




บทนํา 

อาหารและโภชนาการ เป็นองค์ประกอบสําคัญที่ช่วยในการพัฒนาส่วนต่างๆ ของร่างกาย

โดยเฉพาะอย่างย่ิงนักกีฬาซึ่งเป็นกลุ่มบุคคลที่ต้องใช้พลังงานและสมรรถภาพทางร่างกายสูงมากทั้งในแง่ของ

การฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา การบริโภคอาหารของนักกีฬาที่เหมาะสม ถูกต้องตามหลักโภชนาการ จะทํา

ให้นักกีฬามีสภาพร่างกายที่สมบูรณ์เพียงพอสําหรับการฝึกซ้อม และพร้อมที่จะเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา ดังน้ัน

สํานักงานพัฒนาการวิจัยการเกษตร องค์กรมหาชน (สวก.) ร่วมกับ มหาวิทยาลัยมหิดล ได้ดําเนินโครงการแนว

ทางการพัฒนาโภชนาการท่ีเหมาะสมสําหรับนักกีฬาในประเทศไทย และจัดทํา “คู่มือโภชนาการท่ีเหมาะสม

สําหรับนักกีฬาในประเทศไทย” โดยมีวัตถุประสงค์ เพ่ือส่งเสริมอาหารไทยที่เหมาะสมท่ีมีสารอาหารเพียงพอ

ต่อความต้องการร่างกายสําหรับนักกีฬาในประเทศไทย และลดการนําเข้าอาหารเสริมสําหรับนักกีฬาจาก

ต่างประเทศและเป็นการเพ่ิมมูลค่าอาหารไทย  

คู่มือฉบับน้ีประกอบด้วย ความรู้ทางโภชนาการสําหรับนักกีฬา การคํานวณความต้องการพลังงาน

สําหรับนักกีฬา สารอาหาร คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามิน เกลือแร่ และน้ําด่ืมรวมทั้งเคร่ืองด่ืมที่

เหมาะสมสําหรับนักกีฬาในแต่ละช่วงการแข่งขัน ตารางแสดงอาหารในแต่ละช่วงการแข่งขัน  

คณะผู้จัดทําหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือเล่มน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อผู้ที่เกี่ยวข้องทางด้านการกีฬา ผู้ฝึกสอน

กีฬา นักโภชนาการประจําทีมกีฬา ผู้ดูแลอาหารสําหรับนักกีฬา ตลอดจนตัวนักกีฬาเอง และผู้ที่สนใจ ให้มี

ความรู้ความเข้าใจทางด้านโภชนาการสําหรับนักกีฬาที่เหมาะสมแต่ละประเภท สามารถนําไปใช้เป็นแนวทาง

ในการปฏิบัติ และนําไปสู่การพัฒนาทางด้านกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศต่อไป 

บทนํา
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1. คําจํากัดความ

- โภชนาการ หมายถึง ความต้องการสารอาหาร การเปลี่ยนแปลงของอาหารหารย่อย ดูดซึม 

การนําสารอาหารไปใช้ในร่างกายและขับถ่าย 

- ฤดูการแข่งขัน หมายถึง ช่วงระยะเวลาช่วงต่างๆท้ังปีในการแข่งขันกีฬาประเภทต่างๆตาม

แผนกําหนดของแต่ละรายการการแข่งขันแบ่งได้ 3 ช่วงคือ ก่อนแข่งขัน ระหว่างแข่งขัน หลัง

แข่งขัน 

- กีฬาทนทาน หมายถึง การออกกําลังกาย/กีฬาที่ไม่รุนแรงมาก แต่มีความต่อเน่ือง เช่น ว่ิง

ทางไกล ว่ายนํ้า ถีบจักรยาน กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก เป็นต้น 

- กีฬาใช้พลัง หมายถึง การออกกําลังกาย/กีฬาแบบช่วงกลั้นลมหายใจ เช่น ว่ิงระยะสั้น ยก

นํ้าหนัก เป็นต้น 

- กีฬาที่เป็นส่วนผสมระหว่างกีฬาทนทานและกีฬาที่ใช้พลังงาน หมายถึง การออกกําลัง

กาย/กีฬา บางช่วงเป็นแบบช่วงกลั้นลมหายใจ และบางช่วงเป็นแบบที่ไม่รุนแรงมาก แต่มี

ความต่อเน่ือง เช่นฟุตบอล บาสเกตบอล เป็นต้น 

- อาหารหลัก หมายถึง อาหารต่างๆ มีหน้าที่สําคัญต่อร่างกายในแต่ละวัน จึงจําเป็นต้อง

รับประทานอาหารให้ได้สารอาหารครบถ้วน ตามท่ีร่างกายต้องการ 

- อาหารเสริม หมายถึง อาหารที่เพ่ิมเติมหรือเสริมจากอาหารหลักในแต่ละมื้อ สามารถเลือก

รับประทานได้หรืออาจจะไม่รับประทานก็ได้ 

- เครื่องด่ืม หมายถึง ผลิตภัณฑ์อาหารท่ีเป็นของเหลว ช่วยลดความกระหาย ให้ความรู้สึกสด

ช่ืน และขจัดความอ่อนเพลียชดเชยปริมาณนํ้าที่ร่างกายสูญเสียไป ตลอดจนมีคุณค่าทาง

โภชนาการต่างๆ 

- ของว่าง หมายถึง อาหารที่ไม่ได้บริโภคเป็นอาหารหลักในแต่ละวัน อาหารทานเล่นมีหน้าที่

เพียงแต่บรรเทาความหิวได้ช่ัวคราวเท่าน้ัน ให้พลังงานแก่ร่างกายได้อย่างรวดเร็วหรือเป็นสิ่ง

ที่ทานเพ่ือความสุขเท่าน้ัน 

-  เวย์โปรตีน หมายถึง โปรตีนสกัดจากหางนมที่เหลือจากกระบวนการผลิตเนยแข็งโดยสกัด 

ไขมัน เกลือแร่ คาร์โบไฮเดรตออกทําให้เหลือเฉพาะโปรตีนบริสุทธ์ิ ปริมาณโปรตีนร้อยละ

81.2 หลังจากน้ันผ่านกระบวนทําเป็นผงเพ่ือง่ายต่อการชงด่ืม

-  ไกลโคเจน หมายถึงเป็นอาหารสะสมประเภทคาร์โบไฮเดรตในสัตว์ สร้างจากลูโคส ประกอบ

ไปด้วยกลูโคส ต่อกันเป็นสายยาว ด้วยพันธะไกลโคซิดิกโดยมีการแตกแขนงก่ิงก้านสั้นๆ 

จํานวนมากเหมือนกับอะไมโลเพกตินแต่มีจํานวนมากกว่า
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โภชนาการในนักกีฬา 

โภชนาการทางการกีฬามีเป้าหมายที่แตกต่างไปจากโภชนาการในคนปกติทั่วไป เพราะมีวัตถุประสงค์

เพ่ือต้องการเพ่ิมประสิทธิภาพนักกีฬาให้ได้สูงสุดอย่างเหมาะสมและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกายท่ี

จําเป็นต้องฝึกซ้อมกีฬาอย่างหนักต่อเน่ืองทุกวันเป็นเวลานาน และต้องถูกนําออกมาใช้อย่างเต็มที่ในขณะ

แข่งขันกีฬา นอกจากน้ันยังมีรายละเอียดและความเกี่ยวข้องกับประเภทของสารพลังงานท่ีให้ต้องสอดคล้อง

กับความต้องการและความเร่งด่วนในการเผาผลาญสารพลังงาน เพ่ือการนําไปใช้ การได้รับการทดแทนสารนํ้า

ก็มีความสําคัญต่อการดํารงสมรรถภาพทางกายอย่างย่ิง โภชนาการการกีฬาสมควรได้รับการประยุกต์ใช้ใน

กระบวนการฟ้ืนฟูร่างกายด้วย กล่าวได้ว่าโภชนาการการกีฬาที่ถูกต้องแม้จะเป็นหน่ึงในปัจจัยที่ทําให้นักกีฬา

ประสบความสําเร็จได้และต้องให้ความสําคัญ (5) 

ปัญหาอาหารและการฝึกซ้อม 

ก) การฝึกซ้อมเป็นหัวใจสําคัญที่จะทําให้นักกีฬาประสบความสําเร็จ หากสามารถทําควบคู่กับอาหาร

ที่เหมาะสมจะย่ิงเสริมประสิทธิภาพทางกายให้เพ่ิมมากย่ิงข้ึนหากนักกีฬาไม่ได้รับสารอาหารท่ี

เพียงพอก็จะไม่มีความสามารถในการฝึกฝนกีฬา และถ้าไม่ได้รับพลังงานท่ีตรงตามความต้องการ

ของกีฬาประเภทนั้น หรือไม่สมดุล หรือไม่เพียงพอต่อขนาดร่างกาย จะส่งผลเสียอาจทําให้ขาด

อาหารทั้งที่ดูสมส่วนหรืออาจทําให้มีนํ้าหนักมากไปสําหรับกีฬาที่ต้องมีรุ่นโดยนํานํ้าหนักมา

คํานวณรุ่นที่ต้องแข่งขัน โดยที่ผู้ฝึกสอนรวมถึงนักกีฬาส่วนใหญ่ไม่มีความรู้ว่าต้องกินอาหารอะไร 

อย่างไร ปริมาณแค่ไหน แล้วจึงทําการลดนํ้าหนักมากเกินไปย่ิงทําให้นักกีฬาอ่อนเพลียและ

ประสิทธิภาพร่างกายลดลงไม่พร้อมต่อการแข่งขัน (5) 

ข) นักกีฬาทั้งทีมไม่ควรได้รับสารอาหารเหมือนกันทั้งหมดต้องพิจารณาจากประสบการณ์ที่ได้

ฝึกซ้อมมา ตําแหน่งการเล่น และช่วงรอบ หรือฤดูการแข่งขัน 
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หลักสาํคัญของการใหส้ารอาหารสําหรับการกีฬา 

หลักสําคัญของการเลือกให้สารอาหารเป็นไปตามการทํางานของกล้ามเน้ือเป็นสําคัญ เพราะกล้ามเน้ือ

เป็นส่วนที่ทําให้เกิดการเคลื่อนไหว (muscle generates movement) เมื่อกล้ามเน้ือหดตัวมากในขณะออก

กําลังกายจึงต้องการใช้พลังงานมากขึ้น ผู้ฝึกสอน นักกีฬาและผู้ที่ออกกําลังกายทราบดีว่าการฝึกที่เน้นให้

เกิดผลต่อกล้ามเน้ือเป็นพ้ืนฐานของการเคลื่อนไหวและการเล่นกีฬาทุกประเภท การเลือกให้ประเภท

สารอาหารท่ีมีผลโดยตรงต่อที่สมรรถภาพของกล้ามเน้ือจะเป็นไปตามความเข้าใจใน 2 หลักการต่อไปนี้ 

1) หลักของสารอาหารที่จะถูกนําออกมาใช้เป็นพลังงานในขณะเคลื่อนไหว (sequencing)

กิจกรรมทางกายทุกอย่างจะเร่ิมด้วยการใช้สารอาหารในกลุ่มที่ให้พลังงานในการหดตัวเร็วทันทีทันใด

