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บทคดัย่อ 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค์ เพ่ือศึกษาการได้รับพลงังานและสารอาหารของนักเรียนในโรงเรียนกีฬา

กรุงเทพมหานคร เป็นการศึกษาเชิงสาํรวจภาคตดัขวาง กลุ่มตวัอยา่งคือ นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย ในโรงเรียน

กีฬากรุงเทพมหานคร จาํนวน 131 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเกบ็ขอ้มูลประกอบดว้ย แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป และแบบ

สัมภาษณ์การบริโภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมงเป็นเวลา 3 วนั วิเคราะห์พลงังานและสารอาหารท่ีไดรั้บดว้ยโปรแกรม

สําเร็จรูป INMUCAL ผลการศึกษา พบว่า นักเรียนกลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง (ร้อยละ 64.9) มีอายุเฉล่ีย 

16.8±1.0 ปี ไดรั้บพลงังานเฉล่ีย 1,220.5±425.8 กิโลแคลอรี สัดส่วนการกระจายพลงังานจากคาร์โบไฮเดรต โปรตีน และ

ไขมนั เท่ากบั 58.5:14.7:26.8 ของพลงังานทั้งหมด สําหรับสารอาหารอ่ืนๆ พบวา่ สารอาหารท่ีนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง

ไดรั้บนอ้ยท่ีสุดเม่ือเทียบกบั DRI คือ แคลเซียม (ร้อยละ 30.5 ของ DRI) รองลงมาไดแ้ก่ เหลก็ (ร้อยละ 33.2 ของ DRI) 

 

ABSTRACT 

This study aim to determine energy and nutrient intake of students in the Bangkok Sport School. The 131 

participants in this cross-sectional survey were students in grades 10-12. Data were collected by using a questionnaire 

and 3-day 24-hour dietary recall. Energy and nutrient intakes were analyzed by using the INMUCAL program. The 

results found that most of participants were female (65.4%), mean age was 16.8±1.0 years old. The mean energy 

intake of the participants was 1,220.5±425.8 kcal/day. The proportion of energy distributions of carbohydrate, protein, 

and fat were 58.5:14.7:26.8. For other nutrient, when compare to DRI, it was found that the least nutrients intake 

among the participants were calcium (30.5% of DRI) and iron (33.2% of DRI). 
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บทนํา  

ปัจจุบันคนส่วนใหญ่มีความใส่ใจในเร่ือง

ข อ ง สุ ข ภ า พ ม า ก ยิ่ ง ข้ึ น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ อ า ห า ร แ ล ะ

โภชนาการซ่ึงเป็นส่ิงสําคญัต่อสุขภาพร่างกาย และ

ก ล้ า ม เ น้ื อ ใ ห้ แ ข็ ง แ ร ง  มี พ ล ะ กํา ลั ง ใ น ก า ร ใ ช้

ชีวิตประจาํวนั (สาํนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2551) แต่

