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บทคัดย่อ 

การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาการบริโภคอาหารของผู้ที่ออกก าลังกายในฟิตเนส อ าเภอเมือง จังหวัด
นครราชสีมา ท าการเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นผู้ออกก าลังกาย
ในฟิตเนส จ านวน 200 คน การเก็บข้อมูลโดยการตอบแบบสอบถาม วิเคราะข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา 
(Descriptive Analysis) ใช้ค านวณหาค่าสถิติ พ้ืนฐาน ได้แก่ การแจกแจงความถี่ ( Frequency) ค่าร้อยละ 

(Percentage) ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดยน าเสนอในรูปตารางประกอบการแปล
ความหมายเชิงบรรยาย เพ่ืออธิบายข้อมูลในด้านต่าง ๆ 

ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความรู้เกี่ยวกับโภชนาการอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นคะแนนเฉลี่ย
รวม 15.68 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.41 ด้านการปฏิบัติ ก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย พบว่า                        
กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติโดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.08 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 
0.57 เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติระหว่างการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี ( 𝑥̅= 1.35,                        
S.D. = 0.57) คือข้อค าถามท่ีว่าท่านดื่มน้ าระหว่างออกก าลังกายทุก ๆ 15 - 20 นาที สรุปผลการวิจัย พบว่า ระดับ
ของความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ และการปฏิบัติก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง 
แสดงให้เห็นถึงสิ่งที่ควรสนับสนุนในเรื่องของความรู้และการปฏิบัติที่ถูกต้องเกี่ยวการบริโภคอาหารในการออก
ก าลังกายที่เพ่ิมมากข้ึน 
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Abstract 

The objective of this research was to study the dietary consumption of people exercising 

in the fitness center, Muang District, Nakhon Ratchasima Province. Make a sample selection by a 

specific method of selection (Purposive Sampling). It is used to calculate basic statistical values 

such as frequency distribution, percentage, mean and standard deviation. Presenting in the table 

for the descriptive interpretation. To explain information in different areas. 

The results of the research showed that the subjects had conversation knowledge at the 

overall score of 15.68, standard deviation of 0.41. Less has a level of 1.08 and a standard deviation 

of 0.57. When considering each item, it was found that the sample group performed at a good 

level during exercise (𝑥̅=1.35, S.D. =0.57), which is the question of whether you drink water every 

15-20 minutes during exercise. The results of the research were found that the level of knowledge 

about nutrition and practice before, during and after exercise moderate demonstrates what 

should be contributed to the correct knowledge and practice of increasing dietary exercise. 
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บทน า 
อาหารและโภชนาการถือว่าเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็น และมีความส าคัญต่อการด ารงชีวิตของคนทุกคน ใน

ทุกเพศทุกวัย เพราะร่างกายต้องการสารอาหารนับร้อยชนิดไปใช้ในการสร้างความเจริญเติบโตให้กับร่างกาย และ
ยังเป็นองค์ประกอบส าคัญที่ช่วยในการพัฒนาการอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายชั่วชี วิต อาหารจึงเป็นหัวใจหลักของ
การมีสุขภาพท่ีดีของมนุษย์ทุกคน (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2548) โดยเฉพาะอย่างยิ่งในผู้ที่ออกก าลังกายหรือ
เล่นกีฬาจ าเป็นต้องได้สารอาหารที่มากกว่าคนปกติท่ัวไป  

