  ให้ความสมบูรณ์และคุ้มกันโรคแก่ผิวหนัง  

                  4)  ให้ความเจริญเติบโตแก่ทารก เด็ก และหญิงมีครรภ์  

                 5)  ให้อาหารมีรสชาติ และให้พลังงานสูงสุด    

                 6)  เนื้อเยื่อไขมันที่สะสมภายในร่างกาย จะท าหน้าที่รองรับอวัยวะภายในร่างกาย

ไม่ให้ได้รับการกระทบกระเทือนและให้อวัยวะนั้นอยู่เป็นที่  

                 7)  ไขมันท าหน้าที่ป้องกันการสูญเสียวิตามินบางชนิดโดยเฉพาะวิตามินบี 1 และไนอะ

ซีน  

                8)  ไขมันท าหน้าที่หล่อลื่นให้อาหารผ่านล าไส้ได้ดีขึ้น ขณะเดียวกันจะลดการผลิต

น้ าย่อยอาหาร ท าให้อาหารไปสู่ล าไส้ช้าลง จึงท าให้อ่ิมนาน 

        ความต้องการของไขมันในแต่ละวัน  ผู้ใหญ่ควรได้รับประมาณ 20-25 เปอร์เซ็นต์ของแคลอรี

ทั้งหมดที่ได้รับในแต่ละวัน ส าหรับเด็กวัยรุ่นควรได้รับประมาณ 30-50 เปอร์เซ็นต์ จากปริมาณแคลอรีที่ได้รับ

ทั้งวัน ส่วนในวัยผู้สูงอายุกิจกรรมต่างๆลดลง พลังงานที่ใช้จึงลดลงด้วย ดังนั้นจึงต้องลดปริมาณของไขมันให้

น้อยลงด้วย เพราะหากได้รับเกินความต้องการจะเป็นสาเหตุท าให้อ้วนกว่าปกติและมีการได้วิจัยพบว่า ในผู้ถูก

ทดลองที่รับประทานอาหารชนิดที่มีปริมาณของคาร์โบไฮเดรตและไขมันในปริมาณที่เหมาะสม (อาหารมื้อ

ธรรมดาของคนท่ัวไป) แล้วให้ออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic) ปรากฏว่า 50-60 เปอร์เซ็นต์ของพลังงาน

ได้มาจากอาหารประเภทไขมัน แต่ถ้าให้ออกก าลังกายในลักษณะเดียวกันเป็นเวลานานถึง 3 ชั่วโมง พบว่า 

ประมาณ 70 เปอร์เซ็นต์ของพลังงานได้มาจากไขมัน ในทางตรงกันข้ามถ้าให้ออกก าลังกายอย่างเข้มข้น 

จนกระทั่งท าให้ออกซิเจนที่ได้รับน้อยกว่าออกซิเจนที่ต้องใช้ไปจริง หรือที่เรียกว่าการออกก าลังกายแบบแอน



แอโรบิก (Anaerobic) พบว่า พลังงานส่วนใหญ่ได้มาจากอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต  แหล่งพลังงานที่

จ าเป็นส าหรับการออกก าลังกายแบบเข้มข้นและใช้ระยะเวลาไม่นานนัก คือ คาร์โบไฮเดรต แต่แหล่งพลังงานที่

จ าเป็นส าหรับการออกก าลังกายที่เบาและยาวนานคือไขมัน ทั้งไขมันและคาร์โบไฮเดรตจึงเป็นสารอาหารที่

ส าคัญอย่างยิ่งต่อการออกก าลังกาย ความเชื่อที่การท างานหนักหรือการออกก าลังกายมากจ าเป็นจะต้อง

รับประทานอาหารประเภทโปรตีนมากกว่าคาร์โบไฮเดรตและไขมัน จึงเป็นความเชื่อที่ไม่ถูกต้อง และก็เป็นที่

ยอมรับกันในหมู่ของนักสรีรวิทยาของการออกก าลังกายและนักโภชนาการแล้วว่า หน้าที่หลักของสารอาหาร

โปรตีน คือ เสริมสร้าง ซ่อมแซมส่วนต่างๆของร่างกาย ท าหน้าที่สังเคราะห์เอนไซม์และฮอร์โมน (Enzyme 

and Hormone) ต่างๆ ร่างกายการน าสารอาหารโปรตีนมาใช้ในการสร้างพลังงาน จะใช้ในคราวจ าเป็นจริงๆ 

เท่านั้น 

         2.1.2.4  วิตามิน (Vitamins) สารที่ท าหน้าที่เสมือนตัวกระตุ้นและควบคุมการท างานของ

ระบบต่างๆของร่างกาย ทั้งยังมีหน้าที่อื่นๆอีกมากมาย แต่ไม่ได้เป็นสารให้พลังงานแก่ร่างกาย     

หน้าของวิตามิน มีดังนี ้

                  1)  กระตุ้นและควบคุมการปฏิบัติงานของอวัยวะต่างๆภายในร่างกาย   

                   2)  ควบคุมการใช้พลังงานและให้มีอ านาจต้านทานโรค   

                  3)  ส่งเสริมการพัฒนาและการเจริญเติบโตของร่างกายโดยทั่วไป 

ประเภทของวิตามิน วิตามินแบ่งออกได้ตามคุณสมบัติมี  2 ประเภท คือ ประเภทที่ 1 วิตามินที่ละลายในไขมัน 

(Fast Soluble group) ได้แก่ วิตามิน เอ ดี อี เค มีคุณสมบัติคือ ไม่สูญเสียต่ออาหารที่หุงต้มด้วยความร้อน

ธรรมดา และไม่ละลายในน้ าแต่ละลายในไขมัน มีความคงทนไม่เสื่อมง่าย ร่างกายมีการสะสมไว้ที่ตับและจะถูก

ขับออกมากับปัสสาวะทางอุจจาระ ถ้าร่างกายได้รับมากเกินความต้องการจะเกิดการแพ้ วิตามินที่ละลายได้ใน

ไขมันและน้ ามัน ร่างกายจะสะสมวิตามินแหล่านี้ไว้ในเนื้อเยื่อไขมันเรา จึงไม่จ าเป็นต้องกินทุกวัน ส่วนวิตามิน

ประเภทนี้เป็นอาหารเสริมนั้น หากกินมากเกินไปอาจเป็นโทษได้ เราจึงควรพยายามกินวิตามินเหล่านี้จาก

อาหารตามปกติให้พอเพียง 

1) วิตามินเอ  (เรทินอล-retinol) แหล่งของวิตามินเอ ได้แก่ นมและ 

ผลิตภัณฑ์นมที่ไม่ได้มีการสกัดเอาไขมันออก เครื่องในสัตว์ เช่น ตับ ไต ไข่ น้ ามันตับปลา ผลไม้และผักสีเขียว

เข้มหรือสีเหลืองส้มซึ่งมีสารเบต้าแคโรทีน มีบทบาทส าคัญคือ ท าให้ผิวหนัง เยื่อบุเมือก กระดูก ฟันและผม 

รวมทั้งการมองเห็นและการสร้างภูมิ ต้านทานต่างๆ สามารถท างานได้อย่างปกติ  

2) วิตามินดี (แคลซิเฟอรอล – Calciferol) ) แหล่งของวิตามินดี ร่างกาย 

สามารถสังเคราะห์วิตามินดีขึ้นเองได้เมื่อได้รับแสงแดด นอกจากนี้ยังพบในอาหารจ าพวก ตับ น้ ามันตับปลา 

ไข่แดง นมและ ผลิตภัณฑ์นม มีบทบาทส าคัญคือ ช่วยในการดูดซึมแคลเซียม และฟอสฟอรัสจ าเป็นต่อการ 

เจริญเติบโตและการเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก  



3) วิตามินอี (โทโคเฟอรอล tocopherol) ) แหล่งของวิตามินอี มีใอาหาร 

ส่วนใหญ่โดยเฉพาะในน้ ามันพืช ธัญญาหาร เมล็ดข้าวต่างๆ เมล็ดพืช ถั่ว ผักใบเขียว เนยเทียม(มาการีน) และ

ไข่แดง มีบทบาทที่ส าคัญคือ ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง ท าหน้าที่เป็นสารแอนติออกซิแดนท์ประเภทที่ 2 วิตามิน

ที่ละลายในน้ า (Water Soluble group) มีคุณสมบัติ คือ ละลายในน้ าได้ง่ายและอาจถูกท าลายได้ด้วยความ

ร้อนจากการหุงต้มหรือแสงสว่าง ถูกท าลายได้ง่ายจากความร้อน แสง และด่าง ไม่มีการสะสมในร่างกาย เมื่อ

เกินความต้องการไม่มีอาการแพ้ เช่น วิตามินบีรวม วิตามินซี เป็นต้น วิตามินที่ละลายได้ในน้ า พบได้ทั้งในพืช

และสัตว์หลายชนิด ร่างกายสามารถเก็บวิตามินเหล่านี้ได้ในปริมาณเล็กน้อยและดูดซึมได้อย่างรวดเร็ว เราจึง

ต้องกินอาหารที่มีวิตามินเหล่านี้เกือบทุกวัน เราควรรู้จักวิธีการน าผักมาประกอบอาหารโดยไม่ให้สูญเสีย

วิตามินเหล่านี้ไปมากนัก   

1) ไธอามิน – thiamin (บี1) แหล่งของวิตามิน ได้แก่ เนื้อสัตว์โดยเฉพาะ 

เนื้อหมู และธัญญาหารเมล็ดข้าวต่างๆ โดยเฉพาะข้าวกล้องหรือซ้อมมือ จะมีวิตามินบี 1 สูงกว่าข้าวที่ขัดสีจน

ขาว รวมทั้งอาหารทะเล ตับ เป็น ไก่ ถั่วต่างๆ มันฝรั่ง และนม มีบทบาทที่ส าคัญคือ จ าเป็นต่อการท างานของ

ระบบประสาท ช่วยในการสร้างพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต  

2) โธอามิน – riboflavin (บี2) แหล่งของวิตามิน ได้แก่ ตับ ไต เนื้อวัว  

เป็ด ไก่ ไข่ นมและธัญญาหารต่างๆ ปลา ผักใบเขียว และถ่ัวต่างๆ เช่น ถั่วแดงและถั่วแขก ช่วยให้ร่างกายสร้าง

พลังงาน จากอาหารที่กินเข้าไป  

3) ไนอาซิน – niacin (กรดนิ โคตินิค – nicotinic acid, บี3) แหล่งของ 

วิตามิน ได้แก่ ข้าว แป้งเสริมวิตามิน เนื้อสัตว์ และเครื่องในโดยเฉพาะตับ ไต เป็ด ไก่ ไข่ ปลา ถั่วต่างๆ มันฝรั่ง 

และนม มีบทบาทที่ส าคัญคือ จ าเป็นต่อการท างานของระบบทางเดินอาหาร และระบบประสาท ช่วยสร้าง

พลังงาน และควบคุมระดับโคเลสเทอรอลในเลือด  

4) กรดโฟลิค – folic acid (โฟเลต-folate) แหล่งของวิตามิน ได้แก่ ตับ  

ไต และเนื้อส่วนอ่ืนๆ รวมทั้งผักต่างๆ ผลไม้สด ถั่วแดง และถั่วแขก มีบทบาทที่ส าคัญคือ ช่วยสร้างเม็ดเลือด

แดงและ องค์ประกอบทางพันธุกรรม  

5) บี 12 (ไชยาโนโคบาลามิน  – Cyanocobalamin) แหล่งของวิตามิน  

ได้แก่ เครื่องในสัตว์โดยเฉพาะตับ ไต และเนื้อส่วนอ่ืนๆ ปลา ไข่แดง ผลิตภัณฑ์นม มีบทบาทที่ส าคัญคือ ช่วย

สร้างเม็ดเลือดแดง บ ารุงประสาท และเผาผลาญสารอาหารต่างๆให้ร่างกายน าไปใช้ประโยชน์  

6.วิตามินซี (กรดแอสคอร์บิคascorbic acid) แหล่งของวิตามิน ได้แก่ ผลไม้และน้ าผลไม้ต่างๆ (ถ้าเป็นผลไม้

สดจะดีที่สุด) โดยเฉพาะผลไม้รสเปรี้ยว เช่น ฝรั่ง รวมทั้งผักใบเขียว มีบทบาทที่ส าคัญคือ ช่วยในการ

เจริญเติบโต บ ารุงและเสริมสร้างกระดูกและฟัน ซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอและต่อต้านการติดเชื้อ   

 



 

        2.1.2.5  เกลือแร่  (Minerals)  เกลือแร่มีความส าคัญต่อร่างกายอย่างยิ่ง แม้จะมีอยู่ 

เพียง 4 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักตัวก็ตาม เพราะเป็นทั้งส่วนประกอบของระบบโครงสร้างของร่างกาย และใน

เนื้อเยื่อของเหลวในร่างกายท่ัวไป หน้าที่ของเกลือแร่ มีดังนี ้

        1)  รักษาความสมดุลของกรดและด่างในร่างกาย  

        2)  เป็นตัวเร่งส าหรับปฏิกิริยาทางชีวะ  

        3)  รักษาความสมดุลของน้ าในร่างกาย  

        4)  ช่วยในการรับส่งประสาทความรู้สึก  

        5)  ควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื้อ  

        6)  ช่วยในการเจริญเติบโตของกล้ามเนื้อ  

        7)  ช่วยในการเจริญเติบโตและพัฒนาของอวัยวะต่างๆเป็นไปตามปกติ  

ร่างกายมนุษย์มีกลไกพิเศษส าคัญส าหรับควบคุมการดูดซึมของเกลือแร่ที่จ าเป็นต่อร่างกายและ

สามารถขับออกได้ทางปัสสาวะ อุจจาระ น้ าดี เหงื่อ และสิ่งอ่ืนๆที่ขับออกทางล าไส้ถ้าหากเกลือแร่นั้นเกิด

ความต้องการ นอกจากนี้การเคลื่อนย้ายของเหลวจากส่วนหนึ่งของร่างกายยังขึ้นอยู่กับปริมาณความเข้มข้น

ของเกลือแร่ในแต่ละด้านของผนังที่กั้นระหว่างช่องเซลล์นั้นๆ  รวมทั้งการเชื่อมต่อความรู้สึกจากเซลล์ประสาท

ตัวหนึ่งไปสู่เซลล์ประสาทอีกตัวหนึ่ง จากเหตุผลดังกล่าว มนุษย์จึงมีความต้องการที่จะรักษาระดับความสมดุล

ของเกลือแร่ให้มีสม่ าเสมออยู่ตลอดเวลา เพ่ือการด ารงชีวิตที่มีประสิทธิภาพ  ร่างกายต้องการวิตามินและ

สารอาหารต่างๆ เป็นปริมาณมากน้อยต่างๆกันไปหลายสิบชนิดเพ่ือให้มีสุขภาพที่ดี แร่ธาตุ 4 ชนิดต่ อไปนี้ 

นับว่าเป็นสารอาหารที่จ าเป็นต่อการท างานของร่างกายมากที่สุด   

1) แคลเซียม (calcium) แหล่งของแร่ธาตุ ได้แก่ นมและผลิตภัณฑ์นม ปลา 

โดยเฉพาะปลาเล็กปลาน้อยและ ปลาชนิดอื่นๆที่กินได้ท้ังตัว กุ้งแห้ง ผักใบเขียว เช่น คะน้าและเต้าหู้ มีบทบาท

ที่ส าคัญคือ จ าเป็นต่อการบ ารุงและเสริมสร้างกระดูกและฟัน ช่วยในการท างานของกล้ามเนื้อและท าให้การ

แข็งตัวของเลือดเป็นปกติ  

2) เหล็ก(iron) แหล่งของแร่ธาตุ ได้แก่ เนื้อแดง เครื่องในสัตว์โดยเฉพาะตับ 

และไตเลือดสัตว์ เช่น เลือดหมู เลือดเป็ด เลือดไก่ ถั่วต่างๆ (ถั่วแดง ถั่วลันเตา และถั่วแขก) ผักใบสีเขียวเข้ม 

ผลไม้ตากแห้ง มีบทบาทที่ส าคัญคือ ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง และขนส่งออกซิเจนเข้าสู่กล้ามเนื้อและเลือด  

 

3) โพแทสเซียม(Potassium) แหล่งของแร่ธาตุ ได้แก่ อาหารส่วนใหญ่โดย 

เฉพาะผลไม้สด เช่น ส้มเขียวหวาน กล้วย ผักต่างๆ เนื้อสัตว์ ข้าวกล้องหรือข้าวอนามัยและนม มีบทบาทที่

ส าคัญคือ ช่วยกระตุ้นประสาท ควบคุมการหดตัวของกล้ามเนื้อ และรักษาความดันโลหิตให้เป็นปกติ  



4) สังกะสี (zinc) แหล่งของแรธ่าตุ ได้แก่ อาหารแทบทุกประเภทเป็นแหล่ง 

ที่ดีของสังกะสี แต่มีมากโดยเฉพาะในตับและเนื้อแดง ไข่แดง นม และผลิตภัณฑ์นมอ่ืนๆ ข้าวกล้อง อาหาร

ทะเลโดยเฉพาะหอยนางรม มีบทบาทที่ส าคัญคือ จ าเป็นต่อการเผาผลาญและย่อยอาหาร ช่วยให้บาดแผลหาย

เร็วขึ้น ช่วยในการเจริญเติบโต ซ่อมแซมเนื้อเยื่อที่สึกหรอ และพัฒนาการทางเพศอย่างเหมาะสมตามวัย 

        2.2.2.6  น ้า (Water) มนุษย์สามารถด ารงชีวิตอยู่ได้เป็นสัปดาห์โดยไม่ต้องรับประทานอาหาร 

แต่จะมีชีวิตอยู่ได้เพียง 3-4 วันหากร่างกายขาดน้ า ปกติน้ าในร่างกายมีประมาณ 2/3 ของน้ าหนักร่างกาย และ 

1/3 ของน้ าหนักนี้จะเป็นของเหลวนอกเซลล์ และ 2/3 เป็นของเหลวระหว่างเซลล์ ร่างกายพยายามท่ีจะรักษา

ระดับน้ าให้มีความสมดุลระหว่างน้ าที่สูญเสียกับน้ าที่บริโภค ดังนั้นน้ าหนักของคนเราจึงอาจเปลี่ยนแปลงได้ถึง 

2 กิโลกรัมต่อวัน ร่างกายมีการเสียน้ าอย่างน้อยวันละประมาณ 800  ซีซี โดยทางผิวหนัง ปอด และไต จะขับ

ออกประมาณวันละ 1,000-1,500 ซีซี และออกมากับอุจจาระประมาณ 200 ซีซี หากร่างกายสูญเสียไกลโค

เจนทั้งหมดที่สะสมและประมาณครึ่งหนึ่งของโปรตีนในร่างกายก็ยังคงมีชีวิตอยู่ได้โดยไม่มีอันตรายร้ายแรงใดๆ

เกิดขึ้น แต่การสูญเสียน้ าเพียง 10 เปอร์เซ็นต์ของน้ าทั้งหมดในร่างกายถือว่ารุนแรง  และถ้าสูญเสียน้ าเพียง 

10 เปอร์เซ็นต์ของน้ าทั้งหมดในร่างกายถือว่ารุนแรงและถ้าสูญเสียถึง 20-22 เปอร์เซ็นต์อาจเสียชีวิตได้  

ภาวะที่ร่างกายขาดน้ า (Dehydration) จะท าให้มีการเปลี่ยนแปลงระดับความสมดุลของเกลือแร่ ซึ่ ง

ไม่สามารถทดแทนโดยการดื่มน้ าตามปกติได้ ดังนั้นการสูญเสียน้ าในร่างกายจึงมีความส าคัญอย่างยิ่งถ้าร่างกาย

ขาดนั้นอาจจะจะมีการเปลี่ยนแปลง ดังนี้  

        1)  ปริมาณของเหลวในเลือด (Plasma) ลดลง  

        2)  อุณหภูมิทุกส่วนของร่ากายเพ่ิมข้ึน  

        3)  จ านวนความร้อนที่สะสมในร่างการเพ่ิมข้ึน  

        4)  ประสิทธิภาพของการท างานลดลง  

        5)  ความดันเลือดในเส้นเลือดด าลดลง  

 

        6)  การรักษาระดับอุณหภูมิทุกส่วนของร่างกายล้มเหลวเพราะไม่มีเหงื่อใช้ใน 

การระเหย ท าให้ปริมาณที่ไหลเวียนเลือดลดลง (เสาวนีย์, 2541) 

       2.1.3 โภชนาการกับการออกก าลังกายส าหรับนักกีฬา 

               โภชนาการเป็นปัจจัยส าคัญในการสร้างเสริมสุขภาพในบุคคลทั่วไปและนักกีฬา โดยส่วนใหญ่มัก

ให้ความส าคัญกับสารอาหารโปรตีน ทั้งจากอาหารที่บริโภคและผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพ่ือสร้างความแข็งแรง

กล้ามเนื้อและสร้างความมั่นใจโดยเฉพาะอย่างยิ่งในนักกีฬา จากการที่โปรตีนไม่ใช่แหล่งของพลังงาน จึงเป็น

การสิ้นเปลืองโดยใช่เหตุ สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานรวดเร็ว ร่างกายใช้

คาร์โบไฮเดรตและไขมันเป็นแหล่งพลังงาน จึงช่วยในการฟ้ืนตัวเร็วของนักกีฬา การบริ โภคผักและผลไม้เป็น



แหล่งของวิตามิน เกลือแร่ และสารต้านอนุมูลอิสระจ าเป็นส าหรับนักกีฬา สารอาหารที่ส าคัญที่สุดและมีผลใน

การลดสมรรถภาพทันทีก็คือ น้ า ซึ่งจ าเป็นต้องได้รับอย่างพอเพียงและเหมาะสม บทความนี้เป็นการกล่าวถึง

ประเด็นเพ่ือชี้ให้เห็นความส าคัญของโภชนาการในการเพ่ิมสมรรถนะการออกก าลังกายและกีฬา (กัลยา, 

2557)       

       2.1.4  นักกีฬากับปัญหาโภชนาการ   

      อาหารที่ดีและเหมาะสมกับการใช้พลังงานที่มากขึ้นของผู้ที่ออกก าลังกายและเล่นกีฬา 

จ าเป็นต้องเป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการ จากรายงานการศึกษาผลของการขาดสารอาหารกับ

สมรรถภาพได้ข้อสรุปว่าการขาดสารอาหารตัวหนึ่งตัวใดมีผลต่อสมรรถภาพนักกีฬา  ความส าคัญของอาหาร

นักกีฬาจึงอยู่ที่การได้สารอาหารครบและพอเพียง  พฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาเป็นสิ่งที่ต้องการการดูแล 

ความเข้าใจในการเลือกบริโภคอาหารที่เหมาะกับกีฬาเป็นเรื่อส าคัญ นักกีฬาจึงจ าเป็นต้องเรียนรู้และให้

ความส าคัญเพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้อง การกินอาหารตามใจชอบจ าเป็นต้องปรับเปลี่ยนเพ่ือให้เหมาะสม

กับการเป็นนักกีฬาที่เตรียมความพร้อมทุกด้าน (กัลยา, 2557) 

       2.1.5  พลังงานกับการฝึกซ้อม  

      นักกีฬาใช้พลังงานในการฝึกซ้อมมากน้อยต่างกันแล้วแต่ชนิดกีฬาที่เล่น ความหนักและความ

นานของการฝึกซ้อม ท าให้ไม่มีการก าหนดความต้องการพลังงานตามชนิดกีฬา อย่างไรก็ดีโภชนาการนักกีฬา

จะเน้นความส าคัญของการได้รับพลังงานและน้ าเพียงพอ ปริมาณโปรตีนที่เหมาะสมกับประเภทกีฬา และการ

ฟ้ืนตัวเร็วเพ่ือให้การฝึกซ้อมเป็นไปอย่างเต็มที่ โดยทั่วไปนักกีฬาเน้นการสร้างกล้ามเนื้อและไขมันร่างกาย การ

ท าน้ าหนักให้เหมาะกับรุ่นของนักกีฬาพิกัดน้ าหนักจึงเป็นปัญหาของนักกีฬามาโดยตลอด ซึ่งมักมาจากความไม่

เข้าใจในการเลือกบริโภครวมทั้งแนวทางในการท าน้ าหนักที่เหมาะสม จากการศึกษาพบว่าการได้รับพลังงาน

ต่ ากว่า 30 กิโลแคลอรี หรือ 135 กิโลจูลต่อกรัมมวลปราศจากไขมัน (มวลร่างกาย - มวลไขมัน)  มีผลกับการ

ท างานของกระบวนการเมตาบอลิซึมและฮอร์โมนร่างกาย ท าให้ลดสมรรถนะร่างกาย สุขภาพ และการ

เจริญเติบโต ซึ่งมักพบบ่อยในผู้ที่ก าลังท าน้ าหนักในกรณีของนักกีฬาหญิงพบว่ามีผลกระทบต่อการมี

ประจ าเดือนผิดปกติได้ และในนักกีฬาชายก็อาจมีปัญหาอ่ืนๆ เช่นกัน คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันเป็น

สารอาหารที่ให้พลังงาน นักกีฬามักให้ความส าคัญกับโปรตีน ซึ่งร่างกายน ามาสร้างกล้ามเนื้อ เอนไซม์ ฮอร์โมน 

และภูมิคุ้มกัน ต้องเข้าใจว่าสภาพปัจจัยของการสร้างกล้ามเนื้อนอกเหนือจากความต้องการโปรตีนที่พอเพียง

แล้ว ความต้องการพลังงานที่เพียงพอก็มีส่วนส าคัญ การสร้างกล้ามเนื้อได้จากการฝึกความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อเฉพาะที่ (Resistance training) เพ่ือให้โปรตีนได้ท าหน้าที่สร้างกล้ามเนื้อเต็มที่ โปรตีนที่เกินจ าเป็น

ถ้าใช้ไม่หมดจะถูกเปลี่ยนเป็นพลังงาน และเมื่อพลังงานเกินพอจะถูกเปลี่ยนเป็นไขมันต่อไป การแนะน า

องค์ประกอบของอาหารนักกีฬาในรูปของเปอร์เซ็นต์พลังงานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมันนั้นพบว่า 

คาร์โบไฮเดรตเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานเร็วและเป็นสารอาหารที่นักกีฬามักจะละเลย นักกีฬามักให้



ความส าคัญอย่างมากกับโปรตีน แนวคิดใหม่ในการแนะน าคาร์โบไฮเดรต จึงขึ้นกับการฝึกซ้อมและน้ าหนักตัว 

ความต้องการคาร์โบไฮเดรตจะเป็น 5–7 กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วันในการฝึกซ้อมทั่วไป และเพ่ิมเป็น 7–

10 กรมั/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วันของการฝึกหนักและนาน (กัลยา, 2557) 

       2.1.6  อาหารก่อนการออกก าลังกาย ขณะออกก าลังกาย และภายหลังการออกก าลังกาย  

                ในการเก็บตัวนักกีฬา เพ่ือเตรียมความพร้อมให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์ที่สุดในวัน

แข่งขัน การรับประทานอาหารที่ถูกต้องจะช่วยให้นักกีฬาได้พัฒนาความสามารถเต็มที่ ฉะนั้นจึงต้องค านึงถึง

อาหารก่อนการแข่งขัน ระหว่างการแข่งขันและหลังการแข่งขันตามข้อแนะน า ดังนี้  

            2.1.6.1  อาหารก่อนการแข่งขัน (ออกก าลังกาย)  

                         1) รับประทานอาหารก่อนการแข่งขัน 2-3 ชั่วโมง เพ่ือป้องกันอาการจุกเสียด  

                2) รับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูง เช่น ข้าว ขนมปัง พาสต้า เพราะเป็นอาหารที่

ให้พลังงานและสามารถน ามาใช้ได้อย่างรวดเร็ว  

                3) อาหารที่มีโปรตีนและไขมันจะไม่จ าเป็นมากในช่วงนี้ เพราะจะท าให้ย่อยยาก  

                4) ผักและผลไม้ยังจ าเป็นอยู่มาก เพ่ือให้วิตามิน แร่ธาตุรวมทั้งใยอาหารที่จ าเป็นส าหรับ

การ ขับถ่าย  

               5) รักษาไกลโคเจนที่สะสมในกล้ามเนื้อและตับในระดับที่เหมาะสม  

               6) หลีกเลี่ยงอาหารรสเค็มจัด เพราะจะท าให้กระหายน้ าในขณะแข่งขัน  

               7) ถ้าแข่งขันน้อยกว่า 1 ชั่วโมง ควรรับประทานอาหารคาร์โบไฮเดรต ที่ได้มาจากพวก

แป้ง ขนมปัง และกล้วย แต่ถ้าแข่งขันนานกว่า 1 ชั่วโมงควรรับปะทานกล้วย ข้าวโอ๊ต แอปเปิ้ล เพราะจะ มีก

ลัยซีมิค อินเด็กซ์ต่ า ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพขณะออกก าลังกายหรือแข่งขันได้นาน  

               8) ก่อนการแข่งขัน 15 - 20 นาที ทดลองรับประทานอาหารที่มีกลัยซีมิคอินเด็กซ์สูง เช่น 

ขนมหวานและเครื่องดื่มนักกีฬา อาจเกิดผลดีกับบางคนท าให้เพ่ิมประสิทธิภาพในการแข่งขันแต่บางคนอาจ

เป็นผลเสียท าให้น้ าตาลในเลือดต่ าหมดแรงได้  

     2.1.6.2  อาหารและน้ าระหว่างการแข่งขัน (ออกก าลังกาย)  

           การออกก าลังกายที่ยาวนานกว่า 30 นาทีร่างกายสามารถใช้อาหารที่เรารับประทาน

อาหารเข้าไปมาใช้งานได้เพียงพอโดยไม่ต้องรับประทานอาหารขณะออกก าลังกาย ถ้าออกก าลังกายที่นาน 

กว่า 60 นาที ต้องรักษาความสมดุลของน้ าและคาร์โบไฮเดรตให้เหมาะสมโดยการดื่มน้ าให้พอเหมาะกับน้ าที่

เสียไปและรับประทานคาร์โบไฮเดรตเพ่ือการคงสภาพการใช้พลังงานและระดับน้ าตาลในเลือด ในการออก

ก าลังกายต้องการพลังงาน 100 - 300 แคลอรีของคาร์โบไฮเดรตหรอ 0.5 กรัมต่อน้ าหนักตัว (ปอนด์) เช่น 

น้ าหนักตัว 55 ปอนด์จะต้องการคาร์โบไฮเดรตเท่ากับ 155 x 5  = 77.5 กรัมของคาร์โบไฮเดรต ในทุกๆชั่วโมง

ของการออกก าลังกายขณะออกก าลังกายหรือการฝึกซ้อมกีฬาควรดื่มน้ า  3 - 4 ออนซ์ ทุก 10 - 15นาที ถ้า



ออกก าลังกายหนักมากข้ึนควรดื่มน้ า 8 ออนซ์ทุก 15 - 20 นาที เครื่องดื่มส าหรับนักกีฬาควรเป็นของเหลวที่มี

น้ าและเกลือแร่เป็นส่วนประกอบ แต่อาจจะไม่มีความจ าเป็นถ้าการออกก าลังกายไม่หนักหรือนานเกินไป 

ขณะที่ออกก าลังกายที่ความหนัก 75 เปอร์เซ็นต์ พลังงานจะถูกผลิตโดยกล้ามเนื้อและจะท าให้เกิดความร้อน

ในร่างกายมากกว่า 40 องศาเซลเซียส เหงื่อจะถูกขับออกมาเพ่ือป้องกันความร้ อนสูงของร่างกายในสภาพ