เสมอ เป็นสารพลังงานท่ีสะสมและพร้อมถูกนําออกมาใช้จากลําดับง่ายไปยาก ดังน้ี  

ลําดับแรก ได้แก่ สารครีเอทีนฟอสเฟท (creatine phosphate, crpn) และสารเอทีพี (adenosine 

triphosphates, ATP) ในอีกช่ือหน่ึงเรียกรวมว่า ฟอสฟาเจน (phosphagen) ซึ่งสะสมในกล้ามเน้ือ จะช่วยใน

การหดตัว (ทํางาน) ของกล้ามเน้ือได้เพียงประมาณ 30 วินาทีแรกของทุกการเคลื่อนไหว 

ลําดับที่สอง ได้แก่ สารกลุ่มไกลโคเจน (glycogen) กลุ่มแป้งและนํ้าตาลซึ่งสะสมในกล้ามเน้ือ จะถูก

นําออกมาใช้สร้างเป็นพลังงานในลําดับถัดมา โดยผ่านขบวนการสร้างพลังงานท่ีไม่ต้องใช้ออกซิเจน 

(glycolytic anaerobic process) และจะเริ่มพร่องไปภายในเวลาไม่เกิน 3 นาที โดยประมาณ มีผลที่เกิดข้ึน

คือ ไดัพลังงาน ATP (ไม่มาก) และสารแลคเตท (ที่ทําให้กล้ามเน้ือล้า) 

ลําดับที่สาม เป็นการสร้างพลังงานจากไกลโคเจนที่สะสมในกล้ามเน้ือและจากตับแต่ต้องใช้ออกซิเจน

เข้ามาช่วยสันดาป (aerobic glycolysis) ซึ่งได้พลังงานมากและกล้ามเน้ือดํารงสภาวะ การทํางานในลําดับน้ี

จะอยู่ได้นานประมาณ 30 นาที ขึ้นอยู่กับว่ากล้ามเน้ือและตับเก็บสะสมไกลโคเจนไว้ได้มากเพียงใด 

ลําดับที่สี่ เป็นการสร้างพลังงานจากไขมันที่สะสมในที่ต่างของร่างกาย เป็นการสร้างพลังงานท่ีต้องใช้

ออกซิเจนเข้ามาช่วยสันดาป (lipolysis) การทํางานในลําดับน้ีจะอยู่ได้นานเป็นช่ัวโมงขึ้นอยู่กับว่าร่างกายมีการ

สร้างของเสียสะสมเร็วมากเพียงใด ในช่วงท้ายของลําดับน้ีจะเกิดขบวนการสร้างพลังงานที่ไม่ต้องใช้ออกซิเจน 

(anaerobic process) กลับมาอีกครั้งหน่ึงและทําให้ร่างกายโดยรวมเกิดการล้าจนต้องหยุดออกกําลังกาย 
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2) หลักการสร้างคืนกับทดแทน (Replenishment)

หากได้รับประเภทอาหารที่เหมาะสม สารพลังงานท่ีใช้ไปจะถูกสร้างคืนกลับมาได้ด้วยขบวนการทางชีวเคมี

ภายในร่างกาย ดังน้ี 

สารฟอสฟาเจน ใช้ระยะเวลาคืนกลับ 1-2 นาที 

ไกลโคเจนในกล้ามเน้ือ  ใช้ระยะเวลาคืนกลับ 

ไกลโคเจนในตับ   ใช้ระยะเวลาคืนกลับ 

ไขมันที่ต่างๆ  ใช้ระยะเวลาคืนกลับ 

ระยะเวลาในการสร้างคืนกลับจึงต้องนํามาพิจารณาเมื่อจะกําหนดระยะเวลาในการพักฟ้ืน (recovery 

period) ในการฝึกซ้อมกีฬาด้วย 

การคํานวณความต้องพลงังานสําหรบันักกีฬา 

BMR คือ ความต้องการพลังงานพ้ืนฐานของคนทั่วไปมีค่าประมาณ 20-30 กิโลแคลอรี/นํ้าหนักตัว 1 

กิโลกรัม/วัน 

BMR factor คือ ความต้องการพลังงานจะเพ่ิมข้ึนตามลักษณะความหนัก-เบากิจกรรมน้ันๆ  

ความต้องการพลังงานของนักกีฬา = BMR x น้ําหนักตัว x BMR factor 
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ประเภทกิจกรรม/การฝึกซ้อม BMR factor 

น่ังทํางานอยู่กับที่และไม่ได้ออกกําลังกาย  1.2  

ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาเล็กน้อย 1-3 สปัดาห์  1.375  

ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาปานกลาง ประมาณสัปดาห์ละ 3-5 วัน  1.55  

ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาหนัก ประมาณสปัดาห์ละ 6-7 วัน  1.725  

ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนักทุกวันเช้าเย็น  1.9  

ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนักกลางแจ้งทุกวันเช้าเย็น  2.1  

ทั้งน้ีในการเตรียมโภชนาการควรจะสอดคลอ้งกับช่วงการแข่งขัน ดังน้ี 

• ก่อนการแข่งขันหรือช่วงการฝึกซ้อม

• ระหว่างการแข่งขัน

• หลังการแข่งขัน หรือฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย

จากการศึกษาโภชนาการในนักกีฬาไทยทั้ง 3 ประเภท ได้แก่ กีฬาทนทาน กีฬาใช้พลัง กีฬาผสมผสาน 

พบว่าในนักกีฬาทั้ง 3 ประเภทดังกล่าวได้รับพลังงาน ตามตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยสารอาหารจากนักกีฬาแต่ละประเภท (ผลวิจัย) 

ประเภทกีฬา ช่วงการแข่งขนั 
พลังงาน 

แคลอรี ่

คาร์โบไฮเดรต 

(ร้อยละของ

น้ําหนักตัว) 

โปรตีน 

(ร้อยละของ

น้ําหนักตัว) 

ไขมัน 

(ร้อยละของ

น้ําหนักตัว) 

กีฬาทนทาน 

ก่อนการแข่งขัน 1,991 60 22 18 

ระหว่างการแข่งขัน 2,361 60 21 18 

หลังการแข่งขนั 2,206 60 24 17 

กีฬาพลัง 

ก่อนการแข่งขัน 1,823 58 23 19 

ระหว่างการแข่งขัน 1,847 55 26 18 

หลังการแข่งขนั 1,502 53 26 21 

กีฬา

ผสมผสาน 

ก่อนการแข่งขัน 1,847 61 19 19 

ระหว่างการแข่งขัน 2,457 69 24 16 

หลังการแข่งขนั 2,081 59 21 19 
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คารโบไฮเดรตสาํหรับนักกีฬา 

คาร์โบไฮเดรตเป็นแหล่งพลังงานที่มีประสิทธิภาพท่ีสุดสําหรับนักกีฬา เพราะคาร์โบไฮเดรตสามารถ

ย่อยและดูดซึมได้ง่าย และร่างกายสามารถนําไปใช้ได้เร็วที่สุด โดยคาร์โบไฮเดรตที่รับประทานเข้าไปน้ันจะถูก

เปลี่ยนเป็นกลูโคสและถูกดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดเพื่อให้พลังงาน และกลูโคสท่ีเหลือร่างกายจะเก็บสะสมเป็น

แหล่งพลังงานสํารองในรูปของไกลโคเจนที่ตับและกล้ามเน้ือ ประสิทธิภาพและความทนทานของนักกีฬาจึง

ขึ้นอยู่กับปริมาณของไกลโคเจนที่ร่างกายเก็บสะสมไว้ เน่ืองจากในการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันที่ใช้ระยะ

เวลานานพลังงานที่เก็บสะสมไว้ในกล้ามเน้ือ และกลูโคสในกระแสเลือดจะถูกนําไปใช้อย่างรวดเร็ว ดังน้ันย่ิงมี

ปริมาณไกลโคเจนในกล้ามเน้ือเก็บสะสมไว้มากเท่าใด จะช่วยให้นักกีฬามีพลังงานสํารองเก็บไว้มากขึ้น ส่งผล

ให้นักกีฬาไม่เหน่ือยเร็ว และสามารถแข่งขันได้ตลอดระยะเวลาการแข่งขัน 

 ตามหลักโภชนาการการกีฬานักกีฬาควรได้รับคาร์โบไฮเดรต คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ 55-60 ของ

พลังงานที่ได้รับในแต่ละวัน ความต้องการคาร์โบไฮเดรตของนักกีฬาจะขึ้นอยู่กับนํ้าหนักตัวและความหนักเบา

ในระยะเวลาของการฝึกซ้อมหรือการแข่งขัน แสดงดังตารางที่ 2 

ตารางที่ 2 แสดงปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่ควรได้รับสําหรับนักกีฬาในแต่ละช่วงเวลา(9)

ช่วงเวลา 
ปริมาณคาร์โบไฮเดรต (กรมั) / น้ําหนักตัว 

(กิโลกรัม) 

ไม่มีการฝึกซ้อม-การฝึกซ้อมระดับเบา 3-5 

การฝึกซ้อมระดับปานกลาง-หนัก 5-8 

ก่อนการแข่งขัน (24-48 ช่ัวโมง) 8-9 

หลังการแข่งขัน (ภายใน 2-3 ช่ัวโมง) 1.7 

 คาร์โบไฮเดรตสามารถพบได้ในอาหารหลายชนิดทั้งในพืชและสัตว์ แหล่งของคาร์โบไฮเดรตที่ดีสําหรับนักกีฬา

ควรได้จากแป้ง ข้าว ธัญพืชไม่ขัดสี ผัก และผลไม้ เช่น ขนมปังโฮลวีท แครกเกอร์ พาสต้าโฮลวีท ข้าวสาลี ข้าว

โอ๊ต ข้าวกล้อง ข้าวบาร์เลย์ ข้าวโพด ถั่วเมล็ดต่างๆ เผือก มัน มันฝรั่ง แอปเป้ิล กล้วย ส้ม ลูกเกด เป็นต้น 

เพราะนอกจากจะให้พลังงานที่เก็บสะสมในกล้ามเน้ือในรูปไกลโคเจนได้มากกกว่าอาหารชนิดอ่ืนๆ ที่ให้

พลังงานเท่ากัน เช่น นํ้าตาล แล้วยังให้วิตามิน แร่ธาตุ และใยอาหารอีกด้วย 
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ตัวอย่างรายการอาหารของนักกีฬาในตา่งประเทศทีเ่ปน็แหล่งของคารโ์บไฮเดรต 

ตารางที่ 3 รายการอาหารของนักกีฬาในต่างประเทศ ก่อนการแข่งขัน(9)

ระยะเวลา รายการอาหาร 

1 ช่ัวโมง ผลิตภัณฑ์อาหารสําเร็จรูป , ลูกเกด, กล้วย, ขนมปังเบเกิล ½ ช้ิน,เพรท

เซิล ,Food bar 2 ช้ิน, ซอสแอปเปิล, เครื่องด่ืมสําหรับนักกีฬา, ขนมปัง

ป้ิง, แครกเกอร์ 

2-3 ช่ัวโมง มันฝรั่งอบ (ธรรมดา), ซีเรียลโฮลเกรน นมไขมันตํ่า (1%), ขนมปังเบเกิล

ทาเนยถั่ว, นํ้าผลไม้ป่ัน, ผลิตภัณฑ์อาหารสําเร็จรูป (วอลนัท ข้าวโอ๊ต ลูก

เกด), ข้าวโอ๊ตสําเร็จรูป นมไขมันตํ่า (1%), โยเกิร์ตพร่องมันเนย, แพน

เค้ก วาฟเฟิล, ผลไม้สด (แอปเป้ิล) 