โภชนาการทางการกีฬามีเป้าหมายที่แตกต่างไปจากโภชนาการในคนปกติทั่วไป เพราะมีวัตถุประสงค์
เพ่ือต้องการเพ่ิมประสิทธิภาพนักกีฬาหรือผู้ที่ออกก าลังกายให้ได้สูงสุดอย่างเหมาะสมและเพียงพอต่อความ
ต้องการของร่างกายที่จ าเป็นต้องฝึกซ้อมกีฬาอย่างหนักต่อเนื่องทุกวันเป็นเวลานาน และต้องถูกน าออกมาใช้อย่าง
เต็มที่ในขณะแข่งขันกีฬา นอกจากนั้นยังมีรายละเอียดและความเกี่ยวข้องกับประเภทของสารพลังงานที่ให้ต้อง
สอดคล้องกับความต้องการ และความเร่งด่วนในการเผาผลาญสารพลังงาน เพ่ือการน าไปใช้ การได้รับการทดแทน
สารน้ ามีความส าคัญต่อการด ารงสมรรถภาพทางกายอย่างยิ่ง โภชนาการการกีฬาสมควรได้รับการประยุกต์ใช้ใน
กระบวนการฟ้ืนฟูร่างกายด้วย กล่าวได้ว่าโภชนาการการกีฬาที่ถูกต้องแม้จะเป็นหนึ่งในปัจจัยที่ท าให้นักกีฬา
ประสบความส าเร็จได้และต้องให้ความส าคัญ (ส านักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร องค์กรมหาชน (สวก.) ร่วมกับ 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562) การฝึกซ้อมเป็นหัวใจส าคัญที่จะท าให้นักกีฬาประสบความส าเร็จ หากสามารถท า
ควบคู่กับอาหารที่เหมาะสม จะยิ่งเสริมประสิทธิภาพทางกายให้เพ่ิมมากยิ่งขึ้น หากนักกีฬาไม่ได้รับสารอาหารที่
เพียงพอก็จะไม่มีความสามารถในการฝึกฝนกีฬา และถ้าไม่ได้รับพลังงานที่ตรงตามความต้องการของกีฬาประเภท
นั้น หรือไม่สมดุล หรือไม่เพียงพอต่อขนาดร่างกาย จะส่งผลเสียอาจท าให้ขาดอาหารทั้งที่ดูสมส่วนหรืออาจท าให้มี
น้ าหนักมากไป (ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2548)  

จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า งานวิจัยส่วนใหญ่จะท าการศึกษาเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารในบุคคลทั่วไป หรือตามช่วงอายุ หรือพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และพฤติกรรมการออกก าลังกาย 
จากที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยได้ตระหนักถึงความส าคัญของโภชนาการการกีฬา จึงสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารของผู้ที่ออกก าลังกาย โดยท าการศึกษากับผู้ที่ออกก าลังในฟิตเนส อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 
เพ่ือน าผลการวิจัยมาเป็นแนวทางในการพัฒนาส่งเสริมสุขภาพของผู้ที่มาออกก าลังกายในด้านโภชาการควบคู่กับ
การออกก าลังกายเพ่ือการมีสุขภาพที่ดี 
 
วัตถุประสงค ์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาการบริโภคอาหารของผู้ที่ออกก าลังกายในฟิตเนส อ าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 
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วรรณกรรมท่ีเกี่ยวข ้อง 
โภชนาการทางการกีฬามีเป้าหมายที่แตกต่างไปจากโภชนาการในคนปกติทั่วไป เพราะมีวัตถุประสงค์

เ พ่ือต้องการเพ่ิมประสิทธิภาพนักกีฬาหรือผู้ที่ออกก าลังกายให้ได้สูงสุดอย่างเหมาะสมและเพียงพอต่อ                             
ความต้องการของร่างกายที่จ าเป็นต้องฝึกซ้อมกีฬาอย่างหนักต่อเนื่องทุกวันเป็นเวลานาน และต้องถูกน าออกมาใช้
อย่างเต็มที่ในขณะแข่งขันกีฬา นอกจากนั้นยังมีรายละเอียดและความเกี่ยวข้องกับประเภทของสารพลังงานที่ให้
ต้องสอดคล้องกับความต้องการ และความเร่งด่วนในการเผาผลาญสารพลังงาน เพ่ือการน าไปใช้ การได้รับการ
ทดแทนสารน้ ามีความส าคัญต่อการด ารงสมรรถภาพทางกายอย่างยิ่ง โภชนาการการกีฬาสมควรได้รับการ
ประยุกต์ใช้ในกระบวนการฟ้ืนฟูร่างกายด้วย กล่าวได้ว่าโภชนาการการกีฬาที่ถูกต้องแม้จะเป็นหนึ่งในปัจจัยที่ท าให้
นักกีฬาประสบความส าเร็จได้และต้องให้ความส าคัญ (ส านักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร องค์กรมหาชน (สวก.) 
ร่วมกับ มหาวิทยาลัยมหิดล, 2562) 

