
ผลการวเิคราะหข์ อ้มลู

การวิจัยเรื่องพฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย มีวัตถุประสงค์ 

เพื่อสืกษาพฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่เข้าร่วมการแข่งขันกีฬา 

มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย คร้ังท่ี 31 ณ ในรอบคัดเลือกก่อนมหกรรม ระหว่างวันท่ี 5 - 9 กันยายน 

พ.ศ. 2546 ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ดูนยํรงสิต จังหวัดปทุมธานี ในด้านการบริโภคอาหารท่ัวไป 

และการบริโภคนิสัย สุขปฎิบ้ติในการรับประทานอาหาร การรับประทานอาหารและเครี่องดื่มของ 

นักกีฬา (ร!'วงก่อน, ระหว่าง และหลังการแข่งขัน) การบริโภคเครื่องดื่มและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

ความคิดเห็นและความเชื่อ1ในเรื่องการบริโภคอาหาร โดยการวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงคุณภาพ 

(Qualitative method) ผู้วิจัยได้ไข้วิธีการรวบรวมข้อมูลจากการสัมภาษณ์และการลังเกต 

ผู้วิจัยได้นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 3 ตอน ด้งต่อไปน้ี

ตอนที 1 ข้อมูลทั่วไปและการสังเกตพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ตอนที 2 พฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

2.1 การบริโภคอาหารทั่วไปและบริโภคนิสัย สุขปฏิบัติในการ

รับประทานอาหาร

2.2 การรับประทานอาหารและเครื่องดื่มของนักกีฬา (ข่วงก่อน,

ระหว่าง และหลังการแข่งขัน)

2.3 การบริโภคเครื่องดื่มและเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

2.4 ความคิดเห็นและความเรื่อในเรื่องการบริโภคอาหาร 

ตอนที 3 ความต้องการด้านโภชนาการของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย

3.1 บุคลากรด้านโภชนาการ

3.2 ความเรื่องโภชนาการการกีฬา
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ตอนท ี 1 ขอ้มลูท'ีวไปน,ละการลงั๓ ตพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของนกักฬีาจฬุาลงกรณ์

มหาวทิยาลยั

1.1 ข้อมูลที'วไป
ตารางท่ี 1 แสดงจำนวนและร้อยละของคณะที่เรียน ชั้นปีที่เรียนภูมิลำเนาสถานที่พักอาลํย 

ความสามารถทางการกีฬา และประสบการณ์การแข่งขันของนักกีฬา

รายการ จำนวน (N= 38) ร้อยละ 1 2 3

1. คณะท่ีเรียน

สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 27 71.05

คณะครุศาสตร์ 4 10.53

คณะวิทยาศาสตร์ 4 10.53

คณะรัฐศาสตร์ 1 2.63

คณะอักษรศาสตร์ 1 2.63

คณะวิศวกรรมศาสตร์ 1 2.63

2. ช้ันปีท่ีเรียน

ช้ันปีท่ี 1 5 13.16

ช้ันปีท่ี 2 9 23.68

ชั้นปีที่3 12 31.58

ช้ันปิท่ี 4 9 23.68

ปรีญญาโท 3 7.90

3. ภูมิลำเนา

-กรุงเทพฯ 3 7.89

•ต่างจังหวัด เข่น

ภาคกลาง 7 18.42

ภาคเหนือ 7 18.42

ภาคตะวันออก 4 10.53

ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 8 21.05

ภาคตะวันตก 3 7.90

ภาคใต้ 6 15.79
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ตารางท่ี 1 (ต่อ)

รายการ จำนวน (N= 38) ร้อยละ

4. สถานท่ีพักอาตัย

ร!วงก่อน เขัา ค่ายเก็บพัวแก'เอมก่อนการแข่ง'ขัน

-หอพัก 32 84.21

•บ้าน 6 15.79

ข่วงเด้าค่ายเก็บตัวแกขัอมก่อนการแข่งขัน

•หอพัก 36 94.74

•บ้าน 2 5.26

5. ความสามารถทางการกีฬา (ตอบได้มากกว่า 1 คำตอบ)

นักกีฬาโครงการขัางเผือก 17 44.74

นักกีฬาโรงเรียน 36 94.74

นักกีฬาเยาวชนแห่งชาติ 8 21.05

นักกีฬาแห่งชาติ 5 13.16

นักกีฬาสโมสรต่างๆ 8 21.05

6. ประสบการณ์การแข่งขันกีฬา

1-2 ปี 1 2.63

3-4ปี 4 10.53

5-6 ปี 13 34.21

7-8ปี 8 21.05

9 ปี ข้ึนไป 12 31.58

จากตารางที่1 แสดงให้เห็นว่า คณะที่นักกีฬาเรียนมากที่สุดคือ สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 

คืดเป็นร้อยละ 71.05 รองลงมาคือครุศาสตร์และวิทยาศาสตร์คิดเป็นร้อยละ 10.53 เท่ากัน

ปีการคืกษาที่นักกีฬาคืกษาอยู่มากที่สุดคือชั้นปีที่ 3 คิดเป็นร้อยละ31.58รองลงมาคือชั้นป ี

ท่ี 2 และ 4 คิดเป็นร้อยละ 23.68 เท่ากัน

ภูมิลำเนาที่นักกีฬาเคยอยู่อาตัยมากที่สุดคือภาคตะวันออกเฉียงเหนือ คิดเป็นร้อยละ 21.05 

รองลงมาคือภาคกลาง (ไม่รวมกรุงเทพฯ) และภาคเหนือ คิดเป็นร้อยละ!8.42 เท่ากัน
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สถานที่ที่นักกีฬาฟักในช่วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัวแกข้อมก่อนการแข่งขันคือ หอฟัก คิดเป็น 

ร้อยละ 84.21 และในข่วงเข้าค่ายเก็บตัวแกข้อมก่อนการแข่งขัน คือ หอฟัก คิดเป็นร้อยละ 94.74

ความสามารถทางการกีฬาของนักกีฬามากที่สุดคือเคยเป็นนักกีฬาโรงเรียน คิดเป็นร้อยละ 

94.74 รองลงมาคือเป็นนักกีฬาโครงการข้างเผือก คิดเป็นร้อยละ 44.74

ประสบการณ์การแข่งขันกีฬามากที่สุดคือ ช่วง 5-6 ปี คิดเป็นร้อยละ 34.21 รองลงมาคือ 

มากกว่า 9 ปีขึ้นเป็น คิดเป็นร้อยละ 31.58
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ตารางที่ 2 แสดงจำนวนและร้อยละของการ!!ก!อมกีฬา การบาดเจ็บจากการแข่งขันกีฬา และการ

ฟักผ่อนของนักกีฬา

รายการ จำนวน (N= 38) ร้อยละ

การ!เก'!อมกีฬา 

ตอนเข้า

-มืการ!!ก'!1อม (‘ฟวงเวลา 06.00-08.00 น.) 27 71.05

-ไม่มีการ!เก'!อม 11 28.95

ตอนเย็น

-มีการ!เก!อม (ข่วงเวลา 16.00-20.00 น.) 38 100.00

■ไม่มีการ!!ก!1อม 0 0.00

การบาดเจ็บจากการแข่งขันกีฬา (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

ขอเท้าพลก 32 84.21

เก่ียวกับเข่า 8 21.05

ปวดหลัง 2 5.26

ตะครว 28 73.68

ลมแดด 3 7.90

การฟักผ่อน

เวลาตื่นนอนแต่ละวัน

05.00- 06.30 น. 6 15.79

06.31-08.00 น. 24 63.16

หลัง 08.00 น. 8 21.05

เวลาเข้านอนแต่ละวัน

ก่อน 23.00 น. 2 5.26

23.01-01.00น. 31 81.58

หลัง 01.00 น. 5 13.16
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จากตารางที่ 2 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาแกเอมในตอนเย็นทุกคน ส่วนในตอนเข้ามีแกเอม 
เพียงร้อยละ 71.05 นักกีฬาส่วนมากมีการบาดเจ็บจากการแข่งกีฬา คือ ข้อเท้าพลิก คิดเป็นร้อยละ

84.21 รองลงมาคือเป็นตะคริว คิดเป็นร้อยละ 73.68

ด้านการพักผ่อน พบว่า นักกีฬาส่วนมากต่ืนนอนในข่วงเวลา 06.31- 08.00 น. คิดเป็น 

ร้อยละ63.16 และนักกีฬาส่วนมากเข้านอนในข่วงเวลา23.01-01.00น. คิดเป็นร้อยละ81.58
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ตารางที่ 3 แสดงจำนวนและร้อยละของความต้องการควบคุมปริมาณอาหารของนักกีฬา

รายการ จำนวน 

(N= 38)

ร้อยละ

1. ความต้องการควบคุมปริมาณอาหาร

- ต้องการลดปริมาณอาหาร 5 13.16

- ต้องการเพิ่มปริมาณอาหาร 16 42.11

-ไมมีการควบคุมปริมาณอาหารโดยรับประทานอาหารตามปกติ 17 44.74

จากตารางที่ 3 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาส่วนมากไม่มีการควบคุมปริมาณอาหารโดย 

รับประทานอาหารตามปกติ คิดเป็นร้อยละ 44.74 รองลงมาคึอต้องการเพิ่มปริมาณอาหารคิดเป็น 

ร้อยละ 42.11

จากการสัมภาษณ์นักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลที่มีต่อเรึ่องการควบคุมปริมาณ 

อาหารเม่ือเข้าร่วมแข่งขันว่า นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารตามปกติ ดังข้อรุ)ลต่อไปน้ี

"พูดถึงการควบคุมอาหาร ก็ไม่ได้ควบคุมว่าต้องกินให้กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นหรือลดลง 

เพ่ีอให้สมรรถภาพในการแข่งขันเพ่ิมข้ึน...ก็กินไปเร่ือยๆ...”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 17 ก.ย. 46)

รองลงมาคือนักกีฬาต้องการเพิ่มปริมาณอาหาร โดยเพิ่มจำนวนมื้อการรับประทานอาหาร 

ในม้ือเข้าหรือม้ือดึก และรับประทานอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตมากกว่าเดิม ดังข้อมูลต่อไปน้ี

“...ถามเพ่ือนนักกีฬา ก็บอกว่าให้กินพวกแป้งเยอะๆ...ประ๓ ทข้าว เพ่ิมม้ือเช้า 

...ปกติตอนเข้าไม่ค่อยได้กิน แต่พอดีมีเลี้ยงนักกีฬา ก็ได้กินตอนเข้าด้วย,’

(นักวอลเลย์บอลชาย: 13 ก.ย. 46)

"ข่วงแข่งก็พยายามกินให้มากข้ึน เพิ่มมื้อเข้ามามื้อนึง ปกติกินมื้อเที่ยงกับมื้อเย็น”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 19 ก.ย. 46)
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“พยายามกินเต็มที่...มากที่สุดเท่าที่จะมากได้...ถ้าเกิดมื้อเข้ากินจานเดียว 

ถ้าตอนก่อนแข่งก็จะสองจาน...กิเพิ่มปริมาณมากกว่า”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

ความต้องการน้อยที่สุด คือ นักกีฬาต้องการลดปริมาณอาหาร โดยลดมื้ออาหาร ลด 

คาfโบไฮเดรต และไขมัน ดังข้อ}5)ลต่อไปนี้

. . . ก ็จะไม่ค่อยทานอาหารเข้า จะเหลือสองมื้อ...ถ้ามีผักก็เลือกทานผัก 

แต้วลดอย่างอ่ืนเข่นข้าว เพราะอยากมีรูปร่างที่ก็กระข้บขึ้น...ด้วยกีฬา 

ไม่อยากให้รูปร่างของเราเป็นอุปสรรคต่อการเล่น

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46) 

. . . ก ็ลดอาหารนิดหน่อย...จะได้ด ูรูปร่างด ี . . . ตอนแข่งกีฬาชุดฟิตมาก

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26 ก.ย. 46) 

. . . ก ็แข่งกีฬาวอลเลย์บอล...มันต้องลดนํ้าหนัก เพ่ือจะได้เทคตัวสูงข้ึน 

มีความคล่องตัว...ลดอาหารมื้อเย็น...ลดพวกคาร์โบ (คาร์โบไฮเดรต)

...เอาพวกผลไม้มาเสริมแทน...เพราะตอนเย็นมันไม่ไดีใข้แต้ว เด๋ียวก็นอน 

มันเป็นแหล่งพลังงานแหล่งแรก...ถ้ากินเยอะไป มันก็กลายเป็นไขมันเลืยเปล่า 

เรียน Food for health มาเขาก็บอก

(นักวอลเลย์บอลชาย: 12 ก.ย. 46)

. . . ม คีวบคุมโดยลดอาหารประ๓ ทไขมัน แต่จะไปเพิ่มพวกวิตามินแทน 

...ต้มกับกล้วยนี่กินทุกมื้อเลย

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

ก็ทานให้น้อยลง ตอนกลางคืนไม่ใข้พลังงาน เพราะนํ้าหนักมากจะวิ่งข้า 

...ไขมันงดได้ก็งดข่วง 1 เดือนก่อนแข่ง

(นักฟุตบอล: 20 ก.ย. 46)



ตารางท่ี 4 แสดงจำนวนและร้อยละของสถานท่ีรับประทานอาหาร และความรู้เร่ืองโภชนาการของนักกีฬา

รายการ จำนวน 

(N= 38)

ร้อยละ

1. สถานที่รับประทานอาหาร

อาหารเข้า

-ใต้หอฟักชาย ฝังเรือนไทย 18 47.37

•โรงอาหารหอฟักจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 8 21.05

•โรงอาหารคณะต่าง ๆ 10 26.32

•หอ บ Center (หอฟักพวงชมพู) 2 5.26

อาหารกลางวัน

•โรงอาหารหอฟักจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 6 15.79

•โรงอาหารคณะต่าง ๆ 17 44.74

•สมาคมนิสิตเก่าจุฬา ฯ (ทุนอาหารกลางวัน) 13 34.21

•โรงอาหารสทป.* 1 2.63

•มาบุญครอง 1 2.63

อาหารเย็น (ตอบได้มากกว่า 1 ข้อ)

•ใต้หอฟักชาย ฝังเรือนไทย 17 44.74

•โรงอาหารหอฟักจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 14 36.84

•สามย่าน 5 13.16

-14 เหรียญ (ร้านค้าแผงลอย) 5 13.16

•สวนหลวง 4 10.53

•มาบุญครอง 2 5.26

2. ความรู้เรื่องโภชนาการ

ด้านการเรียน

•กำลังเรียนหรือเคยเรียน 28 73.68

•ไม'เคยเรียน 10 26.32

* สำนักทะเบียนและประมวลผลกลางของมหาวิทยาลัย
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จากตารางที่ 4 แสดงให้เห็นว่า สำหรับการรับประทานอาหารในๆ!วงเห้า สถานที่ที่,นักกีฬา 

ส่วนมากไปรับประทานอาหาร คือ ใต้หอพักชายฝังเรือนไทย ซึ่งมหาวิทยาลัยจัดเตรียมอาหารไว้ให้ คิด 

เป็นร้อยละ 47.37 รองลงมาคือโรงอาหารคณะต่างๆ คิดเป็นร้อยละ 21.05 ส่วนอาหารกลางวันสถานที่ 

ที่นักกีฬาส่วนมากไปรับประทานอาหารคือ โรงอาหารคณะต่าง ๆ คิดเป็นร้อยละ 44.74 รองลงมาคือ 

สมาคมนิสิตเก่าจุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย คิดเป็นร้อยละ 34.21 และอาหารเย็น สถานที่ที่นักกีฬา 

ส่วนมากไปรับประทานอาหาร คือ ใต้หอพักชายฝังเรือนไทย ซึ่งมหาวิทยาลัยจัดเตรียมอาหารไว้ให้ คิด 

เป็นร้อยละ 44.74 รองลงมาคือ โรงอาหารหอพักจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย คิดเป็นร้อยละ 36.84 

นักกีฬาส่วนมากกำลังเรียนหรือเคยเรียนความเกี่ยวกับเรื่องโภชนาการ ค ิดเป ็นร้อยละ73.68

1.2 การลงั๓ ตพฤตกิรรมการบรโิภคของนกักฬีาจฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั

การลังเกตพฤติกรรมการบริโภคของนักกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยระหว่างวันที่ 5 - 9 กันยายน 

พ.ศ. 2546ในๆ!วงเห้าตั้งแต่เวลา 06.00-09.00น. และๆ!วงเย็นตั้งแต่เวลา 16.00- 21.00น.

