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 �า�ว·�ั¥�ีÊÁป}��า�ว·�ั¥Á�·��»�£า¡ �¹่�¤ีวัต�»ปร³ส��์Á¡º่°ศ¹�¬า
�ร³บว��วา¤�·�ตn°�¨·ต£�ั�์ส»�£า¡ทีÄ่�oÄ��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°�°��า¥Åท¥ 
Ã�¥�¨�ารศ¹�¬า�³สา¤าร��Îา¤าÄ�oÄ��าร¡ั��าÂ�ว�าร�»o¤�ร°��¼oบร·Ã£�
�oา�ส»�£า¡ตn°Åป �ารÁ�Èบรวบรว¤�o°¤¼¨Ä�oว·�ี�ารสั¤£า¬�์�o°¤¼¨Á�·�¨¹�
�า¥สรoา��¨oา¤�Îา�ว�ทัÊ�ห¤� 1� �� Ã�¥�ั�Á¨º°�Äหo�วา¤ห¨า�ห¨า¥ 
ทัÊ�บร·บท�ีว·ต °า¥» °า�ี¡ Â¨³�ารÄ�oบร·�ารศ¼�¥์¢dตÁ�ส �o°¤¼¨ที่Å�o�Îา¤า
ว·Á�รา³ห์Á�·�Á�ºÊ°หา Ã�¥�าร�ั��¨»n¤Âบn�ปร³Á£ทÂ¨³�ั�ห¤ว�ห¤¼n�o°¤¼¨ 
Á¡º่°�ÎาÅปส¼n�ารสรoา��o°สร»ป�°��ารว·�ั¥ 
 �¨�ารว·�ั¥¡บวnาร¼ปÂบบรnา��า¥ที่¤ี¤ั��¨oา¤Á�ºÊ°�ั�Á��¥ั�Áป}� 
�ร³Âสห¨ั��°�ร¼ปรnา�ที่¡¹�ปร³ส��์�°��า¥Åท¥ Ã�¥�ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°
สา¤าร�Â¥�Å�oÁฉ¡า³สnว��°�รnา��า¥ตา¤ตo�ท»�Â¨³�ารÄหo�วา¤สÎา�ั�
�°�Á�oา�°�รnา��า¥ Â¨³Á¤º่°Äหo¡·�าร�ารnา��า¥�°�ต�Á°��¼oÄหo�o°¤¼¨ 
ÁหÈ�วnาร¼ปรnา��°�ต�Á°�¥ั���¤ีร³¥³หnา��ับร¼ปรnา�ท่ี¡¹�ปร³ส��์�¹��ÎาÁป}� 
ตo°�¡ั��ารnา��า¥°¥¼n°¥nา�ตn°Á�º่°� ��รnา��า¥¤ี¨ั�¬�³Áป}�Ã�ร��าร 
ท่ีตo°�สรoา�°¥nา�Å¤n¤ีที่ส·Ê�ส»� Ä��ารสรoา�รnา��า¥�¨·ต£ั��์Áสร·¤สรoา�
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�¨oา¤Á�ºÊ°�³�¼��Îา¤าÄ�oÄ��า�³ส·่��ÎาÁป}��°��ั�สรoา��¨oา¤ Â¨³หา�
ตo°��าร�¥า¥รnา��า¥ÄหoÄห�nÁ�·��ี��Îา�ั��รร¤�าต· �VXSHU ERG\�  
�¨»n¤�¨·ต£ั��์Áสร·¤สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�³Áป}�¥า�¨»n¤สÁตี¥ร°¥�์ Á�n� ¥า
ฉี� 7HVWRVWHURQH 3URSLRQDWH Áป}�ตo� �n°�ทา��ารต¨า��°��¨·ต£ั��์ 
Áสร·¤สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°¤ีÅ�oห¨า¥�n°�ทา� Á�n� �¨»n¤��สรoา��¨oา¤ Áทร�Á�°ร ์
Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส รoา�¥า รว¤�¹�¡ºÊ�ที่Å�Áบ°ร์ Áป}�ตo� ทÎาÄหo�nา¥ตn°�ารÁ�oา�¹�
Â¨³¤ีÄ�o°¥nา�Â¡รnห¨า¥Ã�¥Å¤nÅ�oÁป}�Åปตา¤°��์�วา¤ร¼oÂ¨³�วา¤Á�oาÄ�
ทา��ารÂ¡ท¥์ ปร³Ã¥��์�°��ารสรoา��¨oา¤¤ีÄ�ห¨า¥¤·ต· Á�n� �าร�¹��¼�
�วา¤ส�Ä��°�บ»��¨ร°บ�oา�Â¨³�¼n�วา¤สั¤¡ั��์�n°ÄหoÁ�·��าร¤ีตัวต� 
�6HQVH RI 6HOI� Áป}�ตo� ��ั�ัÊ��ารÄ�o�¨·ต£ั��์ส»�£า¡Ä��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°
Ä��า�³ป{��¥ัที ่� �°��า¥สรoา�� öา¤ �¹�Áป}��ารÄ�o£า¥Äตo�ารต�ีวา¤Äห¤n
ตา¤�»�ปร³สบ�าร�์�°�ต�Á°�Â¨³�¨»n¤�¹��Îา¤า�¹�่�วา¤Áสี¥่��oา�ส»�£า¡