การรับประทานอาหารก่อน ระหว่างและหลังการออกก าลังกาย 
ข้อแนะน าการรับประทานอาหารก่อนออกก าลังกาย 
1. รับประทานอาหารที่มีไขมันต่ า คาร์โบไฮเดรตสูง ในแต่ละมื้อจะช่วยรักษา ไกลโคเจน ที่สะสมใน

กลา้มเนื้อและตับ ในระดับท่ีเหมาะสม 
2. หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมัน และโปรตีนสูงก่อนออกก าลังกายหรือแข่งขัน 
3. ถ้าออกก าลังกายน้อยกว่า 1 ชั่วโมง ควรรับประทานคาร์โบไฮเดรตที่ได้มาจากพวกแป้ง ขนมปัง และ

กลว้ย ไมค่วรรับประทานอาหารที่ไม่คุน้เคยหรืออาหารที่ท าให้ท้องปั่นปว่น 
4. ถ้าออกก าลังกายนานกว่า 1 ชั่วโมง ควรรับประทานกล้วย ข้าวโอ๊ต และแอปเปิ้ล เพราะจะมีไกลซีมิค-

อินเด็กซต์่ า และจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพขณะออกก าลังกายท่ียาวนาน 
5. ก่อนออกก าลังกาย (15-20 นาที) ควรรับประทานน้ าตาลเชิงเดี่ยว (โซดา ขนมหวาน และเครื่องดื่ม

นักกีฬา) หรืออาหารที่มีไกลซีมิคอินเด็กซ์สูง แต่ควรทดลองดูก่อน เพราะบางคนอาจไม่เกิดผลดีต่อร่างกาย เพราะ
ท าให้น้ าตาลในเลือดต่ าหมดแรงได้ แตบ่างคนอาจเกิดผลดีท าให้เพ่ิมประสิทธิภาพของการออกก าลังกายไดเ้ช่นกัน 

ข้อแนะน าการรับประทานอาหารและน้ าระหว่างการออกก าลังกาย 
การออกก าลังกายที่นานกว่า 30 นาที ร่างกายสามารถใช้อาหารที่เรารับประทานเข้าไปมาใช้งานได้อย่าง

เพียงพอ โดยไม่ต้องรับประทานอาหารขณะออกก าลังกาย ถ้าออกก าลังกายที่นานกว่า 60 นาที ต้องรักษาความ
สมดุลของน้ าและคาร์โบไฮเดรตให้เหมาะสม โดยการดื่มน้ าให้พอเหมาะกับน้ าที่ เสียไป และรับประทาน
คารโ์บไฮเดรตเพื่อการคงสภาพในการใช้พลังงานและระดับน้ าตาลในเลือด  
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ในการออกก าลังกายต้องการพลังงาน 100 - 300 แคลอรีของคาร์โบไฮเดรต หรือ 0.5 กรัมต่อน้ าหนักตัว 
(ปอนด์) เช่น น้ าหนักตัว 155 ปอนด ์จะตอ้งการคาร์โบไฮเดรต เท่ากับ 155 x 0.5 = 77.5 กรัม ของคาร์โบไฮเดรต 
ในทุก ๆ ชั่วโมงของการออกก าลังกาย  

