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บทที ่1

บทนํ า

1.1  ความเปนมาและความสํ าคัญของปญหา
เปาหมายโดยทั่วไปของการเลนกีฬาก็เพื่อสุขภาพ คือ มีพลานามัยแข็งแรงทั้งทางกายและ

ทางใจ กลาวคือรางกายเจริญเติบโตไดเต็มท่ี และสมบูรณแข็งแรง มีความสุขความราเริงเบิกบานใจ
พรอมกับมีการพัฒนาทางอารมณและสังคม รวมทั้งการปลูกฝงใหมีจริยธรรมคือ รูจักเลนเปนทีม
และเลนตามกติกา รูแพ รูชนะ รูอภัย นักกีฬาที่ดีจึงนาจะมีลักษณะของผูที่ได  “ขัดเกลา”  มาดีแลว

การเตรียมใหพรอมทั้งทางดานรางกายและจิตใจจํ าเปนอยางยิ่งในการแขงขัน ซึง่นอกจาก
ปจจัยดานพันธุกรรม การดูแลสุขภาพทั่วไป เทคนิคในการฝกซอม กลยุทธในการฝกซอมและ
การแขงขัน รวมทั้งจิตวิทยานักกีฬาแลว โภชนาการนับไดวาเปนปจจัยที่สํ าคัญอีกปจจัยหน่ึง
ในการเตรียมความพรอมของนักกีฬา การศึกษาดานโภชนาการนักกีฬาในระยะ 50-60 ปที่ผานมา
พบวาการดูแลโภชนาการที่เหมาะสมในกีฬาทนนาน (Endurance Sport) เชน จักรยานทางไกล ว่ิง
หรือเดินมาราธอน วายน้ํ าระยะไกล รวมทั้งกีฬาเปนทีมที่ใชเวลาเลนนาน เชน ฟุตบอล
การสะสมพลังงานใหเพียงพอชวยใหนักกีฬาสามารถเลนกีฬาไดโดยไมเหนื่อยเร็ว

การรับประทานอาหารที่จะช วยให นักกีฬาได รับพลังงานอยางเพียงพอสํ าหรับ          
ความตองการที่เพิ่มขึ้นเพื่อการเลนกีฬาพรอม ๆ กับเพียงพอที่จะรักษานํ้ าหนักตัวที่เหมาะสม
เอาไวดวย คือ การรับประทานอาหารใหครบท้ัง 5 หมู เพื่อชวยใหรางกายไดรับสารอาหาร คือ 
โปรตีน คารโบไฮเดรต ไขมัน เกลือแร วิตามิน และนํ้ า  อยางเพียงพอดวย ถานักกีฬานํ้ าหนักตัว    
ลดลง แสดงวาอาหารที่กินใหพลังงานนอยไป และถานักกีฬามีนํ ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น แสดงวาอาหาร    
ที่กินใหพลังงานมากไป ในชีวิตประจํ าวันนักกีฬาจึงควรกินอาหารที่จัดใหสมาชิกครอบครัวกนิ  
โดยเพียงแตอาจจะตองปรับปริมาณของอาหารบางอยางเทาน้ัน เพราะนักกีฬาตองใชพลังงาน     
มากกวาคนปกติที่มิไดเลนกีฬา จะเพิ่มมากหรือนอยสุดแลวแตความหนักเบาของกฬีาทีเ่ลน และ
ชวงเวลาที่เลนแตละวัน
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อาหารเปนตัวสรางความเจริญเติบโตและสรางพลังงาน พลังงานของรางกายเกิดจาก
สารอาหารตาง ๆ ที่ไดจากการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู เขาไป ประกอบดวยอาหารประเภท
คารโบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน คารโบไฮเดรตซึ่งมีมากในอาหารประเภทแปง น้ํ าตาล และ    
ขนมหวาน เปนเชื้อเพลิงหรือบอเกิดแหงพลังงานที่รางกายใชไดงายและใชไดดีที่สุด ไขมันเปน   
เชื้อเพลิงที่ถูกเผาผลาญใหพลังงานไดมากที่สุด และเก็บสะสมในรางกายไดมากที่สุด แตเผาผลาญ
ไดยากกวาคารโบไฮเดรต ตองใชออกซิเจนมากกวา และเมื่อเผาผลาญไขมันจะตองเผาผลาญ
คารโบไฮเดรตควบคูไปดวย จึงจะชวยใหไขมันถูกเผาผลาญไดสมบูรณ สรุปไดวาคารโบไฮเดรต 
และไขมันเปนเชื้อเพลิงสํ าคัญที่รางกายใชในการออกก ําลังรวมทั้งเลนกีฬา โดยจะปรับอยางใดมาก
อยางใดนอยโดยอัตโนมัติสุดแตชนิดของกีฬาความหนักเบา และระยะเวลาที่เลน (พีระพงศ  บุญศิริ 
และภมร  เสนาฤทธิ์, 2544)