4  ช่ัวโมง สปาเก็ตต้ีซอสมะเขือเทศ, พาสต้า ไก่ ผัก, ไก่ย่าง ข้าว ผลไม้, granola 

bar (วอลนัท ข้าวโอ๊ต ลูกเกด), เครื่องด่ืมสําหรับนักกีฬา, อาหารสูตร

ครบถ้วนทดแทนมื้ออาหาร (Liquid meal replacement), นํ้าผลไม้ ,

แซนวิชไก่งวง, แซนวิชทูน่า 

ตารางที่ 4 รายการอาหารของนักกีฬาในต่างประเทศ ระหว่างการแข่งขัน(9)

ระยะเวลา รายการอาหาร 

≤ 1 ช่ัวโมง เคร่ืองด่ืมสําหรับนักกีฬา, ผลไม้สด เช่น ส้ม แตงโม แคนตาลูป พีช ลูก

แพร์ กล้วย 

2-3 ช่ัวโมง นํ้า, เคร่ืองด่ืมสําหรับนักกีฬา, ขนมปังเบเกิล, ซีเรียลผสมนมพร่องมันเนย, 

ขนมปังอังกฤษ, ผลไม้สด เช่น กล้วย แอปเป้ิล ส้ม พีช ลูกแพร์ 

≥ 4 ช่ัวโมง นํ้า, เคร่ืองด่ืมสําหรับนักกีฬา, แซนวิชไก่งวง, โยเกิร์ตไขมันตํ่ากับผลไม,้ 

สปาเกตต้ีซอสมะเขือเทศมีทบอล,ขนมปังแผ่น,สลัดผักกับนํ้าสลัดผักไขมัน

ตํ่า  
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ตารางที่ 5 รายการอาหารของนักกีฬาในต่างประเทศ หลังการแข่งขัน(9)

นักกีฬาสามารถรับประทานคาร์โบไฮเดรตอย่างถูกต้องโดยใช้ดัชนีนํ้าตาล (glycemic index : GI) 

เน่ืองจากในอาหารแต่ละชนิดที่มีคาร์โบไฮเดรตมาเป็นส่วนประกอบจะมีอัตราการย่อยและการดูดซึมแตกต่าง

กัน ในการศึกษาเปรียบเทียบจะกําหนดให้กลูโคสมีค่า GI = 100 อาหารท่ีมีค่า GI สูง จะถูกย่อยและดูดซึมได้

เร็วทําให้ระดับกลูโคสในเลือดสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว  ส่วนอาหารท่ีมีค่า GI ตํ่า จะทําให้ระดับกลูโคสเพ่ิมขึ้นอย่าง

ช้าๆ ค่า GI ในอาหารแต่ละชนิดที่ต่างกัน จะนํามาใช้ประโยชน์ในการจัดอาหารสําหรับนักกีฬา ในช่วงเวลา

ก่อนเร่ิมการแข่งขัน ระหว่างการแข่งขัน และหลังการแข่งขัน  

ตารางที่ 6 ค่าดัชนีน้าํตาลท่ีเหมาะสมในกีฬาชนิดต่าง(11)
 
(12) 

ประเภทกีฬา ช่วงดัชนีน้้ําตาลทีเ่หมาะสม ค่าระดับดัชนนี้ําตาล 

อดทน (ป่ันจักรยาน ว่ิงมาราธอน) ระดับตํ่า 

ระดับปานกลาง 

1 - 55 

56 – 69  

พลัง (มวย ว่ิงระยะสั้น พุ่งแหลน ) ระดับปานกลาง 

ระดับสูง 

56 – 69  

70 - 100 

ผสมผสาน (ฟุตบอล) ระดับปานกลาง 

ระดับสูง 

56 – 69  

70 - 100 

ระยะเวลา รายการอาหาร 

ภายใน 30 นาท ี เคร่ืองด่ืมสําหรับนักกีฬา 

ภายใน 2-4 ช่ัวโมง ขนมปังเบเกิล, พาสต้า, ผลไม้, โยเกิร์ต, ซีเรียลผสมนมไขมันตํ่า, เนยถั่ว, 

เคร่ืองด่ืมสําหรับนักกีฬา, gmranola bar (วอลนัท ข้าวโอ๊ต ลูกเกด), 

ขนมปังฝรั่งเศส, แซนวิช, มันฝรั่งอบ, นํ้าผลไม้ป่ัน, นํ้าผลไม้, นมรสช็อค

โกแลตไขมันตํ่า 
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โปรตีนสําหรับนักกีฬา 

โปรตีนเป็นสารอาหารที่ให้พลังงานแก่ร่างกาย เป็นสาระสําคัญที่ทําหน้าที่ในการสร้างภูมิต้านทาน 

และช่วยกระตุ้นการเกิดปฏิกิริยาเคมีต่างๆ ในร่างกาย มีบทบาทสําคัญในการเสริมสร้างกล้ามเน้ือให้แข็งแรง มี

ส่วนช่วยลดการบาดเจ็บและซ่อมแซมกล้ามเนื้อที่สึกหรอไปขณะเล่นกีฬา นักกีฬาควรได้รับสารอาหารโปรตีน 

คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ 12-15 ของพลังงานท่ีร่างกายต้องการได้รับในแต่ละวันและความต้องการโปรตีนของ

นักกีฬาจะแตกต่างกันไปตามความหนัก-เบา และประเภทของกีฬา (3) สามารถดูวิธีการคิดปริมาณโปรตีนที่

นักกีฬาควรได้รับในบทที่ 2 

ตารางที่ 7 แสดงปริมาณโปรตีนที่ควรได้รับในแต่ละวันของนักกีฬาประเภทต่างๆ(14) 

ประเภทกีฬา 
ปริมาณโปรตีน (กรัม) / น้ําหนักตัว 

(กิโลกรัม) 

กีฬาผสมผสาน 1.0 

กีฬาทนทาน 1.2-1.4 

กีฬาใช้พลัง 1.2-1.7 

โปรตีนทีน่ักกีฬาควรบริโภค 

โปรตีนเป็นสารอาหารที่พบได้ในสิ่งมีชีวิตทุกชนิดทั้งที่เป็นพืชและสัตว์  โปรตีนชนิดต่างๆ มีคุณค่าทาง

โภชนาการต่างกันทั้งน้ีขึ้นอยู่กับชนิดและปริมาณของกรดอะมิโนที่เป็นองค์ประกอบ ซึ่งแบ่งได้เป็น 2 ชนิด ดังน้ี   

1. โปรตีนท่ีสมบูรณ์ (Complete Protein) เป็นโปรตีนที่มีคุณภาพสูงที่นักกีฬาควรได้รับ เน่ืองจาก

มีกรดอะมิโนที่จําเป็นต่อร่างกายครบทุกชนิด พบมากในเน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์จากสัตว์ เช่น เน้ือ

ปลา เน้ือไก่ เครื่องใน นํ้านมไขมันตํ่า ไข่ เนย โยเกิร์ต เป็นต้น นอกจากน้ียังพบในถ่ัวเหลืองและ

ผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลืองอีกด้วย

2. โปรตีนที่ไม่สมบูรณ์ (Incomplete Protein) เป็นโปรตีนที่มีคุณภาพตํ่าไม่เพียงพอสําหรับการ

เจริญเติบโตและซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอของรา่งกาย พบได้ในพืชและผลิตภัณฑ์จากพืช เช่น

ซีเรียล ขนมปัง ข้าว พาสต้า ก๋วยเต๋ียว ถั่วเมล็ดแห้ง เช่น ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วดํา ถั่วแดง ถั่วลิสง

เป็นต้น
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ตารางที่ 8 แสดงปริมาณโปรตีนในอาหารที่นักกีฬานิยมบริโภค (14)

 รายการอาหาร หน่วยบริโภค (กรัม) ปริมาณโปรตีน (กรัม) 

ขนมปังโฮลวีท 30 กรัม (1 ช้ิน) 3 

ควินัว (ปรุงสุก) 75(1 ถ้วย) 4 

เมล็ดธัญพืชรวมอบแห้ง 18.7(¼ ถ้วย) 5 

ไข่ 50 – 100(1-2 ฟอง) 7 

เต้าหู้ 56.5(½ ถ้วย) 7 

เนยแข็ง (String cheese) 28.4 กรัม 7 

เนยถั่ว 20(2 ช้อนโต๊ะ) 7 

นมขาดมันเนย 122(1 แก้ว) 8 

ถั่วดํา (ปรุงสุก) 86(½ ถ้วย) 8 

ถั่วเลนทิล (ปรุงสุก) 99(½ ถ้วย) 9 

โยเกิร์ตพร่องมันเนย 227 11 

คอทเทจชีท 100 (½ ถ้วย) 12 

ปลาย่าง 85 20 

เน้ือบด 114 24 

อกไก่ 85 25 

เน่ืองจากร่างกายสามารถนําโปรตีนไปใช้ในปริมาณที่จํากัด ส่วนที่เหลือจะถูกกําจัดออกทางไตและขับ

ออกในรูปแบบปัสสาวะ หากนักกีฬาได้รับโปรตีนจากอาหารม้ือหลักในปริมาณท่ีเพียงพออยู่แล้ว ก็ไม่

จําเป็นต้องรับประทานโปรตีนมากขึ้นหรือเพ่ิมโปรตีนในรูปของโปรตีนสกัด(เวย์โปรตีน) เพ่ือป้องกันไม่ให้ไต

ต้องทํางานหนักโดยไม่จําเป็นในการขับโปรตีนส่วน เกินออกจากร่างกาย นอกจากน้ีการได้รับโปรตีนเสริมมาก

เกินจําเป็น เป็นระยะเวลานานๆ อาจมีผลข้างเคียงที่รุนแรง เช่น โรคกระดูกพรุน หรือเกิดความเสียหายที่ตับ

และไตอย่างรุนแรงได้   
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ไขมันสําหรับนักกีฬา 

ไขมัน ทําหน้าที่ให้พลังงาน เป็นตัวละลายวิตามินบางชนิด โดยส่วนใหญ่จะถูกเก็บสะสมไว้เป็น

พลังงานสํารอง (คือ)ในรูปของไตรกลีเซอไรด์ ใต้ผิวหนัง และตามร่างกาย ซึ่งคนปกติควรได้รับไขมันประมาณ

ร้อยละ 25-30 ของพลังงานทั้งหมดในแต่ละวัน (3) ไขมันเป็นแหล่งพลังงานสําหรับการใช้พลังงานในช่วงระยะ

ยาวและออกกําลังกายที่หนัก ไขมันไม่ควรลดลงต่ํากว่าร้อยละ 15 ของพลังงานทั้งหมดในแต่ละวัน ไขมันใน

ปริมาณ 1 กรัม จะให้พลังงานมากถึง 9 กิโลแคลอรี่(17) 

นักกีฬาควรจํากัดปริมาณการบริโภคไขมัน เน่ืองจากไขมันที่ให้พลังงานสูงกว่าคาร์โบไฮเดรตและ

โปรตีน การทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไปทําให้ร่างกายได้รับคาร์โบไฮเดรตลดลง และการบริโภคอาหารที่มี

ไขมันมากเกินไปก่อนการแข่งขันทําให้ประสิทธิภาพการแข่งขันลดลงได้ (3) ควรควบคุมปริมาณไขมันทั้งหมดที่

นักกีฬาควรได้รับให้น้อยกว่าร้อยละ 30 ของแคลอรี่ในชีวิตประจําวัน และควรบริโภคอาหารที่เป็นกรดไขมันไม่