อากาศร้อนหรือเย็น การเสียเหงื่อ 1 ลิตรจะใช้พลังงาน 600 แคลอรี ในแต่ละวัน เราจะเสียเหงื่อ 2-6 ลิตร ซึ่ง

ขึ้นอยู่กับความหนักและความหนาของการออกก าลังกาย การเสียน้ าในร่างกาย 2 เปอร์เซ็นต์ท าให้เกิดการขาด

น้ าและสมรรถภาพทางกายลดลง 20 เปอร์เซ็นต์ และเพ่ิมอัตราการเสี่ยงต้อการเกิดเป็นลมร้อน (Heat Stroke) 

ฉะนั้นนักกีฬาจึงควรดื่มน้ าก่อนออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา ดื่มน้ าเป็นระยะๆในขณะที่ออกก าลังกายหรือเล่น

กีฬา หรือเมื่อรู้สึกกระหายน้ า และดื่มน้ าหลังเสร็จสิ้นการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพ่ือให้ร่างกายฟ้ืนตัวเร็ว

ขึ้น  

 

 

      2.1.6.3  อาหารหลังการแข่งขัน (ออกก าลังกาย)   

                  ในการออกก ากายที่หนักและบ่อยครั้งควรค านึงถึงการชดเชยน้ าทันทีหลังการออก

ก าลังกายที่ท าให้สูญเสียน้ าและเกลือแร่ อาจจะเป็นน้ าเปล่า น้ าผลไม้ หรืออาหารที่มีน้ ามากๆ ส่ วนการ

รับประทานอาหารคาร์โบไฮเดรตควรเริ่มภายใน 15 นาที หลังการออกก าลังกายเสร็จสิ้นลงถ้านานกว่านั้นไกล

โคเจนที่สะสมอาจไม่กลับคืนมาอย่างรวดเร็วได้และร่างกายต้องการคาร์โบไฮเดรต 300 แคลอรีภายใน 2 

ชั่วโมงหลังการออกก าลังกายอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูงและเครื่องดื่มต่างๆจะเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับการฟื้นตัว

ของร่างกายจากการออกก าลังกาย เราสามารถรับประทานโปรตีนร่วมกับคาร์โบไฮเดรตเป็นอาหารส าหรับฟ้ืน

ตัวหลังการออกก าลังกายได้ เพราะโปรตีนจะคล้ายกับคาร์โบไฮเดรตที่ช่วยในการกระตุ้นการสร้างอินซูลิน ช่วย

เพ่ิมน้ าตาลในเลือดเข้าไปในกล้ามเนื้อ  เป็นการสริมสร้างไกลโคเจนสะสมเนื้อและนมไขมันต่ าเป็นอาหารที่ดีแต่

ไม่ควรรับประทานมากเกินไป นอกจากนั้นโปรตีนยังช่วยซ่อมแซมและสร้างการเจริญเติบโตของเซลล์ต่างๆได้

อีกด้วย จึงควรรับประทานโปรตีนร้อยละ 15 ของอาหารในแต่ละวัน ผู้ที่ออกก าลังกายและเล่นกีฬาจึงควร

สนใจด้านโภชนาการ เพราะสารอาหารชนิดต่างๆ มีผลต่อสมรรถภาพและประสิทธิภาพของการออกก าลังกาย

และเล่นกีฬาดังนั้นเพ่ือให้ร่างกายมีสุภาพ สมบูรณ์แข็งแรง นักกีฬาจึงควรน าความรู้ด้านโภชนาการไปปฏิบัติ

ควบคู่กับการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้มีโอกาสได้รับชัยชนะมากขึ้นในการแข่งขัน  นักกีฬาแต่ละชนิดมี

กิจกรรมและใช้เวลาฝึกซ้อมเวลาในการแข่งขันต่างกันความต้องการพลังงานจึงแตกต่างกัน 

        2.1.6.4  ข้อแนะน าส าหรับโภชนาการนักกีฬา  

                    ในการศึกษาวิจัยของนักวิทยาศาสตร์การกีฬา ได้รวบรวมข้อมูลและค าแนะน า

เกี่ยวกับ โภชนาการกับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ไว้ดังนี้  



                    1) การเก็บไกลโคเจนในร่างกายจะดีที่สุด เมื่อได้รับคาร์โบไฮเดรตที่มีค่าดัชนีของ 

น้ าตาลสูง (คาร์โบไฮเดรต 8 – 10 กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน) และก่อนการฝึกต้านแรง การ ได้รับกรดอะ

มิโนโดยที่มีหรือไม่มีคาร์โบไฮเดรตก็ตาม จะช่วยกระตุ้นการสร้างโปรตีนในร่างกาย  

                    2) ช่วงการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาที่ใช้ระยะนาน การได้รับเครื่องดื่มที่มี 

คาร์โบไฮเดรต 6 – 8 กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม ทุกๆ 10 – 15 นาที จะช่วยรักษาระดับไกลโคเจน ในร่างกาย

ได้           

                    3) การได้รับเครื่องดื่มในอัตราส่วนของคาร์โบไฮเดรต : โปรตีน 3 – 4 : 1 ภายใน 30 

นาทีแรก จะช่วยเพิ่มสมรรถภาพของความทนทานและสมรรถภาพความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

                    4) ภายใน 3 ชั่วโมงหลังการออกก าลังกาย ควรได้รับโปรตีนร่วมกับคาร์โบไฮเดรตจะ 

ช่วยในการสร้างกล้ามเนื้อ  

                    5) การได้รับครีเอทีน (0.1 /น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม/วัน) ร่วมกับคาร์โบไฮเดรตและ 

โปรตีน ช่วยเพิ่มการสร้างกล้ามเนื้อและช่วยปรับตัวของนักกีฬา  

                    6) อาหารว่างของนักกีฬาทีมีอัตราส่วนของคาร์โบไฮเดรต : โปรตีน 3 : 1 ช่วยในการ

ฟ้ืนตัวและการเติมกลับไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ  

                               ในทางปฏิบัติ หลักจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาหนัก ต้องมีการดื่มน้ า เพราะ

มีความจ าเป็นที่สุด และหลังจากการหายเหนื่อย การเติมกลับพลังงานด้วยอาหารที่มีดัชนีน้ าตาลสูง มีโปรตีน 

บ้าง จะช่วยให้การฟ้ืนตัวได้เร็ว และช่วยซ่อมแซมกล้ามเนือ้ 

                 2.1.6.5  โภชนาการเพ่ือการฟื้นตัว (Eating for recovery) 

                                        เมื้อสิ้นสุดการแข่งขันการฝึกซ้อม การฟ้ืนตัว (Recovery) จะเป็นขบวนการที่ส าคัญที่

เกิดขึ้นกับนักกีฬาเป็นการปรับตัวทางสรีรวิทยา มีเป้าหมายพ้ืนฐานคือเพ่ือให้พร้อมที่จะแข่งขันในรอบต่อๆไป

ให้ร่างกายฟ้ืนตัวสูงสภาพปกติมากท่ีสุด ขบวนการฟื้นตัวของนักกีฬาประกอบด้วย  

                              1) การเติมพลังงานที่ถูกใช้ไปให้กับกล้ามเนื้อและตับ  

                              2) การชดเชยน้ าและเกลือแร่ที่สูญเสียไปทางเหงื่อ  

                              3) การท าให้ระดับภูมิคุ้มกันจัดการกับเซลล์ที่เสียหายและถูกท าลายที่เกิดขึ้นจากการ

ออกก าลังกาย  

                              4) สร้างและผลผลิตโปรตีนใหม่ๆเซลล์เม็ดเลือดแดง และองค์ประกอบของเซลล์ตัว

อ่ืนๆ ถึงแม้ว่านักกีฬาจะอยู่ในสภาวะ “พัก” แต่กิจกรรมต่างๆเกิดขึ้นภายในร่างกายมากมาย วิธีดั้งเดิมของการ

ฟ้ืนตัวคือการพักเฉยๆ (Passive recovery) ปล่อยให้ร่างกายฟ้ืนตัวตามธรรมชาติ บางคนก็ท าให้ร่างกายทรุด

ลงไปอีก โดยการดื่มแอลกอฮอล์ การโดนความร้อนสูงจากแสงแดดและซาวน่า นอนหลับพักผ่อนไม่เพียงพอ 

กิจกรรมต่างๆเหล่านี้ล้วนแต่ท าให้ขบวนการฟ้ืนตัวของนักกีฬาแย่ลงทั้งสิ้น วิธีการเหมาะสมของขบวนการฟ้ืน



ตัวคือ วิธีการ Active recovery ซึ่งรวมถึงการขี่จักรยาน วัดงาน การวิ่งเหยาะ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ การ

ว่ายน้ า รวมถึงการนวดเพ่ือผ่อนคลาย   

                          สิ่งส าคัญที่ควรค านึงถึงคือเรื่องโภชนาการเพ่ือการฟ้ืนตัวโดยวิธีการด้านโภชนาการจะ

ช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารทั้งหมดที่ต้องการในเวลาอันรวดเร็ว ดังนั้นกระบวนการเติมพลังงานชดเชยน้ า 

สร้างและซ่อมแซมจึงเกิดข้ึนได้อย่างทันท่วงที ซึ่งจะได้กล่าวถึงส่วนที่ส าคัญคือกระบวนการพลังงานและชดเชย

น้ ากอ่นเพราะมีความชัดเจน  

                 2.1.6.6  กระบวนการเติมพลังงาน (Refueling)   

                            จากข้อมูลการท า muscle biopsy โดยการศึกษาการเก็บกักไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ 

พบปัจจัยหลายอย่างที่ช่วยเร่งการสังเคราะห์คาร์โบไฮเดรตเพ่ือเก็บสะสมในกล้ามเนื้อที่ถูกใช้งานไป เป็นที่

ทราบกันดีว่าตับถูกดึงพลังงานออกมาจนหมดและเก็บกักมาได้ใหม่ในเวลาอันรวดเร็วหลังจากแข่งขันหรือการ

ฝึกซ้อม ร่างกายจะให้ความส าคัญต่อการฟ้ืนตัวของไกลโคเจนในกล้ามเนื้อและในตับ เพราะถ้านักกีฬาไม่

รับประทานคาร์โบไฮเดรตทันทีหลังจากออกก าลังกาย ตับจะท างานหนักในการเปลี่ยนสารประกอบอ่ืนๆ เช่น 

แลคเตรท กรดอะมิโนไปเป็นกลูโคสและเกิดจากการฟ้ืนตัวของไกลโคเจนกล้ามเนื้ออย่างช้าๆ ดังนั้นการเติ ม

พลังงานจะท าได้โดยการรับประทานอาหารและน้ าที่มี คาร์โบไฮเดรตสูง ปัจจัยที่ช่วยในการฟ้ืนตัวของไกลโค

เจนในกล้ามเนื้อ    

                            1)  ใช้ให้หมดไปแล้วชดเชย ยิ่งระดับพลังงานต่ ามากเท่าไรอัตราการชดเชยจะยิ่งเร็วขึ้น

มาก  

                            2)  รับประทานคาร์โบไฮเดรตทันทีหลังจากการออกก าลังกายด้วยปริมานที่พอเพียง - 

1-1.5 กรัมคาร์โบไฮเดรตต่อน้ าหนักตัวภายใน 30 นาทีหลังจากการออกก าลังกาย 7-10 กรัม คาร์โบไฮเดรต

ต่อน้ าหนักตัว 24 ชั่วโมง  

                            3)  เลอืกเฉพาะอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูงและมีดัชนีน้ าตาลสูง ช่วงเวลาที่เหมาะสม

ในการรับระทาน  การรับประทานทันทีหลังจากการออกก าลังกายจะช่วยท าให้การฟ้ืนตัวเร็วขึ้น ปริมานที่

เหมาะสมคืออย่างน้อย 1 กรัมคาร์โบไฮเดรตต่อน้ าหนัก (50-150 กรัมคาร์โบไฮเดรต) ภายในเวลา 30 นาทีเมื้อ

สิ้นสุดการแข่งขนัหรือการฝึกซ้อม เนื่องจากการเป็นการยากท่ีจะรับประทานอาหารมื้อใหญ่หลังจากการออก

ก าลังกาย ซึ่งนักกีฬาส่วนใหญ่มักจะรับประทานอาหารมื้อหลัก                 

                 แนวทางในการส่งเสริมการเติมพลังงานหลังจากการออกก าลังกาย  

                            1)  รับประทานอาหารหรืออาหารว่างที่มีคาร์โบไฮเดรตสูงภายใน 30 นาที หลังจาก

การ ออกก าลังกายหนัก มีการเตรียมอาหารและเครื่องดื่มที่เหมาะสมให้พร้อมที่สนามแข่งขันหรือสถานที่ 

ฝึกซ้อม  



                            2)  ใช้คาร์โบไฮเดรต 1 - 1.5 กรัมต่อน้ าหนักตัวหรือประมาณ 50 - 150 กรัม เพื่อเพ่ิม

การกักเก็บไกลโคเจนที่กล้ามเนื้อ  

                            3)  รับประทานคาร์โบไฮเดรตทุกวัน 7 - 10 กรัมต่อน้ าหนักตัว หรือประมาน 400 - 

700 กรัม เพ่ือเพ่ิมระดับการกักเก็บไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ  

                           4)  พยายามใช้คาร์โบไฮเดรตในแบบส าเร็จรูป เช่น  อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตที่มีกากต่ า 

มีน้ าตาลสูง และอาหารเสริมส าเร็จรูป เช่น อาหารแท่ง  

                           5)  เครื่องดื่มที่มีคาร์โบไฮเดรตส าหรับนักกีฬาที่อ่อนล้าและสูญเสียน้ ามาก รวมถึง

เครื่องดื่มส าหรับนักกีฬา น้ าผลไม้ นมปั่น  

                          6)  อาหารที่ค่าดัชนีต่ า เช่น ถั่ว ถั่วแระ ไม่ช่วยให้การฟ้ืนตัวเร็วขึ้น ควรหลีกเลี่ยงที่จะ

รับประทานเป็นแหล่งพลังงานหลัก  

                          7)  การรับประทานทีละน้อยแต่บ่อยๆจะช่วยให้นักกีฬาเพ่ิมระดับคาร์โบไฮเดรตได้โดย

ไม่รู้สึกอ่ิมตัวหรืออึดอัดมาเกินไป  

                          8)  อาจมีใช้คาร์โบไฮเดรตสูงที่มีโปรตีนและสารอาหารอ่ืนๆ เช่น วิตามินและเกลือแร่ มี

ความส าคัญต่อกระบวนการฟ้ืนตัวอ่ืนๆ เช่น การซ่อมแซมและการสร้างขึ้นใหม่ 

                          9)  ความต้องการคาร์โบไฮเดรตอาจจะเพ่ิมข้ึนถ้ามีการออกก าลังกายในช่วงฟ้ืนตัว 

                 2.1.6.7  กระบวนการชดเชยน้ า (Rehydration)   

                             แม้ว่านักกีฬาจะมีการดื่มน้ าในระหว่างการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน นักกีฬาส่วนใหญ่ก็

ยังคงมีการสูญเสียน้ าขั้นต่ าจนถึงปานกลาง จากการศึกษาแสดงให้เห็นว่านักกีฬาสามารถทดแทนน้ าที่สูญเสีย

ไปทางเหงื่อได้ 30 – 70 เปอร์เซ็นต์ แต่ที่ส าคัญเมื่อสิ้นสุดการฝึกซ้อมหรือแข่งขันแล้ว และสามารถดื่มน้ าได้

อย่างเต็มที่ นักกีฬาก็ไม่ได้ชดเชยน้ าที่เสียไปอย่างเต็มที่จะใช้เวลาประมาณ 24 ชั่วโมง ระดับน้ าในร่างกายถึง

จะเติมเต็ม และในกรณีที่สูญเสียน้ าอย่างรุนแรง หรือมีการเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม เป็นอากาศร้อนมากหรือ

บนที่สูง  นักกีฬาจะมีภาวะขาดน้ าอย่างต่อเนื่องจากวันหนึ่งไปวันที่ซ้อมถัดไป ท าให้ไม่สามารถฟ้ืนตัวได้อย่าง

เต็มที่และท าให้ความสามารถสูงสุดลดลงในการแข่งขันหรือฝึกซ้อมครั้งต่อๆไป โดยหลักการนักกีฬาจึง

จ าเป็นต้องรักษาระดับน้ าอยู่ในขั้นปานกลางถึงสูง (2 – 5 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักตัวหรือมากกว่า) และเมื่อ

ช่วงเวลาในการฟ้ืนตัว น้อยกว่า 6 - 8 ชั่วโมง สิ่งที่ควรค านึงใน การชดเชยน้ าหลังการแข่งขันหรือฝึกซ้อม คือ

ดื่มน้ าให้เพียงพอในช่วงฟ้ืนตัวนักกีฬายังคงสูญเสียน้ าอย่างต่อเนื่อง บางส่วนเสียทางเหงื่อที่ยังคงไหลอยู่และ

ทางปัสสาวะ ดังนั้นการชดเชยน้ านักกีฬาจึง ควรส ารองน้ าไว้เพ่ือกลไกทางสรีรวิทยาเหล่านี้ เพ่ือเอาชนะความ

กระหายน้ าและพยายามลดปัสสาวะลง และเตรียมเครื่องดื่มให้เพียงพอ  

                             การดื่มน้ าไม่ใช่เพ่ือแก้กระหาย  ความกระหายน้ าไม่ใช่ตัวบ่งชี้ของการสูญเสียน้ าคน

ส่วนใหญ่อาจสูญเสียน้ าไปขั้นต่ า 2 เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักตัวก่อนที่จะรู้สึกกระหายน้ า และเมื่อเขาได้ดื่มน้ า



แล้วความกระหายก็หมดลงก่อนที่ร่างกายจะสามารถชดเชยน้ าได้เต็มที่ นอกนั้นยังยังมีความแตกต่างระหว่าง

บุคคลในการตอบสนองต่อความกระหาย เช่น  บางคนดื่มน้ าได้มากเมื่อเขาเสียน้ า ในขณะที่บางคนค่อยๆดื่ม  

ประเภทของเครื่องดื่มก็มีผลต่อการปริมาณของเหลวที่นักกีฬาจะดื่มได้เมื่อสูญเสียน้ า ปัจจัยเรื่องรสชาติ 

รสนิยมทั่วไป และอุณหภูมิของน้ าล้วนแต่มีผลต่อปริมาณของน้ าที่จะดื่ม เป็นเรื่องยากที่จะถูกใจทุกคน แต่

ส่วนมากแล้วรสชาติหวานก็จะดึงดูดคน นอกจากนั้นการเติมเกลือ (โซเดียม) เพียงเล็กน้อยจะช่วยเพ่ิมรสชาติ

มากขึ้น ส าหรับเรื่องอุณหภูมิก็เป็นปัจจัยส าคัญ  เมื่อนักกีฬารู้สึกร้อนและมีเหงื่อออกมาก เครื่องดื่มเย็นจะน่า

ดื่มมากกว่าเครื่องดื่มอุ่นหรือร้อน แต่เครื่องดื่มที่เย็นจัดมาก(0 องศา) แม้จะน่าดื่มแต่ก็ไม่สามารถดื่มทีละมากๆ 

ได้ อุณหภูมิที่เหมาะสมที่สุดส าหรับเครื่องดื่มเย็นๆคือแค่ประมาณ 10 - 15 องศา ที่จะส่งเสริมการดื่ม  

                                        วิธีการชดเชยน้ า เมื่อร่างกายสูญเสียน้ ามากกว่า 1.5 - 2 ลิตร นักกีฬาควรตระหนักถึง

แผนการดื่มชดเชยและเลือกเครื่องดื่มที่เหมาะสม แนวคิดขึ้นอยู่กับนักกีฬาและสถานการณ์ ส่วนใหญ่มักจะ

พยายามชดเชย เกลือแร่ที่สูญเสียไปเมื่อร่างกายเสียน้ าและเวลาในการชดเชยสั้น ตัวอย่างทั่วไปเมื่อนักกีฬาเสีย

น้ าไป จากการท าน้ าหนักก่อนการแข่งขัน และมีเวลาเพียงหนึ่งหรือสองชั่วโมง ในการเรียกน้ าหนักกลับมา หรือ

เมื่อนักกีฬาเพ่ิงเสร็จสิ้นจากการแข่งขันหนึ่งและมีการแข่งขันต่อภายในไม่กี่ชั่วโมง อาหารหรือ อาหารว่างที่จะ

รับประทานในช่วงนี้ ควรเป็นอาหารที่โซเดียมสูงหรือมีการเติมเกลือเข้าไปเล็กน้อย ขนมปั ง ซีเรียล เป็น

ตัวอย่างของอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูง และมีปริมาณของเกลืออาหารที่เป็นเหมือนอาหารเหลวที่ผลิตออกมา

ขายมีส่วนประกอบของน้ าและเกลือเพ่ือชดเชยพลังงานในการที่ไม่สามารถรับประทานอาหารปกติได้ ซึ่งโดย

ส่วนมากจะมีความเข้มขันของโซเดียม 50 - 90 มิลลิโมลต่อลิตร (2 - 5 กรัม หรือเกลือ 1 ช้อนชาต่อลิตร) แต่

อาหารดังกล่าวมักจะมีรสเค็มมากคนจะไม่ค่อยชอบและนักกีฬาจะถูกกระตุ้นให้ดื่มได้ด้วยความสมัครใจ

เครื่องดื่มส าหรับนักกีฬามีปริมาณเกลือโซเดียมไม่น้อยกว่า (10 - 25 มิลลิโมลต่อลิตร) แต่สามารถชดเชยได้

ดีกว่าน้ าเปล่าแต่อย่างไรก็ตามการรับประทานโซเดียมจากอาหารเป็นสิ่งที่จ าเป็นในชั่วโมงต่อจากนั้นเ พ่ือที่จะ

รักษาระดับสมดุลส าหรับนักกีฬา คือ ดื่มน้ าในปริมาณที่เพียงพอให้เกินกว่าที่จะขาดไปและความกระหายน้ า

แนวปฏิบัติ คือ พยายามตั้งเป้าหมายการดื่มและหาน้ าไว้พร้อมส าหรับการดื่มจะช่วยให้บรรลุเป้าหมายนี้ได้ 

                            แนวทางในการส่งเสริมการชดเชยน้ าหลังจากการออกก าลังกาย  

                            1)  มีแผนการดื่ม ไม่ใช่ดื่มเพ่ือแก้กระหาย 

                            2)  ติดตามการเปลี่ยนแปลงน้ าหนักตัวก่อนและหลังการแข่งขันหรือฝึกซ้อม เพ่ือ

ประเมินว่าการดื่มน้ าในระหว่างออกก าลังกายเพียงพอหรือไม่ และดูว่าน้ าในร่างกายคงเหลือเท่าไหร่ จะต้อง

ชดเชยมากน้อยเพียงไร น้ าหนักตัวที่ลดลง 1 กิโลกรัมจะเท่ากับปริมาณน้ าที่หายไป 1 ลิตร  

                            3)  จดจ าไว้ว่านักกีฬายังคงมีการสูญเสียน้ าต่อเนื่องในช่วงการฟ้ืนตัว โดยทางปัสสาวะ

และ เหงื่อจึงต้องมีการชดเชยน้ าที่สูญเสียนี้ โดยการบริโภค 1.5 เท่า ของของเหลวที่หายไปในช่วง 2 - 4 

ชั่วโมงหลังจากการออกก าลังกาย เพ่ือจะรักษาสมดุลกลับคืนมา  



                            4)  ต้องแน่ใจว่ามีน้ าที่สามารถดื่มเพียงพอซึ่งอาจจะยากเมื่อแข่งขันที่สนามที่อยู่

ห่างไกล หรือต้องเดิมทางในประเทศที่ต้องดื่มน้ าเป็นขวดแทนการดื่มน้ าที่หาได้ทั่วไปในท้องถิ่น  

                            5)  ในสถานการณ์ที่ต้องพยายามกระตุ้นให้ต้องการน้ ามาก ลองหาเครื่องดื่มที่รสชาติ

แทนน้ าเปล่าคนส่วนมากชอบเครื่องดื่มท่ีมีรสหวาน  

                            6)  เก็บเครื่องดื่มไว้ที่อุณหภูมิเย็นเพ่ือกระตุ้นให้ดื่มได้มากขึ้น เครื่องดื่มเย็น (เช่น 10 - 

15 องศา) เป็นที่ชื่นชอบของคนส่วนใหญ่ เครื่องดื่มเย็นมากๆ (0 - 5 องศา) อาจจะดีถ้าสภาพแวดล้อมร้อน

มากๆ แต่จะดื่มได้เร็วนัก  

                            7)  เครื่องดื่มที่มีคาร์โบไฮเดรตมีประโยชน์ในการช่วยเติมพลังงาน ท าให้ช่วยในการฟื้น

ตัวได้ 

                            8)  ชดเชยเกลือแร่ที่สูญเสียไปจะช่วยดึงน้ ากลับและลดการสูญเสียทางปัสสาวะมี

ตัวเลือก เช่น เครื่องดื่นส าหรับนักกีฬา สารละลายส าหรับนักกีฬาเพ่ือช่วยเติมน้ า อาหารที่มีรสเค็มหรือเติม 

เกลือเข้าไปในอาหารที่รับประทานหลังจากการออกก าลังกายซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญเมื่อการขาดน้ า มากกว่า 2 – 3 

เปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักตัวหรือ 2 ลิตร เครื่องดื่มที่มีโซเดียม (50 - 90 มิลลิโมลต่อลิตร หรือ 2 - 5 กรัมของ

เกลือต่อลิตร) หรือมีการเติมเกลือลงไปในอาหาร อาจจะเป็นวิธีการที่ดีในการรับประกันว่ามีความพอเพียงและ

มีประสิทธิภาพในการชดเชยน้ าหลังจากมีการสูญเสียมากๆ 

                         9)  เครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน (เช่น โคลา) และแอลกอฮอล์ไม่ใช่เครื่องดื่มที่เหมาะสมในการ 

ชดเชยน้ าเนื่องจากจะเพ่ิมการสูญเสียทางปัสสาวะ  

                        10)  ถ้าเป็นไปได้ควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมหลังจากการออกก าลังกายที่ท าให้เหงื่ออกมาก

เกินไป เช่น การสัมผัสความร้อนในสปา ซาวน่า หรือโดนแสงแดดแรงๆ (ธนัมพร, 2562) 

 

ตารางท่ี 2.1 โภชนาการส าหรับการแข่งขันกีฬาในช่วงระยะเวลาต่างๆ ก่อนและหลังการแข่งขัน 

  

ช่วงเวลา อาหาร 
ก่อนวันแข่งขัน - ควรรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ที่ย่อยง่าย เช่น 

ข้าว ขนมปัง มันเทศเพ่ือให้ร่างกายได้มีการเตรียมพร้อมก่อน
การแข่งขัน 
 - งดอาหารประเภทโปรตีนที่เป็นเนื้อสัตว์ที่ย่อยยาก จะท าให้
ร่างกายไม่มีแรงส าหรับการแข่งขัน 

ก่อนการแข่งขัน 3-4 ช่ัวโมง ควรกินคาร์โบไฮเดรต 200 – 300 กรัม ที่ย่อยง่าย ไขมันต่ า    
ใยอาหารต่ า เช่น ส้มหรือแอปเปิ้ล ก๋วยเตี๋ยว ขนมปังและดื่มน้ า 
400 – 500 ซีซี 



ช่วงเวลา อาหาร 
ภายใน 60 นาทีก่อนการ

แข่งขัน 
60 นาทีก่อนการแข่งขัน ควรกินอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรตที่
มี น้ าตาลต่ า ย่อยง่าย ไขมันต่ า ใยอาหารต่ า เพ่ือป้องกันการเกิด
ภาวะ น้ าตาลในเลือดต่ า และ30 นาทีก่อนการแข่งขัน ดื่มน้ า 
400 – 500 ซีซี 

          ระหว่างการแข่งขัน - ดื่มน้ าเพ่ือป้องกันการขาดน้ า ควรดื่มเมื่อเริ่มการแข่งขัน 

    - ถ้าแข่งขันไม่เกิน 1 ชั่วโมง ไม่จ าเป็นต้องด่ืมน้ าผสมเกลือแร่  

      ดื่มน้ าเปล่าก็เพียงพอ  

             – ถ้าแข่งขันมากกว่า 1 ชั่วโมงข้ึนไป ดื่มน้ าผสมเกลือแร่ที่มี     

               คาร์โบไฮเดรตผสม 6 – 8 กรัมต่อ 100 ซีซี จ านวน 150–300   

   

 

 

 

 

ตารางท่ี 2.1 (ต่อ) 

ช่วงเวลา อาหาร 
ระหว่างการแข่งขัน 

 
 
 

ทุก 15 - 20 นาที จะท าให้ได้รับคาร์โบไฮเดรต 30 – 60 กรัมต่อ
ชั่วโมง  
- น้ าดื่มควรผสมเกลือแร่ที่มีค่าโซเดียมระหว่าง 10 – 30 มิลลิ
โมลต่อลิตร เพ่ือป้องกันภาวะโซเดียมต่ า 

หลังการแข่งขัน ระหว่าง 4 ชั่วโมงหลังการแข่งขัน ควรกินคาร์โบไฮเดรตที่มี
น้ าตาล ระดับปานกลางถึงสูงทันที 1.2 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 
กิโลกรัมต่อ ชั่วโมง และควรกินทุก 15 – 20 นาทีจะดีกว่าการ
กินครั้งละมากๆ ถ้าต้องแข่งขันต่อภายใน 8 ชั่วโมง ควรกิน
อาหารคาร์โบไฮเดรตใน ระดับปานกลางถึงมากทันที 

หลังการแข่งขันแต่ละวัน ควรกินคาร์โบไฮเดรต 5 – 7 กรัมตอ่น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
หลังจากการฝึกซ้อม ขนาดเบาหรือระยะเวลาปานกลาง 7 – 12 
กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน หลังการฝึกซ้อมขนาด ปาน



กลางถึงหนัก 10 – 12 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
หลังจากฝึกซ้อมหนักมาก   (4 – 6 ชั่วโมงต่อวัน) 

 
ที่มา: จีรนันท์ (2552) 
 

       2.1.7  โภชนาการและองค์ประกอบของร่างกายเพื่อเสริมสรรถภาพของนักกีฬา         

                ความสัมพันธ์ของโภชนาการ การควบคุมอาหารที่ก าหนดให้ การควบคุมน้ าหนักตัว องค์ประกอบ

ของ ร่างกาย และความสมบูรณ์ของร่างกายโดยรวม คือ สิ่งที่มีความส าคัญต่อนักกีฬา การรับประทานอาหาร

ที่มี ความสมดุลกันอย่างดีจะสามารถช่วยให้เกิดผลดีต่อการพัฒนาความแข็งแรง ความอ่อนตัวและความอดทน 

เกี่ยวกับระบบหัวใจและหายใจ ความสัมฤทธิ์ผลในการปฏิบัติงานของนักกีฬาเป็นจ านวนมากมักจะมีความ 

เกี่ยวข้องกับการได้รับอาหารเฉพาะพิเศษ หรืออาหารเสริม แต่นักกีฬาที่ก าลังมีผลงานอยู่ในเกณฑ์ดี อาจจะ ไม่

ต้องมีการเปลี่ยนแปลงนิสัยในการรับประทานอาหารที่ก าหนดให้ โดยทั่วไปทุกคนจะได้รับอาหารเหมือนๆกัน 

แต่ปริมาณของสารอาหารแต่ละชนิด ที่แต่ละคนต้องการได้รับเป็นพิเศษจะมีความแตกต่างกัน ซึ่งขึ้นอยู่กับอายุ 