ขณะออกก าลังกายหรือฝึกซ่อมกีฬาควรดื่มน้ า 3 - 4 ออนซ์ ทุก 10 - 15 นาที ถา้ออกก าลังกายหนักมาก
ขึ้น ควรดื่มน้ า 8 ออนซ์ ทุก 15 - 20 นาที เครื่องดื่มส าหรับนักกีฬาควรเป็นของเหลวที่มีน้ าและเกลือแร่                          
เป็นส่วนประกอบ แต่อาจจะไม่มีความจ าเป็นถ้าการออกก าลังกายไม่หนักหรือนานเกินไป ขณะออกก าลังกายที่
ความหนัก 75 เปอรเ์ซ็นต์พลังงานจะถูกผลิตโดยกล้ามเนื้อและจะท าให้เกิดความร้อนในร่างกายมากกว่า 40 องศา
เซลเซียส เหงื่อจะถูกขับออกมาเพ่ือป้องกันความร้อนสูงของร่างกาย ในสภาพอากาศร้อนหรือเย็น การเสียเหงื่อ                   
1 ลิตร จะใช้พลังงาน 600 แคลอรี ในแต่ละวันเราจะเสียเหงื่อ 2 - 6 ลิตร ซึ่งขึ้นอยู่กับความหนักและความนาน
ของการออกก าลังกาย การเสียน้ าในร่างกาย 2 เปอร์เซ็นต์ จะท าให้เกิดการขาดน้ าและสมรรถภาพทางกายจะ
ลดลง 20 เปอร์เซ็นต์ และเพ่ิมอัตราเสี่ยงต่อการเกิดเป็นลมร้อน (Heat Stroke) ดังนั้น นักกีฬาจึงควรดื่มน้ าก่อน
ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาดื่มน้ าเป็นระยะ ๆ ในขณะออกก าลังกายหรือเล่นกีฬา หรือเมื่อรู้สึกกระหายน้ า และ                   
ดื่มน้ าหลังเสร็จจากการออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาเพ่ือร่างกายฟ้ืนตัวเร็วขึ้น 

ข้อแนะน าการรับประทานอาหารหลังการออกก าลังกาย 
ในการออกก าลังกายที่หนัก และบ่อยครั้งควรค านึงถึงการชดเชยน้ าทันทีหลังการออกก าลังกาย ที่ท าให้

เกิดการสูญเสียน้ าและเกลือแร่ อาจจะเป็นน้ าเปล่า น้ าผลไม้หรืออาหารที่มีน้ ามาก ๆ ส่วนการรับประทาน
คาร์โบไฮเดรตควรเริ่มภายใน 15 นาที หลังการออกก าลังกายเสร็จสิ้นลง ถ้านานกว่านั้นไกลโคเจนที่สะสม                      
อาจจะไม่คืนกลับมาอย่างรวดเร็วได้ และร่างกายต้องการคาร์โบไฮเดรต 300 แคลอรี่ ภายใน 2 ชั่วโมง หลังการ
ออกก าลังกาย อาหารที่มีคาร์โบไฮเดรตสูงและเครื่องดื่มต่าง ๆ จะเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับการฟ้ืนตัวของร่างกายจาก
การออกก าลังกาย เราสามารถรับประทานโปรตีนร่วมกับคาร์โบไฮเดรตเป็นอาหารส าหรับการฟ้ืนตัวหลังการออก
ก าลังกายได้ เพราะโปรตีนจะคล้ายกับคาร์โบไฮเดรต ที่ช่วยในการกระตุ้นการสร้างอินซูลินช่วยเพ่ิมน้ าตาลในเลือด 
เขา้ไปในกล้ามเนื้อเป็นการเสริมสร้างไกลโคเจนสะสม เนื้อและนมไขมันต่ าเป็นอาหารที่ดีแต่ไม่ควรรับประทานมาก
เกินไป นอกจากนั้นโปรตีนยังช่วยซ่อมแซมและสร้างการเจริญเติบโตของเซลล์ต่าง ๆ ได้อีกด้วยจึงควรรับประทาน
โปรตีนร้อยละ 15 ของอาหารในแต่ละวัน 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 

ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ ผู้ที่ออกก าลังกายในฟิตเนส อ าเภอเมือง จ านวน 420 คน  
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การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ผู้วิจัยท าการเลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นผู้ออกก าลัง

กายในฟิตเนส โดยการก าหนดขนาดของกลุ่มตัวอย่างที่ทราบจ านวนประชากรที่ชัดเจน ค านวณได้ตามสูตร 
(Yamane, 1973, 1088) ก าหนดให้มีความคลาดเคลื่อน 5% ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 204 คน 