การบริโภคอาหารเพียงอยา่งเดียวอาจไม่ส่งผลต่อการมี

สุขภาพท่ีดี หากขาดการออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬา

ควบคู่กนัไปดว้ย ในวยัรุ่นเป็นช่วงวยัท่ีร่างกายมีการ

เจริญเติบโตอยา่งรวดเร็ว จึงตอ้งไดรั้บอาหารท่ีถูกหลกั

โภชนาการ เพ่ือใชใ้นการเจริญเติบโตของร่างกาย และ

สร้างพลงังานสาํหรับประกอบกิจกรรมต่างๆในแต่ละ

วนั (ฝ่ายโภชนาการ โรงพยาบาลศิริราช, 2556) ใน

วยัรุ่นท่ีเล่นกีฬามีความตอ้งการพลงังานสูงเป็นพิเศษ 

( จุฬาภรณ์,  2550)  ดังนั้ นการได้รับพลังงานและ

สารอาหารไม่เหมาะสมในวยัรุ่นท่ีเล่นกีฬา อาจส่งผล

เสียต่อการเจริญเติบโต สมรรถภาพทางการกีฬา และ

สภาพจิตใจได ้(Clays et al., 2011) ในการฝึกซอ้มกีฬา 

ออกกาํลังกายหรือการแข่งขันกีฬานั้ นจะต้องอาศัย

พลงังาน และพลงังานท่ีใชจ้ะไดม้าจากสารอาหารชนิด

ต่างๆ ท่ีบริโภค โดยสารอาหารต่างๆเหล่ านั้ น มี

ประโยชน์และข้อจาํกัดในการสร้างพลังงานเฉพาะ

แตกต่างกนัออกไป ซ่ึงจะตอ้งบริโภคสารอาหารแต่ละ

ชนิดให้เหมาะสมกับความต้องการของร่างกายด้วย 

(บุษรินทร์, 2547) ดงันั้น นักกีฬาควรได้รับพลงังาน

และสารอาหารซ่ึงไดแ้ก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั 

เกลือแร่ วิตามินและนํ้ า ท่ีเหมาะสมและเพียงพอต่อ

ความตอ้งการของร่างกาย เพ่ือทาํให้ร่างกายเกิดความ

แข็งแรง ซ่ึงการบริโภคอาหารท่ีไม่เหมาะสมนั้ นจะ

ส่งผลต่อความสมดุลระหว่างพลงังานท่ีไดรั้บจากการ

บริโภคอาหารและพลังงานท่ีใช้ในการฝึกซ้อมกีฬา 

(Thompson, 1998)  

มีการศึกษาพบว่านักกีฬาทั้งชายและหญิงมี

อัตราความชุกของการเกิดโรคท่ีเ ก่ียวข้องกับการ

รับประทานอาหาร (Eating disorder) มากกวา่คนปกติ 

(Byme et al., 2001) เน่ืองจากนกักีฬามีการบริโภค

อาหารไม่เหมาะสม จึงส่งผลต่อการเปล่ียนแปลง

ภายในร่างกาย (Browning & Giroux, 2010) ดงันั้นใน

นกัเรียนท่ีเล่นกีฬาควรไดรั้บพลงังานและสารอาหารท่ี

เพียงพอเพ่ือลดผลเสียท่ีจะกระทบต่อสมรรถภาพทาง

ร่างกายซ่ึงมีความสําคัญกับประสิทธิภาพในการ

ฝึกซ้อมและการเล่นกีฬาของนักกีฬา โดยเฉพาะ

นักเรียนในโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครท่ีจะตอ้งมี

การฝึกซอ้มเพ่ือการแข่งขนั 

ผูว้ิจัยจึงสนใจศึกษาเก่ียวกับพลังงานและ

สารอาหารท่ีได้รับจากการบริโภคของนักเรียน เพ่ือ

เป็นแนวทางในการส่งเสริมให้นักเรียนมีการบริโภค

อาหารท่ีเหมาะสม และเพียงพอต่อความตอ้งการของ

ร่างกาย เพ่ือนาํไปสู่การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีเป็น

หนทางไปสู่ความสาํเร็จและการไดรั้บชยัชนะจากการ

แข่งขนักีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  

 

วตัถุประสงค์การวจิัย 

เพ่ือศึกษาการไดรั้บพลงังานและสารอาหาร

ของนกัเรียนในโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 

 

วธีิการดาํเนินการวจิัย 

รูปแบบการวจิัยและกลุ่มตวัอย่าง 

 ก า ร ศึ ก ษ า น้ี เ ป็ น ก า ร ศึ ก ษ า เ ชิ ง สํ า ร ว จ

ภาคตดัขวาง (Cross-sectional survey) กลุ่มตวัอยา่ง คือ 

นักเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลายในโรงเรียน

กีฬากรุงเทพมหานคร จากประเภทกีฬา 11 ประเภท 

ดงัน้ี ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเล่ยบ์อล กรีฑา วา่ยนํ้ า 

จกัรยาน ยกนํ้ าหนัก ตะกร้อ เทเบิลเทนนิส มวย และ

เทนนิส จาํนวน 131 คน สุ่มตวัอย่างโดยใชว้ิธีการสุ่ม

อยา่งง่าย (Simple random sampling) โดยวิธีการสุม

ลาํดับท่ีจากบัญชีรายช่ือนักเรียนท่ีผ่านคุณสมบัติท่ี

กาํหนด โดยมีเกณฑ์การในการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง

ประกอบดว้ย เกณฑก์ารคดัเขา้ไดแ้ก่ 1. นกัเรียนกาํลงั

ศึกษาในระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนปลาย 2. นกัเรียนมี