อ่ิมตัวเชิงเด่ียว และกรดไขมันไม่อ่ิมตัว ควบคุมไขมันอ่ิมตัวและไขมันทรานส์ให้น้อยกว่าร้อยละ 10 ของแคลอรี่

ในชีวิตประจําวัน ควบคุมปริมาณคลอเลสเตอรอลให้น้อยกว่า 300 มิลลิกรัมต่อวัน (15) สามารถคํานวณปริมาณ

ไขมันต่อวันตามความต้องการพลังงานได้ตามตารางที่ 9 

ตารางที่ 9 ปรมิาณแคลอรี ่และกรัมของไขมัน ตามความต้องการพลังงานในแต่ละวัน(15) 

แคลอรี่โดยรวมต่อวัน 
ปริมาณร้อยละไขมัน 

(แคลอรี)่ 

ปริมาณร้อยละไขมัน 

(กรัม) 

ร้อยละปริมาณไขมัน 30% 20% 30% 20% 

1500 450 300 50 33 

1500 480 320 53 36 

1700 510 340 57 38 

1800 540 360 60 40 

1900 570 380 63 42 

2000 600 400 67 44 

2100 630 420 70 47 

2200 660 440 73 49 

2300 690 460 77 51 
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แคลอรี่โดยรวมต่อวัน 
ปริมาณร้อยละไขมัน 

(แคลอรี)่ 

ปริมาณร้อยละไขมัน 

(กรัม) 

ร้อยละปริมาณไขมัน 30% 20% 30% 20% 

2400 720 480 80 53 

2500 750 500 83 56 

2600 780 520 87 58 

2700 810 540 90 60 

2800 840 560 93 62 

2900 870 580 97 64 

3000 900 600 100 67 

แหล่งอาหาร 

กรดไขมันโอเมก้า-6 (omega-6) พบมากท่ีสุดในนํ้ามันพืชและถ่ัว รวมทั้งในเน้ือสัตว์และผลิตภัณฑ์

จากนม ส่วนกรดไขมันโอเมก้า-3 (omega-3) พบมากในวอลนัท, ปลาทะเลในเขตหนาวจัด เช่น ปลาแซลมอน 

เมล็ดแฟลกซ์ ถั่วเหลืองนํ้ามันถั่วเหลือง เต้าหู้ และนํ้ามันคาโนลา ผู้เช่ียวชาญหลายท่านแนะนําให้รับประทาน

กรดไขมันโอเมก้า-6  ไม่เกิน 4-5 เท่าของปริมาณกรดไขมันโอเมก้า-3 ที่ได้รับ และนักกีฬาควรได้รับกรดไขมัน

โอเมก้า-3 จากอาหารเสริมที่ได้จากปลา หรือนํ้ามันคริลล์ (ได้จากสัตว์ตระกูลกุ้ง) เพ่ือให้มีความสมดุล 
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เกลือแรและวิตามินสาํหรับนักกีฬา 

วิตามิน เป็นสารอาหารท่ีช่วยให้กระบวนการเมแทบอลิซึมของสารอาหารตัวอ่ืนทํางานได้ตามปกติ 

นักกีฬาไม่จําเป็นต้องเสริมวิตามิน หากร่างกายได้รับอาหารเพียงพอครบทั้ง 5 หมู่ วิตามินแบ่งออกเป็น 2 

จําพวกคือ วิตามินที่ละลายในไขมัน เป็นวิตามินที่มีการดูดซึมโดยอาศัยไขมันในอาหาร มีหน้าที่ทางชีวเคมีที่

เกี่ยวข้องกับการสังเคราะห์โปรตีนบางชนิดในร่างกาย และวิตามินที่ละลายในน้ํา(17) เป็นวิตามินที่มีหน้าที่เป็น

ตัวเร่งปฏิกิริยาหรือทําให้ปฏิกิริยาของร่างกายดําเนินไปได้ โดยวิตามินที่นักกีฬาควรให้ความสําคัญเป็นพิเศษ 

คือ วิตามินบีรวม เน่ืองจากเก่ียวข้องกับกระบวนการเผาผลาญสารอาหารเป็นพลังงาน ได้แก่ วิตามินบี 1 

วิตามินบี 2 วิตามินบี 6 วิตามินบี 12 ไนอาซิน ไบโอติน กรดโฟลิก กรดแพนโทธินิก เป็นต้น 

เกลือแร่ เป็นสารอาหารท่ีมีความสําคัญต่อกระบวนการทํางานของร่างกาย ได้แก่ การควบคุม  

เมแทบอลิซึม ควบคุมการผลิตฮอร์โมน และควบคุมการผลิตเอนไซม์ เป็นต้น ร่างกายประกอบด้วยแกลือแร่

ประมาณร้อยละ 4 ของนํ้าหนักร่างกาย เป็นองค์ประกอบของอวัยวะต่างๆ และสารเคมีในร่างกายเกือบทุก

ชนิด โดยเฉพาะสารเคมีที่เก่ียวข้องกับการเจริญเติบโต และควบคุมการทํางานของร่างกาย(10)  โดยเกลือแร่ที่

นักกีฬาควรให้ความสําคัญ คือ แคลเซียมและธาตุเหล็ก เน่ืองจาก แคลเซียม มีเป็นส่วนช่วยสร้างกระดูกและ

ฟัน การยืดหดของกล้ามเน้ือ เส้นประสาทในการเคลื่อนไหว การขาดแคลเซียมจะทําให้มีอาการช้า เป็นตะคริว 

และชักได้ และ ธาตุเหล็ก เป็นส่วนสําคัญในการสร้างฮีโมโกลบินในเม็ดเลือดแดงเกี่ยวข้องกับการส่งออก

ออกซิเจนเพ่ือมาเลี้ยงส่วนต่างๆของร่างกาย ทําให้นักกีฬาผลิตพลังงานโดยระบบแอโรบิกได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

ทั้งน้ีการใช้อาหารเสริมเกลือและวิตามินจะเพ่ิมประโยชน์กับนักกีฬา เมื่อขาดเกลือแร่และวิตามิน แต่

สําหรับนักกีฬาที่ได้รับอาหารเพียงพอครบท้ัง 5 หมู่ การบริโภคอาหารเสริมจะไม่มีผลต่อสมรรถภาพของ

นักกีฬา อีกทั้งหากได้รับเกลือแร่หรือวิตามินตัวใดตัวหน่ึงมากเกินไปอาจทําให้ขัดขวางการรับเกลือแร่และ

วิตามินตัวอ่ืนได้ ซึ่งแหล่งวิตามินและเกลือแร่มีรายละเอียดตามตารางที่ 10 ดังน้ี 
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ตารางที ่10 แหล่งวิตามินและเกลือแร่(7) 

วิตามิน/ 
เกลือแร ่

แหล่งที่มา ประโยชน ์ ปริมาณใน 1 วัน 

วิตามินเอ ตับ นํ้ามันตับปลา ไข่ นม 
เนย ผักและผลไม้ที่มสีี
เขียว และเหลอืง 

- ช่วยบํารุงสายตา และแก้โรคตา
มัวตอนกลางคืน 
- ช่วยให้กระดูก และฟันแข็งแรง 
- ช่วยสร้างความต้านทานให้ระบบ
หายใจ 
- ช่วยลดการอักเสบของสิวและ
ช่วยลบจุดด่างดํา 

800 ไมโครกรัม 

วิตามินบ ี1 ข้าวซ้อมมือหรอืข้าวกล้อง 
เน้ือสัตว์ ตับ ถั่ว ไข่ 

- ช่วยในการเจริญเติบโตของ
ร่างกาย 
- ช่วยในการทํางานของระบบ
ประสาท หัวใจและกล้ามเน้ือ 
- ช่วยเพ่ิมการเผาผลาญ
คาร์โบไฮเดรต 

1.5 มิลลิกรัม 

วิตามินบ ี2 ตับ  ไข่ ถั่ว  นม  ยีสต์ - ช่วยในการเผาผลาญไขมัน 
- ช่วยในการเผาผลาญกรดอะมิ
โนทริปโตเฟน 
- เป็นส่วนประกอบสําคัญของสี
ที่เรตินาของลูกตา 

1.7 มลิลิกรัม 

วิตามินบ ี3 เน้ือสัตว์ ตับ ถั่ว  ข้าว
ซ้อมมือหรือข้าว
กล้อง  ยีสต์ 

- ช่วยรักษาโรคไมเกรน 
- ช่วยลดความดันโลหิตสูง 
- ช่วยในการเผาผลาญ
คาร์โบไฮเดรต 
- ช่วยรักษาโรคเกี่ยวกับความ
ผิดปกติทางสมอง 

20 มิลลกิรัม 

วิตามินบ ี6 เน้ือสัตว์  ตับ  ผัก ถั่ว - ช่วยสร้างเซลล์เม็ดเลือด 
- ช่วยรักษาสภาพผิวหนังให้เป็น
ปกติ 
- ช่วยร่างกายสร้างนํ้าย่อยใน
กระเพาะอาหาร 

2 มิลลิกรมั (mg) 
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วิตามิน/ 
เกลือแร ่

แหล่งที่มา ประโยชน ์ ปริมาณใน 1 วัน 

- ช่วยในการเผาผลาญโปรตีน 

วิตามินบ ี12 ตับ ไข่  เน้ือปลา - ช่วยสร้างเม็ดเลือดแดง 
- ช่วยการทํางานของระบบ
ประสาท 
- ช่วยในการเจริญเติบโต 

2 ไมโครกรัม 

วิตามินซี ผลไมแ้ละผักต่างๆ เช่น 
มะขามป้อม ผลไม้จําพวก
ส้ม มะละกอ ฝร่ัง กล้วย
นํ้าว้า มะเขือเทศ คะน้า  

- ช่วยสร้างคอลลาเจน 
- ช่วยในการดูดซึมธาตุเหล็ก 
- ช่วยในการสร้างผิวหนัง กระดูก 
และฟัน 

60 มิลลกิรัม 

วิตามินดี นม เนย ไข ่ตับ นํ้ามันตับ
ปลา 

- ช่วยดูดซึม และควบคุมปริมาณ
แคลเซียมในร่างกาย 
- ช่วยในการสร้างกระดูก และฟัน 

5 ไมโครกรัม 

แคลเซียม นม เน้ือ ไข่ ผกัสีเขียวเข้ม 
สัตว์ที่กินทั้งเปลือกและ
กระดูก เช่น กุ้งแห้ง ปลา 

- เป็นส่วนประกอบที่สําคัญของ
กระดูกและฟัน 
- ช่วยในการแข็งตัวของเลือด   
- ช่วยในการทํางานของประสาท
และกล้ามเน้ือ 

 800 มิลลิกรัม 

แมกนีเซียม อาหารทะเล ถัว่ นม ผักสี
เขียว 

- เป็นส่วนประกอบของเลือดและ
กระดูก  
- ช่วยในการทํางานของระบบ
ประสาทและกล้ามเน้ือ 

350 มิลลิกรัม 

โซเดียม เกลือแกง ไข่ นม ควบคุมปริมาณนํ้าในเซลล์ให้คงที่ 500 มิลลิกรัม 

เหล็ก ตับ เน้ือสัตว์ ถั่ว ไข่ ผักสี
เขียว 

- เป็นส่วนประกอบของเอนไซม์
บางชนิดและฮีโมโกลบินในเมด็
เลือดแดง 

15 มิลลกิรัม 
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นํ้าสําหรับนักกีฬา 

น้ํา เป็นองค์ประกอบของเซลล์ ช่วยให้เซลล์ทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยในปฏิกิริยาชีวเคมีและ