ณ. ใต้หอพักชายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย (ฝังเรือนไทย) มีกลุ่มตัวอย่างทั้งสิน 38 คน จากการลังเกต 

มีรายละเอียดตังนี้

ลักษณะอาหารที่รับประทานในมื้อเห้าพบว่า ส่วนใหญ่เป็นอาหารจานเดียว (ห้าวต้ม) ผลไม้ (ลัม 

กล้วย) และอาหารว่าง เ !ๆน แชนวิช และปาท่องโก่จิ้มนมห้นหวาน ในด้านเครื่องดื่มส่วนใหญ่ มักจะดื่ม 

ไมโลหรือโอวัลติน นํ้าเปล่า และกาแฟ ซึ่งพบว่า มีการปรุงโอวัลตินหรือไมโลที่หวานมากเพราะมีการ 

เติมนํ้าตาลและนมข้นหวานมาก ในด้านพฤติกรรมระหว่างรับประทาน พบว่ามักรับประทานไปพูดไป 

นักกีฬาทุกคนให้แก้วส่วนรวม (รับประทานเสร็จต้องล้างแล้วไปวางไว้ในภาชนะเพื่อที่น ักกีฬาคน 

ต่อๆไปจะได้มาให้ต่อ) และไม,ให้ห้อนกลางในการรับประทานขณะรับประทานอาหารเป็นสำรับวง



ตอนท ี2 พฤตกรรมการบรโิภคของนกักฬ็าจฬุาลงกรณม์หาวทิอาลอั

2.1 การบรโิภคอาหารทัว่ไปและการบรโิภคนลิอั สขุปฏบิติไีนการรบ้ประทานอาหาร

ตารางที่ 5 แสดงจำนวนและร้อยละของจำนวนมื้ออาหาร และเวลารับประทานอาหารของนักกีฬา
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รายการ จำนวน (N=38) ร้อยละ

1. จำนวนมืออาหารทีรับประทานในๆ]วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัว

1 มื้อ 0 0.00

2 มื้อ 18 47.37

3 มื้อ 16 42.11

มากกว่า 3 มื้อ 4 10.53

2. การเปลี่ยนแปลงจำนวนมื้ออาหารในร]วงเข้าค่ายเก็บตัว

เพิ่มขึ้น 23 60.53

ลดลง 0 0.00

เท่าเดิม 15 39.47

3. เวลารับประทานอาหารเข้าในๆ]วงก่อนเข้าค่ายเก็บตัว

ก่อน 08.00 น. 7 18.42

08.00- 10.00น. 13 34.21

หลัง 10.00 น. 0 0.00

งดอาหารเข้า 18 47.37

4. เวลารับประทานอาหารเข้าในๆ]วงเข้าค่ายเก็บตัว

ก่อน 08.00 น. 15 39.47

08.00- 10.00น. 10 26.32

หลัง 10.00 น. 1 2.63

งดอาหารเข้า 12 31.58

5. เวลารับประทานอาหารกลางวัน

ก่อน 12.00 น. 12 31.58

12.00 น.เป็นต้นไป 26 68.42
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ดารางที่ 5 (ต่อ)

รายการ จำนวน (ผะ=38) ร้อยละ

6. เวลารับประทานอาหารเย็น

20.00-21.00น. 33 86.84

หลัง 21.00 น. 5 13.16

7. เวลารับประทานอาหารมื้อดึก

ก่อน 22.00 น. 2 5.26

22.00 - 23.00 น. 14 36.84

23.01 - 24.00 น. 12 31.58

หลัง 24.00 น. 5 13.16

งดรับประทานอาหารมื้อดึก 5 13.16

จากตารางที่ 5 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารในช่วงก่อนเข้าค่ายเก็บ 

ตัววันละ 2 มื้อ คิดเป็นร้อยละ 47.37 โดยงดรับประทานอาหารเข้า คิดเป็นร้อยละ 47.37 ในช่'วงเข้า 

ค่ายเก็บตัวนักกีฬามีการเปลี่ยนแปลงจำนวนมื้ออาหารเพิ่มขึ้น คิดเป็นร้อยละ 60.53 ในช่วงเข้าค่าย 

เก็บตัวนักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารเข้าในช่วงก่อน 08.00 น. คิดเป็นร้อยละ 39.47 นักกีฬา 

ส่วนมากรับประทานอาหารกลางวันในช่วงหลัง 12.00 น. คิดเป็นร้อยละ 68.42 นักกีฬาส่วนมาก 

รับประทานอาหารเย็นในช่วง 20.00 - 21.00 น. คิดเป็นร้อยละ 86.84 นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหาร 

มื้อดึกในช่วง 22.00 -23.00 น. คิดเป็นร้อยละ 36.84

จากการลัมภาษณ์นักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลที่มีต่อการเปลี่ยนแปลงจำนวน 

มื้ออาหารในช่วงเก็บตัวว่า นักกีฬาส่วนมากมีการเปลี่ยนแปลงจำนวนมื้ออาหาร เหตุผลคือ เพิ่มอาหาร 

มื้อดึกเพราะเสืกหิว เพิ่มอาหารมื้อเข้าเพราะมรกข้อมในตอนเข้า มีอาหารที่ทางมหาวิทยาลัยจัดให้ 

อาหารที่จัดให้ลับนักกีฬาน่ารับประทาน และรับประทานฟรี ตังข้อมูลต่อไปนี้
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"ล้าเป ็นข่วงแข่งขันกีฬาก็จะกินเยอะ...เพราะว่าปกติจะตื่นไม่ท ันข้าวเข ้าแล้ว 
ก็ไปเรียนเลย ข ่วงท ี่ม ีเล ี้ยงก็จะตื่นมากินเพราะชอบกินฟรี...”

(น ักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)
“...ล ้าอย ู่ห ออาห ารจะน ่าก ิน เราก ็จะก ิน ไปเลยประมาณ  4 มื้อ เวลาอย ู่หอ’,

(น ักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46)
“ข่วงแข่งก ็จะมีเพ ิ่มข่วงดึกๆ...เพราะว่าม ันจะหิวง่ายก็ตอนเย็นt เกไปเยอะ 
...ก ินเย็นอย่างเดึยวไม่อ ิ่ม"

(น ักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)
"ส่วนมากจะ 2 ม ื้อ...ล ้าเร ียนเช ้าก ็จะ 3 ม ื้อ...เพราะตอนเข้าต ้องไปซ ้อมแล้วมาทาน”

(นักบาสเกตบอลชาย: 26 ก.ย. 46) 
''ข่วงแข่งก็จะมีซ้อมเข้า ก ็จะตื่นมาทานข้าวเข ้าเพ ิ่มอ ีกม ื้อหน ึ่ง”

(นักฟุตบอล: 19 ก.ย. 46)
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ตารางท่ี 6 แสดงจำนวนและร้อยละของนักกีฬาเก่ียวกับลักษณะอาหารท่ีรับประทานในม้ือต่างๆ

รายการ จำนวน

(N=38)

ร้อยละ

1. ลักษณะอาหารที่รับประทานในมื้อเข้า (ตอบได้มากกว่า 1 ประ๓ ท)

อาหารจานเดียว 9 23.68

ข้าวและชุดกับข้าว 5 13.16

อาหารจานเดียวและผลไม้หรือขนมหวาน 13 34.21

ข้าวและชุดกับข้าวและผลไม้หรือขนมหวาน 2 5.26

อาหารสำเร็จรูป (มกฝา / แซนด์วิช / ขนมปัง ) 3 7.90

อื่นๆ (ระบุ)

ผลไม้และเครองดื่ม 3 7.90

เครื่องดื่มอย่างเดียว (ไมโล / นม) 2 5.26

ขนมหวานอย่างเดียว 1 2.63

2. ลักษณะอาหารที่รับประทานในมื้อกลางวัน 

(ตอบได้มากกว่า 1 ประ๓ ท)

อๆหารจานเดียว 12 31.58

ข้าวและชุดกับข้าว 0 0.00

อาหารจานเดียวและผลไม้หรือขนมหวาน 20 52.63

ข้าวและกับ (ชุดกับข้าว) และผลไม้หรือขนมหวาน 8 21.05

3. ลักษณะอาหารที่รับประทานในมื้อเย็น (ตอบได้มากกว่า 1 ประเภท)

อ''หารจานเดียว 15 39.47

ข้าวและชุดกับข้าว 19 50.00

อ'1หารจานเดียวและผลไม้หรือขนมหวาน 3 7.90

ข้าวและกับ (ชุดกับข้าว) และผลไม้หรือขนมหวาน 11 28.95

จากตารางที่ 6 แสดงให้เห็นว่า ลักษณะอาหาร'ที่นักกีฬาส่วนมากรับประทาน'ในมื้อเ'ข้า คึอ 

อาหารจานเดียวและผลไม้หรือขนมหวาน คิดเป็นร้อยละ 34.21 รองลงมาคือ อาหารจานเดียว คิดเป็น 

ร้อยละ 23.68 ลักษณะอาหารที่นักกีฬาส่วนมากรับประทานในมื้อกลางวัน คือ อาหารจานเดียวและ
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ผลไม้หรือขนมหวาน คิดเป็นร้'อยละ 52.63 รองลงมาคือ อาหารจานเดียว คิดเป็นร้อยละ 31.58 

ลักษณะอาหารที่นักกีฬาส่วนมากรับประทานในมื้อเย็น คือ ข้าวและชุดกับข้าว คิดเป็นร้อยละ 50.00 

รองลงมาคือ อาหารจานเดียว คิดเป็นร้อยละ 39.47

ตารางที่ 7 แลดงจำนวนและร้อยละของนักกีฬาเกี่ยวกับการรับประทานอาหารระหว่างมื้อ และ 

ลักษณะของอาหารว่างระหว่างมื้อ

รายการ จำนวน ร้อยละ

(N=38)

1. การรับประทานอาหารระหว่างมื้อเข้า-เที่ยง

รับประทาน 19 50.00

ไม่รับประทาน 18 47.37

ไม่แน่นอน 1 2.63

2. การรับประทานอาหารระหว่างมื้อเที่ยง-เย็น

รับประทาน 28 73.68

ไม่รับประทาน 7 18.42

ไม่แน่นอน 3 7.90

3. การรับประทานอาหารระหว่างมื้อเย็น-ก่อนนอน

รับประทาน 33 86.84

ไม่รับประทาน 5 13.16

ไม่แน่นอน 0 0.00

4. ลักษณะของอาหารว่างระหว่างมื้อเข้า-เที่ยง

(ตอบไข้มากกว่า 1 ประ๓ ท)

อาหารคาว 2 5.26

ขนมเบเกอรี่ 6 15.79

ขนมหวานต่างๆ 4 10.53

ขนมกรุบกรอบ 4 10.53

ผลไม้ 3 7.90

เครื่องดื่ม 16 42.11
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ตารางที่ 7 (ต่อ)

O %/
รายการ จานวน รัอยละ

(N=38)

5. ลักษณะของอาหารว่างระหว่างมื้อเที่ยง-เย็น

(ตอบได้มากกว่า 1 ประ๓ ท)

อาหารคาว 13 34.21

ขนมเบเกอรี่ 15 39.47

ขนมหวานต่างๆ 6 15.79

ขนมก!บกรอบ 4 10.53

ผลไม้ 7 18.42
À À . . .

เครองดม 16 42.11

6. ลักษณะของอาหารว่างระหว่างมื้อเย็น-ก่อนนอน 

(ตอบได้มากกว่า 1 ประ๓ ท)

อาหารคาว 21 55.26

ขนมเบเกอรี่ 5 13.16

ขนมหวานต่างๆ 3 7.90

ขนมกรุบกรอบ 5 13.16

ผลไม้ 4 10.53
À À

เครองดม 9 23.68

ชาหารสำเร็จรูป ( มาม่า แซนด์วิช ขนมปัง ) 9 23.68

จากตารางท่ี 7 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารระหว่างมื้อเด้า-เที่ยง คิดเป็น 

ร้อยละ 50.00 และไม่รับประทานคิดเป็นร้อยละ 47.37 นักกีฬารับประทานอาหารระหว่างมื้อเที่ยง-เย็น 

คิดเป็นร้อยละ 73.68 และไม่รับประทานคิดเป็นร้อยละ 18.42 นักกีฬารับประทานอาหารระหว่าง 

มื้อเย็น-ก่อนนอน คิดเป็นร้อยละ 86.84 และไม่รับประทานคิดเป็นร้อยละ 13.16

นักกีฬาส่วนมากดึ่มเครองดื่มเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อเด้า-เที่ยง ค ิดเป็นร้อยละ 42.11 

นักกีฬาส่วนมากดื่มเครองดื่มเป็นอาหารว่างระหว่างมื้อเที่ยง-เย็น คิดเป็นร้อยละ 42.11 และนักกีฬา 

ส่วนมากรับประทานอาหารอาหารคาว เป็นอาหารว่างระหว่างมื้อเย็น-ก่อนนอน คิดเป็นร้อยละ 55.26
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ตารางท่ี 8 แสดงจำนวนและร้อยละของนักกีฬาเก่ียวกับบริโภคนิสัย

รายการ จำนวน (N=38) ร้อยละ

1. การปรุงรสอาหารเพิ่มเติม

ปรุง(ก๋วยเตี๋ยว/'&าวราดแกง/เครื่องดื่ม เซ่น โอวัลติน) 34 89.47

ไม่ปรุง 4 10.53

2. รสชาติที่ชอบในการปรุงอาหารต่างๆ 

( ตอบไค็มากกว่า 1 คร้ัง )

รสหวาน 21 55.26

รสเผ็ด 14 36.84

รสเค็ม 6 15.79

รสเปรี้ยว 15 39.47

3. การบริโภคอาหารฟาลต์'ดูด (พิซซ่า/แฮมเบอร์เกอร์/ไก่ทอด)

1 ครั้ง/สัปดาห์ 3 7.90

มากกว่า 1 คร้ัง /สัปดาห์ 10 26.32

เดือนละครั้ง 4 10.53

2-3 เดือนครั้ง 1 2.63

ไปแน่นอน 13 34.21

ไม่ชอบรับประทาน 7 18.42

4. การรับประทานอาหารพวกปิง ย่าง ( ไก่ย่าง/หรุ)ย่าง/ไข่ปิง )

รับประทาน 15 39.47

ไม่รับประทาน 23 60.53

5. การรับประทานอาหารพวกสุกๆ ดิบๆ ( สัมตำดู/ปลาร้า/ 

ไข่ลวก )

