
 
 

                                                วารสารศิลปศาสตร+ มทร.กรุงเทพ  

                                      ป4ท่ี ! ฉบับท่ี " มกราคม - มิถุนายน !#$%                                                     

103 

 

มุมมองการพัฒนารายการอาหารเพ่ือสุขภาพสำหรับการแข7งขัน 

ของกลุ7มนักว่ิงมืออาชีพชาวไทย ประเภทฟูลมาราธอน 

The viewpoints of developing healthy food menu for groups of Thai 
professional runner in  full marathon competition  

ระชานนท'  ทวีผล1*, สุชาดา  สิงห'สนั่น2 

Rachanon Taweephol¹*, Suchada Singsanan² 
คณะวิทยาการจัดการ มหาวิทยาลัยศิลปากร 

Faculty of Management Sciences, Silpakorn University 

บทคัดย7อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค'เพื่อศึกษา (1)  สภาพการการจัดการรายการอาหารภายในงาน

แขKงขันวิ่งมาราธอนของประเทศไทย และ (2)  มุมมองการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับ

การแขKงขันของกลุKมนักวิ่งมืออาชีพชาวไทย ประเภทฟูลมาราธอน เปSนการวิจัยเชิงคุณภาพโดยใชUวิธี

วิทยากรณีศึกษาเฉพาะ (Case Study Approach) เก็บรวบรวมขUอมูลดUวยการสัมภาษณ'เชิงลึก (In-

depth Interview) จากกลุKมผูUใหUขUอมูลหลักเปSนนักกีฬาวิ่งมาราธอนมืออาชีพชาวไทย จำนวนทั้งหมด 

20 คน ผลการวิจัยพบวKา (1)  ภายในงานมีรายการอาหารที่หลากหลายจัดเตรียมไวUแตKละจุด รวมถึง

ระหวKางระยะทางวิ่งจะมีบริการน้ำดื่ม และเกลือแรK (2) มุมมองพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพ

สำหรับการแขKงขันของกลุKมนักวิ่งมืออาชีพชาวไทยมีเงื่อนไข 4 องค'ประกอบดังนี้ (2.1) ดUาน

ประโยชน'ของรายการอาหาร ที่แตกตKางกันไปตามอาหาร สารอาหารแตKละเภทที่ไดUเลือกบริโภคเขUา

ไป มีสKวนชKวยในการเพิ่มประสิทธิภาพในการแขKงขันตลอดระยะทาง (2.2)  ดUานรูปแบบการปรุง

รายการอาหารเพื่อสุขภาพในลักษณะของการตUม การอบ และการนึ่งทดแทน จะชKวยคงคุณคKาของ

สารอาหารเอาไวUอยKางครบถUวน (2.3)  ดUานการคัดเลือกลักษณะของรายการอาหารจากวัตถุดิบจาก
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อกไกK และเนื้อปลา รวมทั้งหลีกเลี่ยงรายการอาหารประเภทรสจัด และ (2.4)  ดUานการพัฒนา

รายการอาหารดUวยการบริหารความสมดุลของรายการอาหารทุกประเภท โดยเฉพาะโปรตีน และ

ไขมันจะตUองอยูKในสัดสKวนที่เหมาะสม 

 
คำสำคัญ: อาหารเพื่อสุขภาพ, นักกีฬาวิ่งมาราธอน, โภชนาการอาหาร 

 

Abstract 
This research aimed to study (1) management of on healthy food menu for the competition 

of Thai marathon (2) the viewpoints of developing healthy food menu for groups of Thai professional 
runner in full marathon competition. This is a qualitative research by Case Study Approach 
Methodology. Data were collected by in-depth interviews. The main respondents are 20 professional 
Thai marathon athletes. The results were found that (1) In the competition various food menu are 
prepared in each point as well as there are service of drinking water and mineral water in point 
during competition. (2) the viewpoints of development on healthy food menu  for group  of 
professional Thai marathon, there are 4 elements which are (2.1) the benefits of food that are 
different in nutrition for each type help to increase effective in competition (2.2) the healthy food 
should be boiled, steamed, baked in order to remain nutrition (2.3) the selection of material should 
come from chicken breast and fish and avoid spicy food and  (2.4) the development of food menu is 
based on the managing balance of all food types, especially and the portion of protein and fat must 
be suitable portion. 
 

Keywords: healthy food, marathon athletes, nutrition  

 

1.  บทนำ 

ความเอาใจใสKในการดูแลรักษาสุขภาพกำลังเปSนกระแสที่นิยมอยKางตKอเนื่อง ไมKวKาจะเปSนการเลือก

รับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ รวมทั้งการออกกำลังกายที่หลากหลายประเภท อาทิ การวิ่งตาม

สวนสาธารณะ ตลอดจนการเลKนกีฬาตKาง ๆ สKงผลใหUธุรกิจที่เกี่ยวขUองไดUรับประโยชน'ตามไปดUวย 

โดยเฉพาะกลุKมของอาหารเพื่อสุขภาพที่ เรียกวKา อาหารคลีน (Clean Food) ที่มีการบริโภคอยKาง

แพรKหลายในชKวงหลายป\ที่ผKานมา นอกจากนี้ยังพบวKาพฤติกรรมของผูUบริโภคสKวนใหญKที่ใหUความสำคัญ

กับเรื่องสุขภาพมากขึ้นทั้งในกลุKมบุคคลธรรมดาทั่วไป และกลุKมนักกีฬาที่จะวิธีการคัดเลือกรายการ

อาหารที่มีคุณคKาโภชนาการในแตKละมื้อ สำหรับประเทศไทยตั้งแตKป\ 2558 พบวKา ตลาดของอาหาร 

และเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพมีมูลคKามากกวKา 1.7 แสนลUานบาท หากพิจารณายUอนหลังจากนี้ไป 5 ป\ จะมี

อัตราการเติบโตเฉลี่ยป\ละ 9.1%  นับวKาเปSนอัตราการขยายตัวที่แสดงแนวโนUมของผลิตภัณฑ'เพื่อ

สุขภาพในประเทศไทยยังคงสามารถสรUางมูลคKาเพิ่มไดU โดยมีป_จจัยสนับสนุนมาจากทิศทางของ

ประชากรที่กำลังกUาวเขUาสูKชKวงวัยสูงอายุ จำเปSนจะตUองรับประทานอาหารที่มีประโยชน'ตKอรKางกาย

ควบคูKกับการปรับเปลี่ยนกิจกรรมในชีวิตประจำวันดUวยการออกกำลังกายอยKางสม่ำเสมอ (กระทรวง
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อุตสาหกรรม สถาบันอาหาร, 2561) สำหรับการออกแบบรายการอาหาร และเครื่องดื่มใหUเหมาะสมกับ

กลุKมผูUบริโภคทุกชKวงวัย ทั้งในกลุKมของเยาวชน วัยทำงาน และผูUสูงอายุ อาจจะตUองประเมินจากคุณคKา

ทางโภชนาการใหUสอดคลUองกับการปรุงอาหารในทุก ๆ ขั้นตอน เริ่มตUนตั้งแตKการคัดเลือกวัตถุดิบ และ

สKวนผสมใหUมีคุณภาพที่สดใหมK รวมทั้งการใชUอุณหภูมิที่สามารถจะคงคุณคKาของสารอาหาร และ         

การจัดเตรียมรายการอาหารใหUมีรูปลักษณ'ที่สวยงามตKอการนำเสนอแกKผูUบริโภค ในหลายพื้นที่จะเลือก

อาหารเพื่อสุขภาพเปSนทางเลือกในการดำเนินชีวิตประจำวัน จากกลุKมตลาดเฉพาะกลุKมที่มีจำนวนเพียง

ไมKกี่รายขยายไปสูKกลุKมตลาดมวลชนในที่สุด (อภิสรา จันทรชิต และ ระชานนท' ทวีผล, 2561) 

ในขณะที่กิจกรรมการวิ่งแบKงออกเปSนหลายประเภทไมKวKาจะเปSนการเดิน-วิ่งระยะสั้นประมาณ           

2-3 กิโลเมตร หรือ 5 กิโลเมตร ที่ เรียกวKาฟ_นรัน (Fun Run) การวิ่งมินิมาราธอน (Mini Marathon) 

ระยะทาง 10.5 กิโลเมตร ฮาล'ฟมาราธอน (Half Marathon) ระยะทาง 21 กิโลเมตร รวมทั้งการวิ่ง

มาราธอน (Marathon) ซึ่งเปSนระยะมาตรฐานที่มักจะใชUในการแขKงขันระดับนานาชาติ ระยะทาง 42.195 

กิโลเมตร อีกทั้งยังเปSนกีฬาที่ถูกบรรจุอยูKในกีฬาโอลิมปdค และใชUระยะทางดังกลKาวเปSนระยะมาตรฐาน

สำหรับการวิ่งมาราธอนมาจนถึงป_จจุบัน สำหรับประเทศไทยไดUมีการจัดการวิ่งมาราธอนครั้งแรกใน

วันที่ 22 พฤศจิกายน 2530 โดยมีวัตถุประสงค'เพื่อเปSนการเฉลิมฉลองการเปdดสะพานพระราม 9         

โดยมีชื่องานวKา “งานวิ่งลอยฟeาเฉลิมพระเกียรติ 5 รอบ” ซึ่งนับเปSนจุดเริ่มตUนของการจัดการแขKงขันวิ่ง

มาราธอนนานาชาติในประเทศไทย จากกระแสการตื่นตัวในการออกกำลังกายดUวยการวิ่งในป_จจุบัน