สุขภาพดี และ3. นกัเรียนยนิยอมเขา้ร่วมการศึกษาและ

ผูป้กครองยนิยอมใหน้กัเรียนเขา้ร่วมการศึกษา สาํหรับ
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เกณฑก์ารคดัออก ไดแ้ก่ 1. นกัเรียนเล่นกีฬาท่ีเก่ียวขอ้ง

กบัการลดนํ้าหนกั คือ ยมินาสติก เน่ืองจากตอ้งควบคุม

รูปร่างและนํ้ าหนักเพ่ือการแข่งขนั 2. นักเรียนอยู่

ในช่วงการแข่งขนั 3. นักเรียนหรือผูป้กครองไม่

ยินยอมให้เข้าร่วมการศึกษา การศึกษาน้ีได้รับการ

รับรองจริยธรรมการวิจยัในมนุษยจ์ากคณะกรรมการ

จริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์คณะสาธารณสุขศาสตร์ 

มหาวทิยาลยัมหิดล (รหสั MUPH 2013-127)  

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในการวจิัย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูลประกอบดว้ย 

3 ส่วน ไดแ้ก่ 

1. แบบสอบถามขอ้มูลทัว่ไป ไดแ้ก่ เพศ  

อาย ุระดบัการศึกษา  

2.  แ บ บ สั ม ภ า ษ ณ์ ก า ร บ ริ โ ภ ค อ า ห า ร

ยอ้นหลงั 24 ชัว่โมงเป็นเวลา 3 วนั เป็นการสัมภาษณ์

การบริโภคอาหารในวันธรรมดา 3 วัน เ น่ืองจาก

ตอ้งการเปรียบเทียบพลงังานและสารอาหารท่ีไดรั้บ

จากการบริโภคกบั DRI ในช่วงท่ีมีการฝึกซอ้มกีฬา ซ่ึง

ในวนัหยดุเสาร์ อาทิตย ์นกัเรียนไม่มีการฝึกซอ้มกีฬา 

3. แ บ บ ป ร ะ เ มิ น ภ า ว ะ โ ภ ช น า ก า ร 

ประกอบดว้ย นํ้าหนกัและส่วนสูง 

แบบสอบถามสร้างข้ึนจากการทบทวน

วรรณกรรม และปรับปรุงจากแบบสอบถามของ

งานวิจยัท่ีมีความคลา้ยคลึงกนั และเสนอให้อาจารยท่ี์

ปรึกษาตรวจสอบความตรงตามเ น้ือหา (Content 

validity) และนาํไปทดสอบความตรงของเคร่ืองมือใน

กลุ่มท่ีมีลกัษณะประชากรคลา้ยกนัจาํนวน 10 คน และ

ปรับปรุงแบบสอบถามก่อนนาํไปใชเ้กบ็ขอ้มูลจริง 

การดาํเนินการวจิัยและเกบ็รวบรวมข้อมูล 

ขั้ น ต อ น ก า ร ดํา เ นิ น ก า ร ศึ ก ษ า แ ล ะ เ ก็บ

รวบรวมขอ้มูล ดงัน้ี 

ในวนัเกบ็ขอ้มูลคณะผูว้ิจยั ช้ีแจงรายละเอียด

ของการศึกษาผลประโยชน์ท่ีจะได้รับแก่นักเรียน 

เพื่อให้นักเรียนทราบสิทธิผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั นักเรียน