การสันดาปสารอาหาร ลําเลียงสารอาหารและระบายของเสียจากเซลล์ ช่วยระบายความร้อนและเป็น

องค์ประกอบสําคัญในระบบไหลเวียนเลือด 

การเกิดความร้อนระหว่างการฝึกซ้อมที่เกิดขึ้นภายในกระบวนการเมตาบอลิซึมของร่างกายจะเกิด

ระหว่างการฝึกซ้อมปานกลาง (ร้อยละ 75 ของสมรรถภาพสูงสุด) จะมีความร้อนเกิดข้ึนในร่างกายซ่ึงร้อย

ละ 80 ของความร้อนที่เกิดข้ึนน้ีจะต้องระบายออกจากร่างกายในรูปแบบต่างๆ เช่น เหง่ือ ในการระบายความ

ร้อน 580 กิโลแคลอร่ีต้องอาศัยการระเหยของเหง่ือประมาณ 1 ลิตร ดังน้ัน ในการออกกําลังกายดังกล่าว จะ

เสียเหง่ือถึง 1-2 ลิตรใน 1 ช่ัวโมง เมื่อร่างกายสูญเสียนํ้า ควรด่ืมนํ้าทดแทนครั้งละ 200 มิลลิลิตร ในทุกๆ 15 

นาที โดยการจิบช้าๆ (3) ซึ่งเมื่อเสียเหง่ือจะมีการสูญเสียเกลือแร่ออกไปพร้อมกับเหง่ือด้วยโดยส่วนใหญ่เป็น

โซเดียม 

ปริมาณน้ําที่ต้องการในแต่ละช่วงการแข่งขัน 

ก่อนการฝึกซ้อม : ในการเร่ิมฝึกซ้อมกีฬาที่ดีควรเร่ิมจากการการด่ืมน้ําที่สะอาด 500 ถึง 1000 

มิลลิลิตร ใน 1 ช่ัวโมงก่อนการฝึกซ้อม หรือการเพ่ิมความชุ่มช้ืนในหลอดเลือดแต่ไม่ได้เพ่ิมความชุ่มช้ืนในระดับ

เซลล์ ควรเพ่ิมความชุ่มช้ืนภายในเซลล์โดยการด่ืมนํ้าเปล่าก่อนการออกกําลังกาย 24 ถึง 48 ช่ัวโมง และก่อน

เริ่มการแข่งขัน ประมาณ 20-30 นาที ควรด่ืมนํ้าเย็นที่สะอาดประมาณ 400-500 มิลลิลิตร ไม่ควรด่ืมนํ้ามาก 

ๆ ทันทีก่อนออกกําลังกาย เพราะจะทําให้จุกเสียดท้อง 

 ระหว่างฝึกซ้อม : ถ้าเป็นการแข่งขันที่ใช้เวลาน้อยกว่า 30 นาที ไม่จําเป็นต้องด่ืมนํ้าในระหว่างน้ี ให้

ด่ืมเมื่อการออกกําลังกายสิ้นสุดทันที แต่ถ้าเป็นการแข่งขันที่ใช้เวลานานกว่า 30 นาที นักกีฬาควรด่ืมนํ้า

ทดแทนเป็นระยะ ๆ ให้ด่ืมคร้ังละน้อย ๆ แต่บ่อย เพ่ือไม่ให้เกิดอาการจุกแน่น เช่น ให้ด่ืมนํ้าเย็นครั้งละ

200 มิลลิลิตรทุก 15 นาที และเมื่อแข่งขันเสร็จให้ด่ืมอีก 500 มิลลิลิตร  

สิ้นสุดการฝึกซ้อม : ปริมาณน้ําที่ควรด่ืมทดแทน ให้คํานวณดูจากนํ้าหนักตัวที่หายไปในระหว่างการ

แข่งขัน นํ้าหนักหายไปเท่าใดให้ด่ืมเท่าน้ัน นํ้าหนักที่ลดลงภายหลังออกกําลังกายส่วนใหญ่เป็นนํ้าหนักของนํ้าที่

สูญเสียไปกับเหง่ือ เป็นนํ้าหนักของไขมันน้อยมาก  

ยกตัวอย่างเช่นถ้าต้องป่ันจักรยานระยะทาง 20 กิโลเมตรภายใต้สภาพอากาศที่อบอุ่น ซึ่งต้องเกิด

ภาวะขาดนํ้า 30 นาที ก่อนการแข่งขันมีการด่ืมนํ้าก่อนการแข่งขันเร่ิม 30 นาที และด่ืมนํ้าที่เติมขวดปริมาณ
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ประมาณ 500 มิลลิลิตร ในระหว่างการแข่งขัน จะทําให้การแข่งขันไม่มีประสิทธิภาพหรืออาจจะทําให้

สมรรถภาพลดลง  

ภาวะการขาดนํ้าส่งผลกระทบให้ระบบไหลเวียนเลือดบกพร่อง มีผลต่อการลําเลียงสารอาหารและ

ออกซิเจน ให้เซลล์กล้ามเน้ือ ประสิทธิภาพในการทนทานของกล้ามเน้ือลดลง หากเสียนํ้าไปปริมาณร้อยละ 2 

ของน้ําหนักตัว) กล้ามเน้ือจะอ่อนล้า ถ้าเสียนํ้ามากกว่าร้อยละ 4 ของน้ําหนักตัว สมรรถภาพ จะลดลงชัดเจน 

กล้ามเน้ือเป็นตะคริวง่าย ประสิทธิภาพการระบายความร้อนจากร่างกายลดลง อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้น 
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ตารางที่ 11 ตารางแสดงส่วนประกอบของเครื่องด่ืมที่ให้พลังงานและมีเกลือแร่ในประเทศไทยและ

ต่างประเทศ(5.) (16) 

เครื่องด่ืมเกลอืแร่ ส่วนประกอบในเครื่องด่ืม เครื่องด่ืมเกลอืแร่ ส่วนประกอบในเครื่องด่ืม 

เครื่องด่ืมในประเทศไทย  เครื่องด่ืมในต่างประเทศ 

1. น้ํา 78.83 น้ําผลไม้รวม 

12.00% น้ําตาล 7.00% ฟรุก

โตส 2.00%  กรดซิตริก 

0.10% วิตามินซี 0.04%  

โซเดียมคลอไรด์ 0.020% 

กรดอะมิโน ไกลซีน 0.005% 

กรดอะมิโน ไลซีน 0.002%  

กรดอะมิโน ลิวซีน 0.002% 

กรดอะมิโน ไอโซลิวซีน 

0.001% กรดอะมิโน วาลีน 

0.001% 

Carbo gain Carbo Powder 

ประกอบด้วย 

100% pure maltodextrin  

น้ํา 84.20% แอล คาเนทีน 

5.00% น้ําผลไม้ 5.00% 

ซูโคส 3.20% ฟรุกโตส 

2.60% 

Accelerade fruit punch Accelerade fruit punch 

ประกอบด้วย 

1.sucrose 2.whey protein
concentrate 
3.soy protein isolate
4.citric acid 
5.fructose
6.natural flavors
7.soy lecithin
8.magnesium carbonate
9.salt
10.red beet
11.guar gum 
12.maltodextrin
13.potassium phosphate 
14.vitamin E acetate
15.ascorbic acid (vitamin C )
16.milk
17.soy
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เครื่องด่ืมเกลอืแร่ ส่วนประกอบในเครื่องด่ืม เครื่องด่ืมเกลอืแร่ ส่วนประกอบในเครื่องด่ืม 

เครื่องด่ืมในประเทศไทย  เครื่องด่ืมในต่างประเทศ 

3 น้ํา 88.78% ซูโครส 7.00% 

เด็กโตส 4.00% คลอไรด์ 

0.11% โซเดียม 0.07% โปแต

สเซียม 0.02% ไบคาร์บอเนต 

0.02% 

Cytomax Cytoma 

ประกอบด้วย 

1.advanced carbohydrate
system  
-maltodextrin 
-crystalline fructose 
-dextrose 
-alpha-L-polylactate 
2.natural flavor
3.citric acid 
4.malic acid
5.xanthan gum
6.stevia extract
7.carmine  
8.soy lecithin

4. น้ํา 88.98% ซูโครส 5.85% 

กลูโคส 4.87% 

โซเดียมคลอไรด์ 0.15% 

โซเดียมซิเตรต 0.12%  

โปแทสเซียมคลอไรด์ 0.03% 

Endurance Endurance 

ประกอบด้วย 

1.C2 max carbohyfrate blend
     -maltodextrin 
      -fructose 
      -dextrose 
2.citric acid 
3.sodium citrate
4.sodium chloride
5.magnesium citrate
6.potassium citrate 
7.natural flavor
8.turmeric (as color)
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เครื่องด่ืมเกลอืแร่ ส่วนประกอบในเครื่องด่ืม เครื่องด่ืมเกลอืแร่ ส่วนประกอบในเครื่องด่ืม 

เครื่องด่ืมในประเทศไทย  เครื่องด่ืมในต่างประเทศ 

5. ซูโครส 6% เด็กโตส 4% 

โซเดียมคลอไรด์ 0.1% 

โซเดียมคลอไรด์ 0.03% 

โซเดียมซิเตรต 0.03% 

gatorade Perform gatorade Perform 

ประกอบด้วย 

1.water
2.suger
3.dextrose
4.citric acid 
5.natural flavours
6.salt
7.sodium citrate
8.monopotassium
9.phosphate 
10.corn starch
12.ester gum

6.. น้ํา 94.10% ซูโครส 5.40% 

เล็กโตส 0.50% 

GU20 GU20  

ประกอบด้วย 

1.maltodextrin 
2.fructose
3.sodium citrate
4.citric acid 
5.natural flavor
6.potassium citrate 
7.turmeric (as color)
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การจัดโภชนาการแกนักกีฬาแตละ
ประเภท 

การจัดอาหารให้แก่นักกีฬาจะคํานึงถึงพลังงานท่ีนักกีฬาต้องการใช้ในแต่ละวันซึ่งยึดความหนักในการ

ฝึกฝน และคํานวณแยกความต้องการพลังงานจากโปรตีน คาร์โบไฮเดรตและไขมันออกมาโดยมีตารางการ

คํานวณและแนวทางการจัดเมนูอาหารในกีฬาทั้ง 3 ประเภท แสดงในตารางที 12 และ13 ดังน้ี 

ตารางที่ 12 แสดงคา่ความต้องการพลังงานอิงกับความหนักในแต่ละช่วงฤดูกาลแข่งขัน(18) 

ความหนักในการฝึก 
พลังงาน  

(แคลอรี/่ กิโลกรัม) 

คาร์โบไฮเดรต  

(กรัม/กิโลกรัม) 
โปรตีน(กรัม/กิโลกรัม) 

เบา(ก่อนแข่งขัน/หลังการแข่งขัน) 26.4 – 30.8 4.4 - 6.6 0.99 

ปานกลาง (ระหว่างการแข่ง) 33 – 37.4 4.4 - 6.6 1.1 – 1.65 

หนัก (ระหว่างฝึกซ้อม) 39.6 – 52.8 6.6 – 9.9 1.54 – 1.76 

หนักมาก (สร้างกล้ามเน้ือ) 52.8 – 63.8 9.9 – 12.1 1.76 – 1.98 

ตารางที่ 13 แสดงค่าความต้องการพลังงานอิงกับประเภทกีฬาและช่วงการแข่งขัน(22,11,12,19) 