สKงผลใหUผูUคนหันมาสนใจสุขภาพมากยิ่งขึ้น รวมถึงการดูแลเรื่องการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่มี

ปริมาณ และคุณคKาโภชนาการที่เหมาะสมในแตKละวัน (วรินทร' สุธรรมสมัย, 2558) ถึงแมUวKากิจกรรม

การแขKงขันการวิ่งมาราธอนจะตUองอาศัยการเตรียมตัวการฝgกซUอมดUวยความมีวินัยในทุก ๆ วัน จึงตUอง

พึ่งพาการรับประทานอาหารที่มีคุณภาพอาหารที่นักวิ่งสามารถกักเก็บพลังงานใหUแกKผูUเขUาแขKงขันในแตK

ละรายการ ผูUเขUาแขKงขันจะตUองมีการเลือกรับประทานอาหารในชีวิตประจำวัน พรUอมกับการจัดตาราง

การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพอยKางจริงจัง โดยเฉพาะกลุKมนักวิ่งมืออาชีพที่มีการลงสนามแขKงขัน

อยKางเนื่อง (โรงพยาบาลกรุงเทพ, 2562) 

สำหรับการวิ่งแบบมาราธอนระยะทาง 42.195 กิโลเมตร เปSนเปeาหมายที่นักวิ่งมืออาชีพ

หลายทKานตUองใชUความพยายามอยKางมาก ซึ่งการที่จะวิ่งถึงเสUนชัยไดUนั้นไมKใชKเรื่องงKาย จำเปSน

จะตUองมีการเตรียมตัวความพรUอมเปSนอยKางดี อันดับแรกมุKงไปที่การฝgกซUอมอยKางถูกตUอง และ

สม่ำเสมอ ขณะที่การเตรียมการพิจารณาคุณคKาโภชนาการในการเลือกรับประทานอาหารยังเปSน  

สิ่งสำคัญ สKงผลอยKางมากสำหรับนักวิ่งจำนวนมากที่ตUองวิ่งติดตKอกันเปSนระยะไกลเปSนเวลานาน 

เนื่องจากโภชนาการมีบทบาทสำคัญที่ใหUคุณประโยชน'ตKอรKางกาย ไมKเพียงแตKชKวยใหUมีสุขภาพที่ดี

เทKานั้น เพิ่มประสิทธิภาพการออกกำลังกายใหUมากยิ่งขึ้น นอกจากนี้คณะกรรมการที่ปรึกษา         

ดUานโภชนาการยังคงแนะนำโภชนาการที่ดีสำหรับนักวิ่งนั้นประกอบไปดUวย คาร'โบไฮเดรตถือเปSน
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แหลKงพลังงานหลักของรKางกาย โปรตีนมีหนUาที่ซKอมแซมกลUามเนื้อ และเนื้อเยื่อที่ถูกทำลายจาก  

การทำกิจกรรมในแตKละวัน ไขมันเปSนอีกหนึ่งแหลKงพลังงานที่รKางกายเก็บสะสมไวU แรKธาตุและ

วิตามิน หลากหลายชนิดทำหนUาที่รักษาสมดุลการทำงานของระบบตKาง ๆ ที่รKางกายขาดไมKไดU 

แมUกระทั่งชKวงหลังจากการออกกำลังกาย (กรุงเทพธุรกิจ, 2562) ยิ่งไปกวKานั้นการเผยแพรKขUอมูล

เกี่ยวกับการเลือกรายการอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับนักวิ่งมืออาชีพ สามารถระบุลักษณะของ

สารอาหารที่จะชKวยใหUกลุKมผูUเขUาแขKงขันเขUาถึงเสUนชัยไดUงKายมากยิ่งขึ้น ดังนั้นความสำคัญในชKวง        

การฝgกซUอมไมKไดUอยูKจำนวนระยะทางที่เพิ่มขึ้นแตKจะตUองมีการพิจารณาลักษณะของอาหารแตKละ

ประเภท โดยการบริโภคผลไมUที่ยKอยงKายมีวิตามินซีสูง ที่ชKวยลดความเมื่อยลUาของกลUามเนื้อไดUเปSน

อยKางดี รวมทั้งการดื่มในปริมาณที่เพียงพอตKอวันชKวยใหUหัวใจสามารถสูบฉีดเลือด และลดอุณหภูมิ

ของรKางกาย ในขณะที่การบริโภคเลือกขUาว พลาสตUาที่มีปริมาณคาร'โบไฮเดรตมากกวKาที่นำไปสะสม

ระหวKางการแขKงขัน ควบคูKกับการเลือกรับประทานเนื้อไกK และเนื้อปลาที่ชKวยฟhiนฟูกลUามเนื้อหลัง

การแขKงขัน และการจำกัดสารอาหารประเภทโปรตีน และไขมันใหUนUอยกวKาการบริโภค

คาร'โบไฮเดรต (ไทยรัฐออนไลน', 2562) 

ตามที่ไดUกลKาวมาจะพบวKาอุตสาหกรรมอาหารเพื่อสุขภาพในป_จจุบันมีความจำเปSนอยKางยิ่งตKอ

การบริโภคของนักวิ่ง ซึ่งกKอใหUเกิดประโยชน'ตKอรKางกายในการแขKงขันแตKละครั้ง ดังนั้นผูUวิจัยจึงสนใจ

ที่จะศึกษาวิจัย เรื่อง ทิศทางการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับการแขKงขันของกลุKมนักวิ่ง 

มืออาชีพชาวไทย ประเภทฟูลมาราธอน ในขณะเดียวกันนักวิ่งมาราธอนยังคงใหUความสำคัญใน  

ดUานการเตรียมความพรUอมสำหรับการบริโภคใหUเหมาะสมกับการแขKงขันและไดUรับสารอาหาร

ครบถUวนตามหลักโภชนาการโดยเฉพาะการคัดสรรรายการอาหารในปริมาณที่จำกัด อีกทั้งยังเปSน

วิธีการเสริมสรUางพละกำลังในการแขKงขันที่ดียิ่งขึ้นตKอไป และเปSนสKวนสำคัญที่จะทำใหUนักวิ่งไดUรับ

ชัยชนะจากการแขKงขันไดU อีกทั้งยังสามารถนำผลจากการศึกษาไปใชUเปSนแนวทางในการปรับปรุง 

และพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพใหUมีคุณคKาทางโภชนาการที่เหมาะสมกับความตUองการ 

  

2.  วัตถุประสงคI 

2.1  เพื่อศึกษาสภาพการการจัดการรายการอาหารภายในงานแขKงขันวิ่งมาราธอนของ

ประเทศไทย  

2.2  เพื่อศึกษามุมมองพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับการแขKงขันของกลุKมนักวิ่ง

มืออาชีพชาวไทย ประเภทฟูลมาราธอน 
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3.  ทบทวนวรรณกรรม 

3.1  อาหารเพื่อสุขภาพ หมายถึง สิ่งที่ผูUบริโภครับประทานเขUาไปแลUวเกิดผลประโยชน'แกK

รKางกาย และมีสุขภาพที่ดี หKางไกลโรคภัยไขUเจ็บ โดยการเลือกรับประทานอาหารในปริมาณ           

ที่เหมาะสมตKอความตUองการของรKางกายในแตKละคน ทำใหUผูUบริโภคมีรูปรKางที่สมสKวน นอกจากนี้

อาหารยังคงเปSนสิ่งจำเปSนพื้นฐานที่จะชKวยเสริมใหUแข็งแรง และเจริญเติบโตตามชKวงอายุ ในขณะที่

คKานิยมการบริโภคอาหารในแตKละวัยเปลี่ยนไปตามยุคสมัย ซึ่งการเลือกรับประทานอาหารที่มี

สารอาหารที่ดีตKอสุขภาพจะชKวยใหUเห็นถึงภาพรวม และบทบาทของอาหารเพื่อสุขภาพยังชKวยลด

ความบกพรKองในระบบตKาง ๆ ของรKางกาย (ณัฐพัชร' ไชยธนิตวงศ', 2559) แตKสำหรับมุมมองของ ธรีวรี' 

วราธรไพบูลย' (2557) นำเสนอวKา อาหารเพื่อสุขภาพ เปSนกิจกรรมที่ผูUบริโภคจะตUองพิจารณาอยKาง

รอบคอบในทุกวัน โดยเฉพาะแตKละกลุKมอาชีพของประชากรที่มีความตUองการอาหารที่มีความ

แตกตKางกัน นอกจากนี้บทบาทของอาหารที่รับประทานจะชKวยใหUผูUบริโภคมีอายุขัยที่ยืนยาว           

ในขณะเดียวกันการพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่มีการปรับเปลี่ยนไปตามคKานิยมที่รKวมสมัย รวมทั้ง

ยังมีกลุKมผูUบริโภคที่นิยมอาหารเพื่อสุขภาพไดUตระหนักถึงวัตถุดิบแตKละประเภทผัก และผลไมUเปSน

หลัก สามารถซื้อไดUตามหUางสรรพสินคUา และรUานสะดวกซื้อขนาดใหญKไดUอยKางยิ่งขึ้น  ซึ่งผูUบริโภคยังมี

ความเชื่อเกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพจะชKวยลUางสารตกพิษในระบบของรKางกาย หากมีการบริโภค

อยKางตKอเนื่องจะชKวยใหUหKางไกลจากโรคอUวน และมีรูปรKางสัดสKวนที่ไดUมาตรฐาน  

3.2  คุณคKาทางโภชนาการ เปSนสาขาวิชาทางวิทยาศาสตร'สุขภาพที่มุKงศึกษาเกี่ยวกับ

ความสัมพันธ'ระหวKางอาหารกับสุขภาพ ซึ่งโภชนาการที่เหมาะสมกับคนในแตKละวัยมีความแตกตKาง