เนื่องด้วยสถานการณ์การระบาดของโรคโควิด - 19 ท าให้ฟิตเนสมีการเปลี่ยนแปลงเวลาในการเปิดให้ใช้
บริการ และจ ากัดจ านวนผู้ใช้บริการตามมาตรการของรัฐ และมีจึงส่งผลท าให้การเก็บข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง                       
ไม่สามารถเก็บได้ครบตามจ านวณที่ก าหนด จึงเปลี่ยนวิธีการเก็บข้อมูลเป็นการก าหนดระยะเวลาในการเก็บข้อมูล 
2 สัปดาห์ ตั้งแต่วันที่ 20 เดือนกุมภาพันธ์ ถึง วันที่ 6 เดือนมีนาคม พ.ศ.2564 ได้กลุ่มตัวอย่างในการตอบ
แบบสอบถามทั้งสิ้น 200 คน 

ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. น าแบบสอบถามไปท าการสอบถามกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 200 คน ที่ฟิตเนส อ าเภอเมือง จังหวัด

นครราชสีมา โดยเก็บรวบรวมข้อมูลตั้งแต่เดือนกุมภาพันธ์ พ.ศ 2564 ถึง เดือนมีนาคม พ.ศ 2564 
2. น าแบบสอบถามที่ได้ท าการสอบถามเรียบร้อยแล้วมาตรวจหาความสมบูรณ์ของแบบสอบถามแต่ละ

ฉบับและด าเนินการขั้นต่อไป 
3. ท าการบันทึกรหัสค าตอบในแบบสอบถามเพ่ือประมวลผล โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางคอมพิวเตอร์ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
ผู้วิจัยใช้แบบสอบถามเป็นเครื่องมือในการวิจัย โดยให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามเอง โดยชุด

แบบสอบถามแบ่งเนื้อหาออกเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
ตอนที่ 1 ค าถามเก่ียวกับข้อมูลส่วนบุคคล เป็นค าถามแบบเลือกตอบ 
ตอนที่ 2 ค าถามเก่ียวกับความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ เป็นค าถามแบบเลือกตอบแบบ ถูก/ผิด 
ตอนที่ 3 ค าถามเกี่ยวกับการปฏิบัติ ก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย เป็นค าถามแบบ

เลือกตอบ ลักษณะของแบบสอบถามเป็นมาตราส่วนประมาณค่ามี 3 ระดับ 

วิธีการสร้างเครื่องมือ 
ผู้วิจัยสร้างเครื่องมือเพ่ือการวิจัยครั้งนี้ โดยด าเนินการตามขั้นตอนดังต่อไปนี้ 
1. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของผู้ที่ออกก าลังกาย เอกสาร วารสาร                        

สิ่งตีพิมพ์ และงานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้อง และศึกษาวิธีการสร้างแบบสอบถามภายใต้ ขอบข่ายของการวิจัย 
2. น าแบบสอบถามเสนอผู้เชี่ยวชาญ 3 ท่าน เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรง ได้ค่าความเท่ียงตรง 

เท่ากับ 0.97  
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3. น าแบบสอบถามที่ปรับปรุงแก้ไขแล้วตรวจสอบความถูกต้องอีกครั้ง และแบบสอบถามที่แก้ไข
ปรับปรุงแล้ว ไปทดลองใช้ (Try Out) จ านวน 30 ชุด 

4. น าแบบสอบถามที่ผ่านการตรวจสอบคุณภาพแล้ว มาตรวจสอบปรับปรุงอีกครั้ง หนึ่งแล้วน า
แบบสอบถามที่สมบูรณ์ ไปใช้ในการเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัยต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล และสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิเคราะข้อมูลด้วยสถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Analysis) ใช้ค านวณหาค่าสถิติพ้ืนฐาน ได้แก่ 

การแจกแจงความถี่ (Frequency) ค่าร้อยละ (Percentage) ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) โดย
น าเสนอในรูปตารางประกอบการแปลความหมายเชิงบรรยาย เพ่ืออธิบายข้อมูลในด้านต่าง ๆ 