รับประทาน 13 34.21

ไม่ร้บประทาน 25 65.79
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จากตารางท ี่ 8 แสดงให ้เห ็นว ่า น ักก ีฬาส ่วนมากมีการปรุงรสอาหารเพ ิ่ม  ค ิดเป ็นร ้อยละ 
89.47 และไม่ม ีการปรุงรสอาหารเพ ิ่ม ค ิดเป ็นร้อยละ 10.53 สำหร้บรสชาติท ี่น ักกีฬาส่วนมากชอบใน  
การปรุงอาหารต่างๆ คือ รสหวาน คิดเป็นร้อยละ 55.26

นักกีฬาส่วนมากบริโภคอาหารฟาสต,ด ูด  แบบไม่แน่นอน ค ิดเป ็นร ้อยละ 34.21 นักกีฬา 
ส่วนมากไม ่ร ับประทานอาหารพวกปิงย ่าง คิดเป็นร้อย 60 .53 น ักกีฬาส่วนมากไม่ร ับประทานอาหาร 
พวกสุกๆ ดิบๆ คิดเป็นร้อยละ 65 .79

จากการสัมภาษณ์นักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลที่มีต่อการบริโภคอาหาร 

ฟาสต์'ดูดว่า นักกีฬารับประทานอาหารฟาสต์ดูด เพราะ อยากรับประทาน สะดวก รวดเร็ว ราคาไม่แพง 

ได้รับประทานของดีๆ อร่อย เห็นตามโฆษณาแล้วน่ารับประทาน ดังข้อบุลต่อไปนี้

‘'ไม่ชอบมากเท่าไหร่ ก็บางทีเวลาที่ไปเที่ยวห้างก็ไปทาน เพราะว่าสะดวกดี 

และราคาก็พอทนไหว ไม่แพงมาก ล้าเกิดเราไปทานอาหารเป็นร้านอื่น ก็แพงกว่า”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

“ ...เห็นตามแบบโฆษณาน่าทาน...มาบุญครอง ก็เป็นพวก KFC McDonald...”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

"ก็ชอบ...เป็นพวกพิชข้า ความเสีกอยากมั้ง อยากกินบ่อยมาก ไปกับเพื่อน 

ผมเป็นคนชวน ก็ผมชอบกินพิซข้าเยอะสุด ถาดกลางผมก็กินหมด กินเรื่อยๆ"

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

“ ...มันเร็วดี แล้วมันอร่อย...พิชข้า...แฮมเบอร์เกอร์ไก่ทอด...เดือนนีง 6-7 คร้ังได้ 

...แล้วแต่ว่าจะมีดังค์หรอ'ว่าทำอะไรอยู่...”

(นักบาสเกตบอลชาย: 26 ก.ย. 46) 

“ ...เสาร์อาท ิตย์ก ็ข ้1วง1วันทีเศษกิน'ของดีๆ มั่ง เจ๋งๆ แพง ...ชอบ”

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)

นักกีฬาไม่รับประทานอาหารฟาสต์ดูด เพราะ เน้นสารอาหารพวกคาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

ไขมัน มากเกินไป มีราคาแพง ไม่อิ่ม ไม่มีประโยชน์ รุ้สีกเลี่ยน อาหารมีปริมาณน้อย รสชาติไม่ถูกปาก 

ดังข้อบุลต่อไปนี้
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"...คิดว่ามันแพงเกินกว่ารายได้ของเรา...รู้สีกว่ามันไม่อิ่ม...ไม่ค่อยได้ประโยชน์อะไร 

เท่าไหร่ มีแต่แป้ง...”

(มักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46)

"...กินแล้วมันเลี่ยนนํ้าตาลมันเยอะ...ไปกับเพื่อนนานๆ ครั้ง...ก็พวกทิชซ่าไก่ KFC”

(มักบาสเกตบอลหญิง: 19 ก.ย. 46)

“ ...ไม่อร่อย รูสืกมันเน้นบางตัวมากเกินไป...เซ่น คารโบ'ไฮเดรตกับ'โปรตีน 

ไขมันมีสูงมาก ไม่ชอบ...”

(มักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

ตารางที่ 9 แสดงจำนวนและร้อยละของพฤติกรรมเกี่ยวกับสูขปฏิบ้ดิไนกา?!บประทานอาหาร

รายการ จำนวน (N=38) ร้อยละ

1. การล้างมีอก่อนรับประทานอาหารของมักกีฬา

ล้าง 22 57.90

ไม่ล้าง 13 34.21

อื่นๆ (ระบุ)

ก่อนรับประทานมีการล้างล้อพลวกนํ้าร้อน 2 5.26

เช็ดจาน 1 2.63

2.การใล้ล้อนกลางลำหรับการรับประทานอาหารสำรับวงของมักกีฬา 

ใช้ล้อนกลาง (เมื่อรับประทานอาหารร่วมกับมักกีฬาอิสลาม) 9 23.68

ไม่ใช้ล้อนกลาง 29 76.32

จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่า มักกีฬาส่วนมากมีการล้างมีอก่อนรับประทานอาหาร จำนวน 22 

คน คิดเป็นร้อยละ 57.90 และไม่ล้างมีอ จำนวน 13 คน คิดเป็นร้อยละ 34.21 มักกีฬาไฝใช้ล้อนกลาง 

ลำหรับการรับประทานอาหารสำรับวงของมักกีฬา จำนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 76.32
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2.2 การรบประทานอาหารและเค‘รองดมีฃองนกักฬีา(ร{วงกอ่น, ระหวา่ง และหลงัการ 

แข่งขัน)

ตารางที่ 10 แสดงจำนวนและร้อยละของการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มของนักกีฬาในช่วงก่อน, 

ระหว่าง และหลังการแข่งขัน

รายการ จำนวน (N=38) ร้อยละ

1. การรับประทานอาหารและเครื่องดื่มก่อนการแข่งขัน

รับประทาน 38 100.00

ไม่รับประทาน 0 0.00

2. เวลาที่ใขัรับประทานอาหารก่อนการแข่งขัน

รับประทานก่อนแข่งขัน ตํ่ากว่า 30 นาที 3 7.90

รับประทานก่อนแข่งขัน 30 นาที 4 10.53

รับประทานก่อนแข่งขัน 1 ช่ัวโมง 6 15.79

รับประทานก่อนแข่งขัน 2 ช่ัวโมง 12 31.58

รับประทานก่อนแข่งขัน 3 ช่ัวโมง 13 34.21

3. ลักษณะอาหารและเครื่องดื่มที่รับประทานก่อนการแข่งขัน (ตอบได้มากกว่า 1 ประเภท)

อาหารคาว 16 42.11

อาหารสำเร็จรูป(มาม่า แซนดํวิช ขนมปัง) 10 26.32

ขนมณเกอร 3 7.90

ขนมหวานต่าง ๆ 3 7.90

ขนมกรูบกรอบ/ขนมกล่อง 3 7.90

ผลไม้ 12 31.58

เครื่องดื่ม เช่น

นํ้าเปล่า 21 55.26

นํ้าผลไม้ 6 15.79

นม 12 31.58

นํ้าอัดลม 1 2.63

เครองดมปารูงก่าลัง 4 10.53
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ตารางท ี่1 0 (ต ่อ )

รายการ จำนวน (N=38) ร้อยละ

4. การดื่ม เครื่องดื่มระหว่างการแข่งขัน

ดื่ม (นํ้าเปล่า) 38 100.00

ไม่ดื่ม 0 0.00

5. ลักษณะเครื่องดื่มที่ร้บประทานระหว่างการแข่งขัน

นํ้าเปล่า 30 78.95

นํ้าอัดลม 1 2.63

นํ้าเกลือแร่ 7 18.42

6. การรับประทานอาหารและเครื่องดื่มหลังการแข่งขัน

รับประทาน 37 97.37

ไม่รับประทาน 1 2.63

7. ลักษณะอาหารและเครื่องดื่มที่รับประทานหลังการแข่งขัน (ตอบได้มากกว่า 1 ประเภท)

อาหารคาว 12 31.58

ขนมหวาน 1 2.63

เครื่องดื่ม เข่น

นํ้าเปล่า 27 71.05

นํ้าผลไม้ 5 13.16

นํ้าอัดลม 3 7.90

เครื่องดื่มบำรุงกำลัง 6 15.79

จากตารางที่ 10 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาทุกคนรับประทานอาหารและเครื่องดื่มก่อนการ 

แข่งข ันนักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารคาวคิดเป ็นร้อยละ42.11 ก่อนการแข่งขัน3 ชม.ค ิดเป ็น 

ร้อยละ 34.21 และด ื่มน ํ้าเปล่าค ิดเป ็นร้อยละ55.26นักกีฬาทุกคนดื่มนํ้าเปล่าระหว่างการแข่งขันคิด 

เป ็นร้อยละ 78.95 รองลงมาคือ ด ื่มนํ้าเกลือแร่ ค ิดเป ็นร้อยละ 18.42 และนํ้าอ ัดลม คิดเป็นร้อยละ 

2.63 นักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารและเครื่องดื่มหลังการแข่งขัน คิดเป็นร้อยละ 97.37 เป็นพวก
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อาหารคาว ค ิดเป็นร้อยละ 31.58 และด ื่มน ํ้าฟล ่า ค ิดเป็นร้อยละ 71.05 รองลงมาคือ ดื่มเครื่องดื่ม 

นำYงกำลัง คิดเป็นร้อยละ 15.79

จากการสัมภาษณ ์น ักกีฬาได้แสดงความคิดเห ็นและเหตุผลเกี่ยวกับอาหารที่ร ับประทาน 

ในๆ)วงวันแข่งขัน ว่า ในข่วงวันแข่งขันนักกีฬาส่วนมากรับประทานอาหารประเภท คาร์โบไฮเดรต เข่น 

ขนมปัง แชนวิช ข้าว เค้ก (ยูโร่ค้สตารัด) กล้วย รองลงมาคือ อาหารที่หารับประทานง่าย และย่อยง่าย 

เข่น ผลไม้ และมีนักกีฬาบางคนที่รับประทานอาหารพวกโปรตีน ก่อนการแข่งขัน ด้านเครื่องดื่ม พบว่า 

ในวันแข่งขัน นักกีฬาส่วนมากดื่มนํ้าเปล่า รองลงมาคือเครื่องดื่มเกลือแร่ โดยดื่มก่อนแข่งขัน ระหว่าง 

แข่งขัน และหลังการแข่งขัน เข่น นํ้าเกลือแร่ ชามะนาว โอวัลตินนักกีฬาบางคนดื่มน ํ้าอัดลมและ 

เครื่องดื่มจำพวกนมในช่วงก่อนแข่งขัน และด ้านลักษณะการรับประทานอาหาร พบว่า นักกีฬา 

ส่วนมากรับประทานอาหารก่อนแข่งขัน 3 ซม. นักกีฬาส่วนมากเพิ่มปริมาณและจำนวนของอาหาร แต่ 

นักกีฬาบางคนรับประทานอาหารน้อยลง

เหตุผลในการรับประทานอาหาร คือ เพี่อเพิ่มพลังงาน เพี่อชดเชยพลังงานที่สูญเลืยไป 

อยากรับประทานของหวานๆ อร่อย ย่อยง่าย เมื่อรับประทานแล้ว!ลืกมีแรงกำลัง ไม่รับประทานมาก 

เพราะกลัวจุก อาหารที่รับประทานนั้นร่างกายสามารถนำพลังงานออกไปใข้ง่ายและเร็ว มีความเชื่อว่า 

ถ้ารับประทานแล้วจะทำให้มีแรงกำลัง และทำให้มั่นใจกว่าเดิม ดังข้อมูลต่อไปนี้

"...ทานก่อนประมาณ 3 ชม. ถึงจะมีการย่อยเสร็จไม่มีการพะอืดผะอมก่อนแข่งขัน 

... แต่ถ้าเรากินก่อนมากเกินไปก็ไม่ดี ก็คือไม่มีแรง ...เน้นอาหารย่อยง่ายมากกว่า”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 12 ก.ย. 46)

"... เคยเรียนมาเหมือนกัน คือเวลาที่นักกีฬาเวลาแข่งต้องแบบ Glycogen loading 

คือ กินอาหารจำพวกคาร์โบไฮเดรตเข้าไปเป็นพลังงานสะสมเอาไว้ เพราะมันจะเอา 

ออกมาง่าย เมาจากการเรียนวิชาสรีรวิทยาที่แทรกมาไม่ได้เรียนเป็นหลัก...ก็พวกแป้ง 

นํ้าตาล ข้าวต้องกินเยอะๆ"

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 18 ก.ย. 46)

"...หลังการแข่งขัน...ส่วนใหญ่ก็เป็นลูกชื่นเพราะทานง่าย มาม ่า.. .ก็ชื้อร้านแถวนั้น 

เป็นแบบมินิมารัท..."

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26 ก.ย. 46)
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“ เน้นร!วงระหว่างรอแข่ง...กินขนมจุบจิบ ลูกข้น...กินก่อนแข่งประมาณครึ่ง ชม. จะได้ไม่หิว’'

(นักวอลเลย์บอลชาย: 17 ก.ย. 46)

“ ...กินมื้อธรรมดาก่อน...พอกินเที่ยงเสร็จก็จะกินขนมปังตุนไว้กับนม เพราะมัน 

จะออกถุทธิ้2 ชม. ก่อนแข่ง...”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

“ ...ขนมปังแล้วก็นม จะไม่ค่อยทานข้าววันแข่งเพราะมันจะอิ่มไปนาน”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46) 

“ . . . ก ็กลูโคส พวกชามะนาว โอวัลติน ทานก่อนแข่ง... เสีกมีแรง”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 12 ก.ย. 46)

“ ...ก่อนแข่งจะเป็นพวก เอ็มสปอร์ต เกเตอเรตก็ขวดนึง...ก่อนแข่งซักประมาณชม.นึง 

ถึงครึ่งชม. . . . ก ็ เหมือนว่า เกลือแร่พวกนี้จะให้พลังงาน...เวลาเราสูญเสียเหงื่อ 

จะทำให้เราไม่เพลีย"

(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

“กินอาหารก่อนแข่ง 2 ซม. ...เน้นข้าวเลยหนักๆ ขนมปัง นํ้าหวาน...ข้าวเป็นอาหาร 

ที่ให้พลังงานเยอะ ย่อยง่าย...หลังแข่ง ก็จะมีหาของหวานกิน พวกเจเล่ ไลท์”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46)

“ทานตอนใกล้ๆ ก่อนแข่ง...ประมาณชม. หรือชม. ครึ่ง...แบบเวลาก็เลท 

...ก็หิวทนไม่ได้...ก็ทานพวกไอติม ขนม...ไม่เยอะมาก...ไม่ง’นเดี๋ยวจุก...

แล้วก็เน้นพวกไข่และข้าวจะพยายามกินให้หมดมากที่สุด กินปกติก็อาจจะเหลือบ้าง”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46)

"...ก่อนแข่งก็มีกล้วย...ก่อนแข่งเลย 3 นาทีก่อนวอร์ม...”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

"...คือการแข่งมันข้าไปมาก เลทไปมาก ก็เลยต้องหาอะไรรองท้อง ก็คือขนมเข้าไปหน่อย 

...โอรีโล้ 3 ข้น...ทานก่อนแข่งประมาณ 15 นาที”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 19 ก.ย. 46)

” ...(ก่อนแข่ง) เรียนมาเลยเว่า ก่อนแข่งขันให้ทานคาร์โบไฮเดรตเยอะๆ...อยู่ในบทเรียน 

ที่อาจารย์สอน...(หลังแข่ง) ก็ลงไปหาขนมกิน เป็นขนมใส่ถุง 5 บาท แล้วก็ไอติมวอลล์ 

เป็นข้อคโกแลตถ้วยๆ...ชอบกินช็อคโกแลต”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 25 ก.ย. 46)
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“ ...ก่อนแข่งก็จะทานนํ้าอัดลม เพราะมันให้พลังงานช่วงซ้อม ก็จะทานนํ้าอัดลมอยู่แล้ว...