เพศ พันธุกรรม และวิธีด ารงชีวิตแต่ละคนจะมีวิธีการเลือกสารอาหารได้อย่างมากมาย หลายอย่างตามท่ีตนเอง

พึงพอใจพร้อมกับได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วนตามที่ร่างกายของแต่ละคนต้องการ ดังนั้น ปริมาณพลังงาน

และปริมาณสารอาหารที่ร่างกายต้องการจะต้องมีความเหมาะสมที่สุดกับแต่ละบุคคล (กัลยา, 2557) 

       2.1.8  อาหารและโภชนาการส าหรับนักกีฬาในแต่ละช่วงวัย 

                     ช่วงวัยรุ่นเป็นช่วงที่มีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว  (Growth spurt) ร่ างกายจะมีการ 

เปลี่ยนแปลงหลายด้าน สัดส่วนของกล้ามเนื้อและไขมันเพ่ิมขึ้น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากข้ึนโดยเฉพาะ

ถ้ามีการออกก าลังกาย นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนต่างๆมากมาย มีการสร้างฮอร์โมนของการ

เจริญเติบโต หรือโกรทฮอร์โมน (Growth hormone) เพ่ิมขึ้นเพราะมีบทบาทโดยตรงต่อการเติบโตทาง

ร่างกาย โกรทฮอร์โมนจะท างานผสมผสานกับฮอร์โมนอ่ืนๆ ได้แก่ ไทรอยด์ฮอร์โมน (Thyroid hormone) ที่

ท าหน้าที่ควบคุมเมทาบอลซึมของร่างกาย ฮอร์โมนเอสโตรเจน (Estrogen) ที่กระตุ้นการพัฒนาลักษณะเพศ

หญิงให้เด่นชัด เช่น กระตุ้นการเจริญเติบโตของเต้านมหัวนม การกระจายของเนื้อเยื่อ ไขมัน ท าให้มีสะโพก

 เอว มีรูปร่างเป็นแบบหญิงและเร่งให้เข้าสู่วุฒิภาวะเร็วขึ้น และเทสโทสเทอโรน (Testosterone) ซึ่ง

เป็นฮอร์โมนเพศชาย ที่กระตุ้นกล้ามเนื้อให้เจริญเติบโตทั้งด้านขนาดและความแข็งแรงด้านน้ าหนักและส่วนสูง

พบว่า เมื่อเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น มีอัตราการเพ่ิมของส่วนสูงเพ่ิมข้ึนเด่นชัดอีกครั้ง  

           ในความต้องการอาหารของวัยรุ่น วัยรุ่นเป็นช่วงที่มีการเจริญเติบโตสูงสุด(Growth spurt)ร่างกายมี

ความต้องการสารอาหารในปริมาณท่ีสูงเพื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีความสมบูรณ์เต็มที่ พลังงาน ค ว า ม

ต้องการพลังงานขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบโตของร่างกาย การเผาผลาญอาหาร และแรงงานที่ใช้ในการท า

กิจกรรมทั้งการเรียนและกิจกรรมต่างๆ จึงแนะน าให้วัยรุ่นชายควรได้รับ พลังงานวันละ1,700-2,300 กิโล



แคลอรี วัยรุ่นหญิงควรได้รับพลังงานวันละ 1,600-1,850กิโลแคลอรีซึ่งสารอาหารคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน 

เป็นสารอาหารที่ให้พลังงานต่อร่างกาย 

           คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งพลังงานที่ดีที่สุดและควรได้รับเป็นสัดส่วนร้อยละ 55-60 ของพลังงาน

ทั้งหมด แหล่งคาร์โบไฮเดรต ได้แก่ ข้าว แป้ง เผือก มัน ข้าวโพด เมื่อเข้าสู่ร่างกายย่อยและดูดซึมเป็นน้ าตาล

กลูโคสเข้าสู่กระแสเลือด ส่งไปเลี้ยงสมองถ้าใช้ไม่หมดจะถูกเก็บสะสมในรูปไกลโคเจน (Glycogen) เ ก็ บ

ที่ตับและกล้ามเนื้อ 

          โปรตีน ช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ สร้างภูมิคุ้มกัน สร้างสารช่วยย่อย และสร้างฮอร์โมนโดยทั่วไปวัยรุ่น 

ต้องการโปรตีน 1.0-1.2 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ10-15ของพลังงานที่ควร

ได้รับทั้งหมด ถ้าวัยรุ่นเป็นนักกีฬาอาจต้องการโปรตีนมากขึ้นเป็น 1.5  กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม การ

ได้รับโปรตีนน้อยเกินไปจะท าให้เจริญเติบโตช้า ภูมิต้านทานต่ า อ่อนเพลียเบื่ออาหาร แต่ถ้าได้รับมากเกินไปจะ

ท าให้ไตท างานงานหนัก จึงควรได้รับในปริมาณที่เหมาะสม แหล่งอาหารของโปรตีน ได้แก่ เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ 

ปลา นม ถั่วเมล็ดแห้ง ผลิตภัณฑ์จากถ่ัวเมล็ดแห้ง 

 ไขมัน เป็นแหล่งกรดไขมันที่จ าเป็นต่อระบบประสาท และช่วยให้วิตามินที่ละลายในไขมันสามารถ

ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไขมันจะถูกเก็บในเนื้อเยื่อไขมันและกล้ามเนื้อ โดยทั่วไปควรได้รับประมาณ 

ร้อยละ 30  ของพลังงานทั้งหมด แหล่งอาหาร ได้แก่ ไขมันจากพืชและจากสัตว์ น้ ามันปลา เนย งา  

          วิตามิน เป็นสารอาหารที่ส าคัญต่อปฏิกิริยาการสลายอาหารให้ได้พลังงาน วิตามินมีอยู่ในอาหารต่างๆ 

ที่รับประทานโดยเฉพาะในธัญพืช ผักและผลไม้ 

          แร่ธาตุ มีความส าคัญเป็นองค์ประกอบของเซลล์และกล้ามเนื้อ แร่ธาตุที่มีความส าคัญกับวัยรุ่นมาก

คือ แคลเซียม เพราะมีส่วนส าคัญในการสร้างกระดูกและท าให้มีความสูงเพ่ิมมากข้ึน แหล่งแคลเซียม ได้แก่ นม 

ผลิตภัณฑ์จากนม ปลาเล็กปลาน้อย กุ้งเล็ก กะปิ ปลากระป๋อง แมลงต่างๆ เช่นตั๊กแตน และ  ผั ก ใบ

เขียว แร่ธาตุฟอสฟอรัสก็เป็นสารอาหารที่ เป็นองค์ประกอบของกระดูกเช่นกัน โดยอัตราส่วนที่เหมาะสม

ระหว่างแคลเซียม : ฟอสฟอรัส คือระหว่าง 1.5-2 : 1 แหล่งอาหารของฟอสฟอรัส ได้แก่ ถั่ ว  ไข่  ปลา 

เนื้อสัตว์ เป็ด ไก่ นม และเนยแข็ง ส าหรับธาตุเหล็กซ่ึงเป็นองค์ประกอบส าคัญของเม็ดเลือดแดงนั้นในวัยรุ่น

หญิงมีความต้องการมากกว่าผู้ชาย เนื่องจากมีการสูญเสียไปกับประจ าเดือนที่ขับออกมาทุกเดือน อาหารที่มี

ธาตุเหล็กมาก ได้แก่ ตับ เลือด และเนื้อสัตว์ที่มีสีแดง 

          น้ าเป็นส่วนประกอบของเซลล์ น้ าย่อย ฮอร์โมน น้ าเป็นตัวละลาย ช่วยรักษาความสมดุลและอุณหภูมิ

 ของร่างกาย โดยปกติร่างกายต้องการน้ าวันละประมาณ 8-10 แก้ว 

           วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องการพลังงานสารอาหารต่างๆมากที่สุด เนื่องจากเป็นช่วงที่มีการเจริญเติบโตมาก 

การกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ที่หลากหลายในสัดส่วนและปริมาณท่ีเหมาะสมกับความต้องการเป็นสิ่งส าคัญ ธง

โภชนาการที่ก าหนดขึ้นมามีการแบ่งกลุ่มอาหารและปริมาณที่ควรกินในแต่ละกลุ่ม เป็นจุดพ้ืนฐานที่ส าคัญที่



วัยรุ่นทุกคนควรจะเข้าใจและปฏิบัติได้เป็นประจ า วัยรุ่นสามารถเลือกกินในปริมาณที่พอเหมาะกับความ

ต้องการของแต่ละคน โดยมีหลักการปฏิบัติ ดังนี้  

  คนที่เริ่มเข้าสู่วัยรุ่น (อายุ 9-13 ปี) ทั้งหญิงและชาย ต้องการพลังงานโดยเฉลี่ยประมาณ 1,600 กิโล

แคลอรี ควรกินอาหารในกลุ่มต่างๆตามปริมาณตัวเลขที่ก าหนดในช่วงตัวเลขที่ต่ า ดังแสดงในตาราง ส าหรับ

เด็กวัยรุ่น (อายุ 14-18 ปี) ถ้าเป็นผู้หญิงความต้องการยังประมาณอยู่ที่ 1,600 กิโลแคลอรีหรืออาจเพ่ิมขึ้น 

200-400 กิโลแคลอรี ขึ้นอยู่กับกิจกรรมและการออกก าลังกายว่าหนักมากน้อยเพียงใด ส าหรั บวัยรุ่นชาย

โดยทั่วไป จะต้องการมากกว่าวัยรุ่นหญิง คือประมาณ 2,000 กิโลแคลอรี และถ้ามีการออกก าลังกายที่ใช้

พลังงานมาก เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล ว่ายน้ า วิ่ง จะต้องการพลังงานเพ่ิมเป็น 2,400 กิโลแคลอรี จึงควรกิน

อาหารกลุ่มต่างๆในธงโภชนาการ ในช่วงตัวเลขท่ีมาก ดังแสดงในตาราง 
 

ตารางท่ี 2.2 ปริมาณอาหารแต่ละกลุ่มที่วัยรุ่นควรกินตามความต้องการพลังงาน 

 

 
 
 

กลุ่มอาหาร 

 
 
 

หน่วยครัวเรือน 

 พลังงาน  
(กิโลแคลอรี) 

 

ชาย หญิง 
อายุ 9-13 ปี /  

หญิงอายุ 14-18 ปี 

 

เพศชาย 
อายุ 14-18 ปี 

วัยรุ่นที่ใช้
พลังงานมาก / 

นักกีฬา 
1,600 2,000 2,400 

ข้าว-แป้ง ทัพพี 8 10 12 
ผัก ทัพพี 4 5 6 
ผลไม้ ส่วน 4 5 5 
เนื้อสัตว์ ช้อนกินข้าว 6 9 12 
นม แก้ว 2 2 2 
น้ ามัน ช้อนชา 5 7 9 
น้ าตาล ช้อนชา 4 6 6 
เกลือ ช้อนชา ใช้แต่น้อยเท่าที่จ าเป็นวันละไม่เกิน 1 ช้อนชา 

 

ที่มา: จีรนันท์ (2552) 
          

       ในช่วงของวัยท างานและหญิงวัยเจริญพันธุ์ ถือเป็นกลุ่มประชากรกลุ่มใหญ่ที่สุด จากข้อมูลประชากร

ของประเทศไทย พ.ศ.2556 มีประชากรวัยแรงงาน (อายุ 15-59 ปี) ประมาณ 42 ล้านคนหรือร้อยละ 66 

ของประชากรไทยทั้งหมด 64 ล้านคน ในจ านวนนี้เป็นหญิงวัยเจริญพันธุ์(อายุ15-49ปี) ประมาณ 17.5 ล้านคน 



ประชากรในวัยนี้ 38 ล้านคน (ร้อยละ 73) อยู่ในตลาดแรงงาน โดยมีแรงงานที่อยู่นอกภาคเกษตรกรรม 25 

ล้านคน หรือประมาณร้อยละ 60 ของผู้ท างานทั้งหมดและมีแนวโน้มว่าแรงงานที่อยู่ในภาคเกษตรกรรมจะลด

จ านวนลงอย่างต่อเนื่อง สถานการณ์ปัจจุบันและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร จากรายงานการส ารวจสุขภาพ

ประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 4 พ.ศ.2551-2552 โดยส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย

สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุขรายงานว่าพฤติกรรมการกินอาหารของคนวัยท างานมักจะกินอาหารไม่ครบ 3 

มื้อ โดยเฉพาะกลุ่มอายุ15-29 ปี เมื่อเปรียบเทียบกับวัยอ่ืนๆ โดยมื้อที่มักจะงดคือ มื้อเช้า ซึ่งพบว่า คนวัย

ท างานร้อยละ 60-70 ไม่กินอาหารมื้อเช้า ส่วนมื้อเย็นพบว่า คนในเขตกรุงเทพมหานคร รวมทั้งเขตเมืองมัก

กินอาหารมื้อเย็นนอกบ้านมากกว่าประกอบอาหารกินเอง โดยอาหารที่นิยมกินในมื้อเย็น คือ อาหารตาม

สั่ง และอาหารที่ซื้อจากตลาดหรือซูเปอร์มาร์เกต ส่วนการกินผักและผลไม้เพ่ือสุขภาพตามข้อแนะน า ของ

องค์การอาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) และองค์การอนามัยโลก (WHO) ซึ่งแนะน าให้กินผัก 3

 ส่วน และผลไม้ 2 ส่วน ในแต่ละวันพบว่า คนวัยท างานส่วนใหญ่กินได้ปริมาณต่ ากว่าเกณฑ์โดยร้อยละ 

40 กินผักน้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน  คนที่กินเกิน 3 ส่วน ตามข้อแนะน ามีเพียงร้อยละ 25ส าหรับการกินผลไม้

ในคนวัยท างานพบว่า ร้อยละ 50 กินผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน ในขณะที่กินผลไม้เท่ากับหรือมากกว่า 2 

ส่วนต่อวัน ตามเกณฑ์แนะน ามีเพียงร้อยละ 30 ความต้องการสารอาหารและสาระส าคัญที่เฉพาะตามเพศ 

ความต้องการสารอาหาร วิตามิน แร่ธาตุของคนวัยท างานแตกต่างกันตามเพศ และกิจกรรม/ลักษณะงาน 

ท างานในส านักงานหรืองานที่ใช้แรงงานน้อย อยู่กับที่ ขยับตัวน้อย หรือท างานที่ใช้แรงงานและมีการ

เคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายมาก โดยคนวัยท างานแต่ละเพศก็มีความต้องการสารอาหาร วิตามิน แร่ธาตุ

และสาระส าคัญ แตกต่างกันด้วยความต้องการสารอาหาร วัยท างานเป็นวัยที่ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว แต่

ร่างกายก็ยังต้องการสารอาหารเพ่ือน าไปใช้ในการท างานของร่างกายและซ่อมแซมส่วนต่างๆของร่างกายที่สึ ก

หรอ จึงควรกินอาหารให้ได้ครบถ้วนและเหมาะสมตามความต้องการของร่างกาย หญิงวัยท างานควร

รับประทานอาหารให้ได้พลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรี โดยเป็นกลุ่มข้าวและแป้ง ประมาณ 8  ทั พ พี  

วัยรุ่นทั้งชายหญิง และชายวัยท างาน ต้องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอรี โดยควรรับประทานอาหารใน

กลุ่มข้าวและแป้งวันละ 10 ทัพพี ส าหรับผู้ใช้พลังงานมาก เช่น นักกีฬา ต้องการพลังงานวันละ 2,400 กิโล

แคลอรีและกินข้าวและแป้งได้ถึงวันละ 12 ทัพพี กินเนื้อสัตว์วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว ดื่มนมวันละ 1-2 แก้ว 

ถ้าดื่มนมวัวไม่ได้ ให้ดื่มนมถ่ัวเหลืองหรือนมจากธัญพืชอ่ืนๆแทนได้ แต่ควรเลือกชนิดที่เสริมแคลเซียม และควร

กินอาหารที่มีแคลเซียมสูง เพ่ิมเติมด้วยควรกินผักวันละ 6 ทัพพี ผลไม้วันละ 3-5ส่วน(ผลไม้ 1 ส่วน = ฝรั่งครึ่ง

ผลกลาง = กล้วยน้ าว้า 1 ผล = ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ =มะละกอหรือแตงโมหรือสับปะรด 6-8 ชิ้นพอค า = 

ลองกองหรือองุ่นหรือล าไย 6-8 ผล) รวมๆแล้วทั้งวันควรกินผักและผลไม้รวมกันให้ได้ไม่น้อยกว่าครึ่งกิโลกรัม 

จึงจะได้ใยอาหารเพียงพอ ในปริมาณ 1 ส่วนหรือ1 หน่วยบริโภค ผลไม้ที่มีใยอาหารมาก ได้แก่ ฝรั่ง สตรอเบอร์

รี่ สาลี่หอม แอปเปิ้ล มะเฟือง และสาลี่ในขณะเดียวกันการเลือกกินผลไม้ก็ควรค านึงถึงปริมาณน้ าตาลในผลไม้



ด้วย เพราะหากเรากินผลไม้ท่ีมีรสหวานจัดหรือมีน้ าตาลมากในปริมาณมากเพ่ือให้ได้รับใยอาหารเพียงพอ แต่ก็

อาจท าให้ร่างกายได้รับพลังงานและน้ าตาลเพ่ิมขึ้นจนเกินความต้องการของร่างกาย ท าให้เกิดการสะสมของ

ไขมันและอาจน าไปสู่สภาวะน้ าหนักเกินได้ ผลไม้ที่มีน้ าตาลมากใน 1 ส่วน ได้แก่ ลองกอง ลิ้นจี่ เงาะแตงโม ส้ม

โอ องุ่นเขียว สละ ชมพู่ และมังคุด นอกจากนี้ควรควบคุมการบริโภคน้ าตาล ไขมัน และเกลือ โดยเฉพาะ

ปริมาณที่เติมลงในอาหารไม่ให้เกิน ปริมาณที่เหมาะสม คือ น้ าตาลไม่เกินวันละ 6ช้อนชาไขมัน/น้ ามันไม่เกิน

วันละ 6-8 ช้อนชา และเกลือไม่เกินวันละ 1 ช้อนชา หรือเท่ากับน้ าปลา/ซีอ๊ิวขาว/ซอสปรุงรส/ผงปรุงรส/ผงชู

รส ประมาณ 3 ช้อนชา หรือซอสหอยนางรม/ซอสมะเขือเทศ/ซอสพริกประมาณ 3 ช้อนโต๊ะ  

          สารส าคัญเฉพาะตามเพศ ในเพศหญิง แร่ธาตุและวิตามินส าคัญส าหรับเพศหญิงคือธาตุเหล็กแคลเซียม 

โฟเลตหรือกรดโฟลิก ธาตุเหล็กจ าเป็นในวัยท างานเพราะเป็นส่วนประกอบส าคัญของเม็ดเลือดแดง ซึ่งมีหน้าที่

ขนส่งออกซิเจนไปเลี้ยงเซลล์ และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการท างาน ธาตุเหล็กมีอยู่ตามธรรมชาติในอาหารทั้ง

ที่มาจากพืช เช่น คะน้า ผักโขม และผักใบเขียวเข้มต่างๆ เป็นต้นและจากสัตว์ ได้แก่ เนื้อแดง เครื่องใน และ

เลือด แต่ร่างกายสามารถดูดซึมธาตุเหล็กที่มาจากสัตว์ไปใช้ประโยชน์ได้ดีกว่า ตัวอย่างเมนูที่มีธาตุเหล็กสูง 

ได้แก่ ย ายอดมะระหวาน/ผักหวาน/ผักกูด/ใบบัวบก/ชะพลู/ยอดกระถิน/เกาเหลาเลือดหมู แกงจืดต าลึง 

ขนมจีนน้ าเงี๊ยว ผัดกะเพราไก่ใส่ตับ ลาบหมู/เป็ด/เนื้อ/คั่วไก่ โจ๊กหมูเครื่องในใส่ไข่ ก๋วยจั๊บ ผัดถั่วงอกกับเลือด

หมูและตับหมู ผัดเผ็ดถั่วฝักยาวใส่ตับ ในเรื่องของแคลเซียม ผู้ที่อายุ 20 ปีขึ้นไปต้องการแคลเซียมเพ่ือการ

สร้างมวลกระดูกวันละ  80 มิลลิกรัมร่างกายจะเริ่มมีการสูญเสียมวลกระดูกเมื่ออายุย่างเข้า 40 ปี หรือใกล้

หมดประจ าเดือน ซึ่งเป็นผลมาจากฮอร์โมนเพศหญิง หรือ เอสโตรเจนลดลง ท าให้เกิดการสูญเสียแคลเซียม

จากกระดูกการกินอาหารที่มีแคลเซียมสูงเป็นการเพ่ิมแคลเซียมให้ร่างกายและป้องกันภาวะกระดูกพรุนได้ นม 

1กล่อง (250 มิลลิลิตร) ให้แคลเซียม 300 มิลลิกรัม แคลเซียมในนมเป็นรูปแบบที่ร่างกายสามารถดูดซึมไปใช้

ประโยชน์ได้ดี ทั้งนี้ควรดื่มนมพร่องไขมันหรือนมขาดมันเนย (ไขมนั 0%) เพ่ือหลีกเลี่ยงภาวะน้ าหนักเกิน หาก

ดื่มนมกล่องเล็ก (200 มิลลิลิตร) วันละ 2 กล่อง จะท าให้ได้แคลเซียม 2 ใน 3 ของความต้องการแคลเซียมใน

แต่ละวัน และสามารถได้รับแคลเซียมเพ่ิมเติมจากอาหารอ่ืนๆที่มีแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้ กุ้งแห้งปลาเล็กปลา

น้อย เมล็ดงา เป็นต้น ตัวอย่างเมนูอาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่นน้ าพริกกะปิ ย ายอดคะน้า/ผักกระเฉด ย าปลาทู 

ลาบเต้าหู้ น้ าพริกปลาร้า ข้าวคลุกกะปิ แกงจืดเต้าหู้   

เต้าหู้ทรงเครื่อง แกงส้มดอกแค/ผักกระเฉด เป็นต้น โฟเลตหรือกรดโฟลิก เป็นวิตามินบีชนิดหนึ่งที่มีส่วนส าคัญ

ในการสร้างเนื้อเยื่อของแม่และทารกในหญิงตั้งครรภ์ การได้รับโฟเลตเพียงพอจะช่วยป้องกันภาวะความ

ผิดปกติในการสร้างหลอดประสาทไขสันหลัง (Neural tube defects s หรือNTD)ดังนั้นหญิงวัยเจริญพันธุ์ที่

เข้าสู่วัยที่พร้อมต่อการตั้งครรภ์ควรรับประทานอาหารที่เป็นแหล่งของโฟเลต ได้แก่ ผักใบเขียวเข้ม ถั่ ว

ลิสง ถั่วเมล็ดแห้ง ผลิตภัณฑ์อาหารเช้าจากธัญพืชที่มักจะเติมกรดโฟลิกร่วมกับการเสริมวิตามินรวมที่มี

กรดโฟลิกวันละ 400 ไมโครกรัมเป็นเวลา 3 เดือนก่อนตั้งครรภ์จะมีผลป้องกัน NTD ได้ นอกจากนี้ในหญิงวัย



เจริญพันธุ์มักจะมีภาวะช่วงก่อนมีประจ าเดือนที่เรียกว่า Pre-menstrual syndrome (PMS) ซึ่ ง

ท าให้เกิดอาการบวมน้ า หงุดหงิด ปวดหลัง ตึงเต้านม การเสริมโฟเลตจะช่วยการสร้างสื่อสัญญาณประสาท

ส่งผลให้คลายอารมณ์หงุดหงิดที่เกิดจาก PMS ได้โดยควรกินโฟเลตเสริมไม่เกิน 10 มิลลิกรัมต่อวัน นอกจากนี้

สังกะสี แมกนีเซียม วิตามินดี วิตามินอีและไอโซฟลาโวนซึ่งเป็นสารไฟโตเอสโตรเจนที่พบมากในถั่วเหลืองยัง

ช่วยบรรเทาอาการ PMS ได้ด้วย 

(คณะกรรมการอาหารแห่งชาติ, 2559) 

 

2.2  การก าหนดอาหารและรายการอาหารแลกเปลี่ยน 
       2.2.1  อาหารเมื่อบริโภคเข้าสู่ร่างกายแล้ว จะผ่านการย่อยและดูดซึมเพ่ือน าไปใช้ให้พลังงานและที่

เหลือเก็บสะสมในรูปไขมันใต้ผิวหนังและไกลโคเจน การเก็บไขมันร่างกายจะเก็บได้ไม่มีขอบเขตจ ากัด เพราะ

เป็นการเก็บที่มีประสิทธิภาพ แต่การเก็บไกลโคเจนท าได้ในปริมาณที่จ ากัดแต่มีความส าคัญมาก ในการฝึกฝน

จะท าให้ร่างกายใช้พลังงานจากอาหารที่บริโภคและจากแหล่งพลังงานที่สะสมในร่างกายไว้ และการที่ระดับ

ไกลโคเจนต่ าลงมีความสัมพันธ์กับความเมื่อยล้าและการอ่อนแรง อาการที่พบจากการที่ไกลโคเจนหมด เช่น 

การรู้สึกว่าขาหนัก ยกไม่ขึ้น ดังนั้นจะเห็นว่า นักกีฬาที่ต้องวิ่งทางไกลหรือการแข่งขันที่ต้องใช้เวลานานนั้น 

นักกีฬาจะพยายามไม่ใช้แรงมาก เพ่ือถนอมไกลโคเจนให้อยู่ในร่างกายนานๆ เพ่ือใช้ในการเร่งเข้าสู่เส้นชัย 

       นักกีฬาที่รู้สึกเหนื่อยมากๆ หรือรู้สึกหมดแรงหลังจากเล่นหรือซ้อมนั้น สาเหตุส่วนหนึ่งเกิดจากการหมด

แรง ก็เนื่องมาจากพลังงานหรือไกลโคเจนในร่างกายหมดไป เพราะฉะนั้น ถ้านักกีฬายิ่งฝึกหนักเท่าไหร่ ก็

จ าเป็นต้องรับประทานอาหารเพ่ิมมากขึ้นเท่านั้น และอาหารที่ควรรับประทานเพ่ิมก็ควรเป็นอาหารในรูปของ

คาร์โบไฮเดรตนั่นเอง นักกีฬาที่ต้องใช้พลังงานในการฝึกซ้อมมาก ถ้ารับประทานโปรตีนมาก มักพบปัญหาหมด

แรงได้ง่ายและเร็ว สาเหตุก็คือการสลายโปรตีนนั้นต้องใช้เวลาและใช้พลังงานมาก และการขับไนโตรเจนที่เกิด

จากการสลายโปรตีนในร่างกายนั้นร่างกายต้องใช้น้ าขับออกมาทางปัสสาวะ จึงท าให้ร่างกายขาดน้ าโดยที่ไม่

รู้ตัว 

       นักกีฬาจะมีความต้องการพลังงานซึ่งเรียกว่าแคลอรีมากกว่าคนปกติ อาหารทั้งสามชนิด ได้แก่ 

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน จะท าให้พลังงานแก่ร่างกายในการท างานประจ าวันและการฝึกซ้อมกีฬา 

ปริมาณของพลังงานจะแตกต่างกันในแต่ละคน ขึ้นอยู่กับรูปร่างหรือปริมาณมวลไร้ไขมัน เพศ อายุ ความหนัก

การฝึกซ้อม ระยะเวลา และความถี่ในการออกก าลังกาย เราสามารถเพ่ิมปริมาณของพลังงานโดยเลือกกิน

อาหารที่มาจากคาร์โบไฮเดรตเป็นหลัก ดังแสดงในตารางที่ 2 เปรียบเทียบถึงความต้องการพลัง งานของ

นักกีฬาที่ 3,000 กิโลแคลอรีกับความต้องการพลังงานของคนปกติทั่วไป และมีตารางอธิบายถึงการค านวณ

พลังงานอย่างง่ายส าหรับนักกีฬาหรือผู้ที่ออกก าลังกายประจ า ซึ่งอาจสูงถึง 6,000 แคลอรีต่อวันได้ ทั้งนี้ขึ้นอยู่

กับปัจจัยที่กล่าวมา 
 



ตารางท่ี 2.3 เปรียบเทียบสัดส่วนของสารอาหารให้พลังงานในบุคคลทั่วไปและนักกีฬา 

 

 บุคคลทั่วไป 
(กิโลแคลอรี) 

นักกีฬา 
(กิโลแคลอรี) 

ความต้องการพลังงานทั้งหมด                    2,000 3,000 
2,100 
300 
600 

คาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน 
ไขมัน 

1,100 
300 
600 

สัดส่วนของสารอาหารให้
พลังงาน 

บุคคลทั่วไป 
(ร้อยละ) 

นักกีฬา 
(ร้อยละ) 

คาร์โบไฮเดรต 
โปรตีน 
ไขมัน 

55 – 60 
10 – 15 
30 - 35 

60 - 70 
10 – 15 
20 - 30 

 

ที่มา: จีรนันท์ (2552) 
        
       และตารางที่ 3 แสดงความต้องการพลังงานจากอาหารในแต่ละชนิดกีฬาจะเห็นว่ากีฬาที่ต้องใช้แรงมาก 

ต้องการพลังงานมากเช่นกัน และขอย้ าว่าการเพ่ิมขึ้นของพลังงานที่ต้องการนั้น ต้องมาจากคาร์โบไฮเดรตเป็น

สารอาหารหลัก โดยใช้สัดส่วนพลังงานตามตารางที่ 2 ในคนที่ออกก าลังกายทั่วไปคือวันละ 30 – 40 นาที 

สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ควรได้รับพลังงาน 1,800 – 2,400 กิโลแคลอรีต่อวัน (หรือเท่ากับ 25 – 35 กิโลแคลอรีต่อ

น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวันในคนหนัก 50 – 80 กิโลกรัม) ซึ่งสามารถรับประทานอาหารได้เหมือนคนทั่วไป 

เพราะการออกก าลังกายประเภทนี้ใช้พลังงานไม่มาก ประมาณ 200 – 400 กิโลแคลอรีต่อครั้งเท่านั้น แต่เมื่อ

ออกก าลังกายหนักข้ึนและเพ่ิมข้ึนเป็น 2 – 3 ชั่วโมงต่อวัน 5 – 6 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือ 3 – 6 ชั่วโมงต่อวัน 5 – 

6 ครั้งต่อสัปดาห์ อาจต้องการพลังงานสูงสุดถึง 600 – 1,200 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมงหรือมากกว่า ในการแข่งขัน

กีฬาที่หนักมาก เช่น Tour de France นักกีฬาต้องการพลังงานสูงถึง 12,000 กิโลแคลอรีต่อวัน (150 – 200 

กิโลแคลอรีต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวันในคนหนัก 60 – 80 กิโลกรัม) 

       ในการออกก าลังกายนั้นกล้ามเนื้อเป็นตัวท างานหลัก พลังงานที่กล้ามเนื้อใช้จะน ามาจากน้ าตาลซึ่งอยู่ใน

เลือด หรือจากไกลโคเจนที่อยู่ในเซลล์กล้ามเนื้อหรือจากครีเอทีนฟอสเฟตซึ่งละลายอยู่ในส่วนของเหลวของ

เซลล์กล้ามเนื้อและประการสุดท้ายคือจากไขมันซึ่งอยู่ในเซลล์ไขมันจึงจะเห็นว่ากล้ามเนื้อไม่ได้ใช้โปรตีนเป็น

แหล่งพลังงาน การที่เชื่อว่าการเสริมโปรตีนเพ่ือสร้างพละก าลังจึงเป็นความเชื่ออย่างผิด 
 

ตารางท่ี 2.4 ความต้องการพลังงานจากอาหารต่อวันในแต่ละชนิดกีฬา 



 

ประเภทกีฬา ชาย 
(กิโลแคลอรี) 

หญิง 
(กิโลแคลอรี) 

ยิมนาสติก,กรีฑา,ยกน้ าหนัก, 
เทเบิลเทนนิส. 