กันตามสภาพรKางกายและกิจกรรมในการดำเนินชีวิตประจำวัน อาทิ เด็กที่กำลังเจริญเติบโตตUองการ

ปริมาณอาหารเปSนสัดสKวนมากกวKาผูUใหญK ผูUที่ทำงานหนัก หรือออกกำลังกายมากตUองการอาหาร

ปริมาณมากกวKาผูUที่นั่งโตjะทำงาน และเคลื่อนไหวรKางกายนUอย ในขณะที่ผูUสูงวัยตUองการสารอาหารใน

ปริมาณที่เหมาะสมกับป_ญหาทุพโภชนาการดUานการขาดสารอาหาร หรือป_ญหาโภชนาการเกินจน

เกิดการบริโภคอาหารที่ไมKเหมาะสม (สุนีย' เตชะอาภรณ'กุล, 2561) นอกจากนี้องค'ประกอบอาหารที่

รKางกายสามารถนำมาใชUประโยชน'ไดU เรียกวKา สารอาหาร โดยการจัดประเภทสารอาหารตาม

องค'ประกอบทางเคมีแบKงเปSน 6 ประเภท ไดUแกK (1)  คาร'โบไฮเดรต (Carbohydrate) เปSนแหลKง

พลังงานที่ดีที่สุดของรKางกาย เปSนสารอาหารกลุKมแรกที่รKางกายนำไปใชUเปSนพลังงานที่พบในธัญพืช 

หรือพืชประเภทหัว ไดUแกK ขUาว มัน เผือก ผลไมU ผัก นม ขนมหวาน รวมทั้งน้ำหวานชนิดตKาง ๆ         

การบริโภคคาร'โบไฮเดรต 1 กรัมไดUรับพลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ (2)  ไขมัน (Fat) เปSนสารอาหารที่ใหU

พลังงานสูงมาก โดยไขมัน 1 กรัมใหUพลังงาน 9 กิโลแคลอรี่ จึงตUองพิจารณาความตUองการอาหารใน

แตKละมื้อ (3)  โปรตีน (Protein) เปSนสารอาหารที่เปSนองค'ประกอบหลักของเซลล'ในรKางกาย ทำหนUาที่

เกี่ยวกับการสรUางเซลล' และเนื้อเยื่อเพื่อการเจริญเติบโตของรKางกาย และการซKอมแซมสKวนที่สึกหรอ 
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(4)  วิตามิน (Vitamin) เปSนสารอินทรีย'ที่รKางกายจำเปSนตUองไดUรับในปริมาณเล็กนUอยแตKแตKขาดไมKไดU 

(5)  แรKธาตุ (Mineral) เปSนกลุKมของสารอาหาร อนินทรีย'ที่โครงสรUางของรKางกายจะทำหนUาที่ควบคุม

กลUามเนื้อ กระดูก และฟ_น (6)  น้ำ (Water) เปSนสารอาหารที่มีมากที่สุดในรKางกายของสิ่งมีชีวิตโดยน้ำ

เปSนตัวทำละลาย และนำสาร ไหลเวียนไปทั่วระบบของรKางกาย และละลายของเสียในเซลล'เพื่อ

ขับถKายออกพรUอมกับป_สสาวะ  

3.3  องค'ประกอบผลิตภัณฑ' และบริการ คือ การนำเสนอคุณลักษณะของผลิตภัณฑ'และ

บริการแตKละประเภทที่จำหนKายใหUเห็นถึงรายละเอียดที่ชัดเจน รวมทั้งการอธิบายถึงอรรถประโยชน'

และมาตรฐานที่ใชUในการรองรับความปลอดภัยในกระบวนการผลิต นอกจากนี้ทิศทางการพัฒนา

ผลิตภัณฑ'สามารถจำแนกออกเปSน 4 องค'ประกอบไดUดังตKอไปนี้ (1)  ผลิตภัณฑ'หลัก (Core Product) 

เปSนการระบุถึงสิ่งที่ผูUบริโภคจะไดUรับในแตKละครั้ง (2)  รูปลักษณ'ผลิตภัณฑ'หลัก (Tangible Product) 

เปSนการแสดงลักษณะทางกายภาพของสินคUาที่ ผูUบริ โภคสามารถสัมผัสไดU ใหU เห็นชัดเจน               

(3)  ผลิตภัณฑ'ควบ (Augmented Product) เปSนการชี้แจงประโยชน'ที่ซKอนอยูKในผลิตภัณฑ'ใหUที่รูUจัก และ 

(4) ศักยภาพของสินคUา (Potential Product) เปSนแนวทางการกำหนดทิศทางการพัฒนาผลิตภัณฑ'ใหUมี

ประสิทธิภาพใหUดียิ่งขึ้น แตKสำหรับมุมมองของสุระเดช ไชยตอกเกี้ย (2558) ไดUนำเสนอความเชื่อมโยง

กับแนวคิดทฤษฎีที่คลUายคลึงกับองค'ประกอบของรายการอาหาร หมายถึง การยกระดับรายการ

อาหารใหUเกิดประโยชน'ตKอการบริโภคของกลุKมเปeาหมายที่มีความแตกตKางทางลักษณะของพฤติกรรม 

และทัศนคติที่ประกอบดUวย (1)  การใหUความรูUเบื้องตUนเกี่ยวกับรายการอาหารตั้งแตKวัตถุดิบ และ

สKวนผสม รวมถึงกรรมวิธีการผลิตในแตKละขั้นตอนที่มีความซับซUอนตามประเภทอาหาร              

(2)  การกระตุUนใหUเกิดพฤติกรรมการบริโภคอาหารอยKางตKอเนื่องดUวยการใชUหลักการสื่อสารการตลาด 

และชKองทางที่ใชUในการประชาสัมพันธ' (3)  การเอาใจใสKเรื่องของสุขภาวะโภชนาการที่มีการระบุ

ประเภทของการปรุงอาหาร และการควบคุมระดับรสชาติที่มีความเหมาะสมกับการบริโภคตKอไปใน

ระยะยาว 

3.4  กีฬาวิ่งมาราธอน เปSนกิจกรรมที่สามารถวัดประสิทธิภาพพิจารณาไดUจากสภาวะความ

เหนื่อยลUา หากพบไดUบKอยแสดงใหUเห็นวKา ถึงเวลาแลUวที่จะตUองปรับปรุงดูแลระบบตKาง ๆ ของรKางกาย        

หากไมKตUองการใหUเกิดความเหนื่อยสะสมในระยะยาวจนนำไปสูKความเบื่อหนKายของสภาวะจิตใจที่มี

ตKอการออกกำลังกาย นอกจากนี้การวิ่งจะทำใหUรKางกายไดUรับการกระตุUนการเผาผลาญพลังงานและ

ขจัดของเสียสKวนเกินภายในของรKางกายใหUดีขึ้น (สถาวร จันทร'ผKองศรี, 2560) สำหรับระดับ            

การแขKงขันวิ่งตามมาตรฐานสากลที่นิยมกันทั่วโลกรวมทั้งในไทยมีดังนี้ (1)  วิ่งประเภทลูK คือการวิ่ง

ระยะสั้น ระยะทางตั้งแตK 100 เมตร ไปถึงระยะทาง 400 เมตร มีทั้งประเภทวิ่งเดี่ยวและประเภททีม 

การแขKงขันประเภทนี้ ผูUเขUาแขKงขันตUองไดUรับการฝgกซUอมใหUเกิดความแข็งแรงและความสมบูรณ'ของ

รKางกายสูง (2)  วิ่งประเภทถนน ที่มีการแบKงเปSนระยะทางตั้งแตK 1 กิโลเมตร ไปจนถึง 5 กิโลเมตร 
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เปSนระยะทางเริ่มตUนสำหรับเด็กและเยาวชน ระดับตKอมาคือ ควอเตอร'มาราธอน หรือ “มินิมาราธอน

ระยะทาง 10 กิโลเมตร” เปSนระยะแขKงขันยอดนิยมของนักวิ่งที่ผKานการฝgกซUอมมาอยKางตKอเนื่อง 

ในขณะที่ฮาล'ฟมาราธอน มีระยะทาง 21.1 กิโลเมตร ตKอมาเปSนระดับมาราธอน เปSนการวิ่งแขKงขัน

ระยะยาวในระยะมาตราฐานคือ 42.195 กิโลเมตร ในสKวนระดับพระกาฬจะวิ่งระยะไกลที่เรียกวKา 

อัลตรUามาราธอน เริ่มจาก 50 กิโลเมตรไปจนถึง 100 กิโลเมตร หรือมีระยะทางมากกวKานั้นตามความ

เหมาะสมของผูUจัดงาน (3)  วิ่งประเภทเทรลเปSนการวิ่งตามแหลKงธรรมชาติในแตKละภูมิประเทศที่ตUอง

ผKานอุปสรรคตKาง ๆ เชKน ปlา ภูเขา ทางลาดชัน เปSนตUน จึงเปSนการแขKงขันที่มีความทUาทายมากกวKา

การวิ่งบนถนนปกติ สKวนระยะทางจะปรับเปลี่ยนไปตามลักษณะทางกายภาพตาม และจำนวนผูUเขUา

แขKงขัน สKวนใหญKเริ่มตUนที่ 10 กิโลเมตร ไปจนถึง 100 กิโลเมตร 

 