ล้าจะทานอาหารช่วงไหน ก็จะทานนํ้าอัดลมหลังทานอาหาร,,

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

"...(ก่อนแข่ง) จะมีกินเล็กๆ น้อยๆ ก่อนลักช่ัวโมง 2 ช่ัวโมง ...เป็นพวกซ้อคโกแลต (1 ซ้น)

นํ้าอัดลม ขนมปังมีไล้ (2 ซ้น)...(หลังแข่ง)...พวกเอ็มสปอร์ต ไม่ก็นํ้าอัดลม...ขวดเดียว,,

(นักบาสเกตบอลชาย: 26 ก.ย. 46)

“... (ก่อนแข่ง) ก็พวกแป้ง พวกคาร์โบไฮเดรตเยอะ...จากที่เรียนมา อาจารย์บอกว่า 

คาร์โบไฮเดรตใซ้ได้เร็วกว่าโปรตีน...แล้วก็มีกล้วยหอมต่อ...ทานนํ้าเปล่า...มีพวกเกลือแร่ 

...เหนื่อยมากๆ ก็ 2 ขวด,,

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

"...(ก่อนแข่ง) เน้นเป็นพวกของหวาน พวกที่มีนํ้าตาลเยอะมันจะได้แบบพลังงาน 

...มันเป็นความเสืกของร่างกายที่กินของหวานแล้วจะมีแรงเยอะ...อย่างพวกเกเตอเรท 

ก็จะมีขวดนง...ก่อนแข่งลักครึ่งซม. ...ช่วยให้ใซ้พลังงานได้มากข้ึน เพ่ือให้เสืยเหงื่อน้อยลง,,

(นักบาสเกตบอล: 27 ก.ย. 46)

“ก่อนแข่ง โด้ชเขาจะข้ึอยูโรคัสตาร์ดเค้กไว่ให้...ระหว่างแข่ง บางทีก็ดึ่มนํ้าอัดลมด้วย 

...1 กระป๋อง ...มันเลืกอยากกินของหวาน,,

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)

“ ...ก่อนแข่งไม่ทานข้าวก็จะทานพวกขนมปัง ยูโร่...กล้วยหอมทานเพื่อเพิ่มพลังงาน 

...ระหว่างแข่งก็ดึ่มนํ้าฟล่า และ'นาเกลือแร่ เอ็มสปอร์ต 1 ขวด แล้วก็มีนํ้าเกลือแร่ 

ท่ีเป็นซอง ที่เขาทานเวลาท้องเลืยทานไม่ถึงครึ่งขวด...หลังการแข่ง ดื่มแต่น้ํา 

นานๆ ท้จะทานเอ็มสปอร์ตก็ทานเพราะอร่อย ก็ขวดเดียว นํ้าจะดื่ม 2-3 แก้วได้”

(นักฟุตบอล: 20 ก.ย. 46)

"...ของหนักมีเนื้อ...จานเดียวแต่ลังพเศษ...มีพวกกล้วย 2 ลูก ก็เขาว่าล้ากินกล้วยแล้ว 

ตอนแข่งจะมีกำลัง เป็นความเชื่อมั้ง ก่อนแข่ง...ระหว่างแข่งก็มีนํ้า ก็มีกินกระทิงแดง 

ก่อนแข่ง 30 นาที...ขวดเดียว... มันเป็นความเชื่อด้วยมั้ง รูลืกม่ัน,ไจกว่าเดิม กินแล้ววิ่งได ้

...หลังแข่งขัน ก็กินนํ้าเปล่า ไม่ก็นื้าเปิบชี่.. .ขวดเดียว 17 บาท”

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
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“ ...เขาจะมาปลุกให้ไปกินก่อน เดี๋ยวย่อยไม่ท้น กินกล้วยหอม...ระหว่างแข่ง 

ก็มีเครี่องดี๋มเกลือแร่ พวกเอ็มสปอร์ต...เกลือแร่ ORS ผสมนํ้า...หลังแข่งนํ้าเปล่า...มันสดชี่น’1

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)

"ก่อนแข่ง...ก็กินอาหารที่ให้พวกกำลังโปรตีน ...พวกเนื้อวัว เน้ือห!5! แล้วท่ีเหลือ 

ก็เป็นผลไม้...กินก่อนแข่งประมาณ 2-3 ชม. ...หรือว่าอาหารที่ย่อยง่ายๆ พวกผลไม้ 

พวกนม...ทานขวดนึง (450 ml)...ระหว่างแข่ง จิบนํ้าเปล่า บางครั้งก็มีเกลือแร่ 

บางครั้งก็ไม่ม้ เป็นเกเตอเรต...ถ้าใครกระหาย มันก็ต้ังข้างสนามไวัให้ใล่ขวด 

ถ้าอยากกินก็วิ่งมากิน ไม่มีการขอเวลานอก”

(นักฟุตบอล: 28 ก.ย. 46)



2.3 พฤตกรรมการบริโภคเครืองดื่มและเครืองดี่มที่มึแอลกอรอล์

ตารางท่ี 11 แสดงจำนวนและร้อยละของการบริโภคเครื่องดื่มของนักกีฬา
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รายการ จำนวน ร้อยละ 1 2 3 4

1. เครื่องดื่มประจำวันของนักกีฬา ( ตอบได้มากกว่า 1 ชนิด ) (N=38)

นํ้าเปล่า 35 92.11

นํ้าอัดลม 26 68.42

นํ้าผลไม้(นํ้าผลไม้กล่อง/นํ้าผลไม้คั้น) 30 78.95

นม(นมสด/นมเปรี้ยว/นมถั่วเหลือง) 32 84.21

2. จำนวนนํ้าฟล่าที่นักกีฬาดื่มในแต่ละวัน (N=35)

น้อยกว่า6 แก้ว 5 14.29

6-8แก้ว 13 37.14

มากกว่า 8 แก้ว 17 48.57

3. จำนวนนํ้าอัดลมที่ดื่มในแต่ละวัน ( N=26 )

1 ขวด/กระป๋อง 11 42.31

2 ขวด/กระป๋อง 2 7.69

3 ขวด/กระป๋อง 1 3.85

มากกว่าวันละ 3 ขวด/กระป๋อง 2 7.69

ไม่แน่นอน 10 38.46

4. จำนวนนํ้าผลไม้ที่ดื่มในแต่ละวัน ( N=30 )

1 กล่อง/แก้ว 19 63.33

2 กล่อง/แก้ว 1 3.33

3 กล่อง/แก้ว 3 10.00

มากกว่าวันละ 3 กล่อง/แก้ว 2 6.67

ไม่แน่นอน 5 16.67
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ตารางที่11(ต ่อ )

รายการ จำนวน (N=38) ร้อยละ

5. จำนวนเครื่องดื่มประเภทนมที่ดื่มในแต่ละวัน ( N=32 ) * 35

1 กล่อง/ขวด/แก้ว 14 43.75

2 กล่อง/ขวด/แก้ว 3 9.38

3 กล,อง/ขวด/แก้ว 2 6.25

มากกว่าวันละ 3 กล่อง/ขวด/แก้ว 3 9.38

ไม่แน่นอน 10 31.25

จากตารางท่ี 11 แสดงให้เห็นว่า เคร่ืองด่ืมประจำ1วัน1ของนักกีฬาส่วนมากคือนํ้าเปล่า จำนวน

35 คน คิดเป็นร้อยละ 92.11 รองลงมาคือนม จำนวน 32 คน คิดเป็นร้อยละ 84.21 ในแต่ละวันนักกีฬา 

ส ่วนมากดื่มน ํ้าเปล่ามากกว่า 8 แก้ว จำนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 48.57 นักกีฬาส่วนมากดื่ม 

น ํ้าอ ัดลมจำนวน1 ขวด/กระป ๋องต ่อวันจำนวน11 คนค ิดเป ็นร ้อยละ42.31 นักกีฬาดื่มนํ้าผลไม้ 

จำนวน 1 กล่อง/แก้ว ต่อวันจำนวน 19 คน คิดเป็นร้อยละ 63.33นักกีฬาดื่มเครื่องดื่มประเภทนม 

จำนวน 1 กล่อง/ขวด/แก้ว ต่อวัน จำนวน 14 คน คิดเป็นร้อยละ 43.75

จากการอัมภาษณ์เรื่องพฤติกรรมการดื่มนม พบว่า นักกีฬาดื่มนมหรือเครื่องดื่มที่ใส่นม 3 

ชนิด คือ นมร้อน นมเย็น นมสำเร็จ3ป (แบบชอง) ซึ่งนักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลของ 

พฤติกรรมการดื่ม และไม่ดื่มนมหรือเครื่องดื่มที่ใส่นม (ในวัน!!กซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) ว่า นักกีฬาดื่ม 

นมหรือเครื่องดื่มที่ใส่นม (ในวัน!เกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า เป็นหนึ่งในรายการอาหาร 

ของทุนอาหารกลางวัน ดื่มอยู่แล้วในมื้ออาหารปกติ ดื่มเวลาดูบอลหรือเวลาหิวในตอนดึก ดื่มหลังจาก 

แกซ้อมกีฬา และด่ืมก่อนแข่งขันกีฬา ด้ง1ข้อยูลต่อ'ไปน้ี

"ผมกีกินโอวัลติน ผมก็จะใส่นํ้าตาล 2 ซ้อน นม (นมข้นหวาน) 1/4 แก้ว 

แล้วก็ครีมเทียมใส่ซ้อนนึงพูนๆ โอวัลติน ก็จะ 2 เข้มข้น ทานเยอะ 

ชอบกินหวานๆ อาหารทุนก็จะมีนมให้กิน กินเท่าไหร่ก็ได้ แต่ผมกิน 1 แก้ว"

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)
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"มื้อเที่ยง พอกินเสร็จ ก็จะกินขนมปังตุนไว้กิ'บนม กินขนมปังกับนม 

นมไม่ถึงลิตร จะกินรสหวาน"

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

“นมทาน โอวัลตินก็ทาน ได้ทานร!วงเก็บตัวจะได้กินตอนเช้า นมก็ทาน 

ตอนกลางคืนประมาณขวดนึงบางว้นก็ขวดเล็ก บางว้นก็ขวดใหญ่ 

ประมาณ 250 CC. ขวดเล็ก 10 บาท ขวดใหญ่21-22 บาท ไม่ทุกวัน 

บาง1วันก็ซอ บางวันก็ใม่ซอ ’

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

“ก็คือทาน ก็คือรอแข่งก็ทานได้ เพราะถ้าบางวัน เราต่ึนสาย ต้องไปข้ึนรถ 

มันก็ไม่ทัน ก็ต้องทานนม ก็ต้องทานกะว่ากินเช้าไปแล้ว เราต้องปัสสาวะออกมา 

คือก่อนแข่งขัวโมงนึง เพราะจะเสิกว่า1ไม่ดีเลย ถ้ามีอะไรอยู่ในท้องอิ่มๆ...

ต้องกระโดด ต้องวิ่ง”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

“ ...หลังช้อม ไปมาบุญครองก็ไปท็อป ก็ไปซื้อมาขวดขนาดกลาง...รสหวาน

รสจืดของหนองโพ...โอวัลตินนมช้นก็มีบ้าง ถ้าดึกๆ อยากทานร้อนๆ ท่ีหอ เขามีตู้นํ้าร้อน”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

"โครงการอาหารกลางวัน ทานนมทุกมื้อ ตอนเย็นก็ปอย เป็นพวกนมโอวัลติน 

หลังจากทานข้าว ทานน้ํา"

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)

นักกีฬาไม่ดื่มนมหรือเครื่องดื่มที่ใส่นม (ในวันแกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า ดื่ม 

นมเมึ่อท้อง1ว่างแล้วจะท้องเสืย ถ้าดื่มนมแล้วกลัวอาเจียน และดื่มนมแล้วรู้สืกอึดอัดทำให้ท้องอืด ดัง 

ข้อบุลต่อไปน้ี

“...เป็นคนที่ย่อยยาก กลัวว่าจะอาเจียนระหว่างแข่งเสืกว่ายังอึดอัดอยู่”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

“ ...กินนมตอนท้องว่างไม่ค่อยได้ ท้องจะเสีย”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

"ไม่ทาน...งดเลย มันจะทำให้อืด รู้มาจากผู้เอีกทีหนึ่ง โค้ชแนะนำมาอืกทีหนึ่ง”

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
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จากการสัมภาษณ์นักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลของพฤติกรรมการดื่ม และไม่ดื่ม 

นํ้าอัดลม (ในวันแกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) ว่า นักกีฬาดื่มนํ้าอัดลม (ในวันแกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดย 

ให้เหตุผลว่า เสีกอยากดื่ม อยากดื่มอะไรที่หวานๆ มีความรู้สีกหิว อยากดื่มอะไรเย็นๆ และดื่มเพี่อแก้ 

กระหายน้ํา ดังข้อยูลต่อไปน้ี

“ส่วนมากจะหลังแข่ง เพราะหลังแข่งหิว ขออะไรก็ได้เย็นๆ ก็ชื้อนํ้าอัดลม”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 18 ก.ย. 46)

‘'อาจจะมีบ้างเวลาซ้อมเสร็จ ก้าวันไหนอยากกินอะไรหวานๆ ก็จะกินนํ้าอัดลม,’

(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46) 

"ก็แล้วแต่โอกาส บางทีก็ดื่มนํ้าอัดลม...โค้ก สไปรท''(ข่วงหลังแข่งกีฬา)

บางทีก็กรืนสปอร์ตประมาณกระป๋อง...นันเสีกอยากกินของหวานๆ...แก้กระหาย”

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)

นักกีฬาบางคนไม่ดื่มนํ้าอัดลม (ในวันแกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า ไม่ชอบด่ืม 

ดื่มนํ้าเปล่าก็เพียงพอแล้ว และดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่แทน ดังข้อยูลต่อไปน้ี

"นํ้าอัดลมนี้ไม่เอาเลย ไม่ชอบดื่ม"

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
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ตารางท่ี 12 แสดงจำนวนและร้อยละของการบริโภคเครื่องดื่มประ๓ ทกาแฟ ชา และเครื่องดื่มเกลือแร่ 

หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลังของนักกีฬา

รายการ จำนวน ร้อยละ

1. การด่ืมกาแฟของนักกีฬา (N=38)

ด่ืม 13 34.21

ไม่ด่ืม 25 65.79

2. จำนวนกาแฟที่ดื่มในแต่ละวัน ( N=13 )

1 แก้ว 6 46.15

2 แก้ว 1 7.70

มากกว่า 2 แก้ว 0 0.00

ไม่แน่นอน 6 46.15

3. เวลาที่ดื่มกาแฟในแต่ละวัน ( N=13 )

เก้า (ควบก้บอาหารมื้อเก้า) 5 38.46

กลางคืน ( ๆ!วงเวลาสอบ ) 5 38.46

ไม่แน่นอน 3 23.08

4. การด่ืมชา (N=38)

ด่ืม 14 36.84

ไม่ด่ืม 24 63.16

5. จำนวนชาที่ด่ืมในแต่ละวัน ( N=14 )

1 แก้ว/กล่อง 7 50.00

2 แก้ว/กล่อง 2 14.28

3 แก้ว/กล่อง 0 0.00

มากกว่า 3 แก้ว/กล่อง 2 14.29

ไม่แน่นอน 3 21.42
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ตารางที่12(ต ่อ )

รายการ จำนวน ร้อยละ

6. เวลาท่ีดื่มซาในแต่ละขัน ( N=14 )