         
              3,000 – 4,000 

 
2,700 - 3,500 

 
3,500 – 4,000 

 
5,000 – 6,000 
มากกว่า 6,000 

ฟุตบอล,มวยสากล,ว่ายน้ า, 
บาสเกตบอล,เทนนิส. 

วิ่งระยะกลาง,วิ่ง 10,000 เมตร, 
พายเรือ,จักรยาน. 

จักรยานระยะไกล,วิ่งมาราธอน.  

 
4,000 – 5,000 

 
5,000 – 6,500 
มากกว่า 6,500 

 

ที่มา: จีรนันท์ (2552) 
 

       กล้ามเนื้อใช้พลังงานจากแป้งในกล้ามเนื้อและจากน้ าตาลในเลือดเป็นหลัก ส่วนไขมันนั้นกล้ามเนื้อจะใช้

ในกรณีที่ออกก าลังกายแบบแอโรบิก คือออกก าลังกายในจังหวะสม่ าเสมอ ไม่หักโหมและใช้ระยะเวลานาน 

ได้แก่ การวิ่งมาราธอนหรือการวิ่งตั้งแต่ 1 กิโลเมตรขึ้นไป หรือการว่ ายน้ า การขี่จักรยานทางราบระยะไกล 

รวมไปถึงการออกก าลังกายโดยการเต้นแอโรบิก ดังนั้นจะเห็นได้ว่านักวิ่งระยะกลางและไกล นักวิ่งมาราธอน 

รวมไปถึงนักปั่นจักรยานทางไกล และนักว่ายน้ าทางไกล มักมีรูปร่างค่อนข้างบางและไม่มีไขมันจับ เพราะ

ร่างกายใช้พลังงานจากไขมันเป็นหลัก ส่วนคนที่ออกก าลังกายแบบอากาศนิยมเพ่ือลดน้ าหนักนั้น จะไม่ประสบ

ผลส าเร็จ เพราะในการออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิกนั้น กล้ามเนื้อไม่ได้ใช้พลังงานจากไขมัน 

       2.2.2  หลักในการจัดอาหารนั้น อาหารที่จัดนั้นจ าเป็นต้องมีรสชาติที่ดี จัดสวยงาม เหมาะสมกับ

วัฒนธรรมประเพณี เชื้อชาติ ศาสนาของแต่ละบุคคลและที่ส าคัญยิ่งคือ อาหารนั้นจะต้องมีคุณค่าและมี

สารอาหารที่เพียงพอแก่ความต้องการอาหารแลกเปลี่ยน ซึ่งคุณค่าของรายการอาหารแลกเปลี่ยนนั้น ได้มา

จากตารางคุณค่าอาหาร ดังนั้น ในที่นี้จะเริ่มด้วยการกล่าวถึงตารางคุณค่าอาหารก่อน เพ่ือให้เ กิดความเข้าใจ

เบื้องต้น 

               ตารางคุณค่าอาหาร คือตารางรายการอาหารที่ระบุถึงคุณค่าของอาหารนั้นๆ ว่ามีคุณค่าอะไรบ้าง 

เช่น ให้พลังงานเท่าใด และมีสารอาหารอะไรบ้าง ตารางคุณค่าอาหารมีหลายชนิด แต่ละตารางจะแสดงคุณค่า

อาหารที่แตกต่างกัน เช่น บางตารางคุณค่าของกรดอะมิโน (Amino acid) มีในเนื้อสัตว์ต่างๆ บางตารางแสดง

ปริมาณของกรดไขมันชนิดต่างๆ หรือบางรายการแสดงปริมาณของกรดไขมันชนิดต่างๆ หรือบางตารางแสดง

เฉพาะเกลือแร่ เป็นต้น ดังนั้น การน าตารางคุณค่าอาหารมาใช้จะเข้าใจวัตถุประสงค์ว่าต้องการทราบอะไร 



ตารางแสดงคุณค่าอาหารมีทั้งที่เป็นของประเทศไทย และของต่างประเทศ ซึ่งบางครั้งในการท าวิจัยอาจต้องใช้

ของต่างประเทศ เพราะมีข้อมูลละเอียดกว่า   

               ส าหรับประเทศไทย ตารางคุณค่าอาหารที่มีการพิมพ์เผยแพร่ คือ ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทย

ในส่วนที่กินได้ 100 กรัม และตารางแสดงชนิดและปริมาณกรดอะมิโนในอาหารไทย จัดท าโดยกองโภชนาการ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ตารางแสดงคุณค่าอาหารไทยในส่วนที่กินได้ 100 กรัม เป็นตารางที่รู้จักและ

ใช้กันแพร่หลายในกลุ่มผู้ท างานด้านโภชนาการโดยในตารางจะมีรายการอาหารมากมายหลายชนิด และแบ่ง

อาหารไว้เป็นกลุ่มๆ ตามประเภทของสัตว์ พืช ผัก ผลไม้ ฯลฯ และเรียงไว้ตามตัวอักษรเพ่ือสะดวกในการค้นหา 

               ตารางแสดงคุณค่าอาหารจะเห็นว่า อาหารแต่ละชนิดแม้จะเป็นอาหารประเภทเดียวกัน จะให้

พลังงานและสารอาหารไม่เท่ากัน และยากต่อการจดจ า ดังนั้น ในการค านวณคุณค่าอาหารที่รับประทาน ซึ่งมี

อาหารหลายชนิด จึงต้องเปิดตารางเพ่ือหาคุณค่าอาหารแต่ละชนิดและต้องใช้เวลานานกว่าจะค านวณพลังงาน

และสารอาหารของแต่ละมื้อและแต่ละวันได้ ท าให้เสียเวลามาก ดังนั้น ในด้านการปฏิบัติงานของนักก าหนด

อาหารที่ต้องประเมินคุณค่าอาหารของบุคคลทั่วไปและผู้ป่วยที่ต้องค านวณพลังงานและสารอาหารเพ่ือก าหนด

ปริมาณอาหารทุกวัน จึงต้องมีตารางคุณค่าอาหารที่สามารถใช้ง่าย สะดวกและรวดเร็วกว่าการใช้ตารางแสดง

คุณค่าอาหารที่ได้กล่าวมาแล้ว นั่นคือ ตารางคุณค่าอาหารของรายการอาหารแลกเปลี่ยน 

       2.2.3  รายการอาหารแลกเปลี่ยน (Food exchange list) เป็นรายการอาหารที่จัดกลุ่มอาหารให้เป็น

หมวดหมู่ตามลักษณะของอาหารที่ให้พลังงานและสารอาหารที่ใกล้เคียงกันมารวมไว้ด้วยกัน หรืออาจกล่าว

ง่ายๆ ว่าคืออาหาร 5 หมู่ของไทย แต่แยกนมซึ่งอยู่ในหมู่เนื้อสัตว์ออกมาเป็นหมวดหนึ่งต่างหาก เพราะนมเป็น

อาหารชนิดเดียวในหมู่นี้มีสารอาหารที่ให้พลังงานคือ โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตครบ ทั้งนี้เพ่ือสะดวกใน

การค านวณ รายการนี้แบ่งอาหารออกเป็น 6 หมวดด้วยกัน คือ หมวดน้ านม หมวดผัก หมวดผลไม้ หมวดข้าว 

แป้งและผลิตภัณฑ์ หมวดเนื้อสัตว์ และหมวดไขมัน ซึ่งประเทศสหรัฐอเมริกาเป็นผู้จัดท าเป็นครั้งแรกในปี 

2493 เพ่ือน ามาใช้เป็นคู่มือในการจัดอาหารนั้นๆ รวมทั้งใช้ในการจัดท าสื่อการสอนด้านโภชนาการและการ

เลือกอาหารและต่อมาได้มีการน าไปใช้อย่างแพร่หลายในหลายประเทศ โดยการพัฒนาและปรับปรุงข้อมูล

อย่างต่อเนื่อง 

               คุณค่าอาหารในรายการอาหารแลกเปลี่ยน เป็นคุณค่าอาหารโดยเฉลี่ยของอาหารในหมวดนั้นๆ 

ซึ่งไม่แตกต่างไปจากความเป็นจริงเท่าใดนักโดยเฉพาะค่าของโปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรต คุณค่าอาหาร

ในรายการอาหารแลกเปลี่ยนที่แบ่งเป็นหมวดเช่นนี้ ช่วยให้นักก าหนดอาหารจ าได้ง่ายและสามารถน ามาใช้ใน

การค านวณเพ่ือก าหนดปริมาณอาหารหรือประเมินค่าอาหารที่ผู้ป่วยรับประทานได้สะดวก รวดเร็ว และง่าย

มากขึ้นด้วยวิธีการอ่ืนๆ โดยไม่ต้องเปิดตารางคุณค่าอาหารแต่ละชนิดที่ต้องใช้เวลามาก 

               ปริมาณอาหารในหมวดแลกเปลี่ยนเรียกว่า “ส่วน” หรือ “exchange” และรายการอาหารนั้น

ต้องเป็นอาหารที่สุกแล้ว “ส่วน” ของอาหารแต่ละหมวดก็จะก าหนดปริมาณไว้ว่าแตกต่างกันไปตามลักษณะ



และคุณค่าของอาหารนั้นๆ เช่น 1 ส่วนของนม เท่ากับนม 240 มล. หรือ 1 ส่วนของผัก เท่ากับผักสุก 50 -70 

กรัม เป็นต้น ในแต่ละหมวดมีอาหารหลากหลายชนิดให้แลกเปลี่ยนกันได้ เช่น หมวดธัญพืช มีข้าว ขนมปัง 

ก๋วยเตี๋ยว ขนมจีน ฯลฯ ถ้าไม่กินข้าวสารมารถเปลี่ยนเป็นขนมปังหรือก๋วยเตี๋ยว หรือขนมจีน ซึ่งให้พลังงาน

และสารอาหารใกล้เคียงกัน เป็นต้น อาหารบางชนิด เช่น ถั่วเมล็ดแห้งหรือเนยถั่ว เป็นอาหารที่แลกเปลี่ยนได้

จากอาหาร 2 หมวด คือ หมวดข้าว-แป้งและหมวดเนื้อสัตว์ 

        2.2.4  รายการอาหารแลกเปลี่ยน 6 หมวด รายละเอียดของอาหารในรายการอาหารแลกเปลี่ยน จะ

ช่วยให้สามารถจัดอาหารได้ตามความชอบของแต่ละบุคคลได้ หรือสามารถเปลี่ยนเป็นอาหารอ่ืนๆ ในหมวด

เดียวกันมาทดแทนได้ ท าให้ไม่ต้องรับประทานอาหารซ้ าๆเป็นประจ า 

       รายการอาหารแลกเปลี่ยนจัดแบ่งออกเป็น 6 หมวด คือ 

1) หมวดธัญพืช ข้าว แป้ง 
2) หมวดเนื้อสัตว์ 
3) หมวดไขมัน 
4) หมวดผัก 
5) หมวดนม 

ปริมาณของสารอาหารในรายการอาหารแลกเปลี่ยนอาหารในแต่ละหมวด สรุปไว้ในตารางที่ 2.5 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 2.5 สรุปปริมาณอาหารของสารอาหารในแต่ละรายการอาหารแลกเปลี่ยนอาหารในแต่ละ  

                หมวด 
 

หมวดอาหาร ปริมาณ
อาหาร  
1 ส่วน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

หมวดข้าว : แป้งและ
ผลิตภัณฑ์พืชไม่ขัดสี 

 
ไม่แน่นอน 

 
18 

 
2 

 
- 

 
80 

หมวดเนื้อสัตว์ :  
ไขมันต่ า (Low fat meat, 
lean meat) 
ไขมันปานกลาง  
(Medium fat meat) 
ไขมันสูง 
 (High fat meat) 

2 ช้อนโต๊ะ 
(30 กรัม) 

 
 
- 
 
- 

 
- 

 
 
7 
 
7 

 
7 

 
 
3 
 
5 

 
8 

 
 

55 
 

75 
 

100 
หมวดไขมัน 1 ช้อนชา     



หมวดอาหาร ปริมาณ
อาหาร  
1 ส่วน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

(5 มล.) - - 5 45 
ตารางท่ี 2.5 (ต่อ) 

หมวดอาหาร ปริมาณ
อาหาร  
1 ส่วน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 
(กรัม) 

โปรตีน 
(กรัม) 

ไขมัน 
(กรัม) 

พลังงาน 
(กิโลแคลอรี) 

หมวดผัก : ผักสด 
 
 
ผักสุก 

1 ถ้วยตวง 
หรือ 

2 ทัพพี 
1

2⁄  ทัพพี 
หรือ  

1 ทัพพี 

 
 
5 
 
 
5 

 
 

2 
 
 
2 

 
 

- 
 
 
- 

 
 

25 
 

 
25 

หมวดผลไม้ ไม่แน่นอน 15 - - 60 
หมวดนม : 
นมจืด (Whole milk) 
นมสดจืดพร่องมันเนย  
(Low fat milk) 
นมสดจืดขาดมันเนย 
(Skin milk) 
นมผง (Power milk) 
 
นมสดระเหย 
(Evaporated milk) 
(นมสดระเหย 120 มล.  
+ น้ า 120 มล.  
= นมสด 240 มล.) 

 
240 มล. 

 
240 มล. 

 
240 มล. 

5 ช้อนโต๊ะ 
 
 
 
 
 

120 มล. 

 
12 
 

12 
 

12 
12 
 
 
 
 
 

12 

 
8 
 
8 
 
8 
8 
 
 
 
 
 
8 

 
8 
 
5 
 
0 
 
 
 
 
 

 
8 

 
150 

 
120 

 
90 

ตามชนิด 
ของนม 

 
 
 
 

150 
 

ที่มา: สุวิมล (2548) 
 

จากตารางเป็นเพียงสิ่งที่สรุปจากในแต่ละหมวดอาหาร ซึงในแต่ละหมวดอาหารยังมี 



ชนิดของอาหารอีกมากมายหลายชนิด ดังนั้น ในการก าหนดอาหารแล้ว นักก าหนดอาหารจะใช้รายการอาหาร

แลกเปลี่ยนอาหารในแต่ละหมวดจากรายละเอียดที่กล่าวข้างล่างนี้เป็นส่วนใหญ่ 

1)  หมวดธัญพืช ข้าว และแป้ง 
 อาหารธัญพืช ข้าวและแป้ง หมวดนี้ 1 ส่วนให้ 
1. พลังงาน 80 กิโลแคลอรี 
2. โปรตีน 2 กรัม 
3. คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม 

            ขนาดอาหาร 1 ส่วนของหมวดนี้จ าแนกตามชนิดของอาหารดังนี้ 

   ข้าวกล้อง 1 ทัพพี   ขนมปังโฮลวีท 1 แผ่น 

   ข้าวสวย 1 ทัพพี   วุ้นเส้นสุก ⅔ ถ้วยตวง 

   ข้าวซ้อมมือ 1 ทัพพี   ข้าวต้ม 2 ทัพพี 

   ข้าวเหนียวนึ่ง 3 ช้อนโต๊ะ  ขนมจีน 1 จับใหญ่ 

   ก๋วยเตี๋ยวสุก ⅔ ถ้วยตวง   บะหมี่ 1 ก้อน 

   มักกะโรนี ⅔ ถ้วยตวง   ขนมปังปอนด์ 1 แผ่น 

   สปาเกตตี ⅔ ถ้วยตวง   มันเทศหรือเผือก 1
2⁄  ถ้วยตวง 

   ขนมปังกรอบจืด 3 แผ่นสี่เหลี่ยม  มันแกว 2 ถ้วยตวง 

   มันฝรั่งสุก 1
2⁄   ถ้วยตวง   ลูกเดือยสุก 1

2⁄  ถ้วยตวง 

   ฟักทอง 3
4⁄  ถ้วยตวง   ซีเรียล 1

2⁄  ถ้วยตวง 

   ข้าวโพดต้ม 1
2⁄   ฝัก 

2)  หมวดเนื้อสัตว์ แบ่งเป็น 4 กลุ่มจ าแนกตามปริมาณของไขมันที่อยู่ในเนื้อสัตว์ 
เหล่านั้น เพราะท าให้มีพลังงานที่ต่างกัน ดังนี้ 

       2.1)  เนื้อสัตว์ไขมันต่ ามาก อาหารหมวดนี้ 1 ส่วน เท่ากับเนื้อสุก 2 ช้อนโต๊ะให้ 

  1.  โปรตีน 7 กรัม 

  2.  ไขมัน 1 กรัม 

  3.  พลังงาน 35 กิโลแคลอรี 

     ขนาดอาหาร 1 ส่วนของหมวดนี้จ าแนกตามชนิดอาหารดังนี้ 

     เลือดหมู 6 ช้อนโต๊ะ   กุ้งขนาดกลาง 4 – 6 ตัว 

     เลือดไก่ 3 ช้อนโต๊ะ   กุ้งฝอย 6 ช้อนโต๊ะ 

     ปลาแห้ง 2 ช้อนโต๊ะ   กุ้งแห้ง 2 ช้อนโต๊ะ 

     เนื้อปลา 2 ช้อนโต๊ะ   หอยแครง 10 ตัว 

     ลูกชิ้นปลา 5 ลูก   หอยลาย 10 ตัว 



     ปลาหมึกแห้ง 1 ช้อนโต๊ะ  ปลาทูน่ากระป๋อง 1
4⁄  ถ้วยตวง 

     ปลาหมึก 2 ช้อนโต๊ะ   ไข่ขาว 2 ฟอง 

     เนื้อปู 2 ช้อนโต๊ะ   ถั่วเมล็ดสุก 1
2⁄  ถ้วยตวง 

     2.2)  เนื้อสัตว์ไขมันต่ า อาหารหมวดนี้ 1 ส่วน เท่ากับเนื้อสุก 2 ช้อนโต๊ะให้ 

  1.  โปรตีน 7 กรัม 

  2.  ไขมัน 3 กรัม 

  3.  พลังงาน 55 กิโลแคลอรี 

     ขนาดอาหาร 1 ส่วนของหมวดนี้จ าแนกตามชนิดของอาหาร ดังนี้ 

     เนื้ออกไก่ 2 ช้อนโต๊ะ   เนื้อเป็ดไม่ติดหนัง 2 ช้อนโต๊ะ 

     เนื้อห่านไม่ติดหนัง 2 ช้อนโต๊ะ  หมูเนื้อแดง 2 ช้อนโต๊ะ 

     ลูกชิ้นไก่/หมู 5 – 6 ลูก  เนื้อสะโพก/น่อง 2 ช้อนโต๊ะ 

     ปลาแซลมอน 2 ช้อนโต๊ะ  เครื่องในสัตว์ 2 ช้อนโต๊ะ 

     ปลาทูน่าในน้ ามัน 2 ช้อนโต๊ะ  ปลาซาร์ดีน 2 ตัวกลาง 

     ปลาจาระเม็ดขาว 2 ช้อนโต๊ะ  ปลาหมอ 2 ช้อนโต๊ะ 

     หอยนางรม 6 ตัวกลาง   แฮม 1 ชิ้น 

     2.3)  เนื้อสัตว์ไขมันปานกลาง อาหารหมวดนี้ 1 ส่วน เท่ากับเนื้อสุก 2 ช้อนโต๊ะ 

   1.  โปรตีน 17 กรัม 

   2.  ไขมัน 5 กรัม 

   3.  พลังงาน 75 กิโลแคลอรี 

     ขนาดอาหาร 1 ส่วนของอาหารหมวดนี้จ าแนกตามชนิดของอาหาร ดังนี้ 

     เนื้อบดไม่ติดมัน 2 ช้อนโต๊ะ  ซี่โครงหมูติดมัน 2 ช้อนโต๊ะ 

     หมูติดมัน 2 ช้อนโต๊ะ   หมูย่าง 2 ช้อนโต๊ะ 

     ไก่ทอดมีหนัง 2 ช้อนโต๊ะ  เนื้อไก่ติดหนัง 2 ช้อนโต๊ะ 

     เนื้อเป็ดติดหนัง 2 ช้อนโต๊ะ   เป็ดย่างไม่ติดหนัง 2 ช้อนโต๊ะ 

     แคบหมูไม่ติดมัน 1
2⁄  ถ้วยตวง  ตับเป็ด 2 ชอ้นโต๊ะ 

     เนื้อปลาทอด 2 ช้อนโต๊ะ  เนยแข็ง 1 แผ่น 

     นมถั่วเหลือง 1 ถ้วยตวง  ไข่ 1 ฟอง 

     เต้าหู้อ่อน 3
4⁄    หลอด   เต้าหู้เหลือง 1

2⁄  แผ่น 

     2.4)  เนื้อสัตว์ไขมันสูง อาหารหมวดเนื้อสัตว์ไขมันสูงนี้ 1 ส่วน ให้ 

  1.  โปรตีน 7 กรัม 



  2.  ไขมัน 8 กรัม 

  3.  พลังงาน 100 กิโลแคลอรี 

     ขนาดอาหาร 1 ส่วนของหมวดนี้จ าแนกตามชนิดของอาหาร ดังนี้ 

     ซี่โครงหมูติดมัน 2 ช้อนโต๊ะ  กุนเชียง 2 ช้อนโต๊ะ 

     หมูปนมัน 2 ช้อนโต๊ะ   ไส้กรอกหมู 1 แท่ง 

     ไส้กรอกอีสาน 1 แท่ง   คอหมู 2 ช้อนโต๊ะ 

     หมูยอ 2 ช้อนโต๊ะ   เบคอน 3 ชิ้น 

3)   หมวดไขมันหรือน้ ามัน อาหารหมวดไขมันหรือน้ ามันนี้ 1 ส่วน ให้ 
1. ไขมัน 5 กรัม 
2. พลังงาน 45 กิโลแคลอรี  

  หมวดนี้แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามประเภทของไขมัน โดยขนาดอาหาร 1 ส่วน 
ของหมวดนี้จ าแนกตามชนิดของอาหารดังนี้ 

3.1 ไขมันที่มีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง (Saturated fat) ได้แก่  
น้ ามันหมูหรือน้ ามันไก่ 1 ช้อนชา เนยสด 1 ช้อนชา 

เบคอนทอด 1 ชิ้น   กะทิ 1 ช้อนโต๊ะ 

ครีมนมสด 2 ช้อนโต๊ะ 

3.2  ไขมันที่มีกรดไขมันอิ่มตัวหลายต าแหน่ง (Polyunsaturated fat) ได้แก่ 

น้ ามันพืช (ถ่ัวเหลือง ร าข้าว ข้าวโพด) 1 ช้อนชา 

เนยเทียม 1 ช้อนชา   มายองเนส 1 ช้อนชา 

น้ าสลัด 1 ช้อนโต๊ะ   เมล็ดดอกทานตะวัน 1 ช้อนโต๊ะ 

3.3  ไขมันที่มีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวต าแหน่งเดียว (Monounsaturated fat) ได้แก่ 

น้ ามันถั่วลิสง    น้ ามันมะกอก 1 ช้อนชา 

ถั่วอัลมอนด์ เมล็ดมะม่วงหิมพานต์ 6 เมล็ด 

มะกอก 8 – 10 ผล   ถั่วลิสง 10 เมล็ด 

เนยถั่ว 2 ช้อนชา   งา 1 ช้อนโต๊ะ 

4)  หมวดผัก อาหารหมวดผักแบ่งออกเป็น 2 หมวดย่อยคือ หมวด ก. ให้พลังงานต่ า 
และหมวด ข. ให้พลังงาน ต้องรับประทานจ านวนจ ากัด 

 4.1  หมวด ก. ให้พลังงานต่ ารับประทานไม่จ ากัด ได้แก่ ผักบุ้ง ใบตังโอ๋ มะเขือ 

ชนิดต่างๆ ผักคะน้า ใบขึ้นฉ่าย มะเขือเทศสีดา ผักกวางตุ้ง แตงกวา แตงร้าน ผักกาดขาว ฟักเขียว เห็ดฟาง 

ผักกาดหอม บวบ ผักต าลึง ผักโขม น้ าเต้า ยอดฟักทอง สายบัว ผักชี แตงโมอ่อน ใบกะเพรา ใบโหระพา พริก

หนุ่ม ต้นหอม คูน ขิงอ่อน ใบสะระแหน่ หยวกกล้วยอ่อน 



4.2  หมวด ข. ให้พลังงาน 25 กิโลแคลอรีต่อน้ าหนักอาหาร 100 กรัม หรือให้ 

พลังงาน 25 กิโลแคลอรีต่อผักสด 1 ถ้วยตวง หรือต่อผักสุก 1
2⁄  ถ้วยตวง อาหารในหมวดนี้ ได้แก่ ผักกะเฉด 

บวบ ผักบุ้ง ดอกกุยช่าย เห็ดเป๋าฮ้ือ มะเขือเทศ ผักโขม ใบชะพลู ดอกมะขาม แครอท ใบขี้เหล็ก มะระ แขนง 

กะหล่ า ต้นกระเทียม มะละกอดิบ กะหล่ าปม บรอกโคลี สะเดา หน่อไม้ เห็ดหูหนู ผักหว่าน ใบชะมวง ยอดแค 

มันแกว พริกหยวก ผักคะน้า ผักปวยเล้ง ถั่วงอก กะหล่ าปลี ยอดชะอม ถั่งฝักยาว สะตอ ดอกโสน พริกหวาน 

มะรุม หัวผักกาด ใบกระเทียมจีน ยอดมะขามอ่อน ยอดกระถิน ยอดและใบต าลึง 

       5)   หมวดผลไม้ ผลไม้ 1 ส่วนให้ 

   1.  พลังงาน 60 กิโลแคลอรี 

   2.  คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม 

   ขนาดอาหาร 1 ส่วนของหมวดนี้จ าแนกตามชนิดของอาหาร ดังนี้ 

   กล้วยน้ าว้า 1 ผล   มะม่วงดิบ 1
2⁄  ผล 

   กล้วยไข่ 1 ผล    มะม่วงสุก 6 ชิ้น 

   กล้วยหอม 1
2⁄  ผล   มะละกอ 8 ค า 

   กล้วยหักมุก 1
2⁄  ผล   มังคุด 4 ผล 

   ขนุน 2 ยวง    ลองกอง 8 – 10 ผล 

   แคนตาลูป 15 ค า   น้ าพรุน 1
3⁄   ถ้วยตวง 

   เงาะ 6 ผล    น้ าผลไม้รวม 1
3⁄   ถ้วยตวง  

         ชมพู่ 4 ผล    ละมุด 2 ผล 

   เชอร์รี่ 12 ผล    ลางสาด 7 ผล 

   แตงโม 10 – 12 ค า   ล าไย 6 ผล 

   แตงไทย 10 ค า    ลิ้นจี่ 6 ผล 

   ทุเรียน 1 เม็ดกลาง   ลูกตาลสด 6 ลอน 

   น้ าองุ่น 3
4⁄  ถ้วยตวง   สตรอเบอร์รี่ 13 ผล 

   น้ าส้ม 1
2⁄   ถ้วยตวง   สาลี่ 1 ผลเล็ก 

   น้ าสับปะรด 1
2⁄  ถ้วยตวง   สับปะรด 9 ค า 

   ทุเรียน 1 เม็ดกลาง   ส้มเขียวหวาน 1 ผล 

   น้อยหน่า 1
2⁄  ผล   ส้มจีน 5 ผล 

   ฝรั่ง 1 ผลเล็ก    ส้มโอ 2 กลีบ 

   พลับสด 2 ผล    แอปเปิ้ล 1 ผล 

   แพร์ 1 ผล    องุ่น 15 ผล 



   พุทรา 4 ผล    พรุน 3 ผล 

   มะขามหวาน 2 ฝัก   ลูกเกด 2 ช้อนโต๊ะ 

   มะพร้าวอ่อน 1
2⁄   ถ้วยตวง  น้ าแอปเปิ้ล 1

2⁄  ถ้วยตวง 

6) หมวดนม อาหารในหมวดน้ านม 1 ส่วน (240 ซีซี) ให้ 
1.  พลังงาน 150 กิโลแคลอรี 
2. โปรตีน 8 กรัม 
3. ไขมัน 8 กรัม 
4. คาร์โบไฮเดรต 12 กรัม 
ขนาดอาหาร 1 ส่วนของหมวดนี้จ าแนกตามชนิดของอาหาร ดังนี้ 

นมสดจืด ยู เอช ที 1 ถ้วยตวง  นมสดจืดพลาสเจอไรซ์ 1 ถ้วยตวง 

นมสดพร่องมันเนย 1 ถ้วยตวง  นมข้นจืด 1
2⁄  ถ้วยตวง 

นมผง 1
3⁄  ถ้วยตวง   นมเปรี้ยวไม่ปรุงรส 1 ถ้วยตวง 

น้ านมพร่องมันเนย 1 ถ้วยตวง (240 ซีซี) หรือโยเกิตพร่องมันเนย 1 ถ้วยตวง ให้ 

พลังงาน 120 กิโลแคลอรี ให้โปรตีน 8 กรัม ไขมัน 5 กรัม คาร์โบไฮเดรต 12 กรัม 

       2.2.4  การค านวณอาหาร หลักในการค านวณคือ ค านวณหาพลังงานที่ควรได้รับในแต่ละวัน แล้วน า

พลังงานนั้นมาจ าแนกตามความต้องการพลังงานในแต่สารอาหารให้พลังงาน ซึ่งสัดส่วนความต้องการพลังงาน

ในแต่สารอาหารให้พลังงานนี้จะแตกต่างกันโดยเฉพาะวัย เช่น วัยเด็ก วัยผู้ใหญ่ เป็นต้น เมื่อก าหนดสัดส่วน

ความต้องการพลังงานในแต่สารอาหารให้พลังงานแล้ว น ามาจ าแนกตามหมวดรายการอาหารและเปลี่ยนทั้ง 6 

หมวด 

                ตัวอย่างพลังงานที่ควรได้รับที่ 1,600 1,800 และ 2,000 กิโลแคลอรี มาค านวณหาปริมาณ

อาหารตารายการอาหารแลกเปลี่ยนเพ่ือให้ได้คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน ตามพลังงานที่ก าหนด โดยก าหนด

คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 50 โปรตีนร้อยละ 20 และไขมันร้อยละ 30 ตามตารางท่ี 2.6 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 2.6 ขนาดของอาหารจ าแนกพลังงานที่ควรได้รับ 

 

หมวดอาหาร หน่วยชั่ง/
ตวง 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
1,600 1,800 2,000 

หมวดนม แก้ว,กล่อง 2 2 2 
หมวดผัก ทัพพี 4 4 5 
หมวดผลไม้ ตามส่วน 3 4 5 
หมวดข้าว แป้ง 
ผลิตภัณฑ์ ธัญพืชไม่ขัดสี 

ทัพพี 9 10 12 



หมวดอาหาร หน่วยชั่ง/
ตวง 

พลังงาน (กิโลแคลอรี) 
1,600 1,800 2,000 

หมวดเนื้อสัตว ์
(Lean meat) 

ช้อนโต๊ะ 3 4 5 

หมวดไขมัน ช้อนชา 5 5 5 
 

ที่มา: จีรนันท์ (2552) 
       
      เมื่อได้ขนาดของอาหารจ าแนกตามหมวดรายการอาหารแลกเปลี่ยนทั้ง 6 หมวดแล้ว น ามาจัด

อาหารตามรายการอาหารที่ต้องการ โดยมีการกระจายขนาดอาหารในแต่ละมื้อให้เหมาะสม ดังตัวอย่างใน