โปรตีนไดมาจากเน้ือสัตว นม ไข เปนสารอาหารที่จํ าเปนในการสรางและซอมแซม
กลามเน้ือ และเน้ือเย่ือตาง ๆ ทั้งยังจํ าเปนส ําหรับการสรางสารจํ าพวกฮอรโมน เอนไซม ฯลฯ ซึ่ง
เปนสารที่จํ าเปนในการเผาผลาญสารอาหารเชื้อเพลิงเพื่อใหไดมาซึ่งพลังงาน จึงจํ าเปนสํ าหรับ
การออกก ําลังและเลนกีฬา (Clark Nancy, 1990) ถาโปรตีนมากเกนิพอ นอกจากจะเกิดผลเสียตอ
รางกายแลว ยังเกิดผลเสียในดานเศรษฐกิจ กลาวคือ อาหารที่ใหโปรตีนคุณภาพดี อันไดแก
เน้ือสัตวทุกชนิด ไขและนมน้ันเปนอาหารราคาแพง และหายาก ผลิตไดไมใครพอเพียงแก
ความตองการของประชากรโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศผูคนยากจน จึงไมสมควรที่คนทั่วไป
และนักกีฬาจะกินมากจนเกินพอ ยิ่งถาเปนครอบครัวที่มีคาอาหารประจํ าวันคอนขางจํ ากัด
หากนักกีฬากินอาหารมากเกินพอ  อาจทํ าใหสมาชิกอื่น ๆ ในครอบครัวไดรับไมเพียงพอ

นักกีฬาจํ าเปนตองไดรับแรธาตุและวิตามินตาง ๆ ในปริมาณตอวันเชนเดียวกับคนปกติ
ทั่วไป ถานักกีฬารูจักเลือกกินชนิดของผักผลไมที่มีคุณคามาก ๆ เชน เมื่อจะกินผักก็เลือกกินแต    
ผักสีเขียว สีเหลือง และกินผักใบมากกวาหัว รวมทั้งกินผลไมสด นอกจากนั้นนักกีฬากินอาหาร
ประจํ าทองถิ่น คือ ผักพื้นบาน ผลไมตามฤดูกาล ก็มักจะไดรับเกลือแร และวิตามิน พอเพียงดวย  
โดยไมตองกินวิตามินเม็ด  (ชวลิต  รัตนกุล, 2537)