ประเภท  สารอาหาร 

ก่อนการแข่งขัน/ 

ระหว่างการฝึกซ้อม 

(กรัม./กิโลกรัมของน้ําหนักตัว) 

ระหว่างการแข่งขัน 

(กรัม./กิโลกรัมของน้ําหนักตัว) 

หลังการแข่งขัน 

(กรัม./กิโลกรัมของน้ําหนักตัว) 

กีฬาใช้พลัง 

คาร์โบไฮเดรต 6-12 6-10 4-2 

โปรตีน 1.5-1.7 0.8-1.2 0.8-1.2 

ไขมัน 1.5-2 0.8-1.2 1-1.5 

กีฬาใช้ความ
อดทน 

คาร์โบไฮเดรต 5-12 0.6 3-5 

โปรตีน 1.2-3.2 - 1.4 

ไขมัน 0.9 - 0.36 

กีฬาแบบ
ผสมผสาน 

คาร์โบไฮเดรต 6-7 8 - 10 1.5-2 

โปรตีน 1.2 >1.7 1 

ไขมัน 1 2 1 



  คูมือ “โภชนาการท่ีเหมาะสมสําหรับนักกีฬาในประเทศไทย” 
หนา | 23 

1. การจัดโภชนาการในนักกีฬาแต่ละประเภท

มีขั้นตอนในการจัดโภชนาการดังต่อไปน้ี

1.1 คํานวณความต้องการพลังงานของนักกีฬาในแต่ละบุคคลโดยการนํานํ้าหนักตัวของนักกีฬา

และจํานวนพลังงานในการฝึกซ้อมแต่ละช่วง(ตารางที่12 และ13) มาคูณกันเพ่ือความ

ต้องการพลังงานของนักกีฬาในแต่ละช่วงการแข่งขันโดยสามารถคํานวณพลังงานแยกตาม

สารอาหารต่างๆดังน้ี  

วิธีการคาํนวณความต้องการพลังงานแตล่ะบคุคล 

ก. คํานวณความต้องการใช้พลังงานจากโปรตีน 

นํ้าหนักตัว....... กิโลกรัม x ....... กรัม/กิโลกรัม ของโปรตีนที่ร่างกายต้องการ 

(ตามตารางที่12 ) 

ข. คํานวณความต้องการใช้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรต 

นํ้าหนักตัว....... กิโลกรัม x ....... กรัม/กิโลกรัม ของคาร์โบไฮเดรตที่ร่างกาย

ต้องการ(ตามตารางที่ 12) 

ค. คํานวณความต้องการใช้พลังงานจากไขมัน 

นํ้าหนักตัว....... กิโลกรัม  x ....... กรัม/กิโลกรัม ของไขมันที่ร่างกายต้องการ  

(ตามตารางที่ 13) = ไขมันทีร่่างกายต้องการเป็นกรัม 

1.2 นําค่าที่ได้ตามข้อที่ b1.1 ไปเลือกอาหารตามที่นักกีฬาให้ได้พลังงานเท่ากับจํานวนความ

ต้องการพลังงานของนักกีฬาโดยอาหารเหล่าน้ันนักกีฬาสามารถเลือกได้ตามความชอบของ

ตนเองแต่ต้องรวมกันให้ได้ตามพลังงานตามที่คํานวณมา  

ตัวอย่างในกีฬาประเภทใช้พลัง 

นักกีฬาชายเล่นกีฬายกนํ้าหนักมีนํ้าหนักตัว 70 กิโลกรัม มีการจัดเตรียมอาหารท้ัง 3 ช่วงการแข่งขัน

ได้แก่ ก่อนการแข่งขัน ระหว่างการฝึกซ้อมเพ่ือสร้างกล้ามเนื้อ และหลังการแข่งขัน จะต้องคํานวณพลังงานท่ี

ต้องการและปริมาณสารอาหารอย่างไร 

นํ้าหนักตัว ....... กิโลกรัม x ....... แคลอร่ี ของความหนักในการฝึกซ้อม (ตามตารางที่12) = พลงังานที่นักกีฬาต้องการใน 1วัน 
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จากสูตร 

นํ้าหนักตัว....... กิโลกรัม x ....... แคลอร่ี ของความหนักในการฝึกซ้อม (ตาม

ตารางที่ 12) = พลังงานท่ีนักกีฬาต้องการ 

สามารถหาค่าได้ดังนี้ 

ก่อนการข่งขัน นํ้าหนัก 70 x 27.9 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงานโดยประมาณ 1,953 แคลอร่ี 

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬายกนํ้าหนักควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

70 กิโลกรัม x 6 กรัม  เท่ากับ  420 กรัม 

- โปรตีน  

70 กิโลกรัม x 1.5 กรัม  เท่ากับ 105 กรัม 

- ไขมัน  

70 กิโลกรัม x 0.9 กรัม  เท่ากับ 63 กรัม 

ระหว่างการฝึกซ้อม นักกีฬาชาย นํ้าหนัก 70 กิโลกรัม x 52.8 แคลอรี่/กรัม จะได้พลังงานที่นักกีฬายก

นํ้าหนักต้องการคือ 3,696 แคลอร่ี  

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬายกนํ้าหนักควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

70 กิโลกรัม x 12 กรัม  เท่ากับ  840 กรัม 

- โปรตีน  

70 กิโลกรัม x 1.7 กรัม  เท่ากับ 119 กรัม 

- ไขมัน  

70 กิโลกรัม x 2 กรัม  เท่ากับ 140 กรัม 

ระหว่างการแข่งขันนักกีฬาชาย นํ้าหนัก 70 กิโลกรัม x 33 แคลอร่ี/กรัม จะได้พลังงานท่ีนักกีฬายกนํ้าหนัก

ต้องการคือ 2,310 แคลอร่ี  
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โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬายกนํ้าหนักควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

70 กิโลกรัม x 4.4 กรัม  เท่ากับ  308 กรัม 

- โปรตีน  

70 กิโลกรัม x 1.1 กรัม  เท่ากับ 77 กรัม 

- ไขมัน  

70 กิโลกรัม x 1 กรัม  เท่ากับ 70 กรัม 

หลังการแข่งขัน นํ้าหนัก 70 x 26.4 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงาน 1,848 แคลอร่ี 

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬายกนํ้าหนักควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

70 กิโลกรัม x 4.4 กรัม  เท่ากับ  308 กรัม 

- โปรตีน  

70 กิโลกรัม x 0.99 กรัม  เท่ากับ 69.3 กรัม 

- ไขมัน  

70 กิโลกรัม x 1 กรัม   เท่ากับ 70 กรัม 

จากการคาํนวณสูตรความต้องการพลังงานจากอาหารมีแนวทางการจัดเมนูอาหารดังนี ้

ช่วงการแข่งขนั 
พลังงานในแตล่ะช่วงการ

แข่งขัน(แคลอรี่) 

คาร์โบไฮเดรต 

(กรัม) 

โปรตีน 

(กรัม) 

ไขมัน 

(กรัม) 

ก่อนการแข่งขัน 1,953 420 105 105 

ระหว่างการฝึกซ้อม 3,696 840 119 140 

ระหว่างการแข่งขัน 2,310 308 77 70 

หลังการแข่งขัน 1,953 308 69.3 31 
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ตัวอย่างในกีฬาประเภททนทาน 

นักกีฬาชายเล่นกีฬาป่ันจักรยานทางไกล มีนํ้าหนักตัว 65 กิโลกรัม มีการจัดเตรียมอาหารท้ัง 3 ช่วง

การแข่งขันได้แก่ ก่อนการแข่งขัน ช่วงระหว่างการฝึกซ้อมเพ่ือสร้างกล้ามเน้ือ และหลังการแข่งขัน จะต้อง

คํานวณพลังงานท่ีต้องการและปริมาณสารอาหารอย่างไร 

จากสูตร 

นํ้าหนักตัว....... กิโลกรัม x ....... แคลอร่ี ของความหนักในการฝึกซ้อม (ตาม

ตาราง13) = พลังงานท่ีนักกีฬาต้องการ 

สามารถหาค่าได้ดังนี้ 

ก่อนการแข่งขัน นํ้าหนัก 65 x 33 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงาน 2,145 แคลอร่ี 

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬาจักรยานทางไกลควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

65 กิโลกรัม x 5.5 กรัม  เท่ากับ 357 กรัม 

- โปรตีน  

65 กิโลกรัม x 1.5 กรัม  เท่ากับ 98 กรัม 

- ไขมัน  

65 กิโลกรัม x 1.5 กรัม  เท่ากับ 98 กรัม 

ระหว่างการฝึกซ้อม  นํ้าหนัก 65 x 39.6 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงาน 2,574 แคลอร่ี  

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬาจักรยานทางไกลควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

65 กิโลกรัม x 7.1 กรัม  เท่ากับ 461 กรัม 

- โปรตีน  

65 กิโลกรัม x 1.76กรัม  เท่ากับ 114 กรัม 

- ไขมัน  

65 กิโลกรัม x 1.5 กรัม  เท่ากับ 98 กรัม 
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ระหว่างการแข่งขันนักกีฬาชาย นํ้าหนัก 65 กิโลกรัม x 33 แคลอร่ี/กรัม จะได้พลังงานท่ีนักกีฬายกนํ้าหนัก

ต้องการคือ 2,145 แคลอร่ี  

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬาจักรยานทางไกลควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

70 กิโลกรัม x 4.4 กรัม  เท่ากับ  308 กรัม 

- โปรตีน  

70 กิโลกรัม x 1.1 กรัม  เท่ากับ 77 กรัม 

- ไขมัน  

70 กิโลกรัม x 0 กรัม  เท่ากับ 0 กรัม 

หลังการแข่งขัน นํ้าหนัก 65 x 26.4 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงาน 1,716 แคลอร่ี 

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬาจักรยานทางไกลควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

65 กิโลกรัม x 4.6กรัม  เท่ากับ 299 กรัม 

- โปรตีน  

65 กิโลกรัม x 1 กรัม  เท่ากับ 65 กรัม 

- ไขมัน  

65 กิโลกรัม x 0.36 กรัม  เท่ากับ 23.4 กรัม 

จากการคาํนวณสูตรความต้องการพลังงานจากอาหารมีแนวทางการจัดเมนูอาหารดังนี ้

ช่วงการแข่งขนั 
พลังงานในแตล่ะช่วงการ

แข่งขัน(แคลอรี่) 

คาร์โบไฮเดรต 

(กรัม) 

โปรตีน 

(กรัม) 

ไขมัน 

(กรัม) 

ก่อนการแข่งขัน 2,145 357 98 98

ระหว่างการฝึกซ้อม 2,574 461 114 98 

ระหว่างการแข่งขัน 2,145 308 77 0 

หลังการแข่งขัน 1,716 299 65 23.4 
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ตัวอย่างในกีฬาประเภทผสมผสาน 

นักกีฬาชายเล่นกีฬาฟุตบอล มีนํ้าหนักตัว 65 กิโลกรัม มีการจัดเตรียมอาหารท้ัง 3 ช่วงการแข่งขัน

ได้แก่ ก่อนการแข่งขัน ช่วงระหว่างการฝึกซ้อมเพื่อสร้างกล้ามเน้ือ และหลังการแข่งขัน จะต้องคํานวณ

พลังงานท่ีต้องการและปริมาณสารอาหารอย่างไร 

จากสูตร 

นํ้าหนักตัว....... กิโลกรัม x ..... แคลอรี่ ของความหนักในการฝึกซ้อม (ตามตารางที่ 12 ) = พลังงานที่นักกีฬา