และผูป้กครองลงนามในใบยนิยอมเขา้ร่วมการวิจยั ซ่ึง

นกัเรียนมีสิทธิยกเลิกการเขา้ร่วมการวิจยัไดต้ลอดเวลา 

ให้นักเรียนทาํแบบสอบถาม ซ่ึงคณะผูว้ิจัยจะเป็นผู ้

อธิบายขอ้คาํถามของแบบสอบถามแก่นกัเรียนเพื่อให้

เข้าใจตรงกัน และตอบข้อสงสัยในระหว่างท่ีทํา

แบบสอบถาม ผูว้ิจยัตรวจสอบความถูกตอ้งและความ

ครบถว้นสมบูรณ์ของขอ้มูลก่อนนาํไปวเิคราะห์ 

คณะผูว้ิจยัขอรายการอาหารของนกัเรียนจาก

ทางโรงเรียน เน่ืองจากทางโรงเรียนจัดอาหารให้

นักเรียนทุกม้ือและทุกวัน ซ่ึงจะเป็นข้อมูลในการ

สัมภาษณ์การบริโภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง การ

สัมภาษณ์การบริโภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง จะมี

การสัมภาษณ์ในวนัธรรมดาเป็นเวลา 3 วนั โดย

คณะผูว้ิจัยมีการจัดเตรียมแบบจําลองอาหาร (Food 

Model) เพ่ือใชป้ระเมินปริมาณการบริโภคอาหารของ

นกัเรียน  

การประเมินภาวะโภชนาการ คณะผูว้ิจยัได้

ขอขอ้มูลส่วนสูงของนักเรียนจากทางโรงเรียนกีฬา

กรุงเทพมหานคร สําหรับการชัง่นํ้ าหนกัคณะผูว้ิจยัได้

จดัเตรียมเคร่ืองชัง่นํ้ าหนกัยีห่้อ Omron รุ่น HBF 356 

ในการชัง่นํ้าหนกัของนกัเรียน 

ระยะเวลาในการ เก็บข้อมูล  ช่วง เ ดือน

กมุภาพนัธ์ ถึงมีนาคม พ.ศ. 2556 

 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

ขอ้มูลจากแบบสัมภาษณ์การบริโภคอาหาร

ยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง วิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชโ้ปรแกรม 

INMUCAL-N version 1.0 การประเมินภาวะ

โ ภ ช น า ก า ร  ไ ด้แ ก่  นํ้ า ห นัก แ ล ะ ส่ ว น สู ง  นํา ม า

เปรียบเทียบกบักราฟนํ้ าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง แบ่ง

ตามเกณฑ์อ้างอิงของกระทรวงสาธารณสุข ปี 2543 

(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข, 2543) 

การวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ โดยโปรแกรม

สาํเร็จรูป SPSS version 18.0 สถิติเชิงพรรณนาไดแ้ก่

ค่าความถ่ี ค่าร้อยละ ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบน

มาตรฐาน  
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ผลการวจิัย 

นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งส่วนใหญ่เป็นเพศหญิง

คิดเป็นร้อยละ 64.9 โดยนกัเรียนส่วนใหญ่กาํลงัศึกษา

อยู่ในระดับชั้ นมัธยมศึกษาปีท่ี  4 มีอายุเฉล่ียอยู่ ท่ี 

16.8±1.0 ปี มีภาวะโภชนาการอยูใ่นเกณฑ์ปกติ (สม

ส่วน) ร้อยละ 80.9 ทว้มถึงอว้น ร้อยละ 16.8 และผอม

ถึงค่อนขา้งผอม ร้อยละ 2.3 (ตารางท่ี 1)  

นักเรียนกลุ่มตัวอย่างได้รับพลังงานเฉล่ีย 

1,220.5±425.8 กิโลแคลอรี ร้อยละ 68.7 ไดรั้บตํ่ากวา่ 2 

ใน 3 ของปริมาณแนะนาํท่ีควรไดรั้บต่อวนั (DRI) และ

กลุ่มตวัอยา่งไดรั้บโปรตีนเฉล่ีย 44.5 กรัมต่อวนั 

สําหรับวิตามินและแร่ธาตุ พบว่า นักเรียน

ได้รับแคลเซียม เหล็ก วิตามินเอ วิตามินซี และไน

อาซินตํ่ากว่า 2 ใน 3 ของ DRI คิดเป็นร้อยละ 97.7, 

93.9, 80.9, 83.2 และ58.0 ตามลาํดบั สาํหรับวิตามิน บี 

1 และวิตามินบี 2 นกัเรียนไดรั้บมากกวา่ 2 ใน 3 ของ 

DRI คิดเป็นร้อยละ 69.5 และ 71.8 (ตารางท่ี 2) 

 

ตารางที่ 1  ขอ้มูลทัว่ไปของนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง (n=131) 

ข้อมูล จํานวน (คน) ร้อยละ 

เพศ 

 ชาย 

 หญิง 

  

 

46 

85 

 

35.1 

64.9 

อายุ (ปี) 

 15-17 

 18-20 

X̅ ± SD  16.77±0.98 

 

 

106 

25 

 

 

80.9 

19.1 

ระดบัการศึกษา 

มธัยมศึกษาปีท่ี 4 

มธัยมศึกษาปีท่ี 5 

มธัยมศึกษาปีท่ี 6 

 

58 

47 

26 

 