ตารางที่ 2.7 ดังนี้  
 

ตารางท่ี 2.7 ตัวอย่างการกระจายมื้ออาหาร : พลังงาน 1,800 แคลอรี/วัน 

 

หมวดอาหาร ม้ือเช้า อาหาร
ว่างเช้า 

อาหาร
กลางวัน 

อาหาร
ว่างบ่าย 

อาหาร
เย็น 

หมวดนม (แก้ว,กล่อง) - 1 - 1 - 
หมวดผัก (ทัพพี) 1 - 1 - 2 
หมวดผลไม้ 1 - 1 1 1 

 

ตารางท่ี 2.7 (ต่อ) 

หมวดอาหาร ม้ือเช้า อาหาร
ว่างเช้า 

อาหาร
กลางวัน 

อาหาร
ว่างบ่าย 

อาหาร
เย็น 

หมวดข้าว แป้ง 
ผลิตภัณฑ์ ธัญพืช (ทัพพี) 

3 - 4 1 2 

หมวดเนื้อสัตว ์
(Lean meat) (ช้อนโต๊ะ) 

1 - 2 - 1 

หมวดไขมัน (ช้อนชา) 2 - 2 - 1 
 

ที่มา: จีรนันท์ (2552)       
     



อีกตัวอย่างเช่น นักกีฬาฟุตบอลต้องการพลังงาน 4,000 กิโลแคลอรี/วัน ต้องการคาร์โบไฮเดรต 680 

– 700 กรัม (น้ าหนักตัว 70 กก. ความต้องการคาร์โบไฮเดรต 10 กรัม/น้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม) ก าหนดใน

คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 68 โปรตีนร้อยละ 12 และไขมันร้อยละ 20 ตามตารางท่ี 2.8 ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 2.8 ตัวอย่างการกระจายมื้ออาหาร : พลังงาน 4,000 กิโลแคลอรี/วัน 

 

หมวดอาหาร ปริมาณอาหาร 
1 ส่วน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 
(กรัม) 

คูณ ส่วน
ต่อ
วัน 

กรัม
ของคาร์

โบ 
ไฮเดรต 

หมวดข้าว แป้งและ 
ผลิตภัณฑ์ ธัญพืชไม่ขัดสี 

ไม่แน่นอน 18 X 24 396 

หมวดผัก : ผักสด 1 ถ้วยตวง หรือ 
2 ทัพพี 

5 X 8 40 

หมวดผลไม้ 1 ลูก หรือ 
 1

2⁄  ถ้วยตวง 
15 X 10 150 

 

 

ตารางท่ี 2.8 (ต่อ) 

หมวดอาหาร ปริมาณอาหาร 
1 ส่วน 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 
(กรัม) 

คูณ ส่วน
ต่อ
วัน 

กรัม
ของคาร์

โบ 
ไฮเดรต 

หมวดนม : นมสดจืด (Whole milk) 240 มล. 12 X 4 48 
หมวดไขมัน : และน้ าตาล 
  ถ่ัว 
  น้ าตาล 

 
1 ช้อนโต๊ะ 
1 ช้อนโต๊ะ 

 
1 
15 

 
X 
X 

 
1 
4 

 
1 
60 

รวม 695 
 

ที่มา: จีรนันท์ (2552) 
      



        การค านวณโปรตีนและไขมันใช้ตารางตามข้างต้นนี้แต่เปลี่ยนจากคาร์โบไฮเดรตเป็นโปรตีนหรือไขมัน 

การกระจายมื้ออาหารให้ได้ในสัดส่วนพลังงานเช้า กลางวัน และเย็น ดังนี้ 25 : 30 : 25 แบ่งเป็นมื้อว่าง 2 มื้อ 

มื้อละ 10 นั่นคือพลังงาน 4,000 กิโลแคลอรีควรจัดเป็นอาหารเช้า 800 กิโลแคลอรี อาหารกลางวัน 1,200 

กิโลแคลอรี อาหารเย็น 800 กิโลแคลอรี และอาหารว่าง 2 มื้อ มื้อละ 400 กิโลแคลอรี (จีรนันท์, 2552) 
 

2.3  ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) อัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และค่าของพลังงานอื่นๆ

ในแต่ละวัน (TDEE) 
 

       ความต้องการอาหารของบุคคลเป็นสิ่งส าคัญในการจัดอาหาร ไม่ว่าจะเป็นบุคคลในครอบครัวหรือกลุ่ม

บุคคลในสถาบันซึ่งจะต้องจัดเลี้ยงอาหาร เช่น ในโรงพยาบาล ในสถานสงเคราะห์ ในโรงเรียน เป็นต้น ความ

ต้องการสารอาหารแต่ละชนิดของบุคคลในแต่ละวัย บุคคลทุกคนต้องการสารอาหารเหมือนกัน แต่ต่างกันใน

ปริมาณเท่านั้น ความแตกต่างของความต้องการอาหารขึ้นอยู่กับเพศ อายุ ขนาดร่างกาย ลักษณะของการ

ท างานและสภาวะของร่างกาย เพศอาจจะไม่แตกต่างกันมากเท่ากับอายุ ผู้ชายและผู้หญิงอาจได้รับอาหารชนิด

เดียวกัน แม้ว่าพลังงานอาจจะไม่เท่ากันหรือเท่ากันก็ได้ 

       การก าหนดอาหารมีความส าคัญต่ออายุมากกว่าเพศ อาหารเด็กควรต่างจากผู้ใหญ่ คือเป็นอาหารที่ย่อย

ง่าย รสไม่จัด ไม่มีกลิ่นแรง ปรุงง่าย แต่เป็นพิเศษต่างจากผู้ใหญ่ ส่วนอาหารของคนสูงอายุควรเป็นอาหารที่

ย่อยง่าย เช่น ปลา เนื้อสัตว์ต้มจนเปื่อย ผักต้ม เนื่องจากการท างานของร่างกายของคนสูงอายุเสื่อมสมรรถภาพ 

เช่น ฟันและระบบการย่อยอาหาร ฉะนั้นอาหารจึงควรต่างจากผู้ใหญ่ปกติ ควรเป็นอาหารที่นุ่มไม่ต้องเคี้ยว

มากนัก ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่ย่อยยาก จ าพวกอาหารทอดที่มีน้ ามันมาก ผักที่มีกลิ่นแรง อาหารประเภทถั่ว 

เพราะท าให้เกิดก๊าซในล าไส้ได้ อาหารประเภทแป้ง น้ าตาลและไขมันควรลดลงจากปกติ 

       ลักษณะของการท างาน ผู้ที่ออกก าลังกายหรือท างานโดยใช้ร่างกายย่อมต้องการพลังงานมากกว่าผู้ที่

ท างานเบาๆ หรือผู้ที่นั่งท างานอยู่กับโต๊ะเขียนหนังสือ เพราะพลังงานที่ได้จากอาหารต้องใช้ไปกับแรงงานนั้นๆ 

ผู้ที่มีโครงร่างใหญ่ต้องการพลังงานมากกว่าผู้ที่มีโครงร่างเล็กซึ่งอยู่ในวัยเดียวกัน 

       สภาวะของร่างกาย หมายถึง สภาพของร่างกายซึ่งผิดไปจากผู้ใหญ่ปกติ ได้แก่ หญิงมีครรภ์ หญิงให้นม

บุตร ต้องการพลังงานเพ่ิมเพ่ือการเจริญเติบโตของบุตรในครรภ์และการสร้างน้ านม เด็กที่ก าลังเติบโตต้องการ

พลังงานเพ่ิมเช่นกัน เพ่ือการเจริญเติบโตของร่างกาย ส่วนความต้องการพลังงานในผู้สูงอายุปกติควรลดลง 

เนื่องจากอัตราการเผาผลาญของร่างกายขั้นมูลพ้ืนฐานลดลง และการท างานที่ใช้ก าลังกายก็ลดลงด้วย ดังนั้น 

พลังงานจากอาหารควรลดลงร้อยละ 5 ทุกๆ 10 ปีระหว่างอายุ 35 – 55 ปี และร้อยละ 8 ทุกๆ 10 ปีระหว่าง

อายุ 55 – 75 ปี และร้อยละ 10 ตั้งแต่อายุ 75 ปีขึ้นไป 



       พลังงานมีหน่วยเป็นกิโลแคลอรี (kilocalorie) มักใช้ตัวย่อ Cal. ซึ่งได้จากอาหารบริโภคถูกเผาผลาญใน

ร่างกายแล้วให้พลังงานออกมา หรืออาจะกล่าวได้ว่าอาหารที่บริโภคเมื่อถูกเผาผลาญแล้วร่างกายน าไปใช้

ประโยชน์ ดังนี้ 

1. เพ่ือการท างานของอวัยวะต่างๆภายในร่างกาย ได้แก่ การหายใจ การเต้นของหัวใจ การยืด 
และหดตัวของกล้ามเนื้อซึ่งเป็นพลังงานขั้นพ้ืนฐาน เรียกว่า Basal Metabolic Rate (BMR) 

2. เพ่ือการประกอบกิจกรรมต่างๆ เรียกว่า External Activity เช่น การซักผ้า การเดิน  
การท าความสะอาด การท ากิจกรรมส่วนตัว การออกก าลังกาย เป็นต้น แบ่งออกได้หลายระดัง ได้แก่ งานเบา 

งานหนักปานกลาง และงานหนัก 

3. เพ่ือการเปลี่ยนแปลงของอาหารในร่างกาย เมื่อร่างกายบริโภคอาหาร อาหารจะถูกย่อย 
สลายและถูกเปลี่ยนไปเป็นพลังงานซึ่งส่วนหนึ่งร่างกายจะเก็บไว้ในรูป ATP ส่วนที่เหลือประมาณร้อยละ 10 

สูญเสียไปในรูปของความร้อนเป็นพลังงานที่สูญเสียไปเปล่าๆ ร่างกายมิได้น าไปใช้ เรียกว่า Specific Dynamic 

Action (SDA) มีค่าเท่ากับร้อยละ 10 ของ (BMR + External activity) เพราะฉะนั้นการค านวณพลังงานที่

ร่างกายต้องการเพื่อใช้ในการท างานมีค่าเท่ากับ = BMR + External + SDA 

4. การค านวณพลังงานที่ร่างกายควรได้รับจากการบริโภคอาหารในแต่ละวันท าได้หลายวิธี  
วิธีค านวณง่ายๆ และรวดเร็วโดยก าหนดค่า BMR ของผู้ที่มีสุขภาพดีซึ่งขึ้นอยู่กับน้ าหนักของร่างกายและการ

ประกอบกิจกรรมต่างๆ ดังนี้ 

            ผู้ชาย ค่า BMR เท่ากับ 1 Cal/kg/hr 

            ผู้หญิง ค่า BMR เท่ากับ 0.9 Cal/kg/hr 

       L. Jean Bogert. และคณะได้ศึกษาและก าหนดพลังงานที่ใช้ในการประกอบกิจกรรมต่างๆ โดยเทียบ

จาก BMR ดังนี้  

            งานเบามาก ได้แก่ นักศึกษา ส่วนมากนั่งเขียนหนังสือ พูดคุย เดินหรือยืนประมาณ 2 ชั่วโมง ร้อยละ 

30 ของ BMR  

   งานเบา ได้แก่ ครู พนักงานพิมพ์ดีด พนักงานห้องปฏิบัติการ พนักงานขายของห้างสรรพสินค้า : 

(เดินบ้าง) ร้อยละ 50 ของ BMR 

            งานหนักปานกลาง ได้แก่ แม่บ้านท างานบ้าน ท าสวน งานอุตสาหกรรมเบา (นั่งพักบ้าง) ร้อยละ 75 

ของ BMR  

   งานหนัก ได้แก่ เล่นสเก็ต กีฬากลางแจ้ง เต้นร า งานก่อสร้าง งานแบกหาม (นั่งพักบ้าง) 100 

เปอร์เซ็นต์ของ BMR 

   งานหนักมาก ได้แก่ เล่นเทนนิส ว่ายน้ า บาสเกตบอล ฟุตบอล วิ่งเร็ว งานแบกหาม เช่น แบก

ข้าวสาร แบกปูน มากกว่า 100 เปอร์เซ็นต์ของ BMR 



       ส่วน Taylor และ Pye ได้ศึกษาความต้องการพลังงานจากนักศึกษาที่มหาวิทยาลัยโคลัมเบีย พบว่าการ

ใช้พลังงานทีเ่บาที่สุด ได้แก่ นักศึกษา ผู้ที่ท างานในส านักงาน ใช้พลังงานประมาณร้อยละ 33 ของ BMR 

            งานเบา ได้แก่ นักศึกษาที่หนีเรียนบางชั่วโมง ใช้พลังงานประมาณร้อยละ 42 – 45 ของ BMR 

   งานหนัก ได้แก่ ผู้ที่ท างานหนัก 8 ชั่วโมงต่อวัน เช่น ช่างเลื่อยไม้ ใช้พลังง านประมาณร้อยละ 66 

ของ BMR 

   ส าหรับคนไทย งานเบาอาจใช้พลังงานร้อยละ 40 ของ BMR และงานหนักปานกลางร้อยละ 50 ของ 

BMR 

   ตัวอย่าง หญิงอายุ 25 ปี น้ าหนัก 56 กิโลกรัม ท างานหนักปานกลางต้องการพลังงานวันละเท่าใด 

   ค่า BMR ใน 1 วัน = 0.9 x 56 x 24 = 1,209.6 Cal/d 

   ค่าพลังงานประกอบกิจกรรมร้อยละ 50 ของ BMR  = 
50

100
 x 1,209.6 = 604.8 Cal/d 

   ค่า SDA = 
10

100
 (1,209.6 + 604.8) = 181.4 Cal/d 

   พลังงานที่หญิงคนนี้ต้องการ = 1,209.6 + 604.8 + 181.4 Cal/d 

         = 1,995.8 หรือเท่ากับ 2,000 Cal/d 

       คณะกรรมการจัดท าข้อก าหนดสารอาหารประจ าวันที่ร่างกายควรได้รับ และแนวทางการบริโภคอาหาร

ส าหรับคนไทย พ.ศ.2532 ได้ก าหนดความต้องการพลังงานโดยจ าแนกตามกลุ่มอายุ ผู้ใหญ่ชาย หญิง ต้องการ

พลังงานแต่ละวัน ดังนี้ 

       พลังงานที่ต้องการ = BMR x ค่าคงที่ตามประเภทกิจกรรม (BMR factor) BMR factor ครอบคลุม

พลังงานที่ใช้เพื่อการเปลี่ยนแปลงอาหารภายในร่างกายด้วยค่า BMR ของผู้ใหญ่ชาย หญิง ดังแสดงในตาราง 

       งานเบา ได้แก่ ผู้ที่ท างานในส านักงาน ผู้ช านาญการทางวิชาชีพต่างๆ เช่น แพทย์ ครู นักบัญชี สถาปนิก 

แม่บ้านที่ท างานบ้านโดยมีเครื่องผ่อนแรง เสมียนหน้าร้าน ผู้หางานท า 

       งานหนักปานกลาง ได้แก่ ผู้ท างานในโรงงานอุตสาหกรรมประเภทเบา นักศึกษา พนักงานก่อสร้างที่ไม่ได้

ใช้แรงงานหนัก ชาวประมง พนักงานหญิงในห้างสรรพสินค้า แม่บ้านที่ท างานโดยไม่มีเครื่องผ่อนแรง 

       งานหนัก ได้แก่ ชาวไร่ ชาวสวน กรรมกรแบกหาม พนักงานป่าไม้ ทหารประจ าการ กรรมกรขุดแร่ 

กรรมกรในโดรงงานถลุงเหล็ก นักกีฬา 

 

 

 

 

 

 



ตารางท่ี 2.9 ค่า BMR จากน้ าหนักของร่างกาย (W) ส าหรับผู้ใหญ่ชายและหญิง 
 

เพศ อายุ น้ าหนัก BMR 
 

ชาย 
 
 

หญิง 

ปี 
20 – 29  
30 – 59  

60+ 
20 – 29 
30 – 59 

60+ 

กก. 
58 
58 
58 
50 
50 
50 

กิโลแคลอรี/วัน 
15.3 w + 679 
11.6 w + 879 
13.5 w + 487 
14.7 w + 496 
8.7 w + 829 
10.5 w + 596 

กิโลแคลอรี/กก. 
27.0 
26.8 
21.9 
24.6 
25.3 
22.4 

 

ที่มา: สุวิมล (2548) 

 
 

ตารางท่ี 2.10 ค่า BMR factor ของผู้ใหญ่ชาย หญิง ตามประเภทของกิจกรรม 
 

 
เพศ 

BMR factor 
งานเบา งานหนักปานกลาง งานหนัก 

ชาย 1.55 1.78 2.10 
หญิง 1.56 1.64 1.82 

 

ที่มา: สุวิมล (2548) 
 

 

ตัวอย่างการค านวณความต้องการพลังงานในหนึ่งวันของผู้ใหญ่ชาย หญิง ที่ประกอบกิจกรรมประเภทงานหนัก

ปานกลาง 

 

 

 

 

 
 

ตารางท่ี 2.11 พลังงานในหนึ่งวันของผู้ใหญ่ชาย หญิง ที่ประกอบกิจกรรมประเภทงานหนักปานกลาง 

 

เพศ อายุ น้ าหนัก BMR BMR พลังงานที่ก าหนด 



Factor 
ชาย ปี 

20 – 29 
กก. 
58 

กิโลแคลอรี/กก. 
27.0 

 
1.78 

กิโลแคลอรี 
2,800 

กิโลจูล 
11,700 

 
 

หญิง 

30 – 59 
60+ 

20 – 29 
60 – 59 

60+ 

58 
58 
50 
50 
50 

26.8 
21.9 
24.6 
25.3 
22.4 

1.78 
1.78 
1.64 
1.64 
1.64 

2,750 
2,250 
2,000 
2,000* 
1,850 

11,500 
9,400 
8,350 
8,350 
7,750 

 

ที่มา: สุวิมล (2548) 
 

*ค่าที่ได้จากการค านวณ คือ 2,075 กิโลแคลอรี เมื่อปรับกับขนาดและส่วนประกอบของร่างกายคนไทยสมควร

ก าหนด 2,000 กิโลแคลอรี (ข้อก าหนดสารอาหารที่ควรได้รับประจ าวัน กระทรวงสาธารณะสุข, 2532) 

       ถ้าพลังงานที่ได้รับมากเกินกว่าที่ร่างกายต้องการ ร่างกายจะเปลี่ยนพลังงานเหล่านี้ให้เป็นไขมันสะสมไว้ 

การสะสมไขมันหมายถึงการเพ่ิมน้ าหนักของร่างกาย ฉะนั้นการควบคุมน้ าหนักของร่างกายกระท าได้โดยการ

บริโภคอาหารที่ให้พลังงานพอดีกับความต้องการของร่างกาย ถ้าบุคคลใดต้องการลดน้ าหนักก็ต้องบริโภค

อาหารให้น้อยกว่าที่ร่างกายต้องการ เพ่ือว่าไขมันที่สะสมไว้จะได้ถูกน าไปใช้ในการให้พลังงาน 

       การก าหนดน้ าหนักและส่วนสูงที่ได้มาตรฐานคือดูจากค่าดัชนีความหนาของร่างกาย (Body Mass Index 

: BMI) ซึ่งค านวณได้ดังนี้ 

   BMI = 
น้ าหนักของร่างกาย

ความสูง2    หน่วย  
กิโลกรัม

เมตร2  

   ค่า BMR นี้เป็นค่าสากลใช้ได้กับชนทุกเชื้อชาติ โดยตัดสินว่า ถ้า BMI ของคนใดอยู่ในเกณฑ์นี้ถือว่ามี

ภาวะโภชนาการปกติ คือ 

   ชายหรือหญิง BMI = 18.5 – 24.99 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

   ตัวอย่าง ชายคนหนึ่งหนัก 72 กิโลกรัม ส่วนสูง 165 เซนติเมตร จะมีภาวะโภชนาการอย่างไร 

   BMI = 
72

(1.65)2 = 26.4 กก./ม2 

   แสดงว่าชายคนนี้มีภาวะโภชนาการไม่ปกติ คืออ้วนเกินไป 

       ในการจัดอาหารเพ่ือให้ได้คุณค่าครบตามความต้องการของร่างกาย นอกจากจะปรับพลังงานให้

เหมาะสมแล้ว สิ่งที่ควรพิจารณาอีกคือความต้องการสารอาหารโปรตีน โปรตีนในอาหารประกอบด้วยกรดอะมิ

โนหลายชนิดทั้งที่จ าเป็นและไม่จ าเป็นต่อร่างกาย เมื่อบริโภคแล้วจะถูกย่อยดูดซึมและน าไปใช้ประโยชน์ในการ

สร้างและซ่อมแซมเนื้อเยื่อ รวมทั้งสร้างสารอื่นๆที่จ าเป็น ได้แก่ ฮอร์โมน เอนไซม์ เป็นต้น 



       อาหารโปรตีนจ าเป็นต่อบุคคลทุกวัยโดยเฉพาะในระยะที่มีการสร้างเนื้อเยื่อ เช่น เด็กที่ก าลังจะ

เจริญเติบโต หญิงมีครรภ์ ผู้ที่ได้รับบาดแผล ผู้ที่ก าลังหายจากเจ็บป่วย และคนที่อดอาหาร ร่างกายของเราไม่

เก็บสะสมกรดอะมิโนไว้ กรดอะมิโนที่จ าเป็นในการสร้างโปรตีนจะต้องอยู่ครบในเวลาเดียวกันจึงจะสามารถ

สร้างเนื้อเยื่อได้ มิฉะนั้นจะถูกขับออกจากร่างกายหรือเปลี่ยนเป็นไขมันเก็บไว้เพ่ือใช้ในการให้พลังงานต่อไป 

       ผักและผลไม้เป็นแหล่งของวิตามินและแร่ธาตุ โดยเฉพาะผักสดและผลไม้สดมีวิต ามินซีสูง ส าหรับผู้ที่

ไม่ได้ดื่มนมเป็นประจ า โอกาสขาดแคลเซียมอาจจะเกิดขึ้นได้ จึงควรกินอาหารที่มีแคลเซียมสูง (ถั่วเมล็ดแห้ง 

ปลา ไส้ตัน หอยแห้ง กุ้งแห้ง เป็นต้น) และเพ่ือให้แน่ใจว่าร่างกายได้รับธาตุเหล็กอย่างเพียงพอ ควรกินไข่

สัปดาห์ละ 3 – 5 ฟอง ส าหรับผู้ใหญ่ควรกินสัปดาห์ละไม่เกิน 3 ฟอง เพราะไข่แดงมีคลอเลสเทอรอลสูง ไข่ขาว

กินได้ไม่จ ากัด และควรกินตับสัตว์ เครื่องในสัตว์ อาหารทะเล อย่างน้อยสัปดาห์ละ 2 ครั้ง ฉะนั้นเพ่ือให้ได้

สารอาหารครบตามที่ร่างกายต้องการจึงควรกินอาหารครบทั้ง 5 หมู่ทุกวัน (สุวิมล, 2548) 

 

 

 

 

 

 

 

ตารางท่ี 2.12 ปริมาณอาหารที่เด็กและผู้ใหญ่ควรกินใน 1 วัน 

 

ปริมาณอาหาร หมายเหตุ 

อาหาร เด็กก่อน 
วัยเรียน 

เด็กวัยเรียน คนหนุ่มสาว ผู้ใหญ่  

เนื้อสัตว์ 3 – 4 ช้อนโต๊ะ 180 กรัม 
ประมาณ 

3
4⁄  – 1 ถ้วย 

200 กรัม 
ประมาณ  
1 ถ้วย 

150 กรัม 
3

4⁄  ถ้วย 
กินอาหารทะเล

สัปดาห์ละ 2 – 3 ครั้ง 
เครื่องในสัตว์ 

สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
ไข ่ 1 ฟอง 1 ฟอง 1 ฟอง 1

2⁄  – 1 ฟอง ควรกินไข่สุก 
นม 2 – 4 ถ้วย 3 – 4 ถ้วย  3 – 5  0 – 1 ถ้วย นมสดหรือ 

เครื่องดื่มอย่างอ่ืน 
เช่น ไมโล โอวัลติน 

ข้าวสุก 1
2⁄  – 3 ถ้วย 4 – 5 ถ้วย 5 – 6 ถ้วย 3 – 6 ถ้วย  



ผัก 4 – 8 ช้อนโต๊ะ 1
2⁄  – 1 ถ้วย 1 – 2 ถ้วย 1 – 2 ถ้วย ผักใบเขียวและผัก

ชนิดอื่นๆ กินทุกม้ือ 
ผลไม้ 3

4⁄  ถ้วย มื้อละ 
 1

2⁄  – 1 ผล 
มื้อละ 

 1
2⁄  – 1 ผล 

มื้อละ 
 1

2⁄  – 1 ผล 
ผลไม้สด 

หรือน้ าผลไม้ค้ัน 
ไขมัน 2 ช้อนโต๊ะ 2 1

2⁄  – 3 
ช้อนโต๊ะ 

2 1
2⁄  – 3 

ช้อนโต๊ะ 
2 1

2⁄  – 4 
ช้อนโต๊ะ 

ใช้น้ ามันพืช ยกเว้น
น้ ามันมะพร้าว 

 

ที่มา: คู่มือโภชนาการ เกษตรและอนามัย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณะสุข (ไม่ระบุ พ.ศ.) 

              
 

 

 

 

 

2.6  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
       สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล (2560) งานวิจัยที่สามารถก าหนดปริมาณอาหารที่เหมาะสม

ครอบคลุมกลุ่มคนไทยอายุ ตั้งแต่ 6 ปีขึน้ไป จนถึงผู้สูงอายุ ระดับพลังงานแตกต่างกันตามเพศ วัย และกิจกรรม 

มีดังนี้ พลังงาน 1600 กิโลแคลอรี ส าหรับเด็ก หญิงวัยท างาน และผู้สูงอายุ, 

พลังงาน 2000 กิโลแคลอรี ส าหรับวัยรุ่น ชายวัยท างาน,พลังงาน 2400 กิโลแคลอรี ส าหรับผู้ที่ใช้พลังงานมาก 

เช่น นักกีฬา เกษตรกร กรรมกร ส่วนของปริมาณอาหารในแต่ละกลุ่มมีดังนี้ 1.กลุ่มข้าว – แป้ง ควรได้รับวันละ 

8-12 ทัพพี ต้องกินให้พอเหมาะกับความต้องการพลังงานของตัวเอง ถ้าเป็นหญิงวัยท างาน วัยทอง หรือสูงอายุ 

กินวันละ 8 ทัพพี ชายวัยท างานวันละ 10 ทัพพี และถ้าใช้พลังงานมากก็กินได้ถึง 12 ทัพพี อาหารกลุ่มนี้รวมถึง 

ข้าว ก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ ขนมจีน ขนมปัง และขนมท้ังหลายที่มีแป้งเป็นส่วนประกอบ เช่น ขนมเค้ก ซาลาเปา บัว

ลอย ซ่าหริ่ม อะไร ๆ ที่เป็นแป้งนับรวมอยู่ในกลุ่มนี้ทั้งหมด 2.กลุ่มผัก แหล่งของใยอาหาร ผู้ใหญ่ควรกินผักวัน

ละ 6 ทัพพี เด็กๆ วันละ 4 ทัพพี (1 ทัพพีประมาณ 3-4 ช้อนกินข้าว ) เมนูอาหารจานผักหาทานไม่ยาก ไม่ว่า

จะเป็นแกงส้ม แกงเลียง แกงป่า หรืออาหารจานเดียว เช่น ขนมจีนน้ าพริก น้ ายา หรือข้าวย า ใน 1 มื้อได้ผัก 2 

ทัพพี ควรหมุนเวียนชนิดของผัก จะได้ปลอดภัยจากยาฆ่าแมลง และได้สารอาหารตามที่ต้องการ 3.กลุ่มผลไม้ 

ควรทานผลไม้หลังอาหารทุกมื้อและระหว่างมื้อเมื่อหิว ควรได้รับผลไม้วันละ 3-5 ส่วน แต่ละ 1 ส่วน ของผลไม้

เลือกอย่างใดอย่างหนึ่งดังต่อไปนี้ เช่น กล้วยน้ าว้า 1 ผล ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ ฝรั่ง 1/2 ผล เงาะ 4 ผล ถ้า

เป็นผลไม้ผลใหญ่ เช่น มะละกอ สับปะรด แตงโม ประมาณ 6-8 ค าเท่ากับ 1 ส่วน ปริมาณผลไม้มากน้อยขึ้นอยู่



กับความต้องการพลังงาน อาหารกลุ่มผักและผลไม้อาจทดแทนกันได้บ้าง วันไหนกับข้าวไม่ค่อยมีผัก ก็เพ่ิม

ผลไม้ รวมๆแล้วทั้งวันควรได้ ผัก – ผลไม้ รวมกันไม่น้อยกว่า 1/2 กิโลกรัมจึงจะได้ใยอาหารเพียงพอ 4.กลุ่ม

เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง เลือกทานเนื้อสัตว์เล็ก เช่น ปลา ไก่ เพราะไขมันต่ า ผลิตภัณฑ์ถั่วเหลือง เช่น เต้าหู้

ชนิดต่างๆ เป็นทางเลือกของผู้รักสุขภาพ ปริมาณอาหารในกลุ่มนี้คือ 6-12 ช้อนกินข้าว ปริมาณอาหารที่

เทียบเท่ากับเนื้อสัตว์ 1 ช้อนกินข้าว คือ เต้าหู้ขาวแข็ง 1/4 ก้อน เต้าหู้ขาวหลอด 1/2 หลอด ไข่ 1/2 ฟอง ปลา

ทู 1/2 ตัว เป็นต้น 5.กลุ่มนม เด็กๆควรดื่มนมจืดวันละ 2-3 แก้ว ผู้ใหญ่วันละ 1-2 แก้ว ส าหรับผู้ที่ไม่ดื่มนมวัว

ด้วยเหตุผลใด ๆก็ตาม ก็สามารถดื่มนมถั่วเหลืองได้เพราะให้โปรตีนปริมาณใกล้เคียงกัน แต่ควรเพิ่มการบริโภค

ปลาเล็กปลาน้อยและ ผักใบเขียวเข้ม เพ่ือให้ได้รับแร่ธาตุแคลเซียมเพียงพอ นอกจากตัวอาหารหลักแล้ว

เครื่องปรุงอย่าง น้ าตาล เกลือและน้ ามันก็ควรที่จะควบคุมไม่เกินตามปริมาณท่ีเหมาะสมเช่นกัน ปริมาณ

น้ าตาลต่อวันไม่เกิน เด็ก 4 ช้อนชา และ ผู้ใหญ่ 6 ช้อนชา น้ ามันไม่เกิน 65 กรัมหรือไม่เกิน 16 ช้อนชา โซเดียม

(ของให้รสเค็ม) 2300 มิลลิกรัม (ประมาณ 1 ช้อนชา) 

       กฤษณะ (2557) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคเวย์โปรตีนของนักกีฬาทีมสโมสรกองทัพอากาศ สังกัด

ดอนเมือง การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาความรู้เกี่ยวกับเวย์โปรตีน ทัศนคติต่อการบริโภคเวย์  

โปรตีน และพฤติกรรมการบริโภคเวย์โปรตีนของนักกีฬาทีมสโมสรกองทัพอากาศ สังกัดดอนเมือง จ านวน 80 

คนเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยแบบสอบถาม วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วน 

เบี่ยงเบนมาตรฐาน จากการส ารวจความรู้เกี่ยวกับเวย์โปรตีนของกลุ่มตัวอย่าง พบว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มี

ความรู้เกี่ยวกับเวย์โปรตีนอยู่ในระดับปานกลาง สังเกตได้จากการตอบแบบสอบถามในข้อค าถามทั้ง 10 ข้อ 