สุขภาพของนักกีฬาเปนปจจัยสํ าคัญยิ่งของความสํ าเร็จ อันจะนํ าไปสูชัยชนะ ถาปจจัย
อ่ืน ๆ ในเร่ืองของความสามารถของนักกีฬาเหมือนกันทุกคน สิ่งที่ทํ าใหแตกตางคือ อาหารของ  
นักกีฬา หรือกลาวอีกนัยหน่ึงวา โภชนาการเปนพื้นฐานแหงชัยชนะ ในปจจุบันนักกีฬาสวนใหญ  
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ยังมีความเชื่อที่ผิดเกี่ยวกับการรับประทานอาหารซึ่งมีอิทธิพลมาจากการสังเกตดวยตนเอง              
ผูฝกสอนบอกการโฆษณา และบทความตาง ๆ ซึ่งมีผลเสียคือ เกิดปญหาดานสุขภาพ เกิด
ความเชื่อมั่นวาเปนอาหารวิเศษ รับประทานแลวจะทํ าใหมีพลัง ทํ าใหลดความเชื่อมั่นในตัวเอง 
และอาหารดังกลาวมักจะมีราคาแพง (โสภาพรรณ  รัตนัย, 2541) นักกีฬาหรือผูที่ตองใชแรงงาน
มากจํ าเปนตองเลือกกินอาหารที่มีคารโบไฮเดรตและไขมันมากกวาคนอ่ืน หากรางกายไดรับ
คารโบไฮเดรตและไขมันไมเพียงพอกับความตองการของรางกาย รางกายก็จะดึงเอาโปรตีนไปใช
เปนพลังงานแทน ซ่ึงถามีการดึงโปรตีนไปใชแทนบอย ๆ อาจท ําใหเกดิการขาดโปรตีนได โดยปกติ
นักกีฬาหรือคนทํ างานหนักจะสูญเสียโปรตีนเทากับคนธรรมดา ดังน้ันจึงตองการโปรตีนเทากับ   
คนธรรมดาแตเรามักไดยินวานักกีฬาตองบ ํารุง ตองกินเน้ือนมไขมาก ๆ น้ัน เปนเพราะสวนมาก   
นักกีฬาไทยเรา เม่ือเทียบกับตางชาติแลวเรายังขาดโปรตีนอยูจึงจํ าเปนตองเพ่ิมใหไดมาตรฐาน คือ
ใหพอกับความตองการของรางกายน่ันเอง   

ความสามารถในการเลนกีฬาเกิดจากปจจัยหลายประการประกอบกัน ที่สํ าคัญที่สุด
ประการหน่ึงก็คือ การไดรับอาหารตาง ๆ ในปริมาณที่เหมาะสม นักกีฬาก็เชนเดียวกับบุคคล
ทั่ว ๆ ไป ควรกินอาหารหลาย ๆ อยาง และอาหารควรจะเหมาะสมในแงโภชนาการ จะมีการ        
ดัดแปลงบางก็เฉพาะเวลาในชวงฝกซอมหรือมีการแขงขันเทาน้ัน การปลอยใหนักกีฬาตัดสินใจ
เลือกอาหารดวยตนเอง อาจจะเปนผลทํ าใหเกิดความเขมแข็งอดทนในการเลนตลอดท้ังเกมหรือเลน
ไดเพียงคร่ึงเกมก็เหน่ือยหมดแรง หรือระหวางความรูสึกเลนไดอยางสบายกับความรูสกึเลนอยาง
ไมสบายและแมกระทั่งอาจทํ าใหแพหรือชนะก็ได (http://www.geocities.com/tricks 4 health,
2545) นอกจากน้ีอาจมีป จจัย อ่ืน ๆ  ที่มีผลตอการเล นที่ ดีหรือไมดีของนักกีฬา  แตการให
ความเอาใจใสในเร่ืองของโภชนาการจะชวยขจัดอุปสรรคความบกพรองที่ไมจํ าเปนบางอยาง    
ออกไป ผูวิจัยจึงสนใจท่ีจะศึกษาการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของของนักกีฬา
ประเภททีมจังหวัดเชียงใหม ทั้งน้ีเพื่อที่จะนํ าไปสูการแนะนํ าที่ดีในดานการบริโภคอาหารหลัก 
5 หมู และท ําใหเกดิการพัฒนาการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู ของนักกีฬาประเภททีมใหถูกตองตาม
หลกัโภชนาการตอไป
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1.2  วัตถุประสงคของการศึกษา
1. เพื่อศึกษาการบริโภคอาหารหลกั 5 หมูของนักกีฬาประเภททีม  จังหวัดเชียงใหม
2. เพื่อศึกษาปจจัยที่เกี่ยวของกับการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู ของนักกีฬาประเภททีม