ต้องการ 

สามารถหาค่าได้ดังนี้ 

ก่อนการแข่งขัน นํ้าหนัก 65 x 33 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงาน 2,145 แคลอร่ี 

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬาฟุตบอลควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

65 กิโลกรัม x 5.5 กรัม  เท่ากับ 357 กรัม 

- โปรตีน  

65 กิโลกรัม x 1.5 กรัม  เท่ากับ 98 กรัม 

- ไขมัน  

65 กิโลกรัม x 1กรัม  เท่ากับ 65 กรัม 

ระหว่างการฝึกซ้อม  นํ้าหนัก 65 x 39.6 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงาน 2,574 แคลอร่ี  

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬาฟุตบอลควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

65 กิโลกรัม x 6.6 กรัม  เท่ากับ 429 กรัม 

- โปรตีน  

65 กิโลกรัม x 1.7 กรัม  เท่ากับ 110.5 กรัม 

- ไขมัน  

65 กิโลกรัม x 1 กรัม  เท่ากับ 65 กรัม 
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ระหว่างการแข่งขัน  นํ้าหนัก 65 x 33 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงาน 2,145 แคลอร่ี  

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬาฟุตบอลควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

65 กิโลกรัม x 6.6 กรัม  เท่ากับ 429 กรัม 

- โปรตีน  

65 กิโลกรัม x 1.1 กรัม  เท่ากับ 71.5 กรัม 

- ไขมัน  

65 กิโลกรัม x 2 กรัม  เท่ากับ 130 กรัม 

 

หลังการแข่งขัน นํ้าหนัก 65 x 26.4 แคลอร่ีต่อกรัม จะได้พลังงาน 1,716 แคลอร่ี 

โดยแบ่งเป็นพลังงานตามสารอาหารที่นักกีฬาฟุตบอลควรได้รับคือ 

- คาร์โบไฮเดรต  

65 กิโลกรัม x 4.4กรัม  เท่ากับ 286 กรัม 

- โปรตีน  

65 กิโลกรัม x 1. กรัม  เท่ากับ 65 กรัม 

- ไขมัน  

65 กิโลกรัม x 1 กรัม  เท่ากับ 65 กรัม 

จากการคาํนวณสูตรความต้องการพลังงานจากอาหารมีแนวทางการจัดเมนูอาหารดังนี ้

ช่วงการแข่งขนั 
พลังงานในแตล่ะช่วงการ

แข่งขัน(แคลอรี่) 

คาร์โบไฮเดรต 

(กรัม) 

โปรตีน 

(กรัม) 

ไขมัน 

(กรัม) 

ก่อนการแข่งขัน 2,145  357 98  65 

ระหว่างการฝึกซ้อม 2,574  429  110.5  130 

ระหว่างการแข่งขัน 2,145  429  71.5  130 

หลังการแข่งขนั 1,716 286 65 65 
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แนวทางและตัวอยางการใช 

คู่มือโภชนาการสําหรับนักกีฬาในประเทศไทย เป็นคู่มือที่ช่วยในเร่ืองของการสร้างความเข้าใจ และ

แนวทางการปฏิบัติในการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาให้เหมาะสมกับ บุคคล ชนิด ประเภท และช่วงการ

แข่งขันในแต่ละช่วงของนักกีฬา เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการมีพลังงานหรือสารอาหารเพียงพอต่อ

นักกีฬาในแต่ละบุคคล และเตรียมความพร้อมของนักกีฬาในการแข่งขันที่มีความเข้มข้นในเร่ืองของการฝึกและ

การแข่งขันในแต่ละช่วงการแข่งขันของนักกีฬา คู่มือน้ีจัดทําข้ึนให้แก่ผู้ฝึกสอน ผู้จัดการทีม นักกีฬาตลอดจน

บุคลากรในส่วนต่างๆท่ีมีความเก่ียวข้องกับนักกีฬา เพ่ือให้ได้รับองค์ความรู้อย่างเหมาะสมโดยคู่มือโภชนาการ

สําหรับนักกีฬาในประเทศไทย ฉบับน้ีมีรายละเอียดความรู้ทางด้านโภชนาการสําหรับกีฬาดังน้ี 

โภชนาการในนักกีฬาเป็นการให้คามรู้พ้ืนฐานความเข้าใจในสารอาหารโภชนาการหลักที่นักกีฬาต้องใช้ได้แก่  

ก. คาร์โบไฮเดรต 

กล่าวถึงการให้คาร์โบไฮเดรตกับนักกีฬาแต่ละชนิด ประเภทมีวิธีการให้ปริมาณเท่าไหร่ และ

การให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตในแต่ละช่วงการแข่งขันมีปริมาณมากน้อยแตกต่างกัน

อย่างไร หัวข้อน้ีจะบอกถึงข้อสงสัยดังกล่าวและการเลือกคาร์โบไฮเดรตท่ีเหมาะสมก่อนการ

แข่งขันเริ่มขึ้น 

ข. โปรตีน 

กล่าวถึงการให้นักกีฬาได้รับสารอาหารโปรตีนที่เพียงพอต่อการสร้างกล้ามเน้ือและการฟ้ืนฟู

ร่างกายตามแต่ละประเภทกีฬา และการเลอืกอาหารท่ีมีสว่นประกอบของโปรตีนได้อย่าง

เหมาะสมต่อตัวนักกีฬา 

ค. ไขมัน 

กล่าวถึงการเลือกประเภทและปริมาณของไขมันที่เหมาะสมกับนักกีฬาเพ่ือนําไปใช้ประโยชน์

ในการสร้างฮอร์โมนที่มีส่วนในการพัฒนาร่างกายของนักกีฬา และบอกถึงลักษณะอาหารที่

ให้ชนิดของไขมันดี และไขมนัไม่ดีเป็นแนวทางในการเลือกไขมันให้นักกีฬาได้รับ 

ง. น้ํา 

กล่าวถึงความสําคัญของนํ้าสาํหรับนักกีฬาและปริมาณนํ้าที่เหมาะสมต่อช่วงการแข่งขันเพ่ือ

เตรียมความพร้อมของร่างกายของนักกีฬาได้ประสิทธิภาพในการแข่งขันแต่ละช่วงการ

แข่งขันเพ่ือไม่ให้ร่างกายขาดนํ้า 
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จ. เกลือแร ่

กล่าวถึงการจัด เกลือแร่ ให้เหมาะสมกับช่วงก่อนการแข่งขัน ระหว่างการแข่งขัน และหลัง

การสูญเสียเหง่ือเป็นจํานวนมากในการแข่งขนัโดยมีการให้รายละเอียดที่เปรียบเทียบ

เครื่องด่ืมที่ใหพ้ลังงานในประเทศไทยกับต่างประเทศ ว่ามีส่วนประกอบที่แตกต่างกันอย่างไร

และเลือกเครื่องด่ืมที่เหมาะสมกับนักกีฬา 

ตารางที่ 14 แสดงการเปรียบเทียบอาหารเสริมทีน่ําเขา้จากต่างประเทศกับอาหารไทย 

อาหารเสริม วัตถุดิบที่สามารถหาได้ในไทย 

เวย์โปรตีน 1 ช้อนตวง เท่ากับโปรตีน 24 กรัม ไข่ไก่ (เฉพาะไข่ขาว) 218 กรมั (6.6 ฟอง) (โปรตีน 
24 กรัม) 
หรือเน้ือสัตว์ 100 กรัม (โปรตีน 24 กรัม) 

Creatine 1 เม็ด ปริมาณ 5 กรัม 
 

เน้ือแดง 1,125 กรัม (Creatine 5 กรัม) 
หรือปลา 490 กรัม (Creatine 5 กรัม) 

BCAAs 1 เม็ด ปริมาณ 10 กรัม เน้ือสัตว์ ดิบ 500 กรัม (BCAAs 10 กรัม) 

แมกนีเซียม 1 เม็ด ปริมาณ 4 กรัม 
 

ถั่วเมล็ดแห้ง 136 กรัม (แมกนีเซียม 4 กรมั) 
หรือเน้ือสัตว์  1,000 กรมั (แมกนีเซียม 4 กรัม) 
หรือผักใบเขียว 400 กรัม (แมกนีเซียม 4 กรัม) 

Dextrose 1 ช้อนตวง เท่ากับ 24 กรัม มันสําปะหลังแห้ง 1,141 กรมั (Dextrose 24 กรัม) 
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ภาคผนวก 
ภาคผนวก ก. ดัชนีน้ําตาล (Glycemic index) 

ดัชนีนํ้าตาล (glycemic index หรือย่อว่า GI) คือ ค่าความเร็วในการเปลี่ยนแป้งเป็นนํ้าตาล เป็นค่าใช้

จัดลําดับอาหารที่มีจํานวนคาร์โบไฮเดรตว่าประเภทใดจะมีอัตราการเปลี่ยนแป้งเป็นระดับนํ้าตาลในเลือดได้เร็ว

มากหรือน้อย โดยเปรียบเทียบกับการย่อยและการดูดซึมของนํ้า ตาลกลูโคสซึ่งมีค่า GI เท่ากับ 100 

ยกตัวอย่างเช่น “มันเทศ” เป็นอาหารที่จัดอยู่ในกลุ่มคาร์โบไฮเดรต ซึ่งก็เป็นกลุ่มเดียวกับข้าว ขนมปัง 

ก๋วย เต๋ียว ขนมจีน วุ้นเส้น มันฝรั่ง น่ันเอง มีสารอาหารได้แก่ คาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน โปรตีน เส้นใย วิตามินซี 

วิตามินเอ ธาตุเหล็ก แคลเซี่ยม และเบตาแคโรทีน (beta carotene) ดังน้ันถ้ารับประทานมันเทศเหมือน

รับประทานข้าว ถ้ารับประทานมากก็ทําให้อ้วนได้เช่นกัน แต่มันเทศมีข้อดีที่มีค่าดัชนีนํ้าตาล (glycemic 

Index หรือ GI) ตํ่า ค่าดัชนีน้ีถ้าย่ิงตํ่าย่ิงดี เพราะเป็นค่าความเร็วในการเปลี่ยนแป้งเป็นนํ้าตาล เป็นค่าใช้

จัดลําดับของอาหารที่มีจํานวนคาร์โบไฮเดรตเท่ากัน แต่หลังรับประทานและเข้าสู่ระบบการย่อยและดูดซึมของ

ร่างกายภายใน 2 ช่ัวโมงแล้ว สามารถเพ่ิมระดับนํ้าตาลในเลือดได้เร็วมากหรือน้อย โดยเปรียบเทียบกับการ

ย่อยและการดูดซึมของนํ้าตาลกลูโคสซึ่งมีค่า GI เท่ากับ 100 อาหารที่มี GI สูงจะถูกดูดซึมได้เร็วกว่าและเป็น

เหตุให้ระดับนํ้าตาลในเลือดขึ้นสูงกว่าอาหารที่มี GI ตํ่า อาหารท่ีมี GI ตํ่าจะถูกย่อยช้าจึงทําให้กลูโคสถูกปล่อย

เข้าไปในกระแสเลือดอย่างช้าๆ ระดับนํ้าตาลในเลือดก็จะขึ้นช้าไปด้วย ซึ่งผู้เป็นเบาหวานจะนําค่า GI น้ี ไปใช้

ให้เป็นประโยชน์ในการควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดให้มีค่าใกล้เคียงค่าปกติ19 