44.2 

35.9 

19.9 

 

ภาวะโภชนาการ 

 ผอม ถึง ค่อนขา้งผอม 

 สมส่วน 

 ทว้ม ถึง อว้น 

 

3 

106 

22 

 

2.3 

80.9 

16.8 
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ตารางที่ 2  ปริมาณพลงังานและสารอาหารท่ีไดรั้บจากการบริโภคอาหาร (n=131) 

 

สัดส่วนการกระจายพลังงานจาก คาร์โบไฮเดรต 

โปรตีน และไขมนั คิดเป็น 58.5: 14.7: 26.8 ของ

ปริมาณพลงังานท่ีไดรั้บทั้งหมด (ตารางท่ี 3) 

 

ตารางที่ 3   สัดส่วนการกระจายพลงังานจาก

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนั 

(n=131) 

สารอาหาร ชาย 

(n = 46) 

หญิง 

(n = 85) 

  รวม 

(n = 131) 

คาร์โบไฮเดรต 58.8 58.3      58.5 

โปรตีน 14.5 14.8      14.7 

ไขมนั 

       พลงังานรวม 

26.7 

100 

26.9 

100 

     26.8 

      100 

 

อภิปรายผลการวจิัย 

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนวยัรุ่น อายุเฉล่ีย 

16.7 ±1.0 ปี ส่วนใหญ่เป็นนักเรียนหญิง มีภาวะ

โภชนาการอยู่ในเกณฑ์ปกติ (สมส่วน) ร้อยละ 80.9 

ท้วมถึงอ้วน ร้อยละ 16.8 และผอมถึงค่อนข้างผอม 

ร้อยละ 2.3 จากการศึกษาของ Flament (2012) พบวา่

ในวยัรุ่นมีความสนใจและให้ความสําคญัในเร่ืองของ

รูปร่าง ในการศึกษาคร้ังน้ีนักเรียนกลุ่มตัวอย่างอยู่

ใ น ช่ ว ง วั ย รุ่ น  อ า จ มี ค ว า ม ส น ใ จ ใ น เ ร่ื อ ง 

 

ของรูปร่างและมีการฝึกซ้อมกีฬาอย่าง ต่อ เ น่ือง 

นกัเรียนส่วนใหญ่จึงมีรูปร่างสมส่วน 

ก า ร ไ ด้ รั บ พ ลัง ง า น จ า ก ส า ร อ า ห า ร ใ น

การศึกษาคร้ังน้ีพบว่ากลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่ร้อยละ 

68.7 ไดรั้บพลงังานไม่เพียงพอกบัความตอ้งการของ

ร่างกายตามขอ้กาํหนดอาหารท่ีควรไดรั้บประจาํวนัท่ี

กาํหนดว่าในกลุ่มอายุ 15-59 ปี ควรไดรั้บพลงังาน 

1,850 – 2,300 กิโลแคลอรีต่อวนั (กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสุข, 2546) จากการศึกษาในคร้ังน้ี

พบว่านักเรียนกลุ่มตัวอย่างได้รับพลังงานจากการ

บริโภคอาหารเฉล่ีย 1,220.5 กิโลแคลอรีต่อวนั แต่ใน

การศึกษาของเหมือนแพร (2556) ศึกษาในนักเรียน

หญิงระดบัมธัยมศึกษาตอนปลาย ท่ีไม่ใช่นกักีฬา โดย

ใช้แบบสอบถามความถ่ีก่ึงปริมาณในการบริโภค

อาหาร  เ ป็นเคร่ืองมือในการเก็บข้อมูล พบว่าค่า

พลงังานท่ีได้รับเฉล่ียวนัละ 1,448.1 กิโลแคลอรี ซ่ึง

การศึกษาโดยใช้แบบสอบถามความถ่ีก่ึงปริมาณใน

การบริโภคอาหาร อาจมีผลทาํให้ได้ค่าพลงังานจาก

การบริโภคอาหารมากเกินจริง   แต่การศึกษาใน

โร ง เ รียนกีฬาก รุ ง เทพมหานคร ค ร้ั ง น้ี  ผู ้วิ จัย ใช้

เมนูอาหารของทางโรงเรียนประกอบกบัการสัมภาษณ์

การบริโภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง ท่ีสามารถบอก

ถึงชนิดและปริมาณของอาหารท่ีใกลเ้คียงกบัความเป็น

พลงังานและสารอาหาร Median 95%CI X̅ ±SD % DRI (DRI) < 2 ใน 3 ของ  

DRI 

≥ 2 ใน 3 ของ  

DRI 

พลงังาน (kcal) 