4.  วิธีดำเนินการวิจัย 

4.1  การเก็บรวบรวมขUอมูล  

การวิจัยเรื่อง “ทิศทางการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับการแขKงขันของกลุKม    

นักวิ่งมืออาชีพชาวไทย ประเภทฟูลมาราธอน” เปSนการวิจัยเชิงคุณภาพ (Qualitative Research) 

ดUวยวิธีวิทยากรณีศึกษาเฉพาะ ซึ่งผูUใหUขUอมูลหลักที่มีคุณลักษณะที่แตกตKางกันจะตUองเปSนผูUที่จะ

สะทUอนมุมมองจากประสบการณ'การแขKงขันแตKละครั้งที่มีตKอประเด็นป_ญหาการวิจัย รวมทั้ง       

การเลือกใชUเครื่องมือสำหรับการเก็บรวบรวมขUอมูลจากการสรUางแบบสัมภาษณ' ที่เปSนขUอคำถาม

ปลายเปdดจำนวน 2 ขUอ ไดUแกK  

4.1.1  สภาพการการจัดการการจัดการรายการอาหารภายในงานแขKงขันวิ่ง

มาราธอนของประเทศไทยเปSนอยKางไร 

4.1.2  มุมมองการพัฒนารายการอาหารพื่อสุขภาพภายสำหรับการแขKงขันประเภท

ฟูลมาราธอนเปSนอยKางไร 

 

โดยผูU วิจัยไดUบันทึกขUอมูลดUวยการบันทึก เสียงการสัมภาษณ' ผูU ใหUขUอมูลหลักดUวย

โทรศัพท'มือถือ พรUอมกับการเขUารKวมกิจกรรมการแขKงขันเพื่อสังเกตรายการอาหารที่ปรากฏในแตK

ละงานวิ่งในประเทศไทย ซึ่งในระหวKางนั้นทางผูUวิจัยไดUวิเคราะห'ขUอมูล และการจดบันทึกขUอความ 

จากนั้นถอดขUอมูลเสียงที่ไดUใหUอยูKในรูปของขUอความตัวอักษรจากแนวคำถามแบบกึ่งโครงสรUาง

ปลายเปdดที่อUางอิงจากวัตถุประสงค'การวิจัย ทั้งนี้ ผูUวิจัยนับวKาเปSนเครื่องมือสำคัญในการเก็บขUอมูล

ภาคสนาม เนื่องจากตUองใชUวิจารณญาณที่ปราศจากอคติระหวKางที่มีการเก็บรวบรวมขUอมูล 

ตลอดจนเปSนผูUบันทึกผลจากผูUใหUขUอมูลหลักตามวัตถุประสงค'การวิจัย 
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4.2  การวิเคราะห'ขUอมูล 

ทางผูUวิจัยไดUใชUวิธีการตรวจสอบความนKาเชื่อถือของขUอมูลแบบสามเสUา (Triangulation) เพื่อ

เปSนการพิสูจน'ความถูกตUองของผลการศึกษาแบKงเปSน 3 ดUาน ประกอบดUวย (1)  ดUานการตรวจสอบ

ขUอมูล โดยพิจารณาจาก เวลา สถานที่ และบุคคล โดยผูUวิจัยไดUมีการประเมินจากการสัมภาษณ'ผูUใหU

ขUอมูลหลักที่มีจำนวนมากกวKา 1 คน รวมทั้งการสำรวจบริบทของสนามแขKงขันวิ่งภายในประเทศ

ไทย (2)  ดUานผูUวิจัย ที่มีจำนวน 2 คน เพื่อการสัมภาษณ' และการวิเคราะห'เปรียบเทียบขUอมูลดUวย

มุมมองที่แตกตKางกันไป สามารถนำมาใชUเปSนขUอมูลเพิ่มเติมความสมบูรณ'ของปรากฏการณ'ของ

ผลการวิจัยในแตKละขUอใหUมีความชัดเจนมากยิ่งขึ้น (3)  ดUานการตรวจสอบแนวคิดทฤษฎี ที่ผKาน        

การตีความ ไดUแกK อาหารเพื่อสุขภาพ คุณคKาทางโภชนาการ และการวิ่งมาราธอน จากการศึกษา

คUนควUาอิสระ วิทยานิพนธ' บทความวิชาการ และงานวิจัยที่เกี่ยวขUอง ทั้งนี้การสรUางขUอมูลโดย          

การสัมภาษณ' สามารถนำขUอมูลมาตีความพรUอมกับการเชื่อมโยงขUอมูลเหลKานั้นเขUาดUวยกัน ซึ่งผูUวิจัย

สามารถเก็บขUอมูลใหมK จนกวKาขUอมูลดังกลKาวจะถึงจุดอิ่มตัว และผูUวิจัยจะจัดเรียงขUอมูลตาม

วัตถุประสงค'ของการวิจัยแตKละขUอ นอกจากนี้ ผูUวิจัยยังสามารถนำเสนอกรอบแนวคิดเชิงขั้นตอนเพื่อ

อธิบายขั้นตอนการศึกษาดUวยวิธีการอุปนัย (Inductive) ตามระเบียบวิธีวิจัยเชิงคุณภาพดังภาพที่ 1 

 

 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดเชิงขั้นตอน 

 

4.3  ขอบเขตการศึกษา  

4.3.1  ขอบเขตดUานผูUใหUขUอมูลหลัก: การศึกษาครั้งนี้  ผูUวิจัยไดUเก็บขUอมูลโดย      

การสัมภาษณ'จากนักวิ่งมาราธอนมืออาชีพชาวไทย เพศชาย จำนวน 16 คน เพศหญิง จำนวน        

4 คน ทั้งหมดจำนวน 20 คน สัญชาติไทย มีกลุKมอาชีพที่หลากหลาย เชKนนักออกแบบกราฟฟdก       

ผูUฝgกซUอมนักวิ่ง พนักงานบริษัทเอกชน ครูพละศึกษา ผูUประกอบการรUานกาแฟ อาชีพอิสระ เปSนตUน 

โดยแตKละนักวิ่งแตKละคนจะไมKมีการสังกัดสโมสร หรือชมรม มีอายุระหวKาง 23 – 39 ป\ ทั้งหมดยัง

เปSนผูUที่มีความประสบการณ'ทางดUานการแขKงขันวิ่งประเภทฟูลมาราธอนในแตKละรายการ           

ทั่วประเทศไทย ไมKนUอยกวKา 10 รายการตKอป\ ซึ่งไดUรับรางวัลมาแลUวมากกวKา 2 รายการแขKงขันขึ้นไป 
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และเปSนกลุKมนักวิ่งที่รับรางวัลระดับชนะเลิศ รองชนะเลิศอันดับที่ 1 รองชนะเลิศอันดับที่ 2 รวมทั้ง

ยังเปSนกลุKมนักวิ่งที่มีความเอาใจใสKทางดUานโภชนาการอยKางเครKงครัด โดยแตKละคนมีการจัดทำ

ตารางการบริโภคอาหารสำหรับการแขKงขันจำนวน 3 มื้อตKอวัน นอกจากนี้แตKละคนยังมีระดับ       

คKาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ที่มีการคำนวณจากน้ำหนัก และสKวนสูงที่เหมาะสมเปSนที่

เรียบรUอยแลUว 

4.3.2  ขอบเขตดUานเวลา: การศึกษาครั้งนี้ ผูUวิจัยไดUเก็บรวบรวมขUอมูลและวิเคราะห'

ผลในชKวงวันที่ 16 มกราคม – 11 ธันวาคม 2562 เริ่มตUนตั้งกระบวนการศึกษาที่มา และความสำคัญ

ของป_ญหา การกำหนดวัตถุประสงค' การทบทวนวรรณกรรม การเลือกวิธีการวิจัยเชิงคุณภาพ       

การเก็บขUอมูลจากภาคสนาม การวิเคราะห'ผลกการศึกษา และการอภิปรายผลการวิจัย  

4.3.3  ขอบเขตดUานพื้นที่: การศึกษาครั้งนี้ ผูUวิจัยไดUเก็บรKวมรวมขUอมูลเพิ่มเติมดUวย

วิธีการเขUาสำรวจพื้นที่เพื่อสังเกตการจัดการรายการอาหารภายในงานวิ่งประเภทฟูลมาราธอน 

จำนวน 10 รายการทั่วประเทศไทย ซึ่งแตKละงานจะมีจำนวนผูUเขUาแขKงขันไมKต่ำกวKา 5,000 คน  

 

5.  ผลการวิจัย 

5.1  สภาพการการจัดการรายการอาหารภายในงานแขKงขันวิ่งมาราธอนของประเทศไทย            

ผลการศึกษาพบวKา ทางผูUจัดงานจะมีการกำหนดจุดบริการอาหาร และเครื่องดื่มหลังจากผูUเขUาแขKงขัน

เขUาเสUนชัยแลUว แบKงตามระยะทางการแขKงขันแตKละรายการ เพื่อความสะดวกในการเขUารับบริการไดU

อยKางรวดเร็ว และทำใหUมีปริมาณอาหารที่เพียงพอตKอจำนวนผูUเขUาแขKงขันทุกรายการ โดยรายการ

อาหารสKวนใหญKที่บริการภายในงานทางผูUจัดงานจะไดUรับการสนับสนุนจากกลุKมผูUประกอบการธุรกิจ

อาหารภายในเขตพื้นที่ตKาง ๆ เริ่มตั้งแตKรายการอาหารที่มีคาร'โบไฮเดรตรKวมกับเนื้อสัตว'ทอด         