ตัวอย่างอาหารกลุ่มข้าว แป้ง ขนมปัง ธัญพืช 1 ส่วนซึ่งให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม โปรตีน 2 กรัม 

ไขมัน 0 - 1 กรัม และให้พลังงาน 80 แคลอรี จะมีค่าดัชนีนํ้าตาลที่แตกต่างกัน ดังน้ี 
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ตารางที่ 15 แสดงตัวอย่างอาหารคาร์โบไฮเดรต 50 กรัม กับค่าดัชนีนํ้าตาล(20) 

ประเภท จํานวน (กรัม) ขนาดบรรจุ ค่าดัชนีน้าํตาล (GI) 

ข้าวซ้อมมือ (สกุ) 55 5 ช้อนโต๊ะ 55 

ข้าวขาวหอมมะลิ (สุก) 55 5 ช้อนโต๊ะ (1 ทัพพีเล็ก) 106 

ข้าวขาว (สุก) 55 5 ช้อนโต๊ะ 87 

ข้าวเหนียว (สุก) 35 3 ช้อนโต๊ะ (ไม่ป้ันแน่น) 98 

ขนมจีน 95 
10 ช้อนโต๊ะ (½ ถ้วยตวงหรือ 1 

จับ) 
55 

เส้นบะหมี่(ลวกสุก) 75 10 ช้อนโต๊ะ (½ ถ้วยตวง) 57 

มักกะโรนี (สุก) 70 8 ช้อนโต๊ะ (1/3 ถ้วยตวง) 47 

วุ้นเส้น (สุก) 100 10 ช้อนโต๊ะ (½ ถ้วยตวง) 33 

ขนมปังขาว 25 1 แผ่นขนาด 10 x 10 ซม. 70 

ขนมปังโฮลวีท 25 1 แผ่นขนาด 10 x 10 ซม. 53 

มันฝร่ังสุก 90 ½ หัวกลาง 85 

เผือก (สุก) 65 6 ช้อนโต๊ะ (½ ถ้วยตวง) 55 

ข้าวโพดต้ม 60 6 ช้อนโต๊ะหรือ ½ ฝัก 60 

ค่า GI แบ่งกลุม่เป็นสูงหรือตํ่าดังน้ี  

ค่า 1 - 55  = GI  ระดับตํ่า 

ค่า 56 – 69 = GI  ระดับกลาง 

ค่า 70 - 100  = GI  ระดับสูง 

ยังมีปัจจัยหลายประการที่มีผลต่อ GI ของอาหารเช่น ชนิดอาหาร วิธีปรุงอาหาร อาหารสุกมากน้อย

เพียงใด และอาหารอ่ืนที่กินในมื้อน้ันๆ แล้วยังค่าการตอบสนองต่อกลูโคสของแต่ละคนที่ต่างกันในแต่ละวัน 

ดังน้ันค่า GI จึงเป็นเครื่องมือที่นําไปใช้ประโยชน์ได้ แต่ไม่ใช่ปัจจัยหลักที่จะนําไปตัดสินการเลือก

อาหาร นอกจากน้ีเน้ือของมันเทศที่พบมี 3 สีคือ สีขาว สีเหลือง-ส้ม และสีม่วง มันเทศสีเหลือง-ส้มมีเบต้าแค

รอทีนสูง ส่วนสีม่วงมีแอนโธไซยานิน (anthocyanins) ซึ่งมีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ (antioxidant) และ

ต้านการอักเสบ (anti-inflammatory) ในการนํามาทําอาหารถ้าจะให้ได้ประโยชน์สูงสุดต้องเป็นมันเทศต้ม
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หรือน่ึงหรือผัดนํ้ามันเท่าน้ัน มันเผา/อบหรือ ป้ิงจะได้รับประโยชน์จากมันเทศน้อยกว่าการต้ม เพราะป้องกัน

ไม่ให้สูญเสียแอนโธไซยานินในระหว่างการปรุงอาหารและช่วยลดดัชนีนํ้าตาล glycemic index (GI) ให้ตํ่าลง

ไปอีก นอกจากน้ีการต้ม จะทําลายเอ็นไซม์เพอออกซิเดส (peroxidase enzymes) ซึ่งเป็นตัวที่มีฤทธ์ิในการ

ลดประสิทธิ ภาพของแอนโธไซยานินในมันเทศอีกด้วย 
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ภาคผนวก 
ภาคผนวก ข. คุณสมบัติของโปรตีน 

ปัจจุบันมีการสกัดโปรตีนออกมาในรูปแบบของอาหารเสริมทั้งชนิดโปรตีนผงและโปรตีนบาร์ ได้แก่ เค

ซีน (casein) เวย์โปรตีน (whey protein) และโปรตีนถั่วเหลือง (soy protein) 

ตารางที ่16 แสดงคุณสมบัติของโปรตีนเคซีน (casein) 23   

เคซีน (casein) 

แหล่งที่มา - เคซีน เป็นโปรตีนที่ได้มาจากนํ้านมเท่าน้ัน 

ชนิด - Caseinate มกีารใส่แคลเซียม หรือโพแทสเซียมลงในเคซนี เพ่ือทําให้

กลายเป็นผงที่สามารถละลายนํ้าได้ง่าย 

- Micellar casein ได้จากกระบวนการ Microfiltration เพ่ือแยกนํ้าตาล

แลคโตส ไขมัน และเวย์ที่เจือปนออกไป ละลายนํ้าได้ยาก 

- Hydrolyzed casein สามารถดูดซึมได้อย่างรวดเร็วเน่ืองจากผ่าน

กระบวนการย่อยสลายพันธะของกรดอะมิโนให้สั้นลงทําให้เป็นโปรตีนที่

มีขนาดสั้นลง 

ข้อดี - อุดมไปด้วยกรดอะมิโนจําเป็น มีส่วนสําคญัในกระบวนการสังเคราะห์

โปรตีน ซึ่งส่งผลต่อการสร้างกล้ามเน้ือโดยตรง 

- เน่ืองจากคงอยู่ในกระเพาะอาหารนาน ทําให้ร่างกายได้รับโปรตีนอย่าง

ช้าๆ อยู่ตลอดเวลา จึงมีส่วนช่วยในการลดการสูญเสียกรดอะมิโนของ

กล้ามเน้ือ 

- เหมาะสําหรับผู้ที่ออกกําลังกายและต้องการลดน้ําหนักไปพร้อมกัน  

ข้อเสีย - ร่างกายดูดซึมได้ช้ามากกว่าเวย์และโปรตีนจากพืช เน่ืองจากต้องใช้

เวลานานในการย่อยสลาย 
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ตารางที่ 17 แสดงคุณสมบัติของเวย์โปรตีน (whey protein) 21,22 

เวย์โปรตีน (whey protein) 

แหล่งที่มา - เวย์โปรตีน แยกได้จากเวย์ ในระหว่างการผลิตเนยแข็งจากนม 

ชนิด 

- Whey Protein Concentrate มีโปรตีน 25-89% โดยนํ้าหนัก มีนํ้าตาลแลค

โตสค่อนข้างมาก (ร้อยละ 4-8) 

- Whey Protein Isolate มีโปรตีน 90-95% โดยนํ้าหนัก มีนํ้าตาลแลคโตสใน

ปริมาณน้อยมาก 

- Whey Protein Hydrolyzed เป็นการนํา Whey Protein Concentrate 

หรือ Whey Protein lsolate มาผ่านกระบวน Hydrolyzed เพ่ือย่อยสาย

ของโปรตีนที่มีขนาดยาวให้เป็นสายเปปไทด์ขนาดสั้นๆ ทําให้สามารถดูดซึมได้

ง่ายและลดโอกาสในการแพ้ 

ข้อดี 

- เป็นแหล่งของโปรตีนคุณภาพสูงเพราะประกอบด้วยกรดอะมิโนที่จําเป็นทุก

ชนิด รวมท้ังโปรตีนอ่ืนๆ ที่ให้ประโยชน์ในด้านภูมิคุ้มกัน 

- มีส่วนช่วยเสริมสร้างกล้ามเน้ือ และความแข็งแรงของมวลกล้ามเน้ือ  

- ถูกดูดซึมทางลาํไส้เล็กอย่างรวดเร็ว ไม่เหมือนกับพวกโปรตีนอ่ืนๆ ที่ต้องถูก

ย่อยด้วยเอ็นไซม์จากตับอ่อนก่อน 

- มีคุณสมบัติของการต้านอนุมูลอิสระ เน่ืองจากมี Cysteine สูง 

- เหมาะเป็นอาหารเสริมก่อนและหลังการฝกึซ้อม 

ข้อเสีย 
- ไม่เหมาะกับผูท้ี่แพ้นํ้าตาลแลกโตส  

- ส่งผลต่อนํ้าหนักตัว เน่ืองจากมีการใช้วัตถุปรุงแต่งรสตามธรรมชาติ 
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ตารางที่ 18 แสดงคุณสมบัติของโปรตีนถั่วเหลือง (soy protein)23 

โปรตีนถ่ัวเหลอืง (soy protein) 

แหล่งที่มา เป็นโปรตีนที่สกัดจากถั่วเหลือง 

ชนิด - Soy Protein Concentrate มีโปรตีนประมาณ 72-81% 

- Soy Protein lsolate มีโปรตีนมากกว่า 90%  

ข้อดี - สามารถย่อยและดูดซึมได้ง่าย 

- มีโปรตีนสูง และมีปริมาณคาร์โบไฮเดรต และไขมันในสัดส่วนที่ตํ่ามาก 

- ประกอบไปด้วยกรดอะมิโนที่จําเป็นสําหรับการเสริมสร้างกล้ามเน้ือ 

- ไม่มีนํ้าตาลแลกโตส (lactose) และกรดอะมิโนเคซีน (casein) เหมือน

ในนํ้านมวัว จึงทําให้คนทีแ่พ้นํ้านมวัวสามารถด่ืมได้โดยที่ไม่มีอาการ

ท้องเสีย  

- เป็นแหล่งโปรตีนสําหรับผู้ที่รบัประทานมังสวิรัติ 

ข้อเสีย - ในการรับประทานอาหารประเภทถั่วที่ยังไม่ได้ผ่านกระบวนการผลิตเวย์

โปรตีนในประเภทต่างๆจะมีสาร Phytic Acid (Phytates) หากได้

รับประทานอาหารมากเกินไปจะมีผลกระทบในการขัดขวางการดูดซึมแร่

ธาตุในอาหาร ได้แก่ แคลเซียม แมกนีเซียม เหล็ก และสังกะสี ซึ่งมีมาก

ในถั่วแห้ง เช่น ถั่วเขียว ถั่วเหลือง ถั่วลิสง และในถั่วแต่ละชนิดยังมีสาร 

Trypsin inhibitors ซึ่งขัดขวางการทํางานของเอนไซม์ในการย่อย

อาหาร หากบริโภคอาหารประเภทถั่วที่ไม่ได้ผ่านกระบวนการปรุงด้วย

ความร้อนที่จะเป็นตัวกลางในการสลายสาร Trypsin inhibitors 

ร่างกายจะได้รับประโยชน์อย่างไม่เต็มที่ ดังน้ันในการรับประทานอาหาร

ประเภทน้ีควรระมัดระวังในการเลือกรับประทานอาหารประเภทถ่ัวใน

ระหว่างมื้ออาหาร 

- อาจเกิดผื่นคันหลังจากการรับประทานในผูท้ี่มีอาการแพ้ถัว่เหลือง (แต่

พบได้น้อยมาก) 
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