โปรตีน (g) 

คาร์โบไฮเดรต (g) 

ไขมนั (g) 

แคลเซียม (g) 

เหลก็ (g) 

วิตามินเอ 

วิตามินบี1 

วิตามินบี2 

วิตามินซี 

Niacin 

1,180.9 

41.6 

169.2 

35.7 

285.8 

6.1 

233.7 

1.0 

1.0 

30.4 

9.2 

1,149.4 – 1,293.0 

41.9 – 47.6 

168.0 – 191.6 

34.2 – 39.6 

275.9 – 327.9 

6.3 – 7.3 

326.4 – 501.2 

1.1 – 1.6 

1.0 – 1.1 

31.4 – 44.9 

9.3 – 10.8 

1,220.5±425.8 

44.5±17.7 

179.2±68.7 

36.9±16.3 

301.1±143.8 

6.8±2.7 

408.5±526.1 

1.3±1.1 

1.0±0.4 

37.7±39.5 

10.0±4.5 

60.5±18.6 (1,850-2,300) 

82.9±31.5 (48-62) 

 

 

30.5±14.5 (1,000) 

33.2±19.7 (16.60-26.40) 

64.1±82.0 (600-700) 

122.3±97.3 (1.00-1.20) 

92.6±38.5 (1.00-1.30) 

47.1±50.1 (75-90) 

67.6±29.3 (14-16) 

68.7 

31.3 

 

 

97.7 

93.9 

80.9 

30.5 

28.2 

83.2 

58.0 

31.3 

68.7 

 

 

2.3 

6.1 

19.1 

69.5 

71.8 

16.8 

42.0 
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จริงมากท่ีสุด  แต่ต้องอาศัยความจําของผู ้บันทึก 

(Rutishauser, 2005) และสังเกตการบริโภคอาหารใน

แต่ละม้ือของนักเรียน พบว่า นักเรียนกลุ่มตัวอย่าง

สามารถให้ข้อมูลในส่วนของชนิดและปริมาณของ

อาหารท่ีบริโภคไดอ้ยา่งถูกตอ้ง การไดรั้บพลงังานท่ีตํ่า

อาจส่งผลต่อสุขภาพและร่างกายไดซ่ึ้งจากการศึกษา

ของ Clarys et al (2012) ในการศึกษาทางการแพทย์

และโภชนาการในนักกีฬายูโด พบว่า หากนักกีฬา

ได้ รับ พ ลัง งา น ตํ่ า มีผ ล ต่อ ก าร เจ ริ ญ เ ติบ โ ตแ ล ะ

พฒันาการของร่างกายท่ีชา้ลง ซ่ึงมีผลต่อประสิทธิภาพ

ในการแข่งขนักีฬา  

สัดส่วนการกระจายพลงังานจากสารอาหาร

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน และไขมนัท่ีเหมาะสมเท่ากบั 

50-60:15:25-30 ในการศึกษาน้ีพบว่าสัดส่วนการ

กระจายพลงังานจากสารอาหารเท่ากบั 58.5:14.7:26.8 

ซ่ึ ง เ ป็นสัดส่วนการกระจายท่ี เหมาะสม แต่หาก

พิจารณาปริมาณโปรตีนท่ีไดรั้บเฉล่ียต่อวนัเทียบกับ

นํ้ าหนักตัวเฉล่ียของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง พบว่า 

นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บโปรตีนไม่เพียงพอกบัความ

ตอ้งการ จากนํ้าหนกัตวัเฉล่ียเท่ากบั 57.6 กิโลกรัม ซ่ึง

นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งเป็นนักเรียนท่ีมีการฝึกซ้อมกีฬา

เป็นประจํา เพราะฉะนั้ นร่างกายจะมีความต้องการ

โปรตีนประมาณ 1.0-1.4 กรัมต่อกิโลกรัมต่อวนั เพ่ือ

ใช้ในการซ่อมแซมกลา้มเน้ือส่วนท่ีสึกหรอและเพิ่ม

ประสิทธิภาพในการฝึกซอ้มและแข่งขนักีฬา (จีรนนัท,์ 

2552) 