อาทิ ขUาวเหนียวหมูทอดหรือไกKทอด และกลุKมอาหารวKางที่ผKานกรรมวิธีการอบอยKางขนมป_งรสชาติตKาง ๆ 

ที่ไดUรับความหวานจากผลไมU และครีมเทียมสังเคราะห'รสชาติตKาง ๆ รวมทั้งมีบริการรายการอาหาร

ประเภทตUมอยKางกpวยเตี๋ยว ขUาวตUม พรUอมกับการบริการผลไมUอยKางกลUวยที่มีปริมาณน้ำตาลเฉลี่ยอยูKที่ 

18 กรัม ในขณะเดียวกันยังมีอาหารจานเดียวประเภทผัด เชKน ผัดไทย ขUาวผัด เปSนตUน 

นอกจากนี้ยังพบวKาบางรายการแขKงขันที่จำนวนผูU เขUารKวมแขKงขันไมKถึง 10,000 คน         

อาจประสบป_ญหาเกี่ยวกับปริมาณอาหารไมKเพียงพอตKอความตUองการของนักวิ่ง เนื่องจากการวิ่งใน

ระยะทาง 42.2 กิโลเมตรขึ้น ผูUเขUาแขKงขันสามารถทำเวลาดUวยอัตราการกUาวเฉลี่ยอยูKที่ 4-5 กิโลเมตร 

จะเขUาเสUนใชUไดUดUวยเวลา 1 ชั่วโมง 20 นาที เปSนตUนไป ซึ่งเปSนรายการแขKงขันที่ใชUระยะเวลายาวนาน

กวKาทุกประเภท ประกอบกับจุดบริการอาหารที่ไมKไดUมีการแบKงประเภทของผูUเขUาเสUนชัยเอาไวUอยKาง

ชัดเจน ทำใหUปริมาณอาหารไมKเพียงพอตKอความตUองการของนักวิ่งประเภทฟูลมาราธอนที่เขUาเสUน

ชัยหลังผูUเขUาแขKงขันประเภทอื่น ๆ เนื่องจากทางผูUจัดงานไมKไดUมีการสำรองอาหารเอาไวUใหUเนื่องจาก
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การจำกัดตUนทุน และคKาใชUจKายภายในงาน ในสKวนของการบริการเครื่องดื่มระหวKางเสUนทาง        

การแขKงขันที่กลุKมผูUจัดงานจะกำหนดจุดใหUบริการน้ำดื่มสะอาดในทุก ๆ 2 กิโลเมตร สลับกับ      

การบริการเครื่องดื่มเกลือแรKเพื่อเพิ่มความสดชื่นจากผูUสนับสนุนแตKละรายในภาชนะบรรจุ 60 

ออนซ' เพื่อไมKใหUนักวิ่งเกิดการจุกเสียจากการดื่มน้ำปริมาณที่มากจนเกินไป นอกจากนี้ยังพบวKา มี

การบริการแตงโมผKาเปSนชิ้นขนาดเล็กประมาณ 100 กรัม มีปริมาณน้ำมากกวKารUอยละ 90 ไวUคอย

ใหUบริการระหวKางเสUนทางการแขKงขัน เนื่องจากเปSนผลไมUที่มีปริมาณแคลอรี่ต่ำ และยังชKวยเพิ่ม

ความสดชื่นดับกระหายจากอุณหภูมิที่รUอนของสนามแขKงขันไดUเปSนอยKางดี  

 

5.2  มุมมองการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับการแขKงขันของกลุKมนักวิ่งมืออาชีพ

ชาวไทย ประเภทฟูลมาราธอน ผลการศึกษาพบวKา การจัดงานแขKงขันวิ่งมาราธอนสKวนใหญKในระ

เทศไทยยังมีขUอจำกัดที่เกี่ยวขUองกับการคัดเลือกรายการอาหารที่ยังไมKเหมาะสมสำหรับนักวิ่งมาก 

เนื่องดUวยรายการภายในงานบางงานที่พบจะเปSนขUาวราดแกง หรืออาหารจานเดียวสำหรับ 1 คน 

ซึ่งสารอาหารที่จะไดUรับยังไมKเพียงพอตKอรKางกาย อีกทั้งในบางรายการอาหารยังสKงผลเสียตKอสุขภาพ

ดUวย เชKน อาหารที่มีไขมันสูง น้ำหวาน เปSนตUน ในขณะเดียวกันกลุKมนักกีฬาวิ่งมาราธอนยังไดU

นำเสนอแนวความคิดเห็นตรงกันในการกำหนดทิศทางการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพภาย

สำหรับการแขKงขันของกลุKมนักวิ่งมืออาชีพชาวไทยดUวยเงื่อนไข 4 องค'ประกอบดังนี้  

5.2.1  ดUานประโยชน'ของรายการอาหารเพื่อสุขภาพ พบวKา นักกีฬาวิ่งมาราธอนสKวน

ใหญKมีมุมมองที่ตรงกันเกี่ยวกับรายการอาหารมีสKวนชKวยสนับสนุนการแขKงขัน โดยสามารถนำ

สารอาหารที่ไดUรับจากการรับประทานอาหารในแตKละครั้งกKอนและหลังการแขKงขันวิ่งมาราธอนไดU เชKน 

วิตามิน แรKธาตุ คาร'โบไฮเดรต เปSนตUน ในขณะเดียวกันยังมีนักวิ่งบางรายไดUอธิบายวKา ประโยชน'จาก

รายการอาหารเพื่อสุขภาพไมKสำคัญเทKากับการฝgกซUอมดUวยความมีวินัยอยKางสม่ำเสมอ รKวมกับ           

การพิจารณาการคัดเลือกรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพทำควบคูKกันไปดUวย จึงจะเกิดประโยชน'อยKาง

สูงสุดตKอกลุKมนักวิ่งที่ประสบความสำเร็จในการแขKงขันไดU นอกจากนี้ยังมีความคิดเห็นบางสKวนของ     

นักวิ่งที่นำเสนอความเปSนไปไดUในการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพมีสKวนชKวยในการเพิ่มประสิทธิภาพ

ในการแขKงขันเปSนเรื่องที่ควรปฏิบัติอยKางจริงใจ แตKในบางครั้งอาจจะตUองหลีกเลี่ยงเนื่องจากรายการ

อาหารเหลKานี้มีราคาคKอนขUางสูง รวมทั้งตUองใชUความรูUทางโภชนาการในการปรุงออกมาใหUไดUมาตรฐาน

ตามที่กำหนด สKงผลใหUผูUจัดงานแขKงขันสKวนใหญKไมKไดUนำรายการอาหารเพื่อสุขภาพเขUามาบริการตาม

จุดตKาง ๆ ภายในงาน สอดคลUองกับบทสัมภาษณ'ดังนี้  

“อาหารการกินเปSนสKวนที่บอกแลUว กินคาร'โบไฮเดรตใหUพอดีไมKมากไมKนUอย เลือกผักดUวยใหUมัน

มีสารอาหารครบๆ แตKก็กินอยKางเดียวไมKใชKวKาจะรอดนะ ตUองบริหารเวลาใหUดีหาเวลาซUอม นอนใหUพอ

ถUานอนไมKพอวิ่งไมKถึงซUอมไมKครบ ทำความเร็วไมKไดUก็ไมKมีวันชนะ” (ผูUใหUขUอมูลหลักหมายเลข 2, 2562) 
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5.2.2  ดUานรูปแบบการปรุงรายการอาหารเพื่อสุขภาพ พบวKา ในการแขKงขันแตKละ

ครั้งทางผูUจัดงานควรหลีกเลี่ยงอาหารประเภททอด และผัดที่ใชUน้ำมันเปSนสKวนประกอบหลัก 

เนื่องจากรKางกายจะไดUรับสารอาหารที่มีปริมาณแคลอรี่ที่สูงกวKาความจำเปSนในแตKละวัน อีกทั้ง    

การปรุงอาหารที่ใชUความรUอนในอุณหภูมิที่สูงกวKารายการอาหารทั่วไป อาจทำใหUวัตถุดิบหลัก

สูญเสียน้ำพรUอมกับดูดซึมน้ำมันเขUาไปแทน ซึ่งไมKเปSนผลดีตKอรKางกายที่เปSนสาเหตุของการเกิด

โรคหัวใจ และโรคเบาหวานตามมาหากมีการบริโภคติดตKอกันในระยะยาว ในขณะเดียวกันนักวิ่ง

มาราธอนยังอธิบายความเหมาะสมของการกำหนดรูปแบบรายการอาหารเพื่อสุขภาพควรมีการปรุง

ดUวยกรรมวิธีการตUม การอบ และการนึ่งทดแทน เพื่อคงคุณคKาทางโภชนาการ และสารอาหารที่

ครบถUวนตามที่รKางการตUองการในการแขKงขันแตKละครั้ง สอดคลUองกับบทสัมภาษณ'ดังนี้  

“ทอด ไมKไดUเลย เลี่ยงไดUเลี่ยง หรือบางทีก็ไปหารายการอาหารที่มีประโยชน'เขUามาแทนตUม

ไดU  นึ่งไดU แบบนี้เคลียร'กวKา ดีตKอสุขภาพทั้งนักวิ่งทุกระยะ สมัครเลKน นักวิ่งอาชำอยKางพี่ดUวย แบบนี้

ถึงจะโยชน'ตKอคนที่มาวิ่งจริง ๆ” (ผูUใหUขUอมูลหลักหมายเลข 11, 2562) 