ผลจากการวิเคราะห์ในส่วนนี้ พบว่า นักกีฬาทีมสโมสรกกองทัพอากาศมีความรู้อยู่ในระดับปานกลาง เป็น

จ านวน 8 ใน 10 ข้อ จากการเก็บรวบรวมข้อมูลจะเห็นได้ว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีความรู้เกี่ยวกับเวย์โปรตีน

อยู่ในระดับปานกลาง เพราะไม่ค่อยรู้ข้อมูลเชิงลึกของเวย์โปรตีน จากการส ารวจทัศนคติต่อการบริโภคเวย์

โปรตีนของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่ มีทัศนคติต่อการบริโภคเวย์โปรตีนอยู่ในระดับที่เห็นด้วย 

สังเกตได้จากการตอบแบบสอบถามในข้อค าถามทั้ง 10 ข้อ ผลจากการวิเคราะห์ในส่วนนี้ พบว่า กลุ่มตัวอย่าง

ส่วนใหญ่มีทัศนคติอยู่ในระดับที่เห็นด้วยเป็นจ านวน 4 ข้อจากการเก็บรวบรวมข้อมูล แสดงให้เห็นว่ากลุ่ม

ตัวอย่างส่วนใหญ่ มีทัศนคติที่ว่าเวย์โปรตีนเป็นสิ่งที่จ าเป็นต่อการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ และช่วยลดความเมื่อล้า

ของกล้ามเนื้อหลังออกก าลังกาย ข้อที่บ่งชี้ คือ ปัจจุบันได้มีการซ้อมกีฬาอย่างหนักและต่อเนื่องถึง 3-4 ชั่วโมง/

วัน แล้วมีการพักผ่อนที่ไม่เพียงพอนอนวันละ 5-7 ชั่วโมง/วัน จึงท าให้ร่างกายเมื่อยล้า และแสดงให้เห็นว่ากลุ่ม

คนส่วนใหญ่มีทัศนคติที่ดีต่อการบริโภคเวย์โปรตีน ข้อบ่งชี้คือ ผู้ตอบแบบสอบถามเห็นความจ าเป็นในการ

บริโภคเวย์โปรตีนเพ่ือเสริมสร้างร่างกาย เพ่ือลดอาการเมื่อยล้าที่เกิดจากการเล่นกีฬา และเสริมสร้างกล้ามเนื้อ

ให้แข็งแรง นอกจากนี้ยังได้รับการแนะน าจากเพ่ือนที่มีการส่งเสริมการบริโภคเวย์โปรตีนอีกด้วย จากการ

ส ารวจพฤติกรรมการบริโภคเวย์โปรตีนของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภค



เวย์โปรตีนอยู่ในระดับมาก สังเกตได้จากการตอบแบบสอบถามในข้อค าถามทั้ง 10 ข้อ ผลจากการวิเคราะห์ใน 

ส่วนนี้ พบว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีพฤติกรรมอยู่ในระดับมาก เป็นจ านวน 5 ใน 10 ข้อ จากการเก็บรวบรวม 

ข้อมูลจะเห็นได้ว่ากลุ่มคนส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการบริโภคเวย์โปรตีนที่ไม่ถูกต้อง อาทิ กลุ่มตัวอย่างบริโภคเวย์

โปรตีนแต่ไม่ออกก าลังกายซึ่งอาจจะท าให้ร่างกายอ้วนได้,กลุ่มตัวอย่างดื่มเวย์โปรตีนแทนอาหารมื้อหลัก ซึ่งไม่

ถูกต้องเพราะร่างกายจะได้รับสารอาหารที่ไม่ครบถ้วน และมีพฤติกรรมที่แสดงให้เห็นว่ากลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่

มีพฤติกรรมการบริโภคเวย์โปรตีนที่ดี อาทิ ท่านบริโภคเวย์โปรตีนหลังออกก าลังกาย,ท่านบริโภคเวย์โปรตีนปั่น

รวมกับกล้วย ท่านบริโภคเวย์โปรตีนก่อนนอนจะท าให้ร่างกายนั้นสามารถดูดซึมเวย์โปรตีนได้ดีและได้ดื่มเวย์

โปรตีนตามที่ฉลากผลิตภัณฑ์ที่ได้ระบุไว้ 

       วิชยาภาและคณะ (2557) ได้ศึกษาการได้รับพลังงานและสารอาหารของนักเรียนในโรงเรียนกีฬา

กรุงเทพมหานคร การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการได้รับพลังงานและสารอาหารของนักเรียนใน

โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร เป็นการศึกษาเชิงส ารวจภาคตัดขวาง กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลายในโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร จ านวน 131 คน เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมูลประกอบด้วย 

แบบสอบถามข้อมูลทั่วไปและแบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหารย้อนหลัง 24 ชั่วโมงเป็นเวลา 3 วัน วิเคราะห์

พลังงานและสารอาหารที่ได้รับด้วยโปรแกรมส าเร็จรูป INMUCAL ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนกลุ่มตัวอย่าง

ในโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครได้รับพลังงานและสารอาหารจากการบริโภคอาหารต่ ากว่าเกณฑ์ของปริมาณ

พลังงานและสารอาหารที่ควรแนะน าต่อวัน(DRI) ซึ่งไม่เพียงพอต่อความต้องการพลังงานและสารอาหารที่

ร่างกายต้องการ ดังนั้นหน่วยงานที่เกี่ยวข้องควรส่งเสริมให้นักเรียนมีบริโภคอาหารที่เหมาะสมและเพียงพอต่อ

ความต้องการของร่างกาย กระตุ้นให้นักเรียนดื่มนมให้มากข้ึนอย่างเป็นประจ า จัดอาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น 

ปลาตัวเล็กกรอบ ให้แก่นักเรียนเพ่ิมมากขึ้น ควรเพ่ิมอาหารกลุ่มเนื้อสัตว์ให้มากขึ้นเพ่ือให้นักเรียนได้รับโปรตีน

และเหล็กเพ่ิมข้ึน และควรจัดผลไม้ให้แก่นักเรียนได้บริโภคเพ่ิมข้ึนเพื่อเพ่ิมการได้รับวิตามินเอและวิตามินซี 

       ปวีณา (2557) บทความวิชาการเรื่องอาหารฟังก์ชั่นส าหรับนักกีฬา โภชนาการนับเป็นสิ่งที่ส าคัญต่อการ

พัฒนาประสิทธิภาพในการออกก าลังกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการควบคุมอุณหภูมิของร่างกาย รวมทั้งการฟ้ืน

สภาพร่างกายและหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บหลังจากออกก าลังกาย นักกีฬาตระหนักเกี่ยวกับการน าผลิตภัณฑ์

เสริมอาหารซึ่งประกอบด้วยสารอาหารคาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินและเกลือแร่ มาพัฒนาศักย์ภาพ

อย่างแพร่หลาย นักวิจัยพบว่าผลิตภัณฑ์เสริมอาหารที่มาจากธรรมชาติมีคุณค่าต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพและ

ป้องกันการบาดเจ็บของนักกีฬา นอกจากนี้หลักฐานทางวิทยาศาสตร์พบว่ามีความสัมพันธ์กับการออกก าลัง

กายรวมทั้งมีผลต่อสรีรวิทยาของนักกีฬาเป็นอย่างยิ่ง บทความนี้น าเสนอเกี่ยวกับอาหารฟังก์ชั่นมีแหล่งที่มา

จากธรรมชาติส าหรับนักกีฬาและบุคคลทั่วไปในการส่งเสริมสุขภาพสุขภาพอีกท้ังกล่าวถึงการเปลี่ยนแปลงทาง

สรีรวิทยาที่พบขณะออกก าลังกาย ภาพรวมของอาหารฟังก์ชั่นพบว่ามีผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารของประชาชนทุกเพศทุกวัย ที่ให้ความสัมพันธ์ในด้านสุขภาพและมีความคาดหวังที่ซับซ้อนและ 



หลากหลายของอาหาร ในปีที่ผ่านๆมาปัจจัยในอาหารต่างๆที่ตอบสนองความต้องการดังกล่าวได รับการ

ตรวจสอบทาง วิทยาศาสตร์เพ่ือศึกษาว่ามีผลกระทบต่อสรีรวิทยาใดบ้าง เช่น ประสิทธิภาพของอาหารฟังก์ชั่น

กับความทนทาน การถูกรบกวนทางสรีระวิทยา ผลกระทบของการขาดน้ า คาร์โบไฮเดรต อิเล็กโตรไลท์ น้ า 

เพ่ือการออก าลังกายแบบแอโรบิค การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการป้องกันการบาดเจ็บและความ

เมื่อยล้า ความหลากหลายการท างานของอาหารที่มีอยู่ในแต่ละหมู่ของอาหาร ท าหน้าที่เกี่ยวข้องอย่ างไรบ้าง 

มีบางส่วนไม่ได้แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนถึงประสิทธิภาพใดและส่วนอ่ืนๆที่มีการกล่าวถึงการเรียกร้องที่ไม่

เหมาะสมและโฆษณาเพ่ือให้ผู้บริโภคเข้าใจผิด บางส่วนของอาหารที่อธิบายไว้ในบทความนี้ควรมีการศึกษา

ต่อไป เพราะความแตกต่างของแต่ละมุมมองที่เกี่ยวกับประสิทธิ ภาพที่พบ ความแตกต่างนอกจากนี้

ประสิทธิภาพต่างๆขึ้นอยู่กับ อายุ เพศ และขนาดร่างกายและรูปแบบการบริโภคเพ่ือให้เหมาะสมต่อปริมาณที่

ร่างกายต้องการเพ่ือให้เกิดประโยชน์สูงสุด และระยะเวลาในการบริโภคจะต้องมีการก าหนดเพ่ือให้สอดคล้อง 

กับวัตถุประสงค์ของการน าไปใช้และผลที่ท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาในขณะออกก าลังเล่นกีฬา

หรือการใช้ชีวิตประจ าวัน 

       ณภัสวรรณ (2557) ได้ศึกษาพฤติกรรมสุขภาพด้านการบริโภคอาหารของนักกีฬามหาวิทยาลัย

มหาสารคาม การศึกษาเชิงส ารวจนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้ ทัศนคติและการ

ปฏิบัติรวมทั้งปัจจัยที่ เกี่ยวกับการบริโภคอาหารของนักกีฬามหาวิทยาลัยมหาสารคาม เครื่องมือในการเก็บ

ข้อมูลเป็นแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างได้แก่นักกีฬาที่อาสาสมัครเข้าร่วมโครงการวิจัย จ านวน 130 คน เมื่อ

ตรวจสอบพบว่ามีความสมบูรณ์จ านวน 97 ฉบับ คิดเป็นร้อยละ 74.62 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลคือ ค่ า

ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐานและการทดสอบความสัมพันธ์โดยใช้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์

สัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) ที่ระดับนัยส าคัญ 0.05 ผลการศึกษาพบว่า 

นักกีฬามีความรู้และทัศนคติในระดับปานกลาง ส าหรับการปฏิบัติพบว่า นักกีฬามีการปฏิบัติระดับดี ค่า

สัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติทางด้านการบริโภคอาหารของนักกีฬาพบว่ามี

ความสัมพันธ์ระดับค่อนข้างสูง ( r =.772) ส าหรับความรู้กับการปฏิบัติทางการบริโภคอาหารพบว่า มี

ความสัมพนัธ์ระดับต่ า(r = .370) และทัศนคติกับการปฏิบัติทางด้านการบริโภคอาหารพบว่ามีความสัมพันธ์

ระดับต่ า (r=.346) ผลการศึกษาครั้งนี้ให้ข้อเสนอแนะว่าควรมีการส่งเสริมและสนับสนุนให้นักกีฬามีพฤติกรรม

สร้างเสริมสุขภาพ ที่เหมาะสมมากขึ้นโดยเฉพาะพฤติกรรมสุขภาพด้านความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับการบริโภค

อาหาร 

 

       สาธิต (2554) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักฟุตบอลโครงการพิเศษ รุ่นอายุ 14 ปี โรง

เรียนอัสสัมชัญธนบุรี ประจ าปีการศึกษา 2554 จ านวน 32 คน ผลการวิจัยพบว่า 1) นักฟุตบอลส่วนใหญ่

บริโภคอาหารครบทั้ง 5 หมู่ โดยการรับประทานอาหารประเภทข้าว 21 ครั้งขึ้นไป/สัปดาห์ รับประทานอาหาร



ประเภทขนมปัง 13-15 ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ เช่น หมู ไก่ เป็ด เนื้อวัว 16 -18 

ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานอาหารประเภทก๋วยเตี๋ยว 10-12 ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานอาหารประเภทปลา 7-9 

ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานอาหารประเภทไข่ 13-15 ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานอาหารประเภทผัก 13-15 ครั้ง/

สัปดาห์ รับประทานอาหารประเภทนม 16-18 ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานอาหารประเภทฟาสต์ฟู้ด 1-3 ครั้ง/

สัปดาห์ รับประทานน้ าเปล่า 21 ครั้งขึ้นไป/สัปดาห์ รับประทานอาหารประเภทผลไม้สด 10-12 ครั้ง/สัปดาห์ 

รับประทานอาหารประเภทกล้วย 7-9 ครั้ง/สัปดาห์ โดยทั่วไปแล้วนักกีฬาต้องการสารอาหารประเภทโปรตีน

และไขมันเท่ากับคนทั่วไป แต่ต้องเพ่ิมคาร์โบไฮเดรตให้มากขึ้น เนื่องจากเป็นสารอาหารที่นักกีฬาต้องการ

มากกว่าคนปกติ ซึ่งสารอาหารเหล่านี้ได้มาจากข้าว แป้ง เผือก มัน น้ าตาล ผักและผลไม้ ซึ่งเมื่อผ่านการเผา

ผลาญแล้วจะกลายเป็นพลังงานและเก็บสะสมในรูปของไกลโคเจนที่ กล้ามเนื้อและตับ กระทั่งได้รับการสลาย

มาใช้เป็นพลังงานในขณะแข่งขัน 2) พฤติกรรมที่ควรให้วามรู้และสร้างความตระหนักในการบริโภคอาหารของ

นักฟุตบอลเพ่ือน าไปสู่การปฏิบัติที่ถูกต้อง ได้แก่ รับประทานอาหารประเภทเครื่องในสัตว์ เช่น ตับ ไส้อ่อน 10-

12 ครั้ง/สัปดาห์ เนื่องจากเครื่องในสัตว์จะมีคลอเรสเตอรอลและไตรกลีเซอไรด์สูง ส่งผลต่อหลอดเลือดและ

การไหลเวียนของโลหิต รับประทานอาหารประเภทมาม่าแบบไม่ใส่เนื้อหรือผัก 4 -6 ครั้ง/สัปดาห์ การ

รับประทานมาม่าจะได้รับโปรตีนที่มีสัดส่วนของกรดอะมิโนไม่ครบถ้วนเหมือนโปรตีนจากสัตว์ ส่วนสารอาหาร

ที่เหลือเป็นคาร์โบไฮเดรตและไขมันท าให้ได้รับสารอาหารไม่ครบถ้วน รับประทานอาหารประเภทแกงกะทิ 4-5 

ครั้ง/สัปดาห์ การรับประทานอาหารที่มีกะทิเป็นส่วนประกอบมากเกินไป จะมีอัตราการเป็นโรคความดันโลหิต

สูง โรคไขมันในเส้นเลือดสูง โรคเบาหวาน และโรคหัวใจ รับประทานอาหารประเภททอด 13-15 ครั้ง/สัปดาห์ 

รับประทานอาหารประเภทปิ้งย่าง 10-12 ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานขนมขบเคี้ยว 7-9 ครั้ง/สัปดาห์ การ

รับประทานอาหารประเภท ทอด ปิ้ง ย่าง จะได้รับผลเสียจากกรรมวิธีในการท าที่ไม่ถูกสุขลักษณะ จะก่อให้เกิด

สารก่อมะเร็ง ส่วนขนมขบเคี้ยว งานวิจัยหลายชิ้นพบสารที่เป็นอันตรายเป็นส่วนประกอบในขนมขบเคี้ยว 

รับประทานน้ าอัดลม 4-6 ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานน้ าหวาน 10-12 ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานขนมหวาน 10-

12 ครั้ง/สัปดาห์ รับประทานไอศกรีม 10-12 ครั้ง/สัปดาห์ การรับประทานอาหารเหล่านี้ท าให้ได้รับน้ าตาลใน

ปริมาณที่มาก ส่งผลให้อวัยวะในร่างกายเสื่อมเร็วกว่าปกติ ท าให้แก่เร็ว ความดันโลหิตสูง ไขมันสูง เบาหวาน 

กระดูกพรุน อ้วน เนื้องอก และมะเร็ง 3) น าข้อมูลดังกล่าวชี้แจงนักฟุตบอลทุกรุ่น ได้ทราบถึง พฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่ส่งผลต่อร่างกายทั้งทางบวกและทางลบ โดยเฉพาะการบริโภคอาหารที่ส่งผลทางลบ ซึ่งนัก

ฟุตบอลต้องลดปริมาณการบริโภคอาหารประเภทเครื่องในสัตว์ มาม่า แกงกะทิ ของทอด ปิ้ง ย่าง  ขนมขบ

เคี้ยว น้ าอัดลม น้ าหวาน ขนมหวาน ไอศกรีม และจากการสังเกตพบว่า นักฟุตบอลลดปริมาณการรับประทาน

อาหารประเภทเครื่องในสัตว์ มาม่า แกงกะทิ ของทอด ปิ้ง ย่าง ขนมขบเคี้ยว แต่การรับประทานน้ าอัดลม 

น้ าหวาน ขนมหวาน ไอศกรีม ยังมีการบริโภคอย่างต่อเนื่อง สาเหตุหนึ่งอาจเนื่องมาจากสภาพอากาศท่ีร้อนอบ

อ้าว การฝึกซ้อมกลางแดดเป็นระยะเวลานาน ความเหนื่อยล้า ดังนั้นหากนักฟุตบอลยังมีการบริโภคอาหาร



ประเภทนี้ นักฟุตบอลต้องรับประทานอย่างเหมาะสม ไม่มากหรือน้อยจนเกินไป และสิ่งส าคัญงานนักกีฬา

โครงการพิเศษควรมีนักก าหนดอาหารหรือนักโภชนาการคอยดูแลเรื่องอาหารการกินให้เหมาะสม ทั้งในระยะ

เก็บตัว  ระหว่างแข่งขัน และหลังการแข่งขัน เพ่ือช่วยแนะน านักฟุตบอลในการเลือกประเภทและก าหนด

ปริมาณอาหาร พร้อมทั้งให้ความรู้ในด้านโภชนาการควบคู่ไปกับการสร้างวินัยในการกินแก่นักฟุตบอลด้วย 

เพ่ือไม่ให้เลือกกินตามใจชอบเป็นหลัก 

       จารุวรรณ (2546) ได้ศึกษาพฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กลุ่มตัวอย่างเป็น

นักกีฬาประเภททีมที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยครั้งที่ 31 ในรอบคัดเลือกก่อนมหกรรม ระหว่างวันที่ 

5-9 กันยายน 2546 ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ศูนย์รังสิต จังหวัดปทุมธานี ซึ่งได้แก่นักกีฬาฟุตบอล 12 คน 

นักกีฬาบาสเกตบอลชายและหญิง14 คน นักกีฬาวอลเลย์บอลชายและหญิง 12 คน รวมเป็นจ านวนทั้งสิ้น 38 

คน โดยวิธีวิจัยเชิงคุณภาพ การเก็บข้อมูลใช้แบบสัมภาษณ์และแบบสังเกต วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิติร้อย

ละและการวิเคราะห์แบบอุปนัย ผลการวิจัยพบว่า 1) พฤติกรรมการบริโภคเกี่ยวกับการบริโภคอาหารทั่วไป 

การบริโภคนิสัย และสุขปฏิบัติในการรับประทานอาหารของนักกีฬา พบว่าในด้านการบริโภคอาหารทั่วไป 

นักกีฬารับประทานอาหารวันละ 2 มื้อ โดยงดรับประทานอาหารเช้า ในช่วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัว แต่เมื่อเข้าสู่

ช่วงเข้าค่ายเก็บตัวฝึกซ้อมก่อนการแข่งขัน นักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงจ านวนมื้ออาหารเพ่ิมขึ้น โดยเพ่ิมม้ือเช้า 

และมื้อดึก ลักษณะอาหารของนักกีฬาส่วนมากเป็นอาหารจานเดียวและผลไม้หรือขนมหวาน นักกีฬาส่วนมาก

รับประทานอาหารคาวระหว่างมื้อเย็น-ก่อนนอน ด้านบริโภคนิสัยมีการปรุงอาหารให้มีรสหวาน และด้านสุข

ปฏิบัติในการรับประทานอาหาร พบว่านักกีฬาส่วนมากไม่ใช้ช้อนกลางขณะรับประทานอาหารเป็นส ารับวง 2) 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารเมื่อแข่งขันกีฬา พบว่า นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารก่อนแข่งขัน 3 ชั่วโมง 

และนักกีฬาส่วนมากจะดื่มน้ าเปล่าในช่วงก่อนแข่งขัน ระหว่างแข่งขัน และหลังการแข่งขัน  3) พฤติกรรมการ

บริโภคเครื่องดื่มของนักกีฬา พบว่า เครื่องดื่มประจ าวันของนักกีฬาส่วนมาก คือ น้ าเปล่า นักกีฬาส่วนมากไม่

ดื่มชา กาแฟ แต่นักกีฬาส่วนมากเคยดื่มเครื่องดื่มบ ารุงก าลังและเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 4) ความคิดเห็นและ

ความเชื่อในเรื่องการบริโภคอาหารของนักกีฬา พบว่า ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารและอาหารแนวธรรมชาติบ าบัดไม่

จ าเป็นส าหรับนักกีฬา และอาหารมังสวิรัติไม่เหมาะสมกับนักกีฬา นักกีฬามีความเชื่อเรื่องสารอาหารที่นักกีฬา

ควรเน้นเป็นพิเศษ คือคาร์โบไฮเดรตและโปรตีน 5) นักกีฬาไม่ความต้องการบุคลากรด้านโภชนาการและ

ความรู้เรื่องโภชนาการนักกีฬา 

       ฝ่ายสรีรวิทยาโภชนาการ สถาบันวิจัยโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล (ม.ม.ป.) ได้ศึกษาเรื่องอาหารและ

โภชนาการให้แก่นักกีฬาไทย เพ่ือความได้เปรียบในการลงชิงชัยส าหรับทัวร์นาเมนต์ใหญ่ระดับนานาชาติ ได้

จัดท าการวิจัยเกี่ยวกับอาหารส าหรับนักกีฬา เพ่ือให้นักกีฬาทีมชาติไทยไม่เสียเปรียบทุกชาติในการแข่งขัน

ระดับทัวร์นาเมนต์ใหญ่ เช่น ซีเกมส์ เอเชียนเกมส์ และโอลิมปิกเกมส์ โดยเน้นกีฬาคือ ฟุตบอลกับมวย ฟุตบอล

ไทยเป็นกีฬาที่ต้องออกแรงมาก และใช้เวลานานจึงต้องมีความฟิตจากการฝึกฝน ความคล่องแคล่วของการฝึก



เทคนิคต่างๆ ที่ส าคัญต้องได้รับสารอาหารอย่างครบถ้วนและเพียงพอ เพ่ือใช้ในการให้พลังงานอย่างรวดเร็ว

และทนทาน เมื่อไรที่นักฟุตบอลหรือโค้ชเกิดความรู้สึกว่านักกีฬามีน้ าหนักเพ่ิมขึ้น หรือไม่คล่องตัว เมื่อนั้น

แหละนักฟุตบอลหรือโค้ชต้องรีบลดน้ าหนักลงได้แล้ว แต่ก็ต้องค านึงด้วยว่าจะไม่เกิดผลเสียกับสมรรถภาพ

ร่างกาย ซึ่งสารอาหารที่นับว่าจ าเป็นมากที่สุดส าหรับนักฟุตบอลคือ โปรตีน เพราะต้องใช้ในการเสริมสร้าง

กล้ามเนื้อ สร้างฮอร์โมนและเอ็นไซม์ในร่างกาย แต่ทั้งนี้ถ้านักกีฬาได้รับโปรตีนมากเกินไปก็จะเปลี่ยนสภาพ

เป็นยูเรียที่ไต และขับถ่ายออกทางปัสสาวะซึ่งหากว่าได้รับโปรตีนมากเกินควรเป็นเวลานานอาจท าให้เกิด

ปัญหาเกี่ยวกับโรคไต เพราะโปรตีนมากไปจะท าให้ไตต้องท างานหนักตลอดเวลา ส าหรับนักฟุตบอลที่ลงแข่ง

ยิ่งเล่นยิ่งหมดแรงนั้น เป็นเพราะได้รับสารอาหารที่ไม่ครบถ้วน เพราะยังขาดพลังงานจ าพวกคาร์โบไฮเดรต 

ไขมัน รวมทั้งสารอาหารประเภทวิตามิน เกลือแร่ ที่ช่วยในกระบวนการสร้างพลังงานและน้ า ซึ่งเป็นสารอาหาร

ที่ส าคัญอีกชนิดหนึ่งที่นักฟุตบอลต้องได้รับอย่างเพียงพอ โดยสารอาหารที่ให้ผลโดดเด่นและท าให้นักกีฬาฟ้ืน

ตัวอย่างรวดเร็ว อยู่ในจ าพวกคาร์โบไฮเดรต แต่ทั้งนี้ก่อนและหลังการแข่งขันนั้น นับว่ามีความส าคัญมาก

เพราะจะเป็นทั้งผลดีและผลเสียต่อตัวนักกีฬา ซึ่งนักกีฬาควรจ าไว้ว่า ก่อนแข่งขันนั้นไม่ควรลองอาหารที่ไม่รู้จัก

หรือไม่คุ้นเคย ควรบริโภคก่อนแข่ง 2-4 ชม. ควรเป็นอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูง มีไขมันและโปรตีน

พอประมาณ เนื่องจากคาร์โบไฮเดรตย่อยง่าย ให้พลังงานเร็ว ขณะที่โปรตีนย่อยยากกว่าและอยู่ในกระเพาะ

นานกว่า ในกรณีที่ไม่นึกอยากอาหาร อาหารเหลวอาจช่วยได้ เพ่ือให้แน่ใจว่าร่างกายมีพลังงานส ารองพร้อม

ส าหรับการแข่งขัน ส าหรับนักมวยนั้นโค้ชและนักกีฬาต่างเข้าใจว่าการอดน้ าจะท าให้นักกีฬาอึดและเพ่ิมความ

อดทน การดื่มน้ าเย็นจะท าให้น้ าหนักตัวเพ่ิมขึ้น หรือการดื่มน้ าธรรมดาหรือน้ าอุ่นจะถูกระเหยกลายเป็นเหงื่อ

และการดื่มน้ าพอประมาณขณะซ้อมและดื่มเต็มที่หลังจากการฝึกซ้อมจะท าให้นักกีฬาเกิดความสดชื่น เซลล์

ร่างกายท างานอย่างสบายๆ และมีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งความอึดของนักมวยนั้นจริงๆ แล้วอยู่ที่การฝึกซ้อม 

ไม่ใช่จากการอดน้ า ซึ่งการดื่มน้ าเย็นนักมวยจะรู้สึกสดชื่น เนื่องจากการท างานของกล้ามเนื้อท าให้เกิดความ

ร้อน ร่างกายมีระบบการน าความร้อนระเหยออกทางเหงื่อเพ่ือรักษาระดับอุณหภูมิร่างกาย น้ าจึงไม่มีผลท าให้

น้ าหนักตัวเพ่ิมแต่อย่างใด การดื่มน้ านับว่ามีความจ าเป็นต่อร่างกายของนักกีฬามาก เพราะจะเป็นตัวน า

สารอาหารไปยังเซลล์ น าของเสียและความร้อนออกจากเซลล์ การบริโภคอาหารของนักกีฬาเพ่ือให้พลังงาน

สารอาหารต่างๆ รวมทั้งได้รับน้ าที่เพียงพอ ช่วยให้สมรรถภาพร่างกายเป็นไปอย่างเต็มที่ เมื่อร่างกายใช้

พลังงานไปในระดับหนึ่ง การอดน้ านอกจากจะท าให้คอแห้งกระหายน้ า ยังเป็นการลดสมรรถภาพร่างกายอีก

ด้วย ส่วนในน้ าหนักที่เกินพิกัดนั้น จริงๆแล้วเราไม่ควรลดน้ าหนักในช่วงใกล้เวลาแข่งขันจนเกินไป ควรแบบ

ค่อยเป็นค่อยไป ใช้เวลาหลายเดือนเพื่อให้นักมวยค่อยๆ ปรับตัวและมีแรงซ้อมตลอดช่วงเวลาที่เข้าค่าย และไม่

จ าเป็นต้องอดอาหารเพราะจะท าให้นักมวยอ่อนเพลียและไม่มีแรง ซึ่งเกณฑ์การลดน้ าหนักที่เหมาะสมนั้น ใน

ผู้ใหญ่ควรลดไม่เกิน 1 กก. ต่อสัปดาห์ ส่วนในเด็กต่ ากว่า 16 ปี ไม่ควรลดเกินครึ่ง กก. ต่อสัปดาห์ 

        
 



บทท่ี 3 
 

วิธีด ำเนินกำร 
 

       การศึกษาวิจัยเรื่อง แนวทางในการบริโภคอาหารที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล เป็นการวิจัย

เชิงส ารวจ (Survey Research) ซึ่งเป็นการศึกษาข้อมูลทั่วไปเพ่ือให้สรุปเป็นข้อมูลปัจจุบัน โดยใช้เครื่องมือใน

การวิจัยคือ แบบสอบถาม (Questionaire) มีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาปัจจัยส่วนบุคคลของนักกีฬา

บาสเกตบอล 2) เพ่ือน าเสนอแนวทางโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ผู้วิจัยได้ด าเนินการศึกษาตาม

ขั้นตอน ดังนี้ 

       3.1  ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

       3.2  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

       3.3  การหาคุณภาพเครื่องมือการวิจัย 

       3.4  การเก็บรวบรวมข้อมูล  

       3.5  สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

3.1  ประชำกรที่ใช้ในกำรวิจัย  
      ประชากรที่ใช้ในการวิจัย (Population) คือ นักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงห์พระนางทั้งในกรุงเทพและ

ต่างจังหวัดจ านวนทั้งสิ้น 100 คน โดยใช้การเลือกกลุ่มประชากรแบบจ าเพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 

เป็นการเลือกกลุ่มตัวอย่างให้ตรงตามหลักเกณฑ์หรือจุดมุ่งหมายของผู้วิจัย 

 

3.2  เครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 
       เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ แบบสอบถาม online โดยมีวิธีการสร้าง มีลักษณะแบบสอบถาม 

ดังนี้ 

       3.2.1  กำรสร้ำงเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

      การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้สร้างเป็นแบบสอบถาม online ซึ่งมีขั้นตอนและ

รายละเอียดดังต่อไปนี้ 

     3.2.1.1  ศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องและความรู้ด้านโภชนาการของนักกีฬา พฤติกรรมการ

บริโภคอาหาร สารอาหาร หน้าที่ของสารอาหารส าหรับนักกีฬาและการออกก าลังกาย  เพ่ือน ามาสร้าง

แบบสอบถามฉบับร่าง 



     3.2.1.2  น าข้อมูลที่ได้จากการศึกษาค้นคว้า จากหนังสือ เอกสาร บทความ อินเตอร์เน็ต และ

ผลงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง มาเป็นแนวทางสร้างข้อค าถาม ของแบบทดสอบและแบบสอบถามฉบับร่าง ให้