เช้า 1 7.14

สาย 1 7.14

เท่ียง 1 7.14

บ่าย/เย็น 3 21.42

กลางคืน ( ข่วงเวลาสอบ ) 1 7.14

ไม่แน่นอน 7 50.00

7. การดื่มเครองดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลังของนักกีฬา (N=38) 
J * Àดมหรอเคยดม 28 73.68

ไม่ด่ืม 10 26.32

8. จำนวนเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลังในแต่ละครั้ง ( N=28 )

ไม่ถึงขวด 5 17.86

1 ขวด 18 64.28

ไฝแน่นอน 5 17.86

9. เวลาที่ดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง 

( ตอบไลัมากกว่า 1 ข้อ ) (N=28)

ก่อนการฉกช้อม 2 7.14

ระหว่างการฉกช้อม 2 7.14

หลังการฉกช้อม 7 25.00

ก่อนการแข่งขัน 4 14.29

ระหว่างการแข่งขัน 7 25.00

หลังการแข่งขัน 10 35.71

กลางคืนเวลาดูหนังลือ (กระทิงแดง) 1 3.57
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จากตารางที่ 12 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาส่วนมากไม่ดื่มกาแฟ จำนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 

65.79 สำหรับนักกีฬาที่ดื่มกาแฟมักดื่มจำนวน 1 แห้ว/วัน และดื่มแบบไม่แน่นอน คิดเป็นร้อยละ

46.15 เวลาที่นักกีฬาที่ดื่มกาแฟดื่มในแต่ละวัน คือ ด่ืมรรวงเช้าแล๗ วงกลางคืน (ช่วงเวลาสอบ) คิด 

เป็นร้อยละ 38.46 นักกีฬาส่วนมากไม่ดื่มชา จำนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 36.16 สำหรับนักกีฬาที่ดื่ม 

ชา มักดื่มจำนวน 1 แห้ว/กล่อง คิดเป็นร้อยละ 50 เวลาที่นักกีฬาที่ดื่มชาดื่มในแต่ละวัน มักไม่มีเวลา 

แน่นอน ร้อยละ 50.00 นักกีฬาส่วนมากเคยดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง จำนวน 28 

คน คิดเป็นร้อยละ 73.68 สำหรับนักกีฬาที่ดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง มักดื่ม 1 

ขวด/คร้ัง คิดเป็นร้อยละ 64.28 เวลาที่นักกีฬาที่ดื่มเครื่องดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง 

มักด่ืมหลังการแข่งขัน คิดเป็นร้อยละ 35.71

จากการสัมภาษณ์เรื่องพฤติกรรมการดื่มกาแฟ พบว่า นักกีฬาดื่มกาแฟ 3 ชนิด คือ กาแฟ 

ร้อน กาแฟเย็น กาแฟสำเร็จรูป (แบบซอง)ซึ่งนักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลของพฤติกรรม 

การดื่ม และไม่ดื่มกาแฟ (ในวันบกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) ว่านักกีฬาดื่มกาแฟ (ในวันบกซ้อมหรือ 

แข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า ดื่มพร้อมอาหารมื้อเช้าซึ่งทางมหาวิทยาลัยจัดให้ฟรี มีกลิ่นหอมดี และ 

ดื่มเพี่อแห้ง่วงเมื่อทำการบ้านในตอนกลางคืน ดังข้อ3งูลต่อไปน้ี

"...ไม่แน่นอน บางวันแข่งกีฬาเสร็จต้องทำงานส่ง ตอนกลางคืนก็จะกิน”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

“เคย... เอากาแฟผสมโอวัลตินนิดๆ ให้มันได้รสฃมๆ นิดๆ ...ทานช่วงเช้าหลังซ้อมเช้า 

ก็ไม่ได้ทานเพ่ีออะไร... ก็มันหอมดีใส่ไปยังงั้น...”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46) 

“ก็แข่งจริงๆ ก็จะมีแต่กาแฟอย่างเดียว...กินแต่เช้า...กินกับมื้อเช้า...’’

(นักบาสเกตบอลชาย: 26 ก.ย. 46)

นักกีฬาไม่ดื่มกาแฟ (ในวันบกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า ดื่มแล้วทำให้ไม่มีแรง 

ไปซ้อมกีฬา และเป็นกาเฟอีน (สารเสพติด) ดังช้อ!รุ)ลต่อ'ไปน้ี
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“กาแฟถ้าๆ!วงแซ่งไม่ด่ืม อาจจะมีข่วงซ้อม วันละ 1 กล่อง ถ้าร!วงแข่งตรงกับ 

ซ่วงสอบ คิดว่าไม่ดื่มมันล่งผลต่อสุขภาพร่างกายเรา ถ้าดื่มกาแฟมันอาจจะ 

ทำให้เรารู้สิกได้ก็จริง แต่มันไปกระตุ้นให้ร่างกายไม่ได้พักผ่อน อาจจะไม่มีแรงไปซ้อม'’

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46) 

"มันเป็นกาเฟอีน ก็คิดว่าเป็นสารเสพติด ก็ไม่เอาทุกอย่างเลย"

(นักฟุตบอล: 20 ก.ย. 46)

จากการสัมภาษณ์เรื่องพฤติกรรมการดื่มชา พบว่า นักกีฬาดื่มชา 3 ชนิด คือ ชาร้อน ชาเย็น 

และชานม ซึ่งนักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลของพฤติกรรมการดื่มซา (ในวันแกซ้อมหริอ 

แข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า ดื่มแล้วเสืกสดชื่น เพื่อเพิ่มพลังงาน มีความเสืกอยากดื่ม และดื่มควบ 

กับมื้ออาหารปกติ ดังข้อทุลต่อไปน้ี

“ก็ทานควบคู่ในมื้ออาหาร ล่วนมากก็จะทานประมาณ 1 ชม. ก่อนซ้อม 

...ทานเพราะอยากทานเฉยๆ,,

(นักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46) 

“ถ้าชาก็เป็นไอๆโที ท่ีทานหลังแข่ง กระป๋องนึง...มันลดชื่นดี,,

(นักบาสเกตบอลชาย: 26 ก.ย. 46) 

“แต่ถ้าเป็นก่อนแข่งเนี่ยจะดื่มชาเย็น...จะได้พลังงานไปแข่งขัน”

(นักบาสเกตบอลชาย: 26 ก.ย. 46)

จากการสัมภาษณ์เรื่องพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หริอเครื่องดื่มบำรุงกำลัง พบว่า 

นักกีฬาดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง เข่น เอ็มสปอร์ต เกเตอเรต เกลือแร่ผง ORS 

กระทิงแดง สปอนเซอร์ซึ่งนักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและเหตุผลของพฤติกรรมการดื่ม และไม่ดื่ม 

เครื่องดื่มเกลือแร่หรือเครื่องดื่มบำรุงกำลัง (ในวันแกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) ว่า นักกีฬาดื่มเครื่องดื่ม 

เกลือแร่หรือเคร่ืองด่ืมบำรุงกำลัง (ในวันแกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา) โดยให้เหตุผลว่า ร่างกายอ่อนเพลียเลย 

ดื่ม ลองดื่มตามเพื่อน มีรสชาติอร่อย ดื่มแล้วทำให้ประสิทธิภาพในการแข่งขันและสมรรถภาพดีขึ้น ไม่
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เสีกหิวและกระหายน้ํา รู้สีกสดรี!น ด่ืมเพ่ีอทดแทนเกลือแร่ท่ีสูญเสียไป และเพ่ิมระดับน้ําตาลในเลือด 
ดังข้อรุ)ลต่อไปน้ี

“เวลาอยากกิน ก็กินเอ็มสปอร์ต มีแข่งแล้วเซาจัดให้กิน รู้สีกว่าม้นอร่อยดี 
ก็เลยซ้ือกินตอนแข่งอาทิตย์ท่ีแล้ว”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 12 ก.ย. 46)
''เคยกินสปอนเซอร์ตอนแข่ง คือแข่งระดับตำบลมีแบบเพ่ีอน  ๆให้ไปโด๊ป
กินปริมาณคร่ึงขวด เลืกมันจะเพ่ิมระดับน้ําตาลในเลือด แต่ทานแล้วก็รูสีกเหมือนเดิม’,

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46)
"เคยกินสปอนเซอร์ ตอนแข่งเขาจัดสวัสดิการมาให้ทางชมรม ข่วงซ้อมจะไม่มี 

ท่ีแข่งท่ีผ่านมาน่ีมี...ประมาณขวดนึง แต่ก็เสืกดีซ้ืนนะ ก็เหมือนมีแรง เหมือนกระโดดได้’’
(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46)

"เคยทาน นานแล้ว ส่วนใหญ่เขาทานกันท่ีโรงเรียนเก่าท่ีเตรียม (เตรียมอุดม)
ก็คือเราเล่นกีฬาเสร็จแล้ว เหน่ีอย  ๆ แล้วก็ซ้กขวด มันp n เฉย  ๆ แต่ว่ามันเสีกสดช่ืน 
เพราะว่าได้ทานน้ําเย็นๆ หวานๆ’’

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26 ก.ย. 46)
“กระทิงแดง ก็เคยกินพวกเอ็มสปอร์ต คือไปว่ิงแล้วP กหมดแรง เหน่ือยเลย 

ต้องกินอะไรไปทดแทน...หวานดี ดีกว่าทานน้ําเปล่า’’
(นักวอลเลย์บอลชาย: 12 ก.ย. 46)

"เคยกินก่อนแข่งหรือก่อนซ้อม...ประมาณ 10 นาที...กระทิงแดง เอ็มสปอร์ตก็เคยกิน 
ทำให้เราว่ิงดีซ้ืน.. . ด ูเพลียๆ ก็จะทาน...กล้วจะซ้อมไม่ไหว มันเหมือนไปกระตุ้นมากกว่า'’

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46) 
‘เลืกว่าร่างกายอ่อนเพลีย...กลัวตัวเองเพลียมากไป ก็เลยกินซะก่อน”

(นักฟุตบอล: 28 ก.ย. 46)

นักกีฬาไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่หรือเคร่ืองด่ืมบำรุงกำลัง (ในวันt เกซ้อมหรือแข่งข้นกีฬา) 
โดยให้เหตุผลว่า ไม่มีประโยชน์ด่ืมน้ําเปล่าก็เพียงพอแล้ว ดังข้อรุ)ลต่อไปน้ี
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“แค่นํ้าเปล่าก็เพียงพอ’,

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 12 ก.ย. 46)

''ไม่ทานเลย ไม่เจะทานไปทำไม ไม่เคยเสีกว่าร่างกายต้องการขนาดนั้น”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

"ถ้ามีก็ดื่ม แต่ก็ไม่มีความจำเป็นมากนัก ก็เรียนมาว่ามันไม่มีประโยชน์ต่อเรา 

...นํ้าเปล่าก็พอแล้ว',

(นักบาสเกตบอลหญิง: 19 ก.ย. 46)

"ก็ไม่ทาน...เสีกว่าทานนํ้าเปล่าก็ทำให้เราหายหิว รูสิกว่านํ้าเปล่าจะดีที่สุด”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46)



ตารางที่ 13 แสดงจำนวนและร้อยละของพๆติกรรมการบริโภคแอลกอฮอล์ของนักกีฬา

รายการ จำนวน ร้อยละ

1. การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของนักกีฬา (N=38)

ดื่ม/เคยดื่ม 30 78.95

ไม่ด่ืม 8 21.05

2. ประ๓ ทของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ( ตอบนมากกว่า 1 ประเภท ) (N=30)

เบียร์ 7 23.34

เหล้า 18 60.00

ไวน์ 1 3.33

สปาย 1 3.33

อื่นๆ

ซากรื่ล่า(เหล้าเติมมะนาวและเกลือ) 1 3.33

ปัคคาดี(Cocktail-Alcohol 5-7%) 2 6.67

3. ปริมาณการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไนแต่ละครั้ง (N=30)

ไม่ถึงขวด 6 20.00

1 ขวด 9 30.00

2 ขวด 5 16.67

3 ขวด 2 6.67

มากกว่า3 ขวด 4 13.33

ไม่แน่นอน 4 13.33

4. เวลาที่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์( ตอบได้มากกว่า 1 คำตอบ ) (N=30)

เล้ียงฉลองจบการแข่งข้นในแต่ละคร้ัง 7 23.33

เน่ืองในโอกาสพิเศษ ( วันเกิด ) / เทศกาลต่างๆ 6 20.00

สังสรรค์กับเพ่ีอน/รุ่นพ่ี/รุ่นน้อง 15 50.00

ไม่แน่นอน 3 10.00

อื่นๆ (ระบุ)

ข่วงเก็บตัวและข่วงแข่งข้น 6 20.00
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จากตารางที่ 13 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาส่วนมากเคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์จำนวน 30 

คน คิดเป็นร้อยละ 78.95 นักกีฬาส่วนมากดื่มเหล้า คิดเป็นร้อยละ 60.00 รองลงมาคือ ดื่มเบียร์ คิด 

เป็นร้อยละ 23.34 และดื่มปัคคาดี้ (Cocktail-Alcohol 5-7%) คิดเป็นร้อยละ 6.67 นักกีฬาส่วนมาก 

ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 1 ขวด/คร้ัง คิดเป็นร้อยละ 30.00 นักกีฬาส่วนมากดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

เวลาสังสรรค์กับเพ่ือ'น/ๆนพี่/รุ่นน้อง คิดเป็นร้อยละ 50.00 รองลงมาคือเวลาเลี้ยงฉลองจบการแข่งขัน 

ในแต่ละคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 23.33

จากการสัมภาษณ์เรื่องพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ พบว่า นักกีฬาดื่ม 

แอลกอฮอล์3 ชนิด คือ เหล้า เบียร์ และ ค็อกเทล ซึ่งหลังจากแข่งขันกีฬาเสร็จแล้วนักกีฬาจุฬาลงกรณ ์

มหาวิทยาลัยได้มีกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ คือ การเลี้ยงฉลอง 

แบบเที่ยวกลางคืน โดยมีการดื่มเครื่องดื่ม เช่น เบียร์ เหล้า เปิบซ่ี ค็อกเทล สถาน'ท่ีท่ี'ใปคือ ตลาด 

อ.ต.ก. ถนนข้าวสาร บีทผับ RCA ดังข้อร5)ลต่อไปน้ี

“บางกลุ่มไปเล้ียงฉลองแบบเท่ียวกลางคืน โดยด่ืมเคร่ืองด่ืม เช่นเปิบซ่ี และเหล้า 
ท่ี อ.ต.ก. ไปเท่ียว แข่งเสร็จมีไป อ.ต. ก.นาน  ๆที พ่ีเค้าอยู่ต่างคณะด้วย บางคนก็อยู่ 

หอนอก ไม่ได้เจอ ถ้าชนะก็ไฮโซหน่อย กินไม่เยอะเอามันล์ครับ ก็เมาดิบ ไม่กินเหล้า 
แต่ขอเหมือนเมา ใครจะกินทัน ขอเปิบซ่ีขวดเดียว อยู่ท้ังคืน ไม่ผสม”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 12 ก.ย. 46)
"ก็ไปเท่ียวท่ี ถนนข้าวสาร...มีทานแอลกอฮอล์อย่างเดียว...แข่งกันน้ันวันสุดท้าย 
แล้วก็ไปกันคืนน้ีเลย"

(นักบาสเกตบอล: 25 ก.ย. 46)
"...เล้ียงกันเองน้ีคือไปเท่ียวกลางคืน...บางทีก็ไป RCAไม่ก็บีทผับ 
...ด่ืมแอลกอฮอล์เพราะว่าหลังจากจบท้วนาเมนต์แล้วไม'เป็นไร"