 
ผลการวิจัย 

1. ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 
102 คน คิดเป็นร้อยละ 51 และเพศชาย จ านวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 49 ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 20 – 29 ปี 
จ านวน 81 คน คิดเป็นร้อยละ 40.5 มีระดับการศึกษาสูงสุดระดับปริญญาตรี จ านวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 43              
มีอาชีพเป็นนักเรียน/นักศึกษา จ านวน 104 คน คิดเป็นร้อยละ 52 มีรายได้ต่อเดือนต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน 
จ านวน 121 คน คิดเป็นร้อยละ 60.5 และมีความบ่อยในการออกก าลังกายมากกว่า 4 วัน/สัปดาห์ จ านวน 59 คน 
คิดเป็นร้อยละ 29.5 

 

2. ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ 
 

ตารางที่ 1 ระดับความรู้เกี่ยวกับโภชนาการของกลุ่มตัวอย่าง จ านวน ร้อยละ ค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (S.D.) 

ระดับความรู้ จ านวน ร้อยละ (𝑥̅) S.D. 

ระดับต่ า (ต่ ากว่า 12 คะแนน) 9 4.50 10.44 0.73 

ระดับปานกลาง (12 – 16 คะแนน) 120 60.00 14.60 0.96 

ระดับดี (17 คะแนนขึ้นไป) 71 35.50 17.97 0.97 

ผลรวมอยู่ในระดับปานกลาง 200 100.00 15.68 0.41 
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จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับปานกลาง จ านวน 
120 คน คิดเป็นร้อยละ 60.00 มีคะแนนเฉลี่ย 14.60 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.96 รองลงมามีความรู้อยู่ใน
ระดับดี จ านวน 71 คน คิดเป็นร้อยละ 35.50 มีคะแนนเฉลี่ย 17.97 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.97 และ                     
มีความรู้อยู่ในระดับต่ า จ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 4.50 มีคะแนนเฉลี่ย 10.44 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.73 โดยรวมกลุ่มตัวอย่างมีความรู้เกี่ยวกับโภชนการอยู่ในระดับปานกลาง คิดเป็นคะแนนเฉลี่ยรวม 15.68                   
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.41 

 
3. การปฏิบัติ ก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย 

 

ตารางที่ 2 ระดับการปฏิบัติ ก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกายของกลุ่มตัวอย่าง ค่าเฉลี่ย (𝑥̅)                            
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และระดับการปฏิบัติ 

ข้อ ข้อค าถามที่ (𝑥̅) S.D. ระดับ 

ก่อนออกก าลังกาย 

1. ท่านรับประทานอาหารก่อนมาออกก าลังกายอย่างน้อย 2-3 
ชั่วโมง 

1.28 0.55 ปานกลาง 

2. ท่านรับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าวขาว ขนมปัง
ขาว น้ าตาล หรือ ผลิตภัณฑ์ต่าง ๆ ที่ผ่านการแปรรูป ก่อนมา
ออกก าลังกาย 

1.14 0.55 ปานกลาง 

3. ท่านทานอาหารที่มีโปรตีนสูง เช่น อกไก่ และเนื้อปลาปรุงสุก
ก่อนมาออกก าลังกาย 

0.88 0.51 ปานกลาง 

4. ท่านดื่มน้ าและทานอาหารที่มีน้ าตาล เช่น น้ าหวาน ผลไม้รส
หวานก่อนการออกก าลังกาย 15-20 นาท ี

1.12 0.52 ปานกลาง 

5. ท่านดื่มน้ าอัดลมก่อนมาออกก าลังกาย 1.05 0.62 ปานกลาง 

ระหว่างออกก าลังกาย 

6. ท่านดื่มน้ าระหว่างออกก าลังกายทุก ๆ 15-20 นาท ี 1.35 0.57 ดี 
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ข้อ ข้อค าถามที่ (𝑥̅) S.D. ระดับ 