5.2.3  ดUานการคัดเลือกลักษณะของรายการอาหารเพื่อสุขภาพ พบวKา นักกีฬาวิ่ง 

มาราธอนสKวนใหญKมีความตUองการใหUทางฝlายบริการอาหารภายในงานหันมาเลือกรายการอาหารไมK

เนUนรสจัด  เชKน เค็ม เผ็ด หวาน เปSนตUน รวมทั้งการนำเนื้อไกKมาเปSนวัตถุดิบหลักอันดับตUน ๆ      

โดยสKวนเฉพาะสKวนของหนUาอกที่มี โปรตีนที่ชKวยสรUางความแข็งแรงแกKรKางกาย ควบคูKกับ           

การบรรเทากลUามเนื้อไมKใหUเกิดความเมื่อยลUา ทำใหUการฟhiนฟูรKางกายหลังจากการวิ่งไดUเร็วยิ่งขึ้น 

หรือการเลือกเนื้อปลามาใชUเปSนวัตถุดิบที่อุดมไปดUวยโปรตีน และมีไขมันต่ำยKอยงKาย นอกจากนี้ยัง

พบวKา นักกีฬาจำนวนมากที่ตUองเดินเขUาสูKพื้นที่การจัดงานกKอนการแขKงขันลKวงหนUาอยKางนUอย 1 วัน 

ในกรณีที่ทางผูUจัดงานมีการจัดเลี้ยงอาหารควรกำหนดรายการอาหารกKอนการแขKงขันที่อุดมไปดUวย

สารอาหารที่มีประโยชน'  ไดUแกK ไขKไกKตUม กลUวย ขUาวตUมมัด และกาแฟไมKใสKน้ำตาล สอดคลUองกับบท

สัมภาษณ'ดังนี้  

“มันก็คKอนขUางไปทางไกK ปลา ถUาจะปรุงรสตUองไมKจัดมาก พี่วKาหลายคนไมKรูUวKาพวกนี้ มัน

เปSนไขมันต่ำยKอยงKายมาก ๆ รสจัดที่หUามมันจะทำเจ็บทUองหนักๆ มาก หรือถUาจะกินก็กKอนลKวงหนUา 

1 วัน ผลไมUก็พวกกลUวย ขนมขUาวตUมมัด มันจะทำใหUชดเชยพลังงานอิ่มนานดUวย” (ผูUใหUขUอมูลหลัก

หมายเลข 12, 2562) 

ยิ่งไปกวKานั้นทางผูUจัดงานควรบริการอาหารวKางในกลุKมของแปeงที่ใหUนักวิ่งรูUสึกอิ่มนาน หรือ

การใหU เจลพลังงาน (Energy Gel) บรรจุภายในซอง เพื่อรKางกายของนักวิ่งสามารถเพิ่มเติม

คาร'โบไฮเดรตแกKกลUามเนื้อในระหวKางการแขKงขัน เนื่องจากระดับน้ำตาลในเลือดลดต่ำลง สKงผล

รKางกายขาดความสดชื่น สมองเกิดความเฉื่อยชาตKอการสั่งการระบบประสาทสKวนอื่น ๆ ของ

รKางกาย จึงทำใหUนักวิ่งไมKสามารถรักษาความเร็ว และอัตราการกUาวเฉลี่ยไดUตามเปeาหมาย ตลอดจน
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การนำน้ำ และเกลือแรKที่จำเปSนตKอนักกีฬาเขUามาบริการในระยะทางทุก 2 กิโลเมตร ซึ่งภายในงาน

วิ่งสKวนใหญKจะมีการแจกน้ำ และเครื่องดื่มประเภทเกลือแรKไวUรองรับนักกีฬาอยูKแลUว หากดื่มน้ำเขUา

ไปในปริมาณที่มากจนเกินความตUองการ อาจสKงผลใหUผูUเขUาแขKงขันเกิดอาการจุกเสียดแนKนทUองขณะ

วิ่งแขKงขันไดU แตKสำหรับงานวิ่งบางแหKงทางผูUจัดแกUไขป_ญหาดังกลKาวดUวยการนำแตงโมที่เปSนผลไมU

ชKวยลดความกระหายน้ำไดUเปSนอยKางด ี

5.2.4  ดUานการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพ พบวKา การจัดงานแขKงขันวิ่งสKวน

ใหญKยังมีรายการอาหารที่มีสารอาหารที่ไมKเพียงพอตKอความตUองการสำหรับนักวิ่ง โดยเฉพาะใน  

กลุKมของคาร'โบไฮเดรต และโปรตีน จำเปSนสำหรับนักวิ่งมากที่สุด ในขณะที่รKางกายจะสามารถยKอย

คาร'โบไฮเดรตใหUกลายเปSนกลูโคสเพื่อดูดซึมสูKกระแสเลือด จากนั้นจึงจะถูกนำไปใชUเปSนพลังงาน

สำหรับน้ำตาลที่เหลือจากการใชUทำกิจกรรมตKาง ๆ ถูกสะสมไวUที่ตับและกลUามเนื้อ เพื่อนำออกมาใชU

ในยามที่รKางกายตUองการ จึงเหมาะที่นักกีฬาวิ่งมาราธอนที่จะเลือกรับประทานคาร'โบไฮเดรต       

สKวนการกินอาหารที่มีโปรตีนมีบทบาทที่สำคัญมากในการเสริมสรUางกลUามเนื้อ และยังมีสKวนชKวย

ซKอมแซมสKวนที่สึกหรอจากการออกกำลังกาย สอดคลUองกับบทสัมภาษณ'ดังนี้  

“หลายงานเลยที่พวกมินิ  ฮาร'ฟ หรือฟูลมาราธอนจะนิยมกินกัน คงเปSนกลุKมแปeง 

คาร'โบไฮเดรต ปลา เพราะยKอยงKายเหมือนๆ กัน พวกนี้เขาวKากันวKาจะ ก็น้ำตาลดี ๆ นี่แหละจะชKวย

ใหUรKางกายเราสดชื่น” (ผูUใหUขUอมูลหลักหมายเลข 12, 2562) 

ถึงแมUวKากลุKมนักกีฬาที่ออกกำลังกายเปSนประจำเปSนตUองไดUรับโปรตีนในแตKละวันในปริมาณ

ที่เพียงพอ ซึ่งตUองใชUพละกำลังในการวิ่งมหาศาลดUวยการบริโภคโปรตีน นอกจากนี้ นักกีฬาวิ่ง

มาราธอนบางสKวนใหUความคิดเห็นวKาสารอาหารประเภทไขมันยังคงเปSนสิ่งที่รKางกายขาดไมKไดU 

เนื่องจากการบริโภคไขมันในปริมาณที่พอเหมาะจะชKวยใหUพลังงานแกKรKางกายสูง  

 

6.  อภิปรายผลการวิจัย  

6.1  สภาพการการจัดการรายการอาหารภายในงานแขKงขันวิ่งมาราธอนของประเทศไทย        

ผลการศึกษาพบวKา ทางผูUจัดงานสKวนใหญKจะกำหนดรายการอาหาร และเครื่องแตKละประเภทตามที่

ไดUรับจากกลุKมผูUสนับสนุนรายตKาง ๆ เปSนหลกัการประหยดัตUนทนุการจดังานแตKละครั้งไดUเปSนอยKางดี 

ซึ่งอาจทำใหUทางผูUจัดงานไมKไดUคัดกรองคุณภาพของอาหาร ที่มีความเหมาะสมดUานคุณคKาทาง     

โภชนาการที่ผูU เขUาแขKงขันจะไดUรับหลังการแขKงขัน ในขณะเดียวกันยังพบขUอจำกัดในดUาน           

จุดใหUบริการอาหารในงานวิ่งบางแหKงที่ทางผูUจัดงานไมKไดUมีการจำแนกอาหารตามประเภทระยะ

ทางการแขKงขันที่ชัดเจน สKงผลกระทบตKอนักวิ่งประเภทฟูลมาราธอนบางรายที่ใชUระยะเวลาการวิ่งที่

มากกวKา 70 นาทีขึ้นไปจะไมKไดUรับบริการอาหาร มีสาเหตุมาจากรายการอาหารทุกประเภทไดUหมด

ลงในชKวงประมาณ 45 – 60 นาที เนื่องดUวยกลุKมผูUเขUาแขKงขันขันประเภทมินิมาราธอนกับฟ_นรันเขUา
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เสUนชัยเปSนจำนวนมาก และจะเขUารับบริการอาหารอยKางตKอเนื่องทันที สอดคลUองกับงานวิจัยของ  

ระชานนท' ทวีผล (2562) ผลการศึกษาพบวKา การเพิ่มจุดใหUบริการอาหาร และเครื่องดื่มภายในงาน

จะตUองประเมินจากจำนวนผูUเขUารKวมงานที่สมัครมาในแตKละครั้ง รวมทั้งการกำหนดเงื่อนไขการรับ

บริการเปSนจำนวนกลKอง หรือจานตKอคน เพื่อชKวยลดป_ญหาปริมาณอาหารที่ไมKเพียงพอตKอผูUเขUา

แขKงขันที่ถึงเสUนชัยลKาชUากวKากำหนด พรUอมกับการคัดเลือกรายการอาหารที่มีประโยชน'จาก

รUานอาหารชื่อดังตKาง ๆ ภายในทUองถิ่นเขUามาบริการ จะชKวยใหUนKาสนใจและเปSนที่จดจำของผูUเขUา

แขKงขันจากการใชUรายการอาหารเปSนสKวนหนึ่งในการประชาสัมพันธ' 

6.2  มุมมองพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับการแขKงขันของกลุKมนักวิ่งมืออาชีพ      