(นักบาสเกตบอล: 25 ก.ย. 46)
'‘ถ้าแมตช่ใหญ่ๆ ก็จะฉลองกันท่ีสามย่าน ทานอาหารกันเป็นชีทุ๊เด โต๊ะจีน 
มีแอลกอฮอล์นิดหน่อย. . . ม ี เบียร์มีเหล้าบ้าง”

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)



ตารางที่ 14 แสดงจำนวนและร้อยละของพฤติกรรมการบริโภคแอลกอฮอล์จำแนกตามเพศ

รายการ เพศชาย (N=26 ) 

จำนวน ร้อยละ

เพศหญิง (N=12 ) 

จำนวน ร้อยละ

1. การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของนักกีฬา

ดื่ม/เคยดื่ม 21 80.77 9 75.00

ไม่ดื่ม 5 

2. ประ๓ ทของเครื่องดื่มแอลกอฮอล์* ( ตอบได้มากกว่า 1 ประ๓ ท )

19.23 3 25.00

เบียร์ 8 38.10 2 22.22

เหล้า 16 76.20 8 88.88

ไวน์ 0 0.00 1 11.11

สปาย 0 0.00 1 11.11

อื่น ๆ ฟน

ชากรีล่า(เหล้าเติมมะนาวและเกลือ) 0 0.00 1 11.11

บัคคาดี(Cocktail-Alcohol5-7%) 0 0.00 2 22.22

3. ปริมาณการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในแต่ละครั้ง*

ไม่ถึงขวด 2 9.52 4 44.45

1 แก้ว/ขวด 5 23.81 3 33.33

2 แก้ว/ขวด 4 19.05 1 11.11

3 แก้ว/ขวด 2 9.52 0 0.00

มากกว่า 3 แก้ว/ขวด 4 19.05 0 0.00

ไม่แน่นอน 4 19.05 1 11.11

* เพศชาย (N=21) และเพศหญิง (N=9)

จากตารางที่ 14 แสดงให้เห็นว่านักกีฬาชายส่วนมากเคยดื่มแอลกอฮอล์จำนวน 21 คน 

คิดเปินร้อยละ 80.77 นักกีฬาหญิงส่วนมากเคยดื่มแอลกอฮอล์ จำนวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 75 

นักกีฬาทั้งชายและหญิงเคยดื่มแอลกอฮอล์ประ๓ ทเหล้ามากที่สุด คิดเป็นร้อยละ 38.46 และ 66.67
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ตามลำดับ ปริมาณการด่ีมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในแต่ละคร้ัง นักกีฬาชายส่วนมากมักด่ืม 1 แก้ว/ขวด 
ต่อคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 19.23 ส่วนนักกีฬาหญิงส่วนมากมักด่ืม ไม่ถึงขวดต่อคร้ัง คิดเป็นร้อยละ 33.33

จากการสัมภาษณ์นักกีฬาไดัแสดงความคิดเห็นและเหตุผลในเรื่องเครื่องดื่มแอลกอฮอล์(ใน 

วันปีก'เอมหริอแข่งขันกีฬา) ว่า นักกีฬาที่ดื่มแอลกอฮอล์ (ในวันปีกขัอมหรือแข่งขันกีฬา) มีเหตุผลใน 

การดื่ม คือ ดื่มเวลาไปงานรื่นเริง ดื่มกับรุ่นพี่ ด่ืมหลังแข่งแมตช์สุดท้ายเพราะไม่มีแข่งต่อ อยากดื่ม ไปกับ 

เพ่ือนเลยด่ืม ดื่มแล้วจะมีแรงกำลังทำให้เสิกเหนื่อยขัาลง ดื่มเวลาเสีกเซ็ง เครียด และไม่สบายใจ ดัง 

ขัอ35)ลต่อไปน้ี

'‘เคย...ทานข่วงเก็บตัว ก็คือไปร่ืนเริง ก็คืออย่างไปทานอาหารต่อ ถ้าเกิดไม่ได้ทานอาหาร 

ก็ไปที่อื่นก็จะไม่มีอาหารไม่ค่อยเพลีย...ไม่ได้ทานเยอะ แต่ว่าคนอ่ืนเพลียมั๊ย 

ก็คือไม่ทราบ แต่ไม่เคยทานก่อนไปแข่งหรือระหว่างแข่ง”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

'‘ก็มีบ้าง มีรุ่นพี่บางคน เขาทานกัน แล้วก็นั่งกินข้าวแล้วก็แก้วนึงได้ จะทานกลางคืน 

ท่ีหอพัก กินข้างล่าง ไม่ค่อยมีผลต่อข่วงข้อม เพราะพี่คนที่ทานเขาคงจะคอทองแดงไปแล้ว 

ก็คือ เพราะว่าเราก็นอนได้ท้ังวัน ถ้าวันไหนเขาทานกัน ก็จะไม่ไปเรียนกัน 

ข้อมก็ข้อมเย็น คงจะคืนตัวแล้วล่ะ"

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46) 

“หลังแข่งมีบ้าง ตอนปี 1 พ่ีพาไปท่ี RCA ไปกินเหล้าเมา...หลังทัวนาเมนต์หลังสุดจะไปกิน,'

(นักบาสเกตบอลหญิง: 25 ก.ย. 46)

“ข่วงเก็บดัวก็มีทานบ้าง...ถ้าวันไหนมีข้อมแล้ววันรุ่งขึ้นไม่มีเรียน ถ้าเราอยากกิน 

เราก็ไป...ไปกับรุ่นพี่ หรือไม่ก็จะไปกับเพื่อนในคณะที่สนิทกัน...จะดื่มเบียร์กัน 

คนละ 2 ขวด...ไม่มีผลกับการข้อม...กินกันไม่ค่อยเยอะด้วย”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

“ข่วงเก็บตัวมีบางครั้ง เพราะเคยได้ยินมาว่าเบียร์แคลอรื่เยอะ ก็จะมีกินบ้างช่วงก่อนแข่ง 

ถ้ากินไม่มาก ถ้าไม่กินเพี่อเมา...กินวันละแก้ว...!สืกมันก็ดีขึ้นตามความ!สิก...

กินแล้วเหมือนมีแรง...!สิกว่าเหนื่อยข้าลง...กินตอนกลางคืนซักแก้ว 2 แก้ว...”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)
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“ๆ !วงก่อนแข่งก็มีไปทาน...มันนึกคร้ึมอกคร้ึมใจ อาจจะมีอาการเข่ง คนเครียด 
ไม'สบายใจของแต่ละคน...อีกวันก็ประสิทธิภาพก็ลดลงไปเยอะ เป็นก่อนแข่ง 
วัก 4-5 วัน..,รูลีกเหนื่อยเร็วกว่าเดิม”

(นักบาสเกตบอลชาย: 26 ก.ย. 46)
“(ข่วงวัอม) มีบางวัน แต่ข่'วง'ใกล้แข่ง จะไม่ทานเลย...ทานเปียรี1 ขวด (ไม่มีผลข้างเคียง)
ก็ไม่เป็นไร เพราะว่าทานแล้วพักผ่อนให้เพียงพอ ทานแล้วมันจะนอนหลับสบาย”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

นักกีฬาท่ีไม่ด่ืมแอลกอฮอล์(ในวันแกข้อมหรือแข่งขันกีฬา) มีเหตุผลคือ เป็นข่วงแข่งขันกีฬาจึง 
ไม่ควรด่ืม ด้งข้อยูลต่อไปน้ี

"ไม่ จะหลีกเล่ียง จะแบบว่า ถ้าจะกีน...ก็จะพูดกับพี่ๆ จะกล้าพูด 
ถ้าข่วงแข่งขันนักกีฬาจะห้ามกินเหล้า...ก็เป็นประธานชมรม 
เลือก...มาเป็น ก็ต้องฟัง...ก็จะลัง”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)
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2.4 ความคิดเห็นและความเรีเซในเรีองการบริโภคอาหาร
2.4.1 ความคิดเห็นและความเร็เอในเรีองการบริโภคอาหาร๓ อวกับการบริโภค 

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร
ตารางท่ี 15 แสดงจำนวนและร้อยละของการบริโภคผลิตภัณฑ์เสริมอาหารของนักกีฬา

รายการ จำนวน (N=38) ร้อยละ
1, การริบประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารของนักกีฬา

ริบประทาน 10 26.32.
ไม่ริบประทาน 28 73.68

2. ความจำเป็นในการริบประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารของนักกีฬา
จำเป็น 10 26.32
ไม่จำเป็น 25 65.79
ทั้งจำเป็นและไม่จำเป็น 3 7.90

จากตารางที่ 15 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาส่วนมากไม่ริบประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 
จำนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 73.68 นักกีฬาส่วนมากไม่มีความจำเป็นในการริบประทานผลิตภัณฑ์ 
เสริมอาหาร จำนวน 25 คน คิดเป็นร้อยละ 65.79 และนักกีฬาบางคนว่าทั้งจำเป็นและไม่จำเป็นในการ 
ริบประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร จำนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 7.89

จากการสัมภาษณ์นักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการบริโภคผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ว่า 
นักกีฬาส่วนมากไม่ริบประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร โดยมีเหตุผล คือ รสชาติไม่อร่อย และมีกลิ่น 
เหม็น ดังข้อy ลต่อไปท้ั

'‘เห็นข้วงฮิตกัน แม่ชึ้อมาก็ลองกิน เป็นนมผ้ึง ไม่อร่อย...”
(นักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46)

“ก็มันเหม็น ก็เลยไม่ทาน’,
(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)
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‘'รังนกจะไม่ทาน มันเล่ียนๆ มันใสๆ แปลกๆ”
(นักบาสเกตบอลชาย: 27 ก.ย. 46)

ส่วนนักกีฬาท่ีเคยรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร คือ แบนเนอร์โปรตีน ชิงค’’ แบรนด์ รังนก 
วิตามินซี อีฟน่ิงพริมโรส ไลฬรุ)ฟ ชาเขียว และใบบัวบก (แบบแคปเล) นมผ้ึง โดยมีเหตุผลที่ 
รับประทานคือ เพ่ือรักษาโรค รักษาผิวพรรณ แม่ซ้ือมาให้รับประทาน น้องเอามาให้รับประทานก่อน 
แข่งขัน มีผู้ข่วยโต้ชจัดให้รับประทาน เห็นรุ่นพ่ืหรือเพื่อนใช้ก็ลองใช้บ้าง มีรสชาติอร่อย เพ่ือเสริม 
สมรรถภาพ และเพ่ือเพ่ิมส่วนสูง ด้งข้อรุ)ลต่อไปน้ี

“แม่บอกให้ทาน คือว่าเห็นเรียนด้วยแล้วก็ช้อมกีฬาด้วย...”
(นักบาสเกตบอลชาย: 26 ก.ย. 46)

“...แคลเซียม ก็ทาน เดือนนึงก็เลิก1ไป... คิดว่าอยากสูง...ไม่ได้ทำให้ตัวเองสูงขึ้นเลย 
...เห็นแม่กีนฃอแม่กีน”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 19 ก.ย. 46)
“นํ้ามันตับปลา...ทานหล้งมื้ออาหาร...แม่ซื้อมาให้รับประทาน...อยากผิวสวย 
...กินข่วงก่อนสอบก็จะทาน ถ้าวันไหนโทรมมากๆ...และก็มีซ่วงนึงมีมาทานวิตามินซี”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)
“...น้องเขาเอามาให้กิน กลูโคส ท่ีเป็นเม็ดๆ ล้มนะ”

(นักฟุตบอล: 20 ก.ย. 46)
“เขาจัดไว้ให้ต้องกิน...ปีน้ีไม่มี ถ้าข่วงปีท่ีแล้ว จะมีพวกอาหารเสริมแบนเนอร์โปรตีน”

(นักฟุตบอล: 19 ก.ย. 46)
“เคย พวกวิตามินซี หรือแบนเนอร์โปรตีน...ผู้ข่วยท่ีมาจัดการเรื่องอาหารเขาจัดไว้ให้”

(นักฟุตบอล: 19 ก.ย. 46)
"ทานเป็นใบบัวบกที่เป็นเม็ดแคปเล แบรนด์ แม่เป็นคนซ้ือให้”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26 ก.ย. 46)
“เขาบอกว่าดี มีประโยชน์...เอามาให้กินหลายอย่างเป็นขวดตามที่พื่เขาจัดให้ 
...รุ่นพ่ืท่ีเป็นโต้ช..."

(นักฟุตบอล: 20 ก.ย. 46)
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นักกีฬาส่วนมากว่าไม่จำเป็นต้องรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร โดยมีเหตุผลคือ 

นักกีฬาไม่จำเป็นต้องรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ถ้ารับประทานอาหารให้เพียงพอและถูกหลัก 

โภชนาการ ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารมีราคาแพง ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร เหมาะกับคนที่ขาดสารอาหาร 

นักกีฬาระบบเผาผลาญดีจิง'ไม่1จำเป็นต้องรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารการใช้ผลิตภัณฑ ์

เสริมอาหารจะมีผลช้างเคียง และการใช้ผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเป็นแค่โฆษณาชวนเชื่อ ดังข้อ35(ล 

ต่อไปน้ี

"...เพราะว่าสารอาหารท่ีจริง เราก็ไต้รับสารอาหารท่ีครบถ้วนอยู่แล้ว
...แต่ว่าที่เขาทานเสริมเช้าไปมันเหมือนภับทางจิตวิทยามากกว่าว่าตัวเองได้รับครบแล้ว"

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 12 ก.ย. 46)
“...ไม่จำเป็นถ้าทานอาหารให้เพียงพอ ให้ถูกหลักแล้วก็,รกช้'อม รักษาร่างกายให้ดี”

(นักพีตบอล: 18 ก.ย. 46)
"คดว่าไม่จำเป็น...ถ้าเขามีนักโภชนาการก็สามารถเลือกจากสารอาหารที่มันมีอยู ่
เพราะ...พวกนี้เอามาจากอาหาร เอามาสกัดอะไรให้มันดีหน่อย ใส่ย่ีห้อให้มันก็แพงนะ 
...อย่างรังนกกล่องหน่ึง ร้อยกว่าบาท ตกใจ...แพงกระ$ ดมากเลย’'

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 18 ก.ย. 46)
"...ถ้ารับประทานถูกหลักโภชนาการ...มันก็เพียงพออยู่แล้วไม่ต้องไปเสริม 
...มันก็ไม่น่าจะสินเปลือง...เพราะมันค่อนช้างแพง"

(นักบาสเกตบอลหญิง: 25 ก.ย. 46)
"...เราสามารถจัดอาหารมาให้ไต้ในมื้อ อาหารเสริมก็ไม่จำเป็นอาหารเสริมน่ี 
...ดีดว่าเป็นพวกขาดสารอาหาร...จะเป็นการเสริมความงามมากกว่า”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46) 
“...เพราะว่านักกีฬาส่วนใหญ่ ควรจะกินอาหารปกติท่ี'วไปท่ีกินท่ัวไป 
เพราะว่าระบบเผาผลาญ ก็ดีกว่าคนปกติอยู่แล้วไม่จำเป็นต้องเสริมอาหารชนิดไหน”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)
“...เราออกกำลังกายแล้วเลืยเหงื่อ กินน้ําก็พอแล้ว สารอาหารก็กินอยู่ในอาหารอยู่แล้ว 
กินวิตามินมากเกินไปก็ไม่ดี...กินวิตามินซีก็ไมด...ไปลดการดูดซึม”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 19 ก.ย. 46)
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“...อาหารเสริมท่ีเราคิดว่าดี มันอาจจะไม่มีสารอาหารเลยก็ได้ เป็นแค่โฆษณาซวนเช่ือแค่น้ัน”
(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