สําหรับการบริโภคแคลเซียมจากกระทรวง

สาธารณสุข (2546) ไดจ้ัดทาํขอ้กาํหนดสารอาหารท่ี

ควรไดรั้บประจาํวนัสาํหรับคนไทย กล่าววา่ควรไดรั้บ

แคลเซียมจากการบริโภคอาหาร 1,000 มิลลิกรัมต่อวนั 

ซ่ึงในนกัเรียนกลุ่มตวัอยา่ง พบว่ามีการบริโภคตํ่ากว่า

เกณฑ์มาก ได้รับเฉล่ียเพียง 301.13 มิลลิกรัมต่อวนั 

สอดคล้องกับการศึกษาของอรวี ร์  (2538) Collins 

(2012) และสุจิตต ์แสงโสม และสง่า (2552) ท่ีพบว่า

กลุ่มตวัอย่างของในทุกการศึกษาไดรั้บแคลเซียมไม่

เพียงพอกับปริมาณท่ีควรได้รับต่อวนั ถึงแม้ว่าทาง

โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครจะจดันมใหน้กัเรียนด่ืม

ทุกวันวันละ 2 ม้ือก็ตาม แต่จากการสัมภาษณ์การ

บริโภคอาหารยอ้นหลงั 24 ชัว่โมง พบวา่นกัเรียนส่วน

ใหญ่ไม่ด่ืมนม หรือด่ืมกนัในปริมาณท่ีนอ้ยและไม่ได้

ด่ืมอย่างเป็นประจาํ แคลเซียมนั้นเป็นแหล่งท่ีสําคญั

ของการเจริญเติบโต เสริมสร้างความแข็งแรงของ

กระดูก การไดรั้บแคลเซียมในปริมาณท่ีไม่เหมาะสม

และไม่เพียงพอ จะทาํให้เกิดความเส่ียงดา้นสุขภาพต่อ

นักกีฬาวยัรุ่นทั้ งในปัจจุบันและในอนาคต มีผลต่อ

พัฒนาการและการเสริมสร้างกระดูก และมีความ

เก่ียวข้องต่อการทํางานของกล้ามเน้ือท่ีอาจทําให้

กลา้มเน้ือชักกระตุกและเป็นตะคริวได้ (Nazni & 

Vimala, 2010) 

ธาตุเหล็กเป็นส่วนประกอบท่ีสําคัญของ

โลหิต ท่ีทาํหน้าท่ีลาํเลียงออกซิเจนไปยงักล้ามเน้ือ

ส่วนต่างๆ ธาตุเหล็กนั้ นจะพบมากในเน้ือสัตว์ท่ีมีสี

แดง เลือดหมู เคร่ืองในสัตว ์และพืชผกั ซ่ึงปริมาณธาตุ

เหล็กท่ีไดรั้บจากการบริโภคอาหารของนักเรียนกลุ่ม

ตวัอยา่งไดรั้บไม่ถึง 2 ใน 3 ของปริมาณท่ีควรไดไ้ดรั้บ

ต่อวัน ซ่ึงกําหนดปริมาณเหล็กท่ีควรได้รับเท่ากับ 

16.6-26.4 มิลลิกรัมต่อวนั การท่ีนักเรียนไดรั้บธาตุ

เหลก็ในปริมาณท่ีไม่เพียงพออาจเส่ียงต่อการเกิดภาวะ

โลหิตจาง และประจําเดือนขาดสําหรับในนักเรียน

หญิง และจากการศึกษาของ Karsten et al (2012) 

พบว่าการขาดธาตุเหล็กมีผลกระทบโดยตรงต่อ

สมรรถภาพทางร่างกายของนกักีฬาวยัรุ่นได ้

วติามินเอ วติามินซี และไนอาซีน ไม่เพียงพอ

กบัปริมาณท่ีควรไดรั้บต่อวนั ซ่ึงวิตามินเอและวิตามิน

ซีจะพบมากในผกัและผลไม้ วิตามินเอ มีสารแอนต้ี

ออกซิแดนทใ์นการกาํจดัสารอนุมูลอิสระ ช่วยใหเ้ซลล์

ในร่างกายเจริญเติบโตไดอ้ยา่งปกติ และยงัช่วยในการ

มองเห็นและการเจริญเติบโตของกระดูกและฟัน 

วิตา มินซี ช่วยในการ เจ ริญเ ติบโตและการ ฟ้ืนฟู

ซ่อมแซมเน้ือเยื่อต่างๆของร่างกาย หากขาดวิตามินซี 

จะทําให้กล้าม เ น้ือ เยื่อ เกาะ เ ก่ียวกันไม่แข็งแรง 

กล้ามเน้ืออ่อนล้า ท่ีอาจมีผลต่อสมรรถภาพในการ
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ฝึกซ้อม  แล ะแข่ งขัน กี ฬา  (นัยนา ,  2553)  ซ่ึ งใ น