ชาวไทย ประเภทฟูลมาราธอน ผลการศึกษาพบวKา การแขKงขันวิ่งมีการกำหนดรูปแบบรายการ

อาหารที่ยังไมKเหมาะสม และอาจกKอใหUเกิดอันตรายตKอสุขภาพของนักวิ่ง โดยการพัฒนารายการ

อาหารเพื่อสุขภาพของกลุKมนักวิ่งสามารถแบKงออกเปSน 4 องค'ประกอบ ไดUแกK  

6.2.1  ดUานประโยชน'ของรายการอาหารเพื่อสุขภาพ  

 กลุKมนักกีฬาวิ่งมืออาชีพชาวไทยประเภทฟูลมาราธอนจะพิจารณาถึงประโยชน'จาก

รายการอาหารเพื่อสุขภาพมีสKวนสำคัญตKอการแขKงขัน เนื่องจากสารอาหารแตKละชนิดมีสKวนชKวย

เพิ่มประสิทธิภาพสำหรับการออกกำลังกายโดยเฉพาะการทำใหUรKางกายอยูKในสภาวะคงที่  

โดยเฉพาะการเลือกคาร'โบไฮเดรตและวิตามินเปSนสารอาหารหลักที่ชKวยใหUเกิดประโยชน' สำหรับ

การจัดงานวิ่งสKวนใหญKทางผูUจัดงานไมKเคยมีการคัดเลือกรUานอาหารเพื่อสุขภาพเขUามาใหUบริการแกK

นักวิ่งมากนัก แตKในขณะเดียวกันยังพบวKา มีนักวิ่งบางกลุKมกลับมองวKาการบริโภคอาหารเพื่อ

สุขภาพไมKสำคัญเทKาการฝgกซUอม การประสบความสำเร็จทางการแขKงขันไดUอาจตUองการเตรียมความ

พรUอมหลากหลายประกอบ โดยผูUเขUาแขKงขันจะตUองประเมินสมรรถนะของรKางกาย เพื่อหลีกเลี่ยง

รายการอาหารที่ไมKมีประโยชน' และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคกKอนการแขKงขันอยKาง

จริงจัง ซึ่งสอดคลUองกับงานวิจัยของ สุระเดช ไชยตอกเกี้ย (MNNO) ผลการศึกษาพบวKา การศึกษา

เกี่ยวกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยตั้งแตKอดีตจนป_จจุบัน มีหลักฐานชี้ใหUเห็นเกี่ยวกับ

ความสำคัญของโภชนาการ การบริโภคอาหารที่มีความเสี่ยงกระทบภาวะสุขภาพ รวมทั้งการ

บริโภคอาหารที่สKงเสริมสุขภาพของคนไทย การบริโภคขนมขบเคี้ยวมีแนวโนUมสูงขึ้นเชKนเดียวกัน

เฉลี่ย 5 มื้อ/สัปดาห' เนื่องจากมีความสะดวกและสามารถเขUาถึงอาหารเหลKานั้น ทางหนKวยตKาง ๆ    

ที่เกี่ยวขUองควรใหUความรูUและคำแนะนำในการบริโภคผKานทางสื่อสาธารณะ 

6.2.2  ดUานรูปแบบการปรุงรายการอาหารเพื่อสุขภาพ 

กลุKมนักกีฬาวิ่งมืออาชีพชาวไทยประเภทฟูลมาราธอนจะใหUเลือกรับประทานอาหาร

ที่มีกรรมวิธีการประเภทตUม นึ่ง และอบเปSนหลัก โดยจะหลีกเลี่ยงอาหารที่ใชUน้ำมันเนื่องจากทำใหU

เกิดแคลอรี่สูง และอาจนำไปสูKสาเหตุของการเกิดโรคตKาง ๆ แกKผูUบริโภคไดU หากมีการรับประทาน
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อยKางตKอเนื่องกันเปSนเวลาหลายเดือน รวมทั้งยังกลายเปSนป_ญหาในดUานรูปรKางและน้ำหนักตัวที่

เพิ่มขึ้น ในขณะที่การจัดงานวิ่งยังคงเลือกจะบริการอาหารหลากหลายประเภท รวมถึงการนำ

อาหารริมบาทวิถีที่สะทUอนอัตลักษณ'ของพื้นที่ในแตKละจังหวัดเขUามาเปSนสิ่งดึงดูดใจนักวิ่ง รายการ

อาหารสKวนจะมีกรรมวิธีการปรุงดUวยการทอด และผัดในอุณหภูมิสูง เชKน ขUาวมันไกK หมูทอด       

ผัดไทย ไกKทอด เปSนตUน รวมทั้งการบริการน้ำดื่มประเภทน้ำหวานที่มีบริมาณน้ำตาลมากอีกดUวย 

จากป_ญหาดังกลKาวเปSนภัยคุกคามที่ผูU เขUารKวมการแขKงขันแตKละคนอาจละเลยหรือคาดไมKถึง          

ซึ่งสอดคลUองกับงานวิจัยของ อภิสรา จันทรชิต และระชานนท' ทวีผล (2561) ผลการศึกษา พบวKา 

การคัดสรรรายการอาหารมุKงเนUนไปที่คุณคKา และความจำเปSนตKอรKางกายในแตKละวันดUวยการยึด

หลักโภชนาการทั้ง 5 หมูK ที่จะตUองมีการบริโภคใหUครบถUวนสอดคลUองกับชKวงอายุของกลุKมผูUบริโภคที่

ตUองการพลังงานและสารอาหารที่แตกตKางกัน โดยรายการอาหารจะตUองสามารถรับประทานไดU    

ทุกวันแลUวเกิดประโยชน' หรือแมUกระทั่งการปรุงที่ถูกวิธียังสามารถปeองกันความเสี่ยงจากโรคภัยไขU

เจ็บไดU ในขณะเดียวกัน  นักโภชนาการควรลดอาหารที่เปSนสาเหตุของการเกิดโรค อาทิ การปรุง

อาหารความรUอนสูงดUวยน้ำมัน หรือแมUกระทั่งการใชUวัตถุที่มีไขมันอยูKในปริมาณที่มาก  

6.2.3  ดUานการคัดเลือกลักษณะของรายการอาหารเพื่อสุขภาพ  

กลุKมนักกีฬาวิ่งมืออาชีพชาวไทยประเภทฟูลมาราธอนจะมีการประเมินลักษณะของ

รายการอาหารที่มีรสชาติเหมาะสมกับการบริโภคในแตKละงานวิ่ง โดยจะปฏิเสธรายการอาหารที่ใชU

สKวนผสมที่มีรสจัด พรUอมกับการตัดสินใจที่จะบริโภควัตถุดิบในกลุKมของเนื้อสัตว'ที่มีโปรตีนสูง และ

ไขมันต่ำ ไดUแกK อกไกK และเนื้อปลา อีกทั้งในระหวKางการแขKงขันนักกีฬายังคงมีความตUองการน้ำ 

และเกลือแรK เพื่อเพิ่มความสดชื่นใหUแกKรายการไดUเปSนอยKางดี รวมถึงการใชUอาหารเสริมสังเคราะห'ที่

รักษาระดับน้ำตาลในรKางกายรูUสึกตื่นตัวอยูKตลอดเวลา โดยนักกีฬาวิ่งมาราธอนสKวนใหญKใหUความคิด

เห็นวKา สารอาหารประเภท คาร'โบไฮเดรต และโปรตีน จำเปSนที่สุด รองลงมา คือ ไขมัน น้ำ และ

เกลือแรK ซึ่ งสอดคลUองกับงานวิจัยของ วัณั ฐภัทร วัฒนถาวร (2560) ผลการศึกษาพบวKา 

คุณประโยชน'ตKาง ๆ จากสารอาหารในอาหารเพื่อสุขภาพเปSนวิธีรับประทานอยKางในลักษณะหนึ่งใหU

คลUายคลึงกับธรรมชาติ ซึ่งเปSนวิถีที่มาจากฝ_sงตะวันตก โดยอาหารเพื่อสุขภาพเปSนวิถีการบริโภค

อาหารที่เนUนความสดใหมKอยูKเสมอ โดยที่ไมKผKานการแปรรูปหรือปรุงแตKง ใสKสี ใสKกลิ่นมากจนเกินไป 

อีกทั้งการเลือกรับประทานรายการอาหารควรคำนวณถึงสารอาหารในปริมาณที่รKางกายสามารถ

นำไปใชUประโยชน' สำหรับสารอาหารที่รKางกายมีแนวโนUมขาด หรือไดUรับในปริมาณที่นUอย ผูUบริโภค

สามารถรับประทานเพิ่มเติมเฉพาะในแตKละหมูK แตKอยKางไรก็ตามการจัดงานวิ่งในแตKละครั้งควรมี

การใหUขUอมูลขKาวสารแกKนักวิ่งแตKละระยะทางในการรับประทานอาหารที่มีสารอาหารที่เหมาะสมกับ

ประเภทการแขKงขัน รวมถึงการปรับเปลี่ยนรูปแบบวิธีการจัดกิจกรรมจากเดิมเนUนความบันเทิงบน

เวที มาเปSนการใหUความรูUเกี่ยวกับการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพ โดยจัดในลักษณะของกิจกรรม
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สัมมนา หรือการบรรยายพิเศษจากนักโภชนการ และนักวิ่งมืออาชีพเพิ่มเติมเขUาไป เพื่อกระตุUนใหU  