ค�ำส�ำคัญ: �ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ° �¨·ต£ั��์ส»�£า¡ รnา��า¥ที่¡¹�ปร³ส��์
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"Muscle...as a Self": The Thinking Processes on Health 

Product Used for Muscle Construction among Thai Male 

A Case Study in Mueang Nakhon Pathom District 

of Nakhon Pathom Province

3DQRRSDW 3RRPSUXHN


 7KH SXUSRVH RI WKLV TXDOLWDWLYH UHVHDUFK ZDV WR VWXG\ WKH 
7KDL PDOH WKLQNLQJ SURFHVVHV RQ XVLQJ KHDOWK SURGXFWV� 7KH UHVXOWV 
FDQ EH XVHG LQ WKH GHYHORSPHQW RI KHDOWK FRQVXPHU SURWHFWLRQ�  
,Q�GHSWK LQWHUYLHZ PHWKRG ZDV XVHG WR FROOHFW WKH GDWD RI 1� 7KDL 
PDOHV ZLWK GLIIHUHQW DWWULEXWHV EDVHG RQ DJH� RFFXSDWLRQ DQG ILWQHVV 
FHQWHU ORFDWLRQ� 7KH FROOHFWHG GDWD ZDV DQDO\]HG XVLQJ D FRQWHQW 
DQDO\VLV PHWKRG DQG WKH UHVHDUFK FRQFOXVLRQV ZHUH SURGXFHG XVLQJ 
GDWD JURXSLQJ DQG FDWHJRUL]LQJ�
 7KH UHVXOWV VKRZHG WKH GHVLUHG ERG\ VKDSH DV WKH VKDSH  
RI D WRQHG PXVFOH� 0XVFOH EXLOGLQJ FDQ EH VHSDUDWHG E\ LQGLYLGXDO 
DUHDV DFFRUGLQJ WR WKH FRVW DQG LQWHUHVW RI WKH ERG\ RZQHU� :KHQ 
WKH\ FRPSDUHG WKHLU RZQ ERG\ ZLWK WKH SHUIHFW ERG\� WKH\ DJUHHG 
WKDW WKHLU VKDSHV ZHUH IDU IURP WKH GHVLUHG VKDSH DQG EHOLHYHG WKDW 
WKH\ PXVW EH FRQVWDQWO\ HYROYLQJ� ,W FRXOG EH VHHQ DV WKH ERG\ ZDV 
D SURMHFW EXLOGLQJ ZLWKRXW DQ HQG� 0XVFOH EXLOGLQJ SURGXFWV ZHUH 


  3K�'� �0HGLFDO DQG +HDOWK 6RFLDO 6FLHQFHV��)DFXOW\ RI 3KDUPDF\� 6LOSDNRUQ 8QLYHUVLW\
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XVHG DV D QHFHVVLW\ WR EXLOG PXVFOHV� 0RUHRYHU� LI VRPHERG\ 
ZDQWHG WR H[SDQG EH\RQG WKH VXSHU ERG\� PXVFOH EXLOGLQJ SURGXFWV 
OLNH VWHURLG GUXJV� H�J� 7HVWRVWHURQH 3URSLRQDWH ZHUH QHHGHG� 7KH 
PDUNHWLQJ FKDQQHOV RI PXVFOH EXLOGLQJ SURGXFWV ZHUH PDQ\ FKDQQHOV� 
VXFK DV SHRSOH ZKR EXLOG PXVFOHV� WUDLQHUV LQ ILWQHVV FHQWHUV� GUXJ 
VWRUHV DQG F\EHUVSDFH� 7KHVH ZHUH HDV\ WR DFFHVV� ZLGHVSUHDG 
XVHG ZLWKRXW PHGLFDO NQRZOHGJH DQG XQGHUVWDQGLQJ� 7KH ERG\ ZDV 
EXLOW LQ VXFK D ZD\ WKDW ZRXOG SURYLGH EHQHILWV LQ VHYHUDO GLPHQVLRQV� 
VXFK DV DWWUDFWLQJ WKH DWWHQWLRQ RI WKH VXUURXQGLQJ SHUVRQ DQG SDUWQHU 
WKDW JDYH UHDOL]DWLRQ RI WKH VHQVH RI VHOI� ,Q FRQFOXVLRQ� WKH XVH RI 
KHDOWK SURGXFWV WR EXLOG PXVFOHV ZDV WKH ILIWK IDFWRU LQ PDOH PXVFOH 
EXLOGLQJ� 0XVFOH EXLOGLQJ SURGXFWV ZHUH XVHG LQ FRQWH[WV DQG WKHLU 
RZQ H[SHULHQFHV DQG LQ JURXSV� FRQWULEXWLQJ WR KHDOWK ULVNV IURP 
KHDOWK SURGXFW FRQVXPSWLRQ�

Keywords� PXVFOH EXLOGLQJ� KHDOWK SURGXFWV� GHVLUHG ERG\ VKDSH 
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บทน�า

 ¥»�ป{��»บั��¼o�า¥Äหo�วา¤สÎา�ั��ับรnา��า¥¤า��¹Ê� ส³ทo°�Å�o 
�า��ารสÎารว� �°�สÎา�ั��า�ส�·ต·Âหn��าต· �2���� ¡บวnา �าร°°��Îา¨�ั�า¥
�°��¼o�า¥Åท¥Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�สท่ี¤°ีา¥» 11 ปี�¹Ê�Åป Ä�ปี 2��� ¤�ีÎา�ว�Á¡·¤่�า�
ปี 2��� �¹� � Áทnา Âส��ÄหoÁหÈ�วnา�าร°°��Îา¨ั��า¥Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส¤°ีตัรา
�ารÁ�ร·�Áต·บÃตÁ¡·¤่¤า��¹Ê�°¥nา�ตn°Á�º°่�¤า��¹Ê�รo°¥¨³ 1��1� ตn°ปี �า� � ปี
ที�่nา�¤า �2����2���� �า��o°¤¼̈ ส�·ต·¡บวnา ส�า��าร�์�าร°°��Îา¨�ั�า¥
Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�สท่ีÁ¡·่¤�¹Ê�Á�º่°¤Ã¥��ับ�าร�¼Â¨ส»�£า¡�°��¼o�า¥Ä�ป{��»บั� 
ที่หั�¤าÄหo�วา¤ส�Ä��ับÁรº่°�ร¼ปรnา� °าหารที่รับปร³ทา� รว¤�¹��าร 
สรoา�� öา¤Á�ºÊ° Ã�¥Å¤nÅ�oหว�ั�¨Äหo¤สี»�£า¡ที�่Áี¡ี¥�°¥nา�Á�¥ีว Âตn¥ั�¤�ี¨
Ä��oา�°º�่Ç Á¡º°่�¹��¼�Á¡ศตร��oา¤�¹��¼��วา¤ส�Ä��า���Ä�ส�ั�¤ ทีÁ่ป}�
Áส¤º°�Âร��¼�Ä�ที่ทÎาÄหo�¼o�า¥ ตo°��ารร¼ปรnา�ท่ี�ีที่Å¤nสา¤าร�Ä�oÁ�·�Ä��าร
�ºÊ°หาÅ�o�¹�ทÎาÄหo�¼o�า¥ร¼oส¹�£า�£¼¤·Ä�¤า�¥·่��¹Ê� Á¡รา³�ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°
Â¨³¤รี¼ปรnา�ท่ี�Áีป}��ารบ°��¹��าร¨�ท»�Á¡º°่สรoา�Áสร·¤ร¼ปรnา��°�ต�Á°��ัÊ�


 °า�าร¥Íปร³�Îา��³Á£สั�ศาสตรÍ ¤หาว·ท¥า¨ั¥ศ·¨ปา�ร
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ปร³สบ�วา¤สÎาÁรÈ��¹�่� öา¥�ับ�าร¨��ÎÊาห��ัหรº°�ารทÎาศั̈ ¥�รร¤ที�่¼oห�·�
ทÎาÁ¡º°่ÄหoÅ�o¤า�¹�่ร¼ปรnา�ที¡่¹�ปร³ส��์ �วร�¤¨ ว·Áศ¬ศร�ี 2���� 2����� ทÎาÄหo
�¼o�า¥�Îา�ว�Å¤n�o°¥¤°�วnาต�Á°�สา¤าร��วบ�»¤รnา��า¥Å�oตา¤�วา¤ตo°��าร 
Áห¤º°�Áป}� วัต�»ห�¹�่ที�่ÎาÅปÄ�oÁป}�สº°่�¨า�Á¡º°่ÄหoÅ�oÁป}�ที¥่°¤รบั�า�ส�ั�¤ 
�¹่�Áปรี¥บÅ�oÁป}��าร¨�ท»�Á¡º่°�วา¤Áส�nหา �(URWLF &DSLWDO� ตา¤Â�ว�·�
�°