ครอบคลุมเนื้อหาตามวัตถุประสงค์และขอบเขตของการวิจัยเป็นหลัก 

     3.2.1.3  ผู้วิจัยได้น าแบบทดสอบที่พัฒนาขึ้น เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา ตรวจสอบความถูกต้อง 

ชัดเจนของข้อค าถามท่ีสอดคล้องกับเนื้อหาและภาษาที่ใช้ จากนั้นแก้ไขปรับปรุงตามค าแนะน า 

     3.2.1.4  ผู้ วิจัยได้น าแบบสอบถามที่ปรับปรุงแล้ว เสนอต่อผู้ เชี่ ยวชาญซึ่ งมีความรู้และ

ประสบการณ์จ านวน 5 ท่าน พิจารณาและตรวจสอบความเที่ยงตรงของเนื้อหา (Content Validity) 

ตรวจสอบความถูกต้องของภาษา และข้อเสนอแนะต่างๆ เพ่ือให้เป็นที่เข้าใจทั้งผู้ท าการศึกษาและผู้ท า

แบบทดสอบและประเมินค่าความเท่ียงตรง 

      3.2.1.5  ผู้วิจัยได้น าแบบสอบถามฉบับร่างที่ปรับปรุงและผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงตาม

เนื้อหาแล้ว น าไปทดลองใช้ (Try Out) กับกลุ่มประชากรที่มีลักษณะใกล้เคียงกับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการเก็บ

ข้อมูล จ านวน 30 คน เพื่อน าผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าความเชื่อม่ันของแบบสอบถาม (Reliability) 

      3.2.1.6  จัดท าแบบสอบถามที่ได้รับการปรับปรุงแก้ไขแล้ว เพ่ือน าไปส ารวจข้อมูลจากกลุ่ม

ตัวอย่างตามท่ีก าหนดไว้ 

       3.2.2  ลักษณะของเครื่องมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

                ลักษณะของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นแบบสอบถาม online ซึ่งถามเกี่ยวกับข้อมูลทั่วไป

ของนักกีฬา มีลักษณะเป็นแบบตรวจสอบรายการ (Check List) ได้แก่ เพศ อายุ อาชีพ ระยะเวลาการฝึกซ้อม 

และแบบเติมข้อความ Short Answer ได้แก่  ส่วนสูง และน้ าหนัก เป็นแบบสอบถามปลายปิด และ

แบบสอบถามปลายเปิดเพ่ือให้ผู้ตอบแบบสอบถามสามารถแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการพัฒนาแนวทางการ

จัดโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอลต่อไป 

 

 

 

3.3  กำรหำคุณภำพเคร่ืองมือกำรวิจัย 
       ผู้วิจัยต้องการทดสอบความตรง (Validity) และความน่าเชื่อถือ (Reliabity) ของแบบสอบถามก่อนที่จะ

น าแบบสอบถามไปท าการเก็บข้อมูลจริง ดังนี้ 

       3.3.1  การทดสอบความตรง (Validity) โดยให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบเนื้อหาความ

เหมาะสมของภาษา และโครงสร้างแบบสอบถาม รวมถึงให้ผู้เชี่ยวชาญที่เกี่ยวข้องจ านวน 5 ท่าน ตร วจ

โครงสร้างแบบทดสอบและแบบสอบถาม หลังจากนั้นน ามาปรับปรุงข้อค าถามให้มีความเหมาะสมมากขึ้น 



เพ่ือให้ตรงตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย มีวิธีการค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์ของความสอดคล้อง (Index of 

Item Objective Congruence : IOC) โดยใช้หลักเกณฑ์การให้คะแนน ดังนี้ (ศิริชัย, 2555) 

      +1 คะแนน  หมายถึง  เห็นว่าสอดคล้องตรงตามวัตถุประสงค์ 

            0   คะแนน  หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าสอดคล้องตรงกับวัตถุประสงค์ 

           -1  คะแนน  หมายถึง  เห็นว่าไม่สอดคล้อง ไม่ตรงกับวัตถุประสงค์ 

       แล้วน าข้อมูลที่ได้จากผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 ท่าน มาค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์ของความสอดคล้อง โดยใช้สูตร

ค านวณ ดังนี้ 

  สูตรหารค่า IOC = 
∑𝑅

𝑁
 

      โดย IOC หมายถึง  ค่าสัมประสิทธิ์ของความสอดคล้อง 

             R  หมายถึง  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

              N  หมายถึง  จ านวนผู้เชี่ยวชาญ 

       ถ้าค่าสัมประสิทธิ์ของความสอดคล้อง (IOC) มากกว่า 0.50 ขึ้นไป แสดงว่าค าถามข้อนั้นมี 

ความตรงเชิงเนื้อหา แต่ถ้าค่าสัมประสิทธิ์ของความสอดคล้อง (IOC) น้อยกว่า 0.50 หรือมีค่าเป็นลบ แสดงว่า

ค าถามนั้นไม่มีความตรงเชิงเนื้อหา 

       3.3.2  การทดสอบความน่าเชื่อถือ (Reliability) โดยการน าแบบสอบถามไปทดสอบ (Try Out) นักกีฬา

ที่มีคุณสมบัติเหมือนกลุ่มตัวอย่าง แต่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย จ านวน 30 ตัวอย่าง เพ่ือตรวจสอบว่า 

ค าถามในแต่ละข้อของแบบสอบถามสามารถสื่อความหมายตรงตามที่ผู้วิจัยต้องการ และค าถามมีความ

เหมาะสมหรือไม่ หลังจากนั้นน ามาทดสอบหาค่าความเชื่อมั่นของแบบสอบถาม โดยการหาค่าความเชื่อมั่น

ด้วยวิธีของ Cronbach’s Alpha (ศิริชัย, 2555) 

 

3.4  กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 
       ผู้วิจัยได้ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล มีข้ันตอนการด าเนินการ ดังนี้ 

       3.4.1  ท าหนังสือขอความอนุเคราะห์ เก็บข้อมูลจากคณะบดีคณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์  

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร เพ่ือขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

       3.4.2  ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยเตรียมแบบทดสอบให้เพียงพอกับจ านวนผู้ทดสอบ ชี้แจง

วัตถุประสงค์ในการวิจัยก่อนด าเนินการท าแบบทดสอบ 

       3.4.3  ตรวจสอบความสมบูรณ์ของแบบทดสอบก่อนน าไปวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 

 



3.5  สถิติที่ใช้ในกำรวิเครำะห์ข้อมูล 
       การวิจัยครั้งนี้วิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ หลังจากกาตรวจสอบความถูกต้องของ

แบบสอบถามเรียบร้อยแล้ว จะมีการประมวลผลเป็นขั้นตอนและน าข้อมูลที่ได้มาเปลี่ยนแปลงเป็นรหัสตัวเลข 

แล้วบันทึกรหัสลงในเครื่องคอมพิวเตอร์ เขียนโปรแกรมสั่งงาน โดยใช้สถิติดังนี้ 

       3.5.1  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหาค่าร้อยละของข้อมูลทั่วไป 

       3.5.2  วิเคราะห์เกี่ยวกับข้อมูลระยะเวลาการฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอลในแต่ละวัน วิเคราะห์ข้อมูลอัตรา

การเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และวิเคราะห์ค่าของพลังงานอ่ืนๆในแต่ละวัน (TDEE) โดยหาค่าร้อยละ หา

ค่าเฉลี่ย และโปรแกรมค านวณ BMR AND TDEE Calculator : โปรแกรมค านวณอัตราการใช้พลังงานในแต่

ละวันการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ท า และค านวณพลังงานที่ร่างกายควรได้รับจากการ

บริโภคอาหารในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

       3.5.3  วิเคราะห์แนวทางที่สามารถจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล และตัวอย่างการจัด

โภชนาการ 
 

https://www.lokehoon.com/app.php?q_id=calculate_bmr_tdee
https://www.lokehoon.com/app.php?q_id=calculate_bmr_tdee


บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูลและการอภิปรายผล 

 

4.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

          งานวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยเชิงส ารวจเพ่ือน าเสนอแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬา

บาสเกตบอล โดยผู้วิจัยได้ท าการวิเคราะห์และน าเสนอในรูปตารางประกอบการบรรยาย  

โดยแบ่งผลการวิเคราะห์ออกเป็น 3 ส่วน ดังนี้ 

       ส่วนที่ 1 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบสอบถาม 

       ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระยะเวลาการฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอลในแต่ละวัน ผลการวิเคราะห์

ข้อมูลอัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และผลการวิเคราะห์ค่าของพลังงานอ่ืนๆในแต่ละวัน (TDEE) 

ค่าที่ออกมาจะได้ค่าของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ท าในแต่ละวัน เพ่ือน าไปใช้ในการ

ค านวณพลังงานที่ร่างกายควรได้รับจากการบริโภคอาหารในแต่ละวัน 

       ส่วนที่ 3 น าเสนอแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนที่ 1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบสอบถาม 

            ข้อมูลพื้นฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ อายุ อาชีพ ดังนี้ 



 

ตารางท่ี 4.1  ข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบแบบสอบถาม ประกอบด้วย เพศ อายุ อาชีพ ระยะเวลาการ   

                  ฝึกซ้อม 

(n = 100) 

ข้อมูลพื้นฐาน จ านวน (คน) ร้อยละ 
เพศ 
       ชาย   
       หญิง 
อายุ 
       12 – 18 ป ี
       19 – 35 ป ี
       36 – 45 ป ี
       46 – 60 ปีขึ้นไป 
อาชีพ 
       นักเรียน/นักศึกษา 
       พนักงานราชการ 
       พนักงานเอกชน 
       ธุรกิจส่วนตัว 
       ว่างงาน / เกษียน  

 
80 
20 
 

13 
36 
30 
21 
 

24 
8 
30 
30 
9 

 
80.00 
20.00 

 
13.00 
36.00 
30.00 
21.00 

 
24.00 
8.00 
30.00 
30.00 
9.00 

 

        จากตารางที่ 4.1 ประชากร คือ นักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงห์พระนาง จ านวน 100 คน เป็นเพศชาย 

คิดเป็นร้อยละ 80 และเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 20 โดยอายุของนักกีฬาส่วนใหญ่ 19 – 35 ปี คิดเป็นร้อยละ 

36 และรองลงมาเป็นนักกีฬาอายุ 36 – 45 ปี, 46 – 60 ปีขึ้นไป และ 12 – 18 ปีคิดเป็นร้อยละ 36, 30, 21 

และ 13 ตามล าดับ นักกีฬาส่วนใหญ่ประกอบอาชีพพนักงานเอกชนและธุรกิจส่วนตัว โดยทั้ง 2 อาชีพ คิดเป็น

ร้อยละ 30 เท่ากัน รองลงมาคือ นักเรียน/นักศึกษา ว่างงาน/เกษียน และ พนักงานราชการ คิดเป็นร้อยละ 24, 

9, และ 8 ตามล าดับ 

ส่วนที่ 2 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลระยะเวลาการฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอลในแต่ละวัน ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

อัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และผลการวิเคราะห์ค่าของพลังงานอ่ืนๆในแต่ละวัน (TDEE) 

ค่าที่ออกมาจะได้ค่าของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ท าในแต่ละวัน เพื่อน าไปใช้ในการ

ค านวณพลังงานที่ร่างกายควรได้รับจากการบริโภคอาหารในแต่ละวัน 
 



ตารางท่ี 4.2  ข้อมูลพ้ืนฐานของผู้ตอบแบสอบถาม ระยะเวลาในการซ้อมบาสเกตบอลในแต่ละวัน 

 

 

        

 จาก

ตาราง

ที่ 4.2 

พบว่า 

นักกีฬาชายส่วนมากมีระยะเวลาซ้อมบาสเกตบอล 3 – 5 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ซึ่งเป็นระยะเวลาการฝึกซ้อมอยู่ใน

ระดับปานกลาง และนักกีฬาหญิงส่วนมากมีระยะเวลาในการซ้อมบาสเกตบอล 3 – 5 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ซึ่ง

เป็นระยะเวลาการฝึกซ้อมอยู่ในระดับปานกลาง และน าข้อมูลที่ได้จากตารางที่ 4.2  ไปวิเคราะห์หาค่าอัตรา

การเผาผลาญของร่างกายดังตารางที่ 4.3 ดังต่อไปนี้    

 

ตารางที่ 4.3 ผลการวิเคราะห์ข้อมูลอัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และผลการวิเคราะห์ค่าของ

พลังงานอื่นๆในแต่ละวัน (TDEE) 

 

ค่าอัตราการเผาผลาญของร่างกาย 
และค่าพลังงานอ่ืนๆที่ใช้ 

ในแต่ละวัน 
จ าแนกตามเพศและอายุ 

BMR 
(kcal.) 

 

X̅ 

TDEE 
(kcal.) 

 

X̅ 

เพศ             อาย ุ
       ชาย           12 – 18 ปี 
                       19 – 35 ปี 
                       36 – 45 ปี 

 
1513 - 2133 
1529 - 2463 
1438 - 2344 

 
1673.18 
1838.10 
1752.50 

 
3122 - 4054 
2102 - 3818 
2082 - 3634 

 
3002.27 
2950.53 
2689.70 

  ระยะเวลาการฝึกซ้อม 
เพศ อายุ เบา 

(1 – 3 ชม./
สัปดาห์) 

ปานกลาง 
(3 – 5 ชม./

สัปดาห์) 

หนัก 
(วันละ 1 ชม. 

ทุกวัน) 

หนักมาก 
(วันละ 2 ชม.ขึ้น

ไปทุกวัน) 
ชาย 
 
 
 
 
หญิง 

12 – 18 ปี 
19 – 35 ปี 
36 – 45 ปี 
46 – 60 ปีขึ้นไป 
 
12 – 18 ปี 
19 – 35 ปี 
36 – 45 ปี 
46 – 60 ปีขึ้นไป 

0 
6 
8 
9 

 
0 
3 
2 
2 

3 
10 
13 
7 
 
1 
3 
4 
0 

3 
4 
1 
0 
 
0 
2 
0 
0 

6 
6 
2 
2 
 
0 
2 
0 
1 



                       46 – 60 ปีขึ้นไป 
       หญิง           12 – 18 ปี 
                       19 – 35 ปี 
                       36 – 45 ปี 
                       46 – 60 ปีขึ้นไป 

1312 - 2051 
1356 

1310 – 1702 
1201 – 1796 
1222 - 1283 

1568 
1356 

1437.40 
1368.66 

1246 

2033 - 2820 
2103 

2031 – 2638 
1729 – 2784 
1681 - 2342 

2336.47 
2103 

2288.20 
2048.16 

1929 
 

        จากตารางที่ 4.3 เมื่อพิจารณาพบว่า อัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) ของเพศชาย อายุ 12-18 

ปี มีค่าเท่ากับ 1513 – 2133 kcal. อายุ 19 – 35 ปี มีค่าเท่ากับ 1529 – 2463 kcal. อายุ 36 – 54 ปี มีค่า

เท่ากับ 1438 – 2344 kcal. และอายุ 46 – 60 ปีขึ้นไป มีค่าเท่ากับ 1312 – 2051 kcal. ของเพศหญิง อายุ 

อายุ 12-18 ปี มีค่าเท่ากับ 1356 kcal. อายุ 19 – 35 ปี มีค่าเท่ากับ 1310 - 1702 kcal. อายุ 36 – 54 ปี มี

ค่าเท่ากับ 1201 - 1796 kcal. และอายุ 46 – 60 ปีขึ้นไป มีค่าเท่ากับ 1222 - 1283 kcal. ส่วนค่าของ

พลังงานอื่นๆในแต่ละวัน (TDEE) ของเพศชายอายุ อายุ 12-18 ปี มีค่าเท่ากับ 3122 - 4054 kcal. อายุ 19 – 

35 ปี มีค่าเท่ากับ 2102 - 3818 kcal. อายุ 36 – 54 ปี มีค่าเท่ากับ 2082 - 3634 kcal. และอายุ 46 – 60 ปี

ขึ้นไป มีค่าเท่ากับ 2033 - 2820 kcal.ของเพศหญิง อายุ อายุ 12-18 ปี มีค่าเท่ากับ 2103 kcal. อายุ 19 – 

35 ปี มีค่าเท่ากับ 2031 - 2638 kcal. อายุ 36 – 54 ปี มีค่าเท่ากับ 1729 - 2784 kcal. และอายุ 46 – 60 ปี

ขึ้นไป มีค่าเท่ากับ 1681 - 2342 kcal. 

 

ส่วนที่ 3 น าเสนอแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกฬีาบาสเกตบอล 

 จาการค านวณอัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) ค่าของพลังงานอ่ืนๆในแต่ละวัน (TDEE) ค่าที่

ออกมาจะได้ค่าของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ท าในแต่ละวัน และได้ค่าของสารอาหาร 

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอลได้ดังนี้ 

 

ตารางท่ี 4.4 ความต้องการพลังงานของนักกีฬาบาสเกตบอลในแต่ละวัน 

 

เพศ อายุ พลังงาน  
(Cal.) 

TDEE 
(kcal.) 

คาร์โบ 
ไฮเดรต 
(Cal.) 

โปรตีน 
(Cal.) 

ไขมัน  
(Cal.) 

ชาย 12 – 18 ปี 1673.18 3002.27 1651 450 900.45 
 19 – 35 ปี 1838.10 2950.53 1622.53 561 884.75 
 36 – 45 ปี 1752.50 2689.70 1479.04 403.16 806.58 
 46 – 60 ปีขึ้นไป 1568 2336.47 1284.94 350.11 700.41 



หญิง 12 – 18 ปี 1356 2103 1156 315 630 
 19 – 35 ปี 1437.40 2288.20 1258.2 342.8 686.1 
 36 – 45 ปี 1368.66 2048.16 1126.33 306.83  614.16 
 46 – 60 ปีขึ้นไป 1246 1929 1060.66 289 578.33 

  

           จากตารางที่ 4.4 เมื่อพิจารณาจะพบว่า อัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และค่าของพลังงาน

อ่ืนๆในแต่ละวัน (TDEE) ผลการค านวณที่ออกมาจะได้ค่าของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ท า

ในแต่ละวัน และได้ค่าของสารอาหาร เน้นคาร์โบไฮเดรต รองลงมาคือไขมัน และโปรตีน ตามล าดับ เพ่ือ

น ามาใช้ในการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ได้ตัวอย่างการจัดรายการอาหารจ าแนกตามเพศและ

อายุดังตารางที่ 4.5 ถึงตารางที่ 4.8 ดังต่อไปนี้ 

 

 

 

ตารางท่ี 4.5  ตัวอย่างการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย อายุ 12 – 18 ปี และ 19 – 35 

ปี  

 

หมวดอาหาร ปริมาณ พลังงาน (แคลอรี) 
เช้า 

- ข้าวสวย 1 𝟏 𝟐⁄  ถ้วย 
- แกงจืดต าลึงหมูสับ 1 ถ้วย 
- ไข่ตุ๋น 1 ถ้วย 
- นมสด 1 แก้ว 

 
210 กรัม 
70 กรัม 
50 กรัม 
120 มล. 

 
327 
165 
80 
150 

กลางวัน 
- ราดหน้าหมู 1 ชาม 
- ถั่วเขียวต้มน้ าตาล 1 ถ้วย 

 
232 กรัม 
97 กรัม 

 
558 
273 

ก่อนออกก าลังกาย 
- ขนมโฮลวีต 4 แผ่น 

 
100 กรัม 

 
260 

ระหว่างออกก าลังกาย 
- น้ าเปล่า 
- กล้วยหอม 1 ลูก 

 
- 
 

 
- 
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- ข้าวสวย 1 𝟏 𝟐⁄  ถ้วย 
- แกงจืดวุ้นเส้น 1 ถ้วย 
- ไข่ดาว 2 ฟอง แฮม 2 แผ่น 
- สับปะรด  

210 กรัม 
50 กรัม 
160 กรัม 

1 ชิ้น 

324 
126 
340 
23 

รวม  2,703 
 

           จากตารางที่ 4.5 เมื่อพิจารณาจะพบว่า นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย อายุ 12 -18 ปี ที่มีความ

ต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,673.18 ถึง 3,002.27 กิโลแคลอรี และนักกีฬา

บาสเกตบอลเพศชายอายุ 19 – 35 ปี ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 

1,838.10 ถึง 2,950.53 กิโลแคลอรี ซึ่งนักกีฬาทั้ง 2 กลุ่มนี้มีระยะเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละวันอยู่ในระดับปาน

กลาง และมีความต้องการพลังงานในแต่ละวันมีความใกล้เคียงกัน เมื่อค านวณพลังงานจากตารางการจั ด

อาหารจะพบว่าจ านวนพลังงานที่ร่างกายนักกีฬาได้รับในแต่ละวันเท่ากับ 2,703 กิโลแคลอรี สามารถมาปรับ

ใช้ด้วยกันได้ในหมวดหมู่และปริมาณอาหารที่ก าหนดไว้ 

 

ตารางท่ี 4.6  ตัวอย่างการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย อายุ 36 – 45 ปี และ 46 – 60 

ปี ขึ้นไป 

 

หมวดอาหาร ปริมาณ พลังงาน (แคลอรี) 
เช้า 

- ข้าวสวย 𝟏 𝟐⁄  ถ้วย 
- แกงจืดเต้าหู้ขาวหมูสับ 1 ถ้วย 
- ผัดถั่วงอกเต้าหู้เหลือง 1 จาน 
- กาแฟด า 1 แก้ว 

 
70 กรัม 
70 กรัม 
150 กรัม 
180 มล. 

 
108 
106 
180 
50 

กลางวัน 
- ข้าวคลุกกะปิ 1 จาน 
- แตงไทยน้ ากะทิ 1 ถ้วย 

 
192 กรัม 
155 กรัม 

 
511 
185 

ก่อนออกก าลังกาย 
- ขนมปังทาเนย 2 แผ่น 

 
52 กรัม 

 
214 

ระหว่างออกก าลังกาย 
- น้ าเปล่า 
- กล้วยหอม 1 ลูก 

 
- 

 
- 
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- ข้าวสวย 1 𝟏 𝟐⁄  ถ้วย 
- หมูทอดกระเทียมพริกไทย 1 จาน 
- ต้มย าไก่ใส่เห็ด 1 ถ้วย 
- เงาะ 

210 กรัม 
70 กรัม 
140 กรัม 

6 ผล 

324 
270 
80 
77 

รวม  2,182 
 

        จากตารางที่ 4.6 เมื่อพิจารณาจะพบว่า นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย อายุ 36 -45 ปี ที่มีความ

ต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,752.50 ถึง 2,689.70 กิโลแคลอรี และนักกีฬา

บาสเกตบอลเพศชายอายุ 46 – 60 ปีขึ้นไป ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 

1,568 ถึง 2,103 กิโลแคลอรี ซึ่งนักกีฬาทั้ง 2 กลุ่มนี้มีระยะเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละวันอยู่ในระดับปานกลาง 

และมีความต้องการพลังงานในแต่ละวันมีความใกล้เคียงกัน เมื่อค านวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะ

พบว่าจ านวนพลังงานที่ร่างกายนักกีฬาได้รับในแต่ละวันเท่ากับ  2,182 กิโลแคลอรี ซึ่งสามารถมาปรับใช้

ด้วยกันได้ในหมวดหมู่และปริมาณอาหารที่ก าหนดไว้ 
 

ตารางท่ี 4.7  ตัวอย่างการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิง อายุ 12 – 18 ปี และ 19 – 35 

ปี 
 

หมวดอาหาร ปริมาณ พลังงาน (แคลอรี) 
เช้า 

- ข้าวสวย 𝟏 𝟐⁄  ถ้วย 
- ต้มเลือดหมู 1 ถ้วย 
- ไข่เจียว 
- นมสด 1 แก้ว 

 
70 กรัม 
140 กรัม 
1 ฟอง 

120 มล. 

 
108 
128 
215 
150 

กลางวัน 
- ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าหมู 1 ชาม 
- ถั่วเขียวต้มน้ าตาล 1 ถ้วย 

 
232 กรัม 
100 กรัม 

 
500 
160 

ก่อนออกก าลังกาย 
- ขนมโฮลวีต 2 แผ่น 

 
50 กรัม 

 
130 

ระหว่างออกก าลังกาย 
- น้ าเปล่า 
- กล้วยหอม 1 ลูก 

 
- 

 
- 
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- ข้าวสวย 1 𝟏 𝟐⁄  ถ้วย 
- ฟักตุ๋นไก่มะนาวดอง 1 ถ้วย 
- หมูผัดขิง 1 จาน 
- แอปเปิ้ล  

210 กรัม 
70 กรัม 
100 กรัม 

1 ลูก 

324 
125 
245 
42 

รวม  2,244 
        

       จากตารางที่ 4.7 เมื่อพิจารณาจะพบว่า นักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิง อายุ 12 -18 ปี ที่มีความต้องการ

พลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,356 ถึง 2,103 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศ

หญิงอายุ 19 – 35 ปี ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,437.40 ถึง 

2,288.30 กิโลแคลอรี ซึ่งนักกีฬาทั้ง 2 กลุ่มนี้มีระยะเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละวันอยู่ในระดับปานกลาง และมี

ความต้องการพลังงานในแต่ละวันมีความใกล้เคียงกัน เมื่อค านวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบว่า

จ านวนพลังงานที่ร่างกายนักกีฬาได้รับในแต่ละวันเท่ากับ 2,244 กิโลแคลอรี สามารถมาปรับใช้ด้วยกันได้ใน

หมวดหมู่และปริมาณอาหารที่ก าหนดไว้ 
 

ตารางท่ี 4.8  ตัวอย่างการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิง อายุ 36 – 45 ปี และ 46 – 60 

ปีขึ้นไป 

หมวดอาหาร ปริมาณ พลังงาน (แคลอรี) 
เช้า 

- ข้าวสวย 𝟏 𝟐⁄  ถ้วย 
- ผัดผัดคะน้าปลาเค็ม 1 จาน 
- ส้มเขียวหวาน 3 ผล 
- นมสดพร่องมันเนย 

 
70 กรัม 
95 กรัม 
150 กรัม 
250 มล. 

 
108 
208 
66 
 

กลางวัน 
- ก๋วยเตี๋ยวเนื้อสับ 1 ชาม 
- แตงไทยน้ ากะทิ 1 ถ้วย 

 
192 กรัม 
155 กรัม 

 
370 
185 

ก่อนออกก าลังกาย 
- ขนมโฮลวีต 2 แผ่น 

 
50 กรัม 

 
130 

ระหว่างออกก าลังกาย 
- น้ าเปล่า 
- กล้วยหอม  

 
- 

1 ลูก 

 
- 
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- ข้าวสวย 1 𝟏 𝟐⁄  ถ้วย 
 

210 กรัม 
 

324 



- ทอดมันปลากราย 5 ชิ้น 
- แกงเลียง 1 ถ้วย 
- มะละกอ 

100 กรัม 
85 กรัม 
6 ชิ้น 

150 
48 
48 

รวม  1,714 
จากตารางที่ 4.8 เมื่อพิจารณาจะพบว่า นักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิง อายุ 36 -45 ปี ที่มีความ

ต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,368 ถึง 2,048.16 กิโลแคลอรี และนักกีฬา

บาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 46 – 60 ปีขึ้นไป ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 

1,246 ถึง 1,929 กิโลแคลอรี ซึ่งนักกีฬาทั้ง 2 กลุ่มนี้มีระยะเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละวันอยู่ในระดับปานกลาง 

และมีความต้องการพลังงานในแต่ละวันมีความใกล้เคียงกัน เมื่อค านวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะ

พบว่าจ านวนพลังงานที่ร่างกายนักกีฬาได้รับในแต่ละวันเท่ากับ  1,714 กิโลแคลอรี ซึ่งสามารถมาปรับใช้

ด้วยกันได้ในหมวดหมู่และปริมาณอาหารที่ก าหนดไว้ 

       ในตัวอย่างการจัดรายการอาหารส าหรับนักกีฬานี้ อาหารที่จัดนั้นนอกจากจะค านึงถึงสารอาหารที่

นักกีฬาจะได้รับในปริมาณที่เหมาะสมและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายแล้ว อาหารจ าเป็นจะต้องมี

รสชาติที่ดี สามารถหาซื้อได้ง่ายหรือสามารถประกอบอาหารได้สะดวก อาหารแต่ละชนิดที่จัดในรายการ

อาหารในแต่ละวันนั้น สามารถหาอาหารชนิดอ่ืนที่อยู่ในหมวดหมู่เดียวกันให้พลังงานและสารอาหารใกล้เคียง

กัน เป็นรายการอาหารแลกเปลี่ยนมาทดแทนกันได้ สอดคล้องกับแนวความคิดของ จีรนันท์ (2552) ได้กล่าวไว้

ว่า ปริมาณอาหารในหมวดแลกเปลี่ยนเรียกว่า “ส่วน” หรือ “exchange” และรายการอาหารนั้นต้องเป็น

อาหารที่สุกแล้ว “ส่วน” ของอาหารแต่ละหมวดก็จะก าหนดปริมาณไว้ว่าแตกต่างกันไปตามลักษณะและคุณค่า

ของอาหารนั้นๆ เช่น 1 ส่วนของนม เท่ากับนม 240 มล. หรือ 1 ส่วนของผัก เท่ากับผักสุก 50-70 กรัม เป็นต้น 

ในแต่ละหมวดมีอาหารหลากหลายชนิดให้แลกเปลี่ยนกันได้ เช่น หมวดธัญพืช มีข้าว ขนมปัง ก๋วยเตี๋ยว 

ขนมจีน ฯลฯ ถ้าไม่กินข้าวสารมารถเปลี่ยนเป็นขนมปังหรือก๋วยเตี๋ยว หรือขนมจีน ซึ่งให้พลังงานและ

สารอาหารใกล้เคียงกัน เป็นต้น อาหารบางชนิด เช่น ถั่วเมล็ดแห้งหรือเนยถั่ว เป็นอาหารที่แลกเปลี่ยนได้จาก

อาหาร 2 หมวด คือ หมวดข้าว-แป้งและหมวดเนื้อสัตว์ รายการอาหารแลกเปลี่ยน 6 หมวด รายละเอียดของ

อาหารในรายการอาหารแลกเปลี่ยน จะช่วยให้สามารถจัดอาหารได้ตามความชอบของแต่ละบุคคลได้ หรือ

สามารถเปลี่ยนเป็นอาหารอื่นๆ ในหมวดเดียวกันมาทดแทนได้ ท าให้ไม่ต้องรับประทานอาหารซ้ าๆเป็นประจ า  

 

 

 

 



4.2  อภิปรายผลการวิจัย 

        การศึกษาครั้งนี้ มุ่งศึกษาแนวทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล มีประเด็น

ส าคัญที่สามารถน ามาอภิปรายผลได้ดังนี้ 

        4.2.1  วิเคราะห์ข้อมูลพื้นฐานของนักกีฬา เพศและอายุ 

        นักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงห์พระนาง จ านวน 100 คน เป็นนักกีฬาเพศชาย คิดเป็นร้อยละ 80 

และนักกีฬาเพศหญิง คิดเป็นร้อยละ 20 โดยอายุของนักกีฬาส่วนใหญ่ 19 – 35 ปี คิดเป็นร้อยละ 36 และ

รองลงมาเป็นนักกีฬาอายุ 12 – 18 ปี, 36 – 45 ปี และ 46 – 60 ปีขึ้นไป ในเรื่องของเพศและอายุ สุวิมล 

(2548) ได้กล่าวไว้ว่าบุคคลทุกคนต้องการสารอาหารเหมือนกัน แต่แตกต่างกันในปริมาณเท่านั้น ความ