นักวิ่งทุกคนไดUตระหนักถึงความสำคัญในการคัดเลือกลักษณะของรายการอาหารเพื่อสุขภาพ 

นอกจากนี้นักวิ่งระยะทีมีระยะทางตั้งแตK 11 กิโลเมตรเปSนตUนไป เมื่อเขUาเสUนชัยแลUวควรพักรKางกาย

อยKางนUอย 15-30 นาที จากนั้นจึงคKอยรับประทานอาหารในปริมาณที่เพียงพอ ซึ่งขUอมูลเหลKานี้ยังไมK

มีการเผยแพรKในระหวKางการจัดงานแตKอยKางใด นับวKาเปSนสิ่งที่นักวิ่งควรทราบเพื่อความปลอดภัยใน

การบริโภคอาหาร 

6.2.4  ดUานการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพ 

กลุKมนักกีฬาวิ่งมืออาชีพชาวไทยประเภทฟูลมาราธอนจะมีบางสKวนอธิบายวKา 

ผูUจัดการแขKงขันขาดความรูUความเขUาใจเกี่ยวกับรายการอาหารเพื่อสุขภาพ ที่ชKวยเพิ่มประสิทธิภาพใน

การวิ่ง โดยความเชื่อเกี่ยวกับการบริโภคอาหารอาหารเพื่อสุขภาพ ตUองใชUผักเปSนวัตถุดิบหลัก           

อยKางเดียวนั้นกลับเปSนสิ่งที่ไมKถูกตUองทั้งหมด แตKในขณะเดียวกันการบริโภคอาหารที่มีสารอาหารไมK

เพียงพอตKอความตUองการพลังงานในแตKละวัน เนื่องจากการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพจะตUอง

ใชUวัตถุดิบ และสKวนผสมที่มีสารอาหารที่เชื่อมโยงอยKางสมดุลใหUมากที่สุด ซึ่งสอดคลUองกับงานวิจัย

ของ โรจพล บูรณรักษ' (2561) ผลการศึกษาพบวKา คาร'โบไฮเดรตเปSนสารอาหารที่ดีที่สุดเมื่อ

เปรียบเทียบกับไขมันและโปรตีนในการฟhiนฟูสภาพปริมาณไกลโคเจนในกลUามเนื้อและตับ ดังนั้น    

การรับประทานอาหารประเภทคาร'โบไฮเดรตในปริมาณที่มาก ภายหลังจากการออกกําลังกายอยKาง

หนัก จะชKวยในการฟhiนฟูระดับไกลโคเจนที่หมดไปจากการออกกําลังกาย รวมทั้งการออกกําลังกาย

อยKางหนักนั้นในระยะแรกรKางกายจะใชUไกลโคเจนเพื่อสรUางพลังงานเปSนสKวนใหญK แตKเมื่อเวลาผKานไป

เมื่อปริมาณไกลโคเจนสะสมถูกใชUไปจนเกือบหมด โดยรKางกายจะหันมาใชUพลังงานจากการสันดาป

ไขมันเปSนหลักและโปรตีนเปSนสKวนนUอย ในระหวKางการออกกําลังกายอยKางหนัก ไกลโคเจน ไขมัน 

และโปรตีนสะสมจะถูกใชUไป ดังนั้นจะตUองชดใชUคืนดUวยการบริโภคอาหารประเภทคาร'โบไฮเดรต 

ไขมัน และโปรตีนอยKางเพียงพอ อัตราสKวนที่พอเหมาะของการบริโภคอาหารทั้ง 3 ชนิดไดUเสนอ 

รวมทั้งสัดสKวนที่ เหมาะสมของปริมาณไขมันในรKางกายของนักกีฬาทั้งเพศชาย และเพศหญิง    

สําหรับกีฬาในแตKละประเภท จะเห็นไดUวKาทางผูUจัดงานวิ่งควรมีพัฒนารูปแบบรายการอาหารเพื่อ

สุขภาพที่จะนำเขUามาบริการภายในงาน โดยรKวมกับนักโภชนาการกีฬาใหUเขUามาชKวยคำนวณ          

ความเหมาะสมของวัตถุดิบ สKวนผสม และเครื่องปรุงในแตKละรายการ เพื่อเปSนแนวทางการออกแบบ

รายการอาหารใหUสามารถฟhiนฟูรKางกายหลังจากการแขKงขันสิ้นสุดลง และยังเปSนการปeองกันป_ญหาที่

อาจจะเกิดจากการบริโภคอาหารที่ไมKถูกสุขอนามัยจากกรรมวิธีในการปรุงไดUอีกดUวย ยิ่งไปกวKานั้น

การบริการอาหาร และเครื่องดื่มหลังการเขUาเสUนชัยควรมีการจำแนกตามประเภทการแขKงขัน 

เนื่องจากการแขKงขันประเภทฮาร'ฟมาราธอน และฟูลมาราธอน จำเปSนตUองใชUรายการอาหารที่ดีตKอ



 
 

                                                วารสารศิลปศาสตร+ มทร.กรุงเทพ  

                                      ป4ท่ี ! ฉบับท่ี " มกราคม - มิถุนายน !#$%                                                     

118 

 

การเผาพลาญและยังสามารถเรียกคืนพลังงานไดU เชKน กลUวยหอม น้ำสUม ขนมป_ง โฮลวีท เนื้อสัตว'ไมK

ติดมัน เปSนตUน  

 

7.  ขMอเสนอแนะ 

จากการวิจัยเรื่อง ทิศทางการพัฒนารายการอาหารเพื่อสุขภาพสำหรับการแขKงขันของกลุKม    

นักวิ่งมืออาชีพชาวไทย ประเภทฟูลมาราธอน โดยผูUวิจัยสามารถจำแนกขUอเสนอแนะออกเปSน             

2 ประเด็นดังนี้  

7.1  ขUอเสนอแนะจากการวิจัย  

7.1.1  จากผลการศึกษาพบวKา การจัดการแขKงขันงานวิ่ งมาราธอนยังขาด           

ความเหมาะสมของคุณคKาทางโภชนาการ และความหลากหลายของสารอาหารที่ไมKเพียงพอตKอ   

การเสริมสรUางพลังงานแกKกลุKมนักกีฬาวิ่งมาราธอนที่ควรไดUรับ ดังนั้นผูUจัดงานแขKงขันควรใหU        

ความสนใจดUานโภชนาการสำหรับนักวิ่ง โดยการจัดสรรอาหารที่ใหUพลังงานที่เหมาะสมสำหรับ         

นักวิ่งมาราธอน รวมทั้งการจำแนกชKองทางการรับอาหารตามระยะทางการวิ่งใหUชัดเจน เพื่อใหUผูUเขUา

แขKงขันทุกประเภทสามารถบริโภคอาหารไดUอยKางครบถUวน  

7.1.2  จากผลการศึกษาพบวKา ขUอจำกัดของรายการอาหารเพื่อสุขภาพในงานวิ่ง      

แตKละงานวิ่ง ควรมีนักโภชนาการเขUามาชKวยแนะนำนักกีฬาวิ่งใหUรับประทานอยKางถูกโภชนาการ 

เนื่องจากป_จจุบันมีกลุKมนักวิ่งมือใหมKบางรายยังขาดความรูUความเขUาใจในการบริโภคอาหารใหU

เหมาะสมกับรKางกายของนักกีฬา รวมทั้งระหวKางการแขKงขัน ทางผูUจัดงานสามารถมอบหมายใหU        

ผูUดำเนินรายการอธิบาย และประชาสัมพันธ'เกี่ยวกับหลักการรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพที่ชKวย

เสริมสรUางสมรรถนะแกKรKางกายหลังการแขKงขัน 

 
7.2  ขUอเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งตKอไป 

7.2.1  การวิจัยครั้งตKอไป แนวทางการศึกษาประเด็นอาหารเพื่อสุขภาพสามารถ

ขยายผลการศึกษาไปยังกลุKมนักกีฬาประเภทอื่น เชKน นักกีฬาวKายน้ำ นักกีฬามวย เปSนตUน 

เนื่องจากเปSนกีฬาเปSนกิจกรรมที่จำเปSนตUองใชUพลังงานอยKางตKอเนื่องในการแขKงขันแตKละครั้ง 

รวมทั้งการคัดเลือกสKวนผสมกับวัตถุดิบที่เหมาะสมกับความตUองการของรKางกายใหUเหมาะสมกับ

ประเภทของกีฬาใหUมากที่สุด  

7.2.2  การวิจัยครั้งตKอไป ควรศึกษาประเด็นที่เกี่ยวกับอาหารเพื่อสุขภาพผKาน

มุมมองของผูUจัดงาน เพื่อใหUไดUมาซึ่งขUอมูลเกี่ยวกับการออกแบบรายการอาหารที่มีคุณคKาโภชนาการ

ที่เหมาะสมกับนักกีฬาตKอไป รวมทั้งการเก็บรวบรวมขUอมูลจากกลุKมนักโภชนการ เพื่อการขยาย
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ขอบเขตการศึกษาใหUครอบคลุมในประเด็นไปสูKแนวทางการพัฒนารูปแบบรายการอาหารไดUอยKาง

ครบถUวน  

7.2.3  การวิจัยครั้งตKอไป ควรศึกษาดUวยระเบียบวิธีวิจัยเชิงปริมาณ พรUอมกับการ

เลือกกลุKมตัวอยKางที่เปSนกลุKมของนักวิ่งมือสมัครเลKนและนักวิ่งทั่วไป เพื่อวิเคราะห'ความพึงพอใจที่มี

ตKอรูปแบบรายการอาหารที่มีการใหUบริการภายในงานแขKงขันวิ่งทุกระยะทาง 
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