7. ท่านดื่มน้ าระหว่างออกก าลังกายเวลาที่เหนื่อยจัดจนรู้สึกอ่ิม 
หรือมากกว่าสองแก้ว 

1.02 0.58 ปานกลาง 

8. ท่านรับประทานกล้วยระหว่างพักออกก าลังกาย 0.92 0.63 ปานกลาง 

9. ท่านดื่มเกลือแร่ระหว่างพักออกก าลังกาย 1.01 0.54 ปานกลาง 

10. ท่านดื่มน้ าหวานขณะออกก าลังกาย 0.97 0.56 ปานกลาง 

หลังออกก าลังกาย 

11. ท่านรับประทานอาหารที่มีโปรตีน เช่น เนื้อ นม ไข่หลังออก
ก าลังกาย 30-50 นาท ี

1.20 0.55 ปานกลาง 

12. ท่านดื่มเกลือแร่ เช่น สปอนเซอร์ หลังออกก าลังกาย 1.01 0.55 ปานกลาง 

13. ท่านรับประทานอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต เช่น ข้าวกล้อง ข้าว
ซ้อมมือ ขนมปังธัญพืช เมล็ดพืช ธัญพืชเผือก มัน หลังออก
ก าลังกาย 

1.15 0.52 ปานกลาง 

14. ท่านรับประทานอาหารประเภทไขมัน เช่น ช็อคโกแลต ชีส  
หลังออกก าลังกาย 

1.02 0.52 ปานกลาง 

15. ท่านดื่มน้ าเย็นทันทีหลังออกก าลังกาย 1.16 0.56 ปานกลาง 

รวม 1.08 0.57 ปานกลาง 

 
จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย โดยรวมอยู่ใน

ระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.08 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.57 เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า               

กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติระหว่างการออกก าลังกายอยู่ในระดับดี (𝑥̅ = 1.35, S.D. = 0.57) คือข้อค าถามที่ว่าท่าน
ดื่มน้ าระหว่างออกก าลังกายทุก ๆ 15 - 20 นาท ี
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สรุปผลการวิจัย 
1. ข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ตอบแบบสอบถาม พบว่า ผู้ตอบแบบสอบถามส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง จ านวน 

102 คน คิดเป็นร้อยละ 51 และเพศชาย จ านวน 98 คน คิดเป็นร้อยละ 49 ส่วนใหญ่มีอายุระหว่าง 20 – 29 ปี 
จ านวน 81 คน คิดเป็นร้อยละ 40.5 มีระดับการศึกษาสูงสุดระดับปริญญาตรี จ านวน 86 คน คิดเป็นร้อยละ 43                 
มีอาชีพเป็นนักเรียน/นักศึกษา จ านวน 104 คน คิดเป็นร้อยละ 52 มีรายได้ต่อเดือนต่ ากว่า 10,000 บาท/เดือน 
จ านวน 121 คน คิดเป็นร้อยละ 60.5 และมีความบ่อยในการออกก าลังกายมากกว่า 4 วัน/สัปดาห์ จ านวน 59 คน 
คิดเป็นร้อยละ 29.5 

2. ความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ ส่วนใหญ่อยู่ในระดับ                     
ปานกลาง สอดคล้องกับณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์ (2554) ที่พบว่า พฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา 
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม จ าแนกตามความรู้ ทัศนคติ และการปฏิบัติพบว่า นักกีฬามีความรู้ และทัศนคติในระดับ
ปานกลาง ซึ่งสอดคล้องกับ เลิศศิริ เตโชอภิวัฒนกุล (2550) และ อนุกูล พลสิริ (2551) ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากปัจจัย
ที่เก่ียวข้องกับข้อมูลด้านความรู้ที่เก่ียวกับการบริโภคอาหารของผู้ที่ออกก าลังกายได้รับมาจากพ้ืนฐานความรู้เฉพาะ
ทางที่แตกต่างต่างกันจากอายุและระดับการศึกษา หรืออาจเนื่องจากศาสตร์ทางด้านโภชนาการมีหลายด้านและมี
ความเฉพาะทางที่หลากหลาย จึงท าให้น าข้อมูลความรู้ที่อาจขาดความสมบูรณ์และเน้นเฉพาะวิชาชีพที่เกี่ยวข้อง           
ไม่มากเท่าที่ควรมาประยุกต์ใช้ ในส่วนด้านการปฏิบั ติ ก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย พบว่า                           
กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย โดยรวมอยู่ในระดับปานกลาง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
1.08 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.57 เมื่อพิจารณารายข้อพบว่า กลุ่มตัวอย่างมีการปฏิบัติระหว่างการ