จังหวัดเชียงใหม

1.3  ขอบเขตการศึกษา
1. ขอบเขตดานประชากร
ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังน้ี เปนนักกีฬาประเภททีมทั้งชายและหญิงที่เขารวม

การแขงขันกีฬาแหงชาติ คร้ังท่ี 33 นครเชียงใหมเกมส จังหวัดเชียงใหม เดือนธันวาคม พ.ศ. 2545
ประกอบดวยนักกีฬาบาสเกตบอล (ชาย 12 คน หญิง 12 คน) ฟุตบอล (18 คน) แฮนดบอล
(ชาย 14 คน หญิง 14 คน) เซปกตะกรอ (ประเภททีมชุด 12 คน) และนักกีฬาวอลเลยบอล
(ชาย 12 คน หญิง 12 คน )

  2. ขอบเขตดานเน้ือหา
การศึกษาคร้ังน้ีมุงศึกษาถึงการบริโภคอาหารหลัก 5 หมู และปจจัยที่เกี่ยวของ

กับการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  ของนักกีฬาประเภททีมจังหวัดเชียงใหม

1.4  นิยามศัพทเฉพาะ
การบริโภค หมายถึง การปฏิบัติเกี่ยวกับการรับประทานอาหารของนักกีฬาประเภททีม

ที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาต ิ คร้ังท่ี 33 นครเชียงใหมเกมส จังหวัดเชียงใหม ไดแก ชนิดของ
อาหารท่ีเลือกรับประทาน  ความถี่ในการรับประทาน  ความเชื่อตอสุขภาพของนักกีฬา

ปจจัย หมายถึง สิ่งที่เกี่ยวของกับนักกีฬา ไดแก ปจจัยดานเศรษฐกิจ คือ ราคาอาหาร    
รายไดของครอบครัว ปจจัยดานสังคม วัฒนธรรม ประเพณี คือ ความเชื่อและคานิยม และปจจัย
ตัวบุคคล  คือ  สุขภาพรางกาย  บุคคลที่ใกลชิด  ส่ือโฆษณา       

นักกีฬา หมายถึง นักกีฬาประเภททีมทั้งชายและหญิงที่เขารวมการแขงขันกีฬาแหงชาติ     
คร้ังที ่ 33 นครเชียงใหมเกมส จังหวัดเชียงใหม เดือนธันวาคม พ.ศ. 2545 ประกอบดวยนักกีฬา
บาสเกตบอล (ชาย 12 คน หญิง 12 คน) ฟุตบอล (18 คน) แฮนดบอล (ชาย 14 คน หญิง 14 คน)   
เซปกตะกรอ  (ประเภททีมชุด  12  คน)  วอลเลยบอล  (ชาย  12  คน  หญิง  12   คน)
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1.5  ประโยชนที่ไดรับจากการศึกษา
1. ทํ าใหทราบถึงการบริโภคอาหารหลัก  5  หมู  ของนักกีฬาประเภททีม
2. ท ําใหทราบถงึปจจัยทีเ่กีย่วของกบัการบริโภคอาหารหลกั 5 หมู ของนักกฬีาประเภททีม
3. เปนแนวทางในการใหค ําแนะนํ าทีถ่กูตองในการบริโภคอาหารหลกั  5  หมู แกนักกีฬา

ประเภททีม
 4. ทํ าใหผูสนใจหรือหนวยงานที่เกี่ยวของนํ าผลการศึกษาที่ไดไปใชเปนแนวทางใน   
การศึกษาวิจัยที่เกี่ยวของ
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