นักกีฬาบางกลุ่มว่าจำเป็นต้องรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร โดยเหตุผล คือนักกีฬา 
รับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพี่อเสริมสร้างกล้ามเนื้อหรือรักษารูปร่างให้ได้สรีระร่างกายที ่
เหมาะสมกับกีฬาท่ีเล่นจะได้เปรียบในการแข่งขันนักกีฬารับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพราะขาด 
ผู้ดูแลเร่ืองอาหารนักกีฬารับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหารเพราะเช่ือว่าคนเรารับสารอาหารไม่ครบใน1 
วันจึงต้องมีการรับประทานผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร นักกีฬาเวลาสูญเสิยเหงื่อผลิตภัณฑ์เสริมอาหารจะ 
ข่วยคืนสภาพ และนักกีฬาไม่ค่อยมีเวลาว่างรับประทานอาหาร จึงต้องรับประทานผลิตภัณฑ์ 
เล่ริมอาหารแทน เพราะหารับประทานง่าย สะดวก ดังข้อมุเลต่อไปน้ื

"คิดว่านักกีฬาบางประ๓ ท มีความจำเป็น...ถ้าบางคนมีร่างกายแบบสรีระที่ไม่เหมาะ 
กับกีฬาที่เล่นอาจจะเสริมเข้าไป...กินเพี่อเสริมให้แบบร่างกายแข็งแรงมีสมรรถภาพดีข้ึน 
คือร่างกายเขาเสืยเปรียบทางด้านสรีระ"

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46)
‘'...เพราะนักกีฬาต้องรักษาหุ่น...บางทีนักกีฬาร่างกายไม่แข็งแรงก็มีเยอะแยะ 
ก็ควรเหมือนกัน”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)
“...เพราะว่านักกีฬาต้องใข้ร่างกายกว่าคนทั่วไป แล้วอาหารท่ีเสริมเข้าไป ข่วยเสริมให้ 
กระดูกแข็งแรง กล้ามเนื้อพัฒนาขึ้น”

(นักฟุตบอล: 20 ก.ย. 46)
"ก็คิดว่าถ้ามีนักโภชนาการจัดอาหารให้แล้ว ก็ไม่จำเป็นต้องมีการจัดอาหารเสริม 
แต่ตอนน้ืคิดว่าจำเป็นนะ เพราะไม่มืนักโภชนาการให้”

(นักวอลเลย์บอลหญิง:17 ก.ย. 46)
"ก็จำเป็นนะ...นักกีฬาขาดจริงๆ ถ้ามืนักโภชนาการมาจริงๆแล้วมาปฎิบ้ติกับเราจริงๆ 
ถ้ามันขาดอะไรก็คงเป็นอาหารเสริมเพราะมันอาจจะข่วยได้เร็วข้ึน หรือไม่มืนักโภชนาการ 
เราคงคิดว่าไม่ต้องเสริมหรอกเพราะว่าเรามีสมรรถภาพท่ีดีแล้วกับการท่ีจะแข่งกีฬาใน 
ประ๓ ทน้ันๆ”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 17 ก.ย. 46)
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"ก็ควร คนเราไม่สามารถที่จะรับลารอาหารครบภายใน 1 วัน เขาน่าจะจัดให ้
...พวกโปรตีน ไฟเบอร์ แล้วก็กรดอะมิโนท่ีร่างกายสังเคราะห์เองไม1ได้”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 12 ก.ย. 46)
''...นักกีฬาส่วนใหญ่จะสูญเลืยเกลือแร่ ควรมีอาหารเสริมมาร!วยให้นักกีฬา 
ได้เจักการคืนสภาพได้เร็วข้ึน’'

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
''...ส่วนมากจะสังเกตนักกีฬา เวลาแข่งเขาจะทาน พวกเป็นแผ่นๆคล้ายข่อคโกแลต 
ระหว่างแข่งจะดึ่มน้ําเกลือแร่...ก็จำเป็นเหมือนกัน เพราะช่วงแข่งเราก็สูญเลืยเห่งึ่อ”

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
"ถ้านักกีฬาไม่มีเวลาว่างพอ ท่ีจะกินอาหารพวกผลไม้...ได้เพียงพอท่ีเราต้องการ 

ก็ควรจะมีการกินอาหารเสริมท่ีเขามีมา ก็จะสะดวก ช่วยได้ดีกว่า"
(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)
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2.4.2 ความคิดเห็นและความเรือในเรืองโภชนาการทาง!,ลึอก๓ ฮวกับอาหารแนว 
ธรรมชาดบำบัด อาหารมงสวิร้ดืของนักกีฬา

2.4.3 ความคิดเห็นและความเรือในเรืองพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเบํล่ีชนแปลง 
ไปจากปกติในร{วงท่ีมีประจำเดือนของนักกีฬาหญิง
ตารางท่ี 16 แสดงจำนวนและร้อยละของความคิดเห็นและความเรือในเร่ืองการบริโภคอาหารแนว 

ธรรมชาติบำบัด อาหารมังสวิรัติของนักกีฬา และพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ี 
เปล่ียนแปลงไปจากปกติในๆ!วงท่ีมีประจำเดือนของนักกีฬาหญิง

รายการ จำนวน ร้อยละ
1. การรับประทานอาหารแนวธรรมชาติบำบัด (N=38)

รับประทาน/เคยริบประทาน (ชีวจิต/อาหารเจ/อาหารต้านมะเร็ง) 10 26.32
ไฝรับประทาน 28 73.68

2. การรับประทานอาหารมังสวิรัติของนักกีฬา (N=38)
เหมาะสม 6 15.79
ไม่เหมาะสม 29 76.32

อ่ืน  ๆ (แต้วแต่ชนิดกีฬา) 3 7.90
3. ความคิดเห็นและความเรือและพฤติกรรมการบริโภคอาหารท่ีเปลี่ยนแปลง 
ไปจากปกติในๆ!วงท่ีมประจำเดือนของนักกีฬาหญิง (N=12)

เปล่ียนแปลง 8 66.67
ไม่เปล่ียนแปลง 4 33.33

จากตารางท่ี 16 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬาส่วนมากไม่รับประทานอาหารแนวธรรมชาติบำบัด 
จำนวน 28 คน คิดเป็นร้อยละ 73.68 นักกีฬาส่วนมากว่าอาหารมังสวิรัติไฝเหมาะสมกับนักกีฬา 
จำนวน 29 คน คิดเป็นร้อยละ 76.32 ส่วนความเรือและพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่เปล่ียนแปลงไป 
จากปกติในๆ!วงท่ีมีประจำเดือนของนักกีฬาหญิง ส่วนมากเห็นว่ามีการเปลี่ยนแปลง คิดเป็นร้อยละ
66.67
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จากการสัมภาษณ์'นักกีฬา'พแสดงความคิดเห็นและความเชื่อเรื่องการบริโภคอาหารแนว 
ธรรมชาติบำบัด ว่า นักกีฬาส่วนมากไม่รับประทานอาหารแนวธรรมชาติบำบัด โดยมีเหตุผลคือ ไม่ 
เหมาะสมกับนักกีฬา และไม่สนใจ

จากการสัมภาษณ์นักกีฬาได้แสดงความคิดเห็นและความเชื่อเรื่องการบริโภคอาหาร 
มังสวิรัติ ว่า นักกีฬาส่วนมากว่าอาหารมังสวิรัติไม่เหมาะกับนักกีฬา อาหารมังสวิรัติมีสารอาหารไม่ 
ครบ 5 หมู่นักกีฬามีความเสืก1ว่า,ไม่อ่ิม จึงควรทานอาหารหนักๆ อาหารมังสวิรัติพลังงานท่ีได้น้อยกว่า 
เน้ือสัตว์ จึงควรเน้นอาหารท่ีมัโปรตีนเพ่ีอ1ไปๆเอมแชมส่วนท่ีสีกหรอ และเสริมสร้างกล้ามเนื้อ จะได้มี 
แรงกำลัง การรับประทานเนื้อนั้นเพี่อเพิ่มรสชาติในการรับประทานอาหาร อาหารประ๓ ทเนื้อน่า 
รับประทานกว่าผัก ไม่เคยรับประทานอาหารมังสวิรัติจึงเสีกไม่เคยชินเลยเสืกไม่ดีเวลารับประทาน 
และไม่ควรรับประทานซ้ําๆชนิดเดียวจึงไม่ควรเจาะจงรับประทานแต่อาหารมังสวิรัติดัฬอมูลต่อไปน้ื

"...กินแล้วจะยิ่งแย่ นักกีฬาไม่ควรกิน...สารอาหารไม่ครบ กินแล้วจะมีแรงเหรอ"
(นักวอลเลย์บอลหญิง: 19 ก.ย. 46)

"...เพราะว่าขาดโปรตีนบางชนิด แม้ถ่ัวจะทดแทนได้ แต่อาจจะไม่เหมือนกัน
ให้พลังงานต่างกัน’’

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)
"คิดว่าคงไม่ไหวม้ัง เพราะว่ามันก็ต้องมีอะไรท่ีเป็นโปรตีนจริงๆ...ถ่ัวคงไม่อ่ิมม้ัง”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)
"นักกีฬาควรกินอาหารหนักๆ...เพราะมันจะทำให้กล้ามเน้ือแข็งแรง"

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
"...เพราะกินเน้ือจะได้มีแรง"

(นักฟุตบอล: 20 ก.ย. 46)
"นักกีฬาควรจะเน้นพวกโปรตีน สร้างกล้ามเนื้อเยอะๆ เพราะเสียเหงื่อเยอะ’,

(นักวอลเลย์บอลชาย: 18 ก.ย. 46)
"นักกีฬาต้องฬพลังงาน...ชิอมแซมส่วนท่ีสีกหรอ ถ้ากินผักอย่างเดียวจะได้ไม่เต็มที่’’

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
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“ ... ทานเนื้อ...เพื่อเพิ่มรสชาติในการทาน’’

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
“ความเคย?นของแต่ละคนมันไม่เหมือนก้น เพราะว่าบางทีเราก้นเข้าไปแล้ว 
บางทีมันเหมือนไม่หนักท้อง ความรู้สีกมันจะเปลี่ยนไป...ความรู้สืกมันไม่ดี'’

(นักฟุตบอล: 28 ก.ย. 46)
"...ถ้าเกิดถ่ัวให้โปรตีนกับเน้ือลัตวไห้โปรตีน แต่ว่ามันคนละต้วกัน เราจะเได้ไงว่า 
โปรตีนแต่ละอย่างให้ประโยชน์อะไรบ้าง ถ้าเกิดเราทานชํ้าๆ กันอย่างเดียว 
เราก็อาจจะไม่ได้ประโยชน์ครบ’,

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 12 ก.ย. 46)

นอกจากนื้มืนักกีฬาให้ความคิดเฟ้นและความเข้อว่าการรับประทานอาหารมังสวิ!ติของ 
นักกีฬาเหมาะสม โดยมีเหตุผลคือ การรับประทานอาหารมังสวิรัติข้ึนอยู่กับชนิดกีฬา โดยเหมาะสมกับ 
กีฬาท่ีต้องควบคุมน้ําหนัก แต่ไม่เหมาะสมในกีฬาท่ีต้องใข้พลังงานสูง ดังข้อมูลต่อไปน้ื

“แล้วแต่ชนิดกีฬา...มันคงเหมาะสมกับกีฬาบางประเภทท่ีต้องควบคุมน้ําหนัก 
หรือจะลดน้ําหนัก แต่กีฬาบางประ๓ ทต้องใข้พลังงานสูงก็ไม่ควรกิน’’

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

สำหรับนักกีฬาหญิงมืความคิดเฟ้นและความเข้อและพฤติกรรมการบริโภคอาหารในร!วงท่ีมี 
ประจำเดือน ว่า ข้อห้ามในเร่ืองการบริโภคอาหารในข้วงที่มืประจำเดือน คือ ห้ามกินนํ้ามะพร้าว น้ํา 
เย็น และน้ําแข็ง สํวนพฤติกรรมการบริโภคอาหารในๆ!วงท่ีมืประจำเดือน คือ อยากรับประทานอาหาร 
เปร้ียวๆ จัดๆ และมีการกินจุบจิบตอนกลางคืน เป็นพวกขนมกรุบกรอบ ขนมปัง ข็อคโกแลต ดังข้อมูล 
ต่อไปน้ี

"ไม่ได้อดอะไร...ก็ไม่กินน้ํามะพร้าว น้ําแข็ง
(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26 ก.ย. 46)
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" . . .ก พ็ยายามไม่?ไนน้ําท่ีมันเย็น ตอนร!วงที่มีประจำเดือนเท่าที่เมา 

ก็มันทำให้ประจำเดือนมาไม่ปกติ...ก็พยายามทานนํ้าปกติ”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 19 ก.ย. 46)

“อาจมีอยากทานอาหารเปรี้ยวๆ เผ็ดๆ รสจัดๆ...เคยมีปวดท้องเวลาซ้อม”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

"กินจุบจิบ...ตอนกลางคืนจะว่างจะหากินสุดฤทธิ้...เป็นพวกขนม...สแน็ค ขนมปัง 

ๆเอคโกแลต ขนมก๊อบแก๊บ"

(นักบาสเกตบอลหญิง: 19 ก.ย. 46)

2.4.4 ความคิดเห็นในเรีอง{โจลัอท่ีมีผลต่อการเลึอกรับประทานอาหารของนักกีฬา
นักก ีฬ าม ีความคืดเห ็นในเร ื่องป ัจจ ัยท ี่ม ีผลต ่อการเล ือกร ับประทานอาหาร  

ว่า ขึ้นอยู่จับปัจจัยต่างๆ ฟน ชนิดกีฬา และลักษณะนิสัยของนักกีฬา และความชอบส่วนบุคคล ดัง 
ข้อบุลต่อไปน้ี

“มันก็ข้ึนอยู่จับชนิดกีฬา ลักษณะนิสัยของนักกีฬาแต่ละคน บางทีเราอยู่ทีมเดียวจัน 
...ยังไม่ค่อยเหมีอนจันเลย ถึงจะเป็นผู้หญิงเหมือนจัน นักกีฬาเหมือนจัน 
ก็ยังบริโภคไม่เหมือนจัน ข้ึนอยู่จับเขาชอบ แล้วก็มีให้เขาทานหรือเปล่าในร!วงน้ัน 
มันบอกไม่ไดัว่าใครต้องการอะไร”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 12 ก.ย. 46) 
"...เหมือนเขามีอะไรมาให้ทาน ก็ทานอย่างน้ัน ไม่เรื่องมาก..."

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46)
"อย่างที่เห็นส่วนใหญ่ทานเยอะ...ทานเข้าไปได้ทุกอย่างไม่เลือกอาหารแปลกๆก็ทาน"

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 26ก.ย. 46)

2.4.5 ความคิดเห็นในเรี'องลักษณะอาหารของนักกีฬา
นักกีฬามีความคิดเห็นในเรื่องลักษณะอาหารของนักกีฬา ว่า อาหารของนักกีฬาควร 

มีคุณค่าอาหารสูง มีประโยชน์มีพลังงานมากๆ ในการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ การรับประทานอาหารท่ีถูก
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หลักโภชนาการ และอาหารครบ 5 หมู่ จะเป็นผลดีต่อการเล่นกีฬา และอาหารท่ัวไปของนักกีฬาควรมี 
ความหลากหลาย หรือมีอาหารทดแทนได้ ดังข้อ35]ลต่อไปน้ี

''ลัากินอาหารท่ีมีประโยชน์ ก็ได้ประโยชน์กับเรานันต้องไข้ร่างกาย 
พลังงานในการเล่นกีฬา...ข้วยข้อมร่างกาย”

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)
11... ถ้ารับประทานให้ถูกหลักโภชนาการ ก็จะเป็นผลดีในการเล่นกีฬา 
...ส่วนมากอาหารที่ถูกหลักก็จะมีราดหน้า มีครบ 5 หยู่”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)
“มีความหลากหลายพอลมควร แต่ว่าอาหารที่ทานก็เป็นตามที่เขาลัดให้...”

(นักบาสเกตบอลชาย: 27 ก.ย. 46)
“...อย่างบางคนไม่ชอบกินก๋วยเตี๋ยว...เราก็เลือกอย่างอึ่นก็ได้ทานขนมปังก็ได้ 
ทานข้าวก็ได้...คือทดแทนกันอยู่ที่ความชอบของเรา...นักยกนํ้าหนักมากินอาหารแบบ 
นักยิมนาสติก ก็คงไม่ได้เหมือนกัน มันคนละประเภทกันอยู่แล้ว”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 12 ก.ย. 46)

2.4.6 ความคิดเห็นและความอใน!,ร่ี‘องสาร‘อาหารพ่ีนักกึฬาควรเน้นเป็นพิเศษ
นักกีฬาส่วนมากมีความคิดเห็นและความเขึ้อเรื่องสารอาหารที่นักกีฬาควรเน้นเป็น 

พิเศษ คือ คาร์โบไฮเดรต รองลงมาคือโปรตีน และมีนักกีฬาบางกลุ่มที่เน้นวิตามินและเกลือแร่จาก 
ผลไม้ นอกจากน้ีนักกีฬาบางกลุ่มเน้นต๋ีมเคร่ืองด่ืม เข้น นํ้าเปล่า และ'น้ําเกลือแร่ ดังข้อมูลต่อไปน้ี

"...ในความคิดของตนเอง คิดว่าเม่ือกินคาร์โบไฮเดรตไปแล้วให้พลังงานสูง 

เราก็ลามารถออกแรงได้มาก ใข้แรงได้มาก แล้วกล้ามเนื้อก็จะมีมากขึ้น 

ตามแรงที่เราออกไป..."

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

"อาหารของนักกีฬา...มีคุณค่าอาหารสูงจะต้องเน้นบางหมู่เยอะเป็นพิเศษ 

...โดยเฉพาะหมู่ 1 เน้นคาร์โบไฮเดรต...เพราะมันนำไปใข้ได้เลย”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46)
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"เขาจัดให้กิน เสีก1ว่าเน้น...พวกคารโบ'ใฮเดรตจะเยอะ”
(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46)

"...นักกีฬาจะมีอาการบาดเจ็บและโปรตีนจะไปๆเอมแซมส่วนท่ีสืกหรอ"
(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

"เขาจัดให้กิน รู้สืกว่าเน้นไปท่ีโปรตีนมาก..."
(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46)

“นักกีฬาควรทานอาหารที่มีประโยชน์เสริมสร้างกล้ามเนื้อทานโปรตีน...”
(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

"ต้องบริโภค พวกให้พลังงานมากๆ ฟน กล้วยหอม มันพลังงานเยอะ"
(นัก^ตบอล: 18 ก.ย. 46)

"...ผลไม้ก็จำเป็นสำหรับนักกีฬา เพราะระบบขับถ่ายของนักกีฬาก็สำคัญ 
บางทีมันสามารถทำให้เราผ่อนคลายได้บ้าง”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46) 
"แล้วเขาก็ให้กินผลไม้ด้วย ก็ดี...กล้วยหอมกินทีก็อิ่มเลย”

(นักวอลเลย์บอลหญิง: 17 ก.ย. 46)
"ทานผลไม้ พวกวิตามิน พวกกล้วย..."

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)
"...แต่อาจมีพวกเกลือแร่หรือน้ํา เพ่ิมเป็นพิเศษ”

(นักบาสเกตบอลชาย: 27 ก.ย. 46)

2.4.7 ความคดเห็นในเรืองปริมาณและคุณค่าของอาหารท่ีร้บประทานของนักกีฬา
นักกีฬามีความคิดเห็นในเร่ืองปริมาณและคุณค่าของอาหารท่ีรับประทานของ 

นักกีฬา ว่า ปริมาณและคุณค่าของอาหารนักกีฬาสูงกว่าคนปกติ และปริมาณและคุณค่าของอาหาร 
ไม่แตกต่างจากคนปกติ คังฃ้อผูลต่อไปน้ื

"ส่วนมากจะทาน 1 จานแล้วไม่อิ่ม..."
(นักบาสเกตบอลชาย: 27 ก.ย. 46)
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'‘อาหารสำหรับคนท่ัวไปกับนักกีฬาเน่ีย ปริมาณแล้วก็คุณค่าต่างๆ ก็กินเหมือนกัน 
ไม่แตกต่างกัน,'

(นักบาสเกตบอลหญิง: 26 ก.ย. 46)

2.4.8 ความคิดเห็นในเรืองเวลาในการริบประทานอาหารก่อนการแข่งขันกีฬาหรือ 
รืเกขัอมกีฬา

นักกีฬามีความคิดเห็นในเร่ืองเวลาในการรับประทานอาหารก่อนการแข่งขันกีฬาหรือ 
แกซ้อมกีฬา ว่า ควรรับประทานก่อนการแข่งขันกีฬาหรือแกซ้อมกีฬา 2-3 ช่ัวโมง เพราะอาหารจะย่อย 
ไม่'กัน ด้งซ้อ1ลต่อ'ไปน้ี

"ม้นมีประโยชน์ถ้าทานให้เป็นเวลา...ก่อนซ้อมหรือก่อนแข่งควรทานก่อนสัก 2 ชม. ...”
(นักฟุตบอล: 20 ก.ย. 46)

"ก็ตามท่ีเรืยนมา ควรบริโภคอาหารท่ีย่อยง่าย ก่อนแข่ง 2-3 ชม. แต่บางทีนักกีฬาของเรา 
คร่ึงชม. 1 ซม. ก่อนแข่ง ยังกินข้าวอยู่เลย มันก็ไม่ค่อยดี...บางทีก็กินอาหารหนักไป 
แล้วย่อยไม่กัน’'

(นักฟุตบอล: 28 ก.ย. 46)

2.4.9 ความคิดเห็นและความเรือเรืองข้อห้ามในเรืองการบริโภคอาหารของนักกีฬา
นักกีฬามีความคิดเห็นและความเช่ือเรื่องข้อห้ามในเร่ืองการบริโภคอาหารของนักกีฬา 

ว่า นักกีฬาไม่ควรด่ืมเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์นักกีฬาห้ามอดอาหารในข่วงแข่งขัน และนักกีฬาควรงด 
รับประทานอาหารก่อนการแข่งขันกีฬาหรือแกซ้อมกีฬาเพราะอาจเป็นโรคน่ิวได้ ด้งข้อ35เลต,อไปน้ี

‘'...ไม่ทานพวกแอลกอฮอล์”
(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

“ก็ส่วนมาก เขาจะพูดกันเร่ืองการลดอาหาร คือ แบบบางคนท่ีเขาจะ Diet 
ก็คึอเพื่อนเขาจะบอกอย่าเพ่ิง Diet ตอนข่วงแข่ง ต้องทานอาหารให้ครบ 5 หพู่”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46)
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"คิดว่าการบริโภคมีผลต่อการแข่งขัน เพราะว่าอาหารท่ีเรากินไป จะบำรุงร่างกาย 

ข่วยทำให้ร่างกายของเราแข็งแรง มีประสิทธิภาพในการเล่นกีฬา ท้าเรา'ไม่กินเลย 

หรือกินน้อย ก็จะไม่มีแรงเล่นขาดสารอาหาร...”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)

“ ...ก่อนลงแข่งหรือว่าตอน'รกซ้อม ไม่ควรทานอาหารไปปีกซ้อมหรือแข่ง 

เพราะจะทำให้อาหารตกไปเป็นโรคนิ่วได้...’,

(นักฟุตบอล: 18 ก.ย. 46)

ตอนท่ี 3 ความตองการด้านโภชนาการของ'นกกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
จากการคิกษาได้เกิดขัอค้นพบในเรื่องความต้องการด้านโภชนาการของนักกีฬาจุฬาลงกรณ ์

มหาวิทยาลัย ดังน้ี
1. นักกีฬามีความต้องการบุคลากรด้านโภชนาการมาดูแลเรื่องอาหารของนักกีฬา (N = 9) 

โดยมีเหตุผลท่ีว่า เพ่ีอแนะนำชนิดและปริมาณอาหารท่ีนักกีฬาควรรับประทาน คำนวณพลังงานท่ีได้ 
จากอาหารหรือการใซ้ในกิจกรรมในเร่ืองการปีกซ้อมหรือแข่งขันกีฬา นักโภชนาการต้องมาวางแผน
เก่ียวกับอาหารของนักกีฬาในข่วงการปีกซ้อมหรือแข่งขันกีฬาควรมีนักโภชนาการเข้ามาลังอาหาร 
อย่างจริงจ้ง เพราะจะได้เสริมสร้างสมรรถภาพของนักกีฬาแล้วก็สร้างกล้ามเน้ือให้ถูกต้องมากข้ึน และ 
ทำให้ทราบภาวะทุวโภชนาการของนักกีฬา โดยหาจุดบกพร่องเร่ืองสารอาหารท่ีขาดหรือสารอาหารท่ี 
ควรเสริมให้กับนักกีฬา ดังข้อยูลต่อไปน้ี

“อยากให้มีนักโภชนาการในทีมนักกีฬา เพราะเขาจะได้แนะนำให้ทานอาหารอย่างไร
เท่าไหร่ จะ'ได้! มีพลังงานในการซ้อมหรือแข่ง”

(นักบาสเกตบอลชาย: 25 ก.ย. 46)
“ควรจะมีนักโภชนาการ เข้ามาลังอาหารอย่างจริงลัง เพราะจะได้เสริมสร้างสมรรถภาพ
ของนักกีฬาแล้วก็สร้างกล้ามเน้ือให้ถูกต้องมากขึ้น เพราะว่าล่วนใหญ่...ลัดตามที่อยากกิน
มากกว่า มีใข่ลัดตามหลักโภชนาการ...”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 13 ก.ย. 46)
“...ท้าเอาตามหลักโภชนาการแล้ว คิดว่าไม่ดีเลย ไม่มีหลักท่ีดีเลยท่ีน่ี...ก่อนแข่ง



92

หลังแข่ง สมควรท่ีจะให้เราทานอะไรท่ีเราข้อมหนักขนาดน้ี เพ่ิมคารโบ'ใฮเดรตดี'ไหม 
ควรให้ทานน้ําอะไร ก็ไม่มีใครบอก"

(นักวอลเลย์บอลชาย: 17 ก.ย. 46)
‘'...นักกีฬาส่วนใหญ่จะกินตามใจ...อยากกินอะไรก็กิน...กินบ่อย กินเยอะ กินดะทุกอย่าง 
...ไม่ไห้จัดว่าวันน้ีเสียพลังงานเท่าไหร่ ต้องกินคาเโบไฮเดรตเท่าไหร่ไม่ไห้จัด 
ถ้าแบบว่ามีจัดจริงๆ ก็จะดีก้บนักกีฬามากๆ...มันขาดบุคคล...แต่ถ้ามีคนมาจัดตามตาราง 
...ก ็จะมีแรง Take (กระโดด)ไห้ถึงจุดท ี่เขาต้องการเพ่ือความเป็นเลิศของนักกีฬา"

(นักบาสเกตบอลชาย: 19 ก.ย. 46)
“น่าจะมีนักโภชนาการการกีฬา มาจัดอาหารให้เราเลย”

(นักบาสเกตบอลชาย: 12 ก.ย. 46)
‘'...อยากให้มีนักโภชนาการ...ไม่มีแพทย์ประจำทีมห้วย’’

(นักบาสเกตบอลชาย: 13 ก.ย. 46)

2. นักกีฬามีความต้องการความแรองโภชนาการการกีฬา (N = 8) ซ่ึงโค้ชและนักกีฬาควรมี 
การเสริมความ!เรื่องโภชนาการการกีฬา โดยมีเหตุผล คือนักกีฬาและโค้ชขาดความทู้รองโภชนาการ 
การกีฬา และความทู้รื่องโภชนาการสำคัญกับนักกีฬาดังน้ันนักกีฬาและโค้ชจึงควรมีการเสริมความ! 
หรือมีการเรียนการสอนเร่ืองโภชนาการการกีฬา การเลือกรับประทานอาหารให้เหมาะสมกับตนเอง และ 
กีฬาท่ีตนเองเล่นแล้วนำมาสอนลูกทีมหรือแนะนำเพ่ือนนักกีฬาเร่ืองโภชนาการนักกีฬาได้อย่างถูกต้อง 
เหมาะสม และเกิดการพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย ดังข้อผูลต่อไปน้ี

"นักกีฬาควรมีความ!เกี่ยวกับการเลือกร้บประทานอาหารให้เหมาะสมกับตนเอง 
เหมาะสมกับกีฬาท่ีตนเองเล่น เพ่ือพัฒนาเสริมสร้างสะสมให้เพียงพอ”

(นักบาสเกตบอลหญิง: 27 ก.ย. 46) 
“ก็ไม่มีความ!เก่ียวกับอาหารท่ีบริโภค ทำให้ให้ประโยชน์ไม่เต็มท่ี 
ในการออกกำลังกาย เพราะอาหารก็มีประโยชน์เคยดูวิดีโอที่อาจารย์เขาเอามาให้ดู 
สโมสรใหญ่ๆ เขาก็จะมีนักโภชนาการ คอยจัดให้นักกีฬา เพราะนักกีฬาจะได้แข็งแรง...’'

(นักบาสเกตบอลหญิง: 25 ก.ย. 46)
“ที่เรียนมันจะใข้คาร์โบไฮเดรตเยอะ...ก็จะเป็นขนมปังแล้วก็กล้วย ให้กินกล้วยไข่ 
เพราะว่ากล้วยไข่ 1 ลูก จะมีพลังงาน 60 กิโลแคลอรื่ แต่ถ้าเป็นกล้วยหอมคร่ึงผลไห้
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60 กิโลแคลอรี่ก็จะกินกล้วยไข่...ชอบเรียนโภชนาการ...มันจะเอามาใช้กับตัวเราเยอะ 

เราเรนนักกีฬา...โภชนาการกีฬานี่สำคัญมากเลยกับนักกีฬา..."

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

“โค้ชจะบอกกินโปรตีนเยอะๆข่วงซ้อม...แล้วเขาก็เอกล้วยหอมให้กิน ก็ไม่!ซวยอะไร 

. . .ก ็กินข่วงดึกหลังซ้อม”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 18 ก.ย. 46)

“ . . .ม นี้องเรียนวิทย์สุขภาพ...ลังอาหารร้าน 5 ก็ลัง กินอะไรก็ลัง จัดโปรแกรมนักกีฬา 

ว่าคุณต้องกินเท่านี้ต่อมื้อ...”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 19 ก.ย. 46)

“ ...ก ็มีเพี่อนวิทย?เฬาคอยบอก...ส่วน'ไหญ่เราอยาก!มากกว่าเราก็1ไปถามเขา 

...แล้วก็ได้จากอ่านเพิ่มพวกโบรชัวร์ที่ได้มาโดยบังเอิญ...โค้ชจะไม่พูดถึงเรื่องอาหาร 

...จะพูดถึงรื่องการดูแลตนเองไม่ให้บาดเจ็บ มากกว่า”

(นักวอลเลย์บอลชาย: 13 ก.ย. 46)
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