ออกก าลังกายอยู่ในระดับดี (𝑥̅= 1.35, S.D. = 0.57) คือข้อค าถามที่ว่าท่านดื่มน้ าระหว่างออกก าลังกายทุก ๆ                    
15 - 20 นาที สอดคล้องกับส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา (2548)  

ที่กล่าวเกี่ยวกับหลักการทดแทนน้ าเพ่ือรักษาสมดุลการสูญเสียน้ าจากร่างกายที่จ าเป็นต้องได้รับการ
ทดแทนอย่างเร่งด่วนโดยการดื่มน้ าครั้งละ 100 – 200 มิลลิลิตร ทุก ๆ 15 – 20 นาที โดยจิบช้า ๆ ไม่ควรปล่อยให้
ร่างกายขาดน้ ามากหรือกระหายน้ าแล้วจึงดื่ม 
 
ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
จากผลการวิจัย พบว่า ระดับของความรู้เกี่ยวกับโภชนาการ และการปฏิบัติก่อน ระหว่าง และหลังการ

ออกก าลังกาย อยู่ในระดับปานกลาง แสดงให้เห็นถึงสิ่งที่ควรสนับสนุนในเรื่องของความรู้และการปฏิบัติที่ถูกต้อง
เกี่ยวการบริโภคอาหารในการออกก าลังกายที่เพ่ิมมากข้ึน 
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ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
1. ศึกษาความสมัพันธ์ระหว่างตัวแปรต้นกับการบริโภคอาหารก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย 
2. ศึกษาปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารก่อน ระหว่าง และหลังการออกก าลังกาย  
3. ควรศึกษากับผู้ออกก าลังกายในกลุ่มอ่ืน ๆ เช่น ผู้ที่ออกก าลังกายตามสวนสาธารณะ เป็นต้น 

 
กิตติกรรมประกาศ 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยขอขอบคุณ ผู้เชี่ยวชาญทุกท่าน กลุ่มตัวอย่างทุกท่านที่ให้ข้อมูลในการวิจัย 

และผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องในการวิจัยครั้งนี้ทุกท่าน 

 

เอกสารอ ้างอิง 
ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์. (2554). พฤติกรรมสุขภาพด้านการบริโภคอาหารของนักกีฬามหาวิทยาลัย

มหาสารคาม. วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยมหาสารคาม. 31(3), 254-261. 
เลิศศิริ เตโชอภิวัฒนกุล. (2550). ความรู้ ทัศนคติ และพฤติกรรมการบริโภคอาหารไทยของนักศึกษา

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลในเขตกรุงเทพมหานคร. (วิทยานิพนธ์ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต
, สาขาคหกรรมศาสตร์ศึกษา). มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์. 

ส านักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร องค์กรมหาชน (สวก.) ร่วมกับมหาวิทยาลัยมหิดล. (2562). คู่มือโภชนาการที่
เหมาะสมส าหรับนักกีฬาในประเทศไทย. https://www.arda.or.th/ ebook/file/foodsport.pdf. 

ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา.  (2548). 
โภชนาการการกีฬาทฤษฎีสู่การปฏิบัติ. กรุงเทพฯ: โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและพัสดุภัณฑ์. 

อนุกูล พลสิริ. (2551). ความรู้ทัศนคติและพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักศึกษามหาวิทยาลัยรามค าแหง 
(รายงานการวิจัย). กรุงเทพฯ: ภาควิชาคหกรรมศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามค าแหง.  

 
 
 
 
 
 

 