แตกต่าง ความต้องการ ขึ้นอยู่กับเพศ อายุ ขนาดของร่างกาย ลักษณะของการท างานและสภาวะของร่างกาย 

เพศอาจจะไม่แตกต่างกันมากเท่ากับอายุ ผู้ชายและผู้หญิงอาจได้รับอาหารชนิดเดียวกัน แม้ว่าพลังงานอาจจะ

ไม่เท่ากันหรือเท่ากันก็ได้ เพราะฉะนั้นความส าคัญของแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

จึงเน้นไปในเรื่องของ ปริมาณสารอาหารและพลังงานที่นักกีฬาควรได้รับในแต่ละวัน โดยใช้เพศและอายุในการ

แบ่งกลุ่ม 

       4.2.2  วิเคราะห์ข้อมูลระยะเวลาการฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอลในแต่ละวัน 

       นักกีฬาบาสเกตบอลชายส่วนมากมีระยะเวลาซ้อมบาสเกตบอล 3 – 5 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ และ

นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงส่วนมากมีระยะเวลาในการซ้อมบาสเกตบอล 3 – 5 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ ระยะเวลาการ

ออกก าลังกายของนักกีฬาบาสเกตบอลกลุ่มนี้ ทั้งเพศชายและหญิงมีระยะในการฝึกซ้อมอยู่ในระดับหนักปาน

กลาง ซึ่งหมายถึงความหนักในการฝึกซ้อมของนักกีฬาบาสเกตบอลที่อยู่ในระดับปานกลาง ในเรื่องของ

ระยะเวลาหรือความหนักของการฝึกซ้อมบาสเกตบอล มีส่วนเกี่ยวข้องในเรื่องของแนวทางการจัดโภชนาการ

ส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอลเป็นอย่างมาก การจัดโภชนาการนั้นเราสามารถใช้ระยะเวลาในการฝึกซ้อมในการ

ค านวณความต้องการพลังงานจากอาหารที่รับประทานเข้าไปในแต่ละวัน และบ่งบอกถึงความต้องการพลังงาน

จากอาหารด้วย ถ้านักกีฬาออกก าลังในระดับที่เบาย่อมต้องการอาหารน้อยกว่าในนักกีฬาที่ออก าลังกายระดับ

หนัก ดังหัวข้อการวิเคราะห์ที่ก าลังจะกล่าวถึงต่อไปนี้  

       4.2.3  วิเคราะห์ข้อมูลอัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และผลการวิเคราะห์ค่าของพลังงานอ่ืนๆ

ในแต่ละวัน (TDEE)  

               อัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และค่าของพลังงานอ่ืนๆในแต่ละวัน (TDEE) ผลการ

ค านวณที่ออกมา ได้ค่าของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ท าในแต่ละวัน และได้ค่าของ

สารอาหาร คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน เพ่ือน ามาใช้ในการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ซึ่ง

นักกีฬาบาสเกตบอลกลุ่มนี้มีระยะเวลาหรือความหนักในการฝึกซ้อมอยู่ในระดับปานกลางส่งผลให้ความ

ต้องการพลังงานในแต่ละวันส าหรับนักกีฬากลุ่มนี้อยู่ในระดับปานกลางเช่นกันทั้งนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย



และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิง โดยปกติแล้วนักกีฬาสามารถรับประทานอาหารได้เหมือนคนทั่ วไป แต่เมื่อ

นักกีฬามีการออกก าลังกายเพ่ิมขึ้นอาจจะต้องการพลังงานเพ่ิมขึ้นจากการรับประทานอาหารเช่นกัน ในทั้ง

สัดส่วนปริมาณอาหารและสารอาหารเน้นคาร์โบไฮเดรต รองลงมาเป็นไขมัน และโปรตีนตามล าดับ เพ่ือ

ส่งเสริมให้นักกีฬามีสุขภาพที่ดีและเพ่ิมประสิทธิภาพในการฝึกซ้อมและการแข่งขัน ควรได้รับสารอาหารอย่าง

เพียงพอในแต่ละวัน เพ่ือส าหรับเสริมสร้างกล้ามเนื้อ เพ่ิมการสะสมพลังงาน ลดความเหนื่อยและความเม่ือยล้า 

และช่วยเร่งการพักฟ้ืนร่างกายให้เร็วขึ้น 

       4.2.4  แนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

                ผู้วิจัยได้ศึกษารวบรวมเอกสาร ต ารา แนวคิดทฤษฎีและทบทวนวรรณกรรมที่เกี่ยวข้องกับ

งานวิจัย เพ่ือเป็นแนวทางในการศึกษาในเรื่องของโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล อัตราการเผาผลาญ

ของร่างกาย (BMR) ค่าของพลังงานอ่ืนๆในแต่ละวัน (TDEE) รายการอาหารแลกเปลี่ยน และได้จัดท าตัวอย่าง

รายการอาหารส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอลเพ่ือให้เป็นแนวทางในเรื่องของโภชนาการของนักกีฬาสามารถน ามา

เป็นตัวอย่างการจัดรายการอาหารส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล  

      เมื่อน าข้อมูลของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงห์พระนางทั้งเพศ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง ระยะเวลาการ

ฝึกซ้อม มาวิเคราะห์หาค่าพลังงานที่นักกีฬาบาสเกตบอลได้รับในแต่ละวัน ได้ออกมาเป็นค่าของสารอาหาร 

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน น าข้อมูลที่ได้มาเป็นตัวอย่างในจัดรายการอาหารส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล

ได้ดังนี้ 

     นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายอายุ 12 – 18 ปี ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับ

นักกีฬาประมาณ 1,673.18 ถึง 3,002.27 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายอายุ 19 – 35 ปี ที่มี

ความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,838.10 ถึง 2,950.53 กิโลแคลอรี ซึ่งนักกีฬา

ทั้ง 2 กลุ่มนี้มีระยะเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละวันอยู่ในระดับปานกลาง และมีความต้องการพลังงานในแต่ละวัน

มีความใกล้เคียงกัน เมื่อค านวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบว่าจ านวนพลังงานที่ร่างกายนักกีฬา

ได้รับในแต่ละวันเท่ากับ 2,703 กิโลแคลอรี เมื่อวิเคราะห์นักกีฬาในกลุ่มนี้เป็นกลุ่มของนักกีฬาวัยรุ่นและกลุ่ม

ของนักกีฬาวัยรุ่นที่ก าลังจะเข้าสู่ในช่วงของนักกีฬาวัยท างาน ที่ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีขนาด

ของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากขึ้น เป็นวัยที่ต้องการพลังงานสารอาหารมากที่สุด ความ

ต้องการพลังงานขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบโตของร่างกาย การเผาผลาญอาหารและแรงงานที่ใช้ในการท า

กิจกรรม จึงควรเน้นอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตเพ่ือใช้เป็นพลังงานหลักที่ร่างกายต้องการปริมาณที่เพียงพออยู่

ตลอดเวลา เพ่ือใช้ในการเผาผลาญ เป็นแหล่งเชื้อเพลิงของร่างกาย สอคล้องกับแนวความคิดของ กุลพร 

(2559) ได้กล่าวไว้ว่า พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงานดีที่สุด และควรได้รับเป็นสัดส่วนร้อยละ 55 

– 60 ของพลังงานทั้งหมด แหล่งคาร์โบไฮเดรตได้แก่ ข้าว แป้ง เผือก มัน ข้าวโพด เมื่อเข้าสู่ร่างกายย่อยและ

ดูดซึมเป็นน้ าตาลกลูโคสเข้าสู่กระแสเลือด ส่งไปเลี้ยงสมองถ้าใช้ไม่หมดก็จะถูกเก็บสะสมในรูปของไกลโคเจนที่



ตับและกล้ามเนื้อ ในส่วนของโปรตีนนั้นช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อ สร้างภูมิคุ้มกัน สร้างสารช่วยย่อย และสร้าง

ฮอร์โมน ส าหรับนักกีฬาต้องการโปรตีนมากขึ้นเป็น 1.5 กรัมต่อน้ าหนักตัว 1 กิโลกรัม คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ 

10 – 15 ของพลังงานที่ควรได้รับทั้งหมด การได้รับโปรตีนน้อยไปอาจจะท าให้เจริญเติบโตช้า ภูมิต้านทานต่ า 

อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร แต่ถ้าได้รับมากเกินไปอาจท าให้ไตท างานหนัก จึงควรได้รับในปริมาณท่ีเหมาะสม แหล่ง

ของโปรตีนได้แก่ เนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่ ปลา ถั่วเมล็ดแห้ง และในส่วนของไขมัน เป็นแหล่งกรดไขมันที่จ าเป็นต่อ

ระบบประสาท และช่วยให้วิตามินที่ละลายได้ในไขมันสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไขมันจะถูกเก็บ

อยู่ในเนื้อเยื่อไขมันและกล้ามเนื้อ ควรได้รับไขมันประมาณร้อยละ 30 ของพลังงานทั้งหมด แหล่งอาหารได้แก่ 

ไขมันจากพืชและสัตว์ น้ ามันปลา เนย งา เป็นต้น 

     นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายอายุ 36 – 45 ปี ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับ

นักกีฬาประมาณ 1,752.50 ถึง 2,689.70 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายอายุ 46 – 60 ปีขึ้นไป 

ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,568 ถึง 2,336.47 กิโลแคลอรี ซึ่งนักกีฬา

ทั้ง 2 กลุ่มนี้มีระยะเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละวันอยู่ในระดับปานกลาง และมีความต้องการพลังงานในแต่ละวัน

มีความใกล้เคียงกัน เมื่อค านวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบว่าจ านวนพลังงานที่ร่างกายนักกีฬา

ได้รับในแต่ละวันเท่ากับ 2,182 กิโลแคลอรี เมื่อวิเคราะห์นักกีฬาในกลุ่มนี้เป็นกลุ่มของนักกีฬาวัยผู้ใหญ่ตอน

ปลายและกลุ่มของนักกีฬาเข้าสู่วัยสูงอายุ ซึ่งเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว แต่ร่างกายยังต้องการ

สารอาหารเพ่ือน าไปใช้ในการท างานของร่างกาย และซ่อมแซมส่วนต่างๆของร่างกายที่สึกหรอ และเป็นวัยที่

ต้องค านึงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารร่วมด้วย นักกีฬาวัยนี้จึงได้รับปริมาณสารอาหารแตกต่างจากนักกีฬา

กลุ่มวัยรุ่น เพราะความต้องการของพลังงานจะลดลงเมื่ออายุเพ่ิมขึ้น การเปลี่ยนแปลงของสัดส่วนร่างกาย 

อัตราการเผาผลาญพลังงานลดลง ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด และเป็นอาหารที่เคี้ยวง่าย ซึ่งสอดคล้องกับ

แนวความคิดของชนิพรรณ (2559) ได้กล่าวไว้ว่า นักกีฬาวัยนี้ควรได้รับสารอาหารครบถ้วนและเหมาะสมตาม

ความต้องการของร่างกาย สามารถกินข้าวและแป้งได้ถึงวันละ 10 – 12 ทัพพี กินเนื้อสัตว์วันละ 6 – 12 ช้อน

กินข้าว ดื่มนมได้วันละ 1 – 2 แก้ว และควรกินอาหารที่มีแคลเซียมสูงเพ่ิมเติมด้วย ควรกินผักวันละ 6 ทัพพี 

ผลไม้วันละ 3 – 5 ส่วน ปริโภคอาหารที่มีกากใยมาก และควรค านึงถึงปริมาณน้ าตาลในผลไม้ด้วย ถ้ารับใน

ปริมาณมากเกินไปท าให้เกิดการสะสมของไขมัน อาจน าไปสู่ภาวะน้ าหนักเกินได้ นอกจากนี้ยังต้องควบคุม

ปริมาณการบริโภคน้ าตาล ไขมัน เกลือ และลดการปรุงอาหารรสจัด และสอดคล้องกับแนวความคิดของสุ

ปราณี (2559) ได้กล่าวไว้ว่า ความต้องการพลังงานของวัยผู้ใหญ่ตอนปลายและวัยสูงอายุนี้ร่างกายมีการเผา

ผลาญพลังงานลดลง และมีอาหารบางชนิดที่ต้องหลีเลี่ยง เช่น อาหารทอด อาหารพลังงานสูง อาหารรสจัดปรุง

รสมาก ท าให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ และอาหารที่ควรรับประทานคืออาหารที่เคี้ยวง่าย เป็นกรดน้อย หวาน

น้อย เพราะวัยนี้มักจะมีปัญหาในเรื่องของปากและฟัน เช่น ฟันผุ โรคเหงือก เหงือกร่น ฟันสึกกร่อน เป็นต้น 



           นักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 12 – 18 ปี ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวัน

ส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,356 ถึง 2,103 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 19 – 35 ปี ที่มี

ความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,437.40 ถึง 2,283.30 กิโลแคลอรี ซึ่งนักกีฬา

ทั้ง 2 กลุ่มนี้มีระยะเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละวันอยู่ในระดับปานกลาง และมีความต้องการพลังงานในแต่ละวัน

มีความใกล้เคียงกัน เมื่อค านวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบว่าจ านวนพลังงานที่ร่างกายนักกีฬา

ได้รับในแต่ละวันเท่ากับ 2,244 กิโลแคลอรี เมื่อวิเคราะห์นักกีฬาในกลุ่มนี้เป็นกลุ่มของนักกีฬาวัยรุ่นและกลุ่ม

ของนักกีฬาวัยรุ่นที่ก าลังจะเข้าสู่ในช่วงของนักกีฬาวัยท างานที่ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีขนาด

ของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากขึ้น เป็นวัยที่ต้องการพลังงานสารอาหารมากที่สุด ความ

ต้องการพลังงานขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบโตของร่างกาย การเผาผลาญอาหารและแรงงานที่ใช้ในการท า

กิจกรรม เช่นเดียวกับนักกีฬาวัยรุ่นและนักกีฬาวัยท างานเพศชาย แต่จะแตกต่างกันที่ปริมาณความต้องการ

ของร่างกาย ด้วยเพราะสรีระ มวลกล้ามเนื้อ และฮอร์โมน ท าให้นักกีฬาเพศหญิงมีสารอาหารบางประเภทที่มี

ความต้องการมากกว่านักกีฬาเพศชาย เช่น อาหารที่มีธาตุเหล็กมาก สอดคล้องกับ กุลพร (2559)  ได้กล่าวไว้

ว่า ส าหรับธาตุเหล็กซึ่งเป็นองค์ประกอบส าคัญของเม็ดเลือดแดงในวัยรุ่นหญิงมีความต้องการมากกว่าผู้ชาย 

เนื่องจากมีการสูญเสียไปกับประจ าเดือนที่ขับออกมาทุกเดือน อาหารที่มีธาตุเหล็กมากได้แก่ ตับ เลือด และ

เนื้อสัตว์ที่มีสีแดง 

           นักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 36 – 45 ปี ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวัน

ส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,368.66 ถึง 2,048.16 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 46 – 60 

ปีขึ้นไป ที่มีความต้องการพลังงานที่ใช้ในแต่ละวันส าหรับนักกีฬาประมาณ 1,246 ถึง 1,929 กิโลแคลอรี ซึ่ง

นักกีฬาทั้ง 2 กลุ่มนี้มีระยะเวลาการฝึกซ้อมในแต่ละวันอยู่ในระดับปานกลาง และมีความต้องการพลังงานใน

แต่ละวันมีความใกล้เคียงกัน เมื่อค านวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบว่าจ านวนพลังงานที่ ร่างกาย

นักกีฬาได้รับในแต่ละวันเท่ากับ 1,714 กิโลแคลอรี เมื่อวิเคราะห์นักกีฬาในกลุ่มนี้เป็นกลุ่มของนักกีฬาวัยผู้ใหญ่

ตอนปลายและกลุ่มของนักกีฬาเข้าสู่วัยสูงอายุ ซึ่งเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว แต่ร่างกายยังต้องการ

สารอาหารเพ่ือน าไปใช้ในการท างานของร่างกาย และซ่อมแซมส่วนต่างๆของร่างกายที่สึกหรอ และเป็นวัยที่

ต้องค านึงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารร่วมด้วย เช่นเดียวกับนักกีฬาเพศชายวัยผู้ใหญ่ตอนปลายและวัย

สูงอายุ แต่มีสารอาหารบางชนิดที่ร่างกายนักกีฬาเพศหญิงวัยนี้ มีความต้องการแตกต่างจากนักกีฬาเพศชายคือ

แร่ธาตุและวิตามิน จึงเน้นอาหารที่ประกอบด้วยผักใบเขียว ผักที่หลากหลาย หรืออาหารที่มีแร่ธาตุที่จ าเป็น

ส าหรับเพศหญิง สอดคล้องกับ นัฐพล (2559) ได้กล่าวไว้ว่า แร่ธาตุและวิตามินส าคัญส าหรับเพศหญิง คือ ธาตุ

เหล็ก เนื่องจากมีการสูญเสียธาตุเหล็กจากการมีประจ าเดือน โฟเลตหรือกรดโฟลิกจ าเป็นส าหรับผู้หญิงในวัยนี้ 

ช่วยป้องกันภาวะความผิดปกติในการสร้างหลอดประสาท ไขสันหลังของทารก นอกจากนี้ยังต้องการแคลเซียม

ที่เพียงพอโดยเฉพาะในช่วงวัยใกล้หมดประจ าเดือน ธาตุเหล็กมีอยู่ตามธรรมชาติในอาหารที่มาจากพืช เช่น 



คะน้า ผักโขม และผักใบเขียวเข้มต่างๆ และจากสัตว์ ได้แก่ เนื้อแดง เครื่องใน และเลือด แต่ร่างกายสามารถ

ดูดซึมธาตุเหล็กท่ีมาจากสัตว์ไปใช้ประโยชน์ได้ดีกว่า และแคลเซียม ร่างกายจะเริ่มมีการสูญเสียมวลกระดูกเม่ือ

อายุย่างเข้า 40 ปี หรือใกล้หมดประจ าเดือน ซึ่งเป็นผลมาจากฮอร์โมนเพศหญิงหรือเอสโตรเจนลดลง ท าให้

เกิดการสูญเสียแคลเซียมจากกระดูก การกินอาหารที่มีแคลเซียมสูงเป็นการเพ่ิมแคลเซียมในร่างกายและ

ป้องกันกระดูกพรุนได ้ 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลและข้อเสนอแนะ 
 

      การศึกษาเรื่องแนวทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล มีวัตถุประสงค์ 

เพ่ือส ารวจปัจจัยส่วนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอลและน าเสนอแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬา

บาสเกตบอล เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย คือแบบสอบถาม กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ คือ นักกีฬา

บาสเกตบอลทีมสิงห์พระนาง จ านวน 100 คน  
 

5.1  สรุปผล 
 

          ผลการศึกษาวิจัยเรื่องแนวทางทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

สามารถสรุปผลได้ดังนี้ 

       5.1.1  ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา 

      ตอนที่ 1 การวิเคราะห์ข้อมูลคุณลักษณะส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า นักกีฬา

บาสเกตบอลทีมสิงห์พระนางจ านวน 100 คน จ าแนกได้ดังนี้ พบว่า ส่วนใหญ่เป็นนักกีฬาเพศชาย อายุระหว่าง 

19 – 35 ปี และนักกีฬาส่วนใหญ่ประกอบอาชีพพนักงานเอกชนและธุรกิจส่วนตัว 

      ตอนที่ 2 การวิเคราะห์ข้อมูลระยะเวลาการฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอลในแต่ละวัน พบว่า ระยะเวลา

การฝึกซ้อมกีฬาบาสเกตบอลของนักบาสเกตบอลทีมสิงห์พระนางจ านวน 100 คน นักกีฬาทั้งหมดมีระยะเวลา

การฝึกซ้อม 3 – 5 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งระดับความหนักในการฝึกซ้อมอยู่ในระดับปานกลาง ในส่วนของผลการ

วิเคราะห์ข้อมูลอัตราการเผาผลาญของร่างกาย (BMR) และผลการวิเคราะห์ค่าของพลังงานอ่ืนๆในแต่ละวัน 

(TDEE) ค่าที่ออกมาจะได้ค่าของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ท าในแต่ละวัน เพ่ือน าไปใช้ใน

การค านวณพลังงานที่ร่างกายควรได้รับจากการบริโภคอาหารในแต่ละวันต่อไป 

      5.1.2  การน าเสนอแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ผู้วิจัยได้แบ่งกลุ่มนักกีฬาตาม

เพศและอายุ โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

     

 

  นักกีฬาเพศชายอายุ 12 – 18 ปี และ 19 – 35 ปี เมื่อพิจารณาโดยรวม พบว่า 

นักกีฬาเพศชายในกลุ่มนี้เป็นกลุ่มของนักกีฬาวัยรุ่น มีขนาดของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมาก

ขึ้น เป็นวัยที่ต้องการพลังงานสารอาหารมากที่สุด ความต้องการพลังงานขึ้นอยู่กับอัตราการเจริญเติบโตของ

ร่างกาย การเผาผลาญอาหารและแรงงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมมีมาก จึงควรเน้นอาหารพวกคาร์โบไฮเดรต



เพ่ือใช้เป็นพลังงานหลักที่ร่างกายต้องการปริมาณที่เพียงพออยู่ตลอดเวลา เพ่ือใช้ในการเผาผลาญและเป็น

แหล่งเชื้อเพลิงของร่างกาย 

      นักกีฬาเพศชายอายุ 36 – 45 ปี และ 46 – 60 ปีขึ้นไป เมื่อพิจารณาโดยรวม 

พบว่า นักกีฬาในกลุ่มนี้เป็นกลุ่มของนักกีฬาวัยท างานและวัยที่เข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต

เต็มที่แล้ว แต่ร่างกายยังต้องการสารอาหารเพ่ือน าไปใช้ในการท างานของร่างกาย และซ่อมแซมส่วนต่างๆของ

ร่างกายที่สึกหรอ และเป็นวัยที่ต้องค านึงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารร่วมด้วย นักกีฬาวัยนี้จึงได้รับปริมาณ

สารอาหารแตกต่างจากนักกีฬากลุ่มวัยรุ่น เพราะความต้องการของพลังงานจะลดลงเมื่ออายุเพ่ิมขึ้น การ

เปลี่ยนแปลงของสัดส่วนร่างกาย อัตราการเผาผลาญพลังงานลดลง ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด และควรเป็น

อาหารที่เคี้ยวง่าย 

      นักกีฬาเพศหญิงอายุ 12 – 18 ปี และ 19 – 35 ปี เมื่อพิจารณาโดยรวม พบว่า  

นักกีฬาในกลุ่มนี้เป็นกลุ่มของนักกีฬาวัยรุ่น ที่ร่างกายมีการเจริญเติบโตอย่างรวดเร็ว มีขนาดของกล้ามเนื้อและ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากขึ้น เป็นวัยที่ต้องการพลังงานสารอาหารมากที่สุด ความต้องการพลังงานขึ้นอยู่

กับอัตราการเจริญเติบโตของร่างกาย การเผาผลาญอาหารและแรงงานที่ใช้ในการท ากิจกรรม แต่จะแตกต่าง

กับนักกีฬาเพศชายที่ปริมาณความต้องการสารอาหารของร่างกาย เพราะสรีระ มวลกล้ามเนื้อ และฮอร์โมน ท า

ให้นักกีฬาเพศหญิงมีสารอาหารบางประเภทที่มีความต้องการมากกว่านักกีฬาเพศชาย เช่น อาหารที่มีธาตุ

เหล็กมาก 

      นักกีฬาเพศหญิงอายุ 36 – 45 ปี และ 46 – 60 ปีขึ้นไป เมื่อพิจารณาโดยรวม 

พบว่านักกีฬาในกลุ่มนี้เป็นกลุ่มของนักกีฬาวัยท างานและวัยที่เข้าสู่วัยผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นวัยที่มีการเจริญเติบโต

เต็มที่แล้ว แต่ร่างกายยังต้องการสารอาหารเพ่ือน าไปใช้ในการท างานของร่างกาย และซ่อมแซมส่วนต่างๆของ

ร่างกายที่สึกหรอ และเป็นวัยที่ต้องค านึงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารร่วมด้วย เช่นเดียวกับนักกีฬาเพศชาย

วัยท างานและเข้าสู่วัยสูงอายุ แต่มีสารอาหารบางชนิดที่ร่างกายนักกีฬาเพศหญิงวัยนี้ มีความต้องการแตกต่าง

จากนักกีฬาเพศชายคือแร่ธาตุและวิตามิน จึงเน้นอาหารที่ประกอบด้วยผักใบเขียว ผักที่หลากหลาย หรือ

อาหารที่มีแร่ธาตุที่จ าเป็นส าหรับเพศหญิง 

 

5.2  ข้อเสนอแนะในการน าไปใช้ 
            การวิจัยเรื่อง “แนวทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล” สามารถน าไปใช้

ประโยชน์ได้ทั้งผู้ฝึกสอน ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน นักกีฬา ครู/อาจารย์ ผู้ปกครอง ผู้ที่เกี่ยวข้องในกีฬาบาสเกตบอล 

การส ารวจปัจจัยต่างๆที่มีผลต่อการรับประทานอาหารส าหรับนักกีฬา เช่น เพศ อายุ อาชีพ น้ าหนัก ส่วนสูง 

ระยะเวลาการฝึกซ้อม ความหนักในการฝึกซ้อม เพ่ือใช้ในการดูแลเรื่องเกี่ยวกับโภชนาการส าหรับนักกีฬา

บาสเกตบอล สามารถให้แนวทางด้านโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ไม่ว่าจะเป็นสารอาหารที่นักกีฬา



ควรรับประทาน อาหารส าหรับนักกีฬาในช่วงก่อนซ้อม ระหว่างซ้อม หลังซ้อม ไปจนถึงอยู่ในช่วงการแข่งขัน 

ทุกๆคนในทีมกีฬาบาสเกตบอลสารมารถค้นคว้าหาความรู้ทางโภชนาการ เพ่ือเป็นแนวทางโภชนาการส าหรับ

ตัวนักกีฬาเองได้ และสามารถน าไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมส าหรับตัวนักกีฬาเองได้อย่างเหมาะสมต่อไป       

 

5.3  ข้อเสนอแนะเพ่ือการวิจัยครั้งต่อไป 

            1.  ควรศึกษาปัจจัยด้านอ่ืนเพิ่มเติมที่มีส่วนเกี่ยวข้องกับแนวทางโภชนาการ 

   2.  ควรศึกษาด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา เพ่ือให้ได้แนวทางในการจัดโภชนาการที่

หลายหลายมากขึ้น 

   3.  ควรศึกษาแนวทางโภชนาการส าหรับนักกีฬาประเภททีมอ่ืนๆ เช่น วอลเลย์บอล แฮนด์บอล 

ฟุตบอล 
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1.  อาจารย์ ชลิสา   ช านาญวารี 

 อาจารย์ คศ.1 ประสบการณ์สอน 7 ปี วิชาสุขศึกษาและพลศึกษา โรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม เป็น

ผู้ฝึกสอนกีฬาบาสเกตบอล และเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลทีมชาติไทย 

2.  นายสราวุธ แก้วไพล 

 เจ้าหน้าที่วิทยาศาสตร์การกีฬา ให้ค าปรึกษาด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาแก่นักกีฬาทุกประเภทส านัก

วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 

3.  นายณพล   หอมจันทร์ 

 เจ้าหน้าที่วิทยาศาสตร์การกีฬา ให้ค าปรึกษาการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและการด้านโภชนาการ

แก่นักกีฬาทุกประเภท ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา 

4.  นายอรรถชัย   ไชยวัตร 

 วิทยากรและเจ้าหน้าที่ส่งเสริมการเล่นกีฬาและการออกก าลังกาย เผยแพร่ความรู้ให้แก่ประชาชนและ

นักกีฬาทุกประเภท กรมพลศึกษา 

5.  นางสาวญาติมา   เกตะมะ 

 นักวิชาการการศึกษา หน่วยพัฒนาการศึกษา งานการศึกษาเภสัชศาสตรบัณฑิต  

คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

 

หนังสือขอความอนุเคราะห์เก็บข้อมูลการท าวิทยานิพนธ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

 

แบบสอบถามเรื่อง แนวทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



แบบสอบถาม 

เรื่อง แนวทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสมส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 
 

เรียน ผู้ตอบแบบสอบถามทุกท่าน 

       แบบสอบถามฉบับนี้เป็นส่วนหนึ่งวิทยานิพนธ์ของนางสาวสุจิตรา เกิดสุข นักศึกษาระดับปริญญาโท 

สาขาคหกรรมศาสตร์ คณะเทคโนโลยีคหกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร โดยมี

วัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เพ่ือส ารวจปัจจัยส่วนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอล 2) เพ่ือน าเสนอแนวทางการจัด

โภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล  

ค าชี้แจง แบบสอบถามชุดนี้เป็นการส ารวจข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอล 

โปรดอ่านแบบสอบถามแต่ละตอนให้เข้าใจ และขอขอบคุณที่ท่านสละเวลาในการท าแบบสอบถาม

ครั้งนี้ ค าตอบของท่านจะถูกเก็บเป็นความลับและเพ่ือใช้ในการศึกษาและน าเสนอข้อมูลในภาพรวมต่อไป 

 

ขอขอบคุณท่ีให้ความร่วมมือ 

นางสาวสุจิตรา   เกิดสุข 

นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาคหกรรมศาสตร์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ข้อมูลเกี่ยวกับปัจจัยส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม 

ค าชี้แจง กรุณาท าเครื่องหมาย ✓ ลงใน  ▢  หน้าค าตอบที่ตรงกับข้อมูลส่วนตัวของท่านมากที่สุด 

1. เพศ 



▢ ชาย  ▢ หญิง 

 

2. อายุ 

▢ 12 - 18 ปี ▢ 19 - 35 ปี ▢ 36 – 45 ปี ▢ 46 – 60 ปีขึ้นไป 

 

3. อาชีพ 

▢      นักเรียน/นักศึกษา ▢ พนักงานราชการ  

▢ พนักงานเอกชน  ▢ ธุรกิจส่วนตัว/อาชีพอิสระ ▢  ว่างงาน/เกษียน 
 

4. รายได้เฉลี่ยต่อเดือน 

▢ ต่ ากว่า 15,000 บาท 

▢ 15,001 - 25,000 บาท 

▢ 25,001 - 35,000 บาท 

▢     35,001 - 45,000 บาท 

▢     45,001 ขึน้ไป 

 

 

 

 

 

 

 

5. ระยะเวลาการฝึกซ้อม 

▢ เบา  (1 – 3 ชม./สัปดาห์)  

▢ ปานกลาง (3 – 5 ชม./สัปดาห์) 

▢ หนัก (วันละ 1 ชม.ทุกวัน) 

▢     หนักมาก (วันละ 2 ชม.ขึ้นไปทุกวัน) 



 

6. อายุของคุณ .................................... ปี 

 

7. น้ าหนัก ............................................. กิโลกรัม 

 

8. ส่วนสูง ................................................ เซนติเมตร 

 

9.ข้อเสนอแนะอ่ืนๆเพ่ิมเติมเก่ียวกับแนวทางการจัดโภชนาการส าหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

............................................................................................................................. .................................................

................................................................................................................................. .............................................

...................................................................................... ........................................................................................

............................................................................................................................. ...............................................

..................... 

 

**ขอขอบคุณที่ให้ความร่วมมือในการตอบแบบสอบถาม** 
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วัน เดือน ปีเกิด  7 มกราคม 2533 

ที่อยู่ปัจจุบัน  93 หมู่ 2 ต าบลเบิกไพร อ าเภอบ้านโป่ง จังหวัดราชบุรี 70110 
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