การศึกษาคร้ังน้ี พบว่า นักเรียนกลุ่มตวัอย่างบริโภค

ผลไมจ้ากทางโรงเรียนจดัให้ในอาหารม้ือเยน็เท่านั้น 

ซ่ึงอาจไม่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย อาํ

ไพพรรณ (2535) กล่าวว่าการไดรั้บวิตามินเอและ

วิตามินซีไม่เพียงพอนั้นเกิดจากวิตามินเอและวิตามินซี

ท่ีได้รับจากการบริโภคอาหารจะมีความแปรปรวน

ค่อนข้าง สูง ข้ึนอยู่กับชนิดข องอาหาร ท่ีบ ริ โภค 

โดยเฉพาะในผกัและผลไมจ้ะมีการแปรผนัตามฤดูกาล

ท่ีแตกต่างกนัไป สําหรับวิตามินบี 1 และวิตามินบี 2 

พบวา่นกัเรียนกลุ่มตวัอยา่งไดรั้บเพียงพอกบัปริมาณท่ี

ควรไดรั้บต่อวนั  

 

สรุปผลการวจิัย 

ในการศึกษาเร่ืองการได้รับพลังงานและ

สารอาหารของนกัเรียนโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร 

ซ่ึงผลการศึกษาพบว่า  นัก เ รียนกลุ่มตัวอย่างใน

โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครได้รับพลังงานและ

สารอาหารจากการบริโภคอาหารตํ่ากว่าเกณฑ์ของ

ปริมาณพลังงานและสารอาหารท่ีควรแนะนําต่อวนั 

(DRI) ซ่ึงไม่เพียงพอต่อความต้องการพลังงานและ

สารอาหารท่ี ร่างกายต้องการ ดังนั้ นหน่วยงานท่ี

เก่ียวขอ้ง ควรส่งเสริมให้นักเรียนมีบริโภคอาหารท่ี

เหมาะสมและเพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย 

กระตุน้ให้นักเรียนด่ืมนมให้มากข้ึนอย่างเป็นประจาํ 

จดัอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น ปลาตวัเลก็กรอบ ใหแ้ก่

นักเรียนเพ่ิมมากข้ึน ควรเพิ่มอาหารกลุ่มเน้ือสัตวใ์ห้

มากข้ึน เพื่อให้นกัเรียนไดรั้บโปรตีนและเหลก็เพิ่มข้ึน 

และควรจดัผลไมใ้ห้แก่นกัเรียนไดบ้ริโภคเพ่ิมข้ึน เพ่ือ

เพิ่มการไดรั้บวติามินเอ และวติามินซี 

 

ข้อเสนอแนะในการวจิัยคร้ังต่อไป 

1. ในการศึกษาคร้ังต่อไปควรมีการวิจยัใน

ปัจจัย อ่ืนๆท่ีเ ก่ียวข้องกับการบริโภคอาหาร เช่น 

ความรู้ พฤติกรรมการเลือกซ้ืออาหารบริโภค ใน

นกัเรียนโรงเรียนกีฬา 

2. ควรศึกษากบันักเรียนโรงเรียนกีฬาแห่ง

อ่ืนๆ ทั้งในเขตกรุงเทพมหานคร และในจงัหวดัต่างๆ

ทัว่ประเทศ และควรมีการจัดกลุ่มประเภทกีฬา หรือ

ศึกษาเฉพาะประเภทกีฬาใดกีฬาหน่ึง 

 

กติตกิรรมประกาศ 

ขอขอบคุณนักเรียน อาจารย ์และคุณครูทุก

ท่านในโรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานครเป็นอยา่งยิง่ท่ีให้

ความช่วยเหลือและให้การสนับสนุนในการเก็บ

รวบรวมขอ้มูลในคร้ังน้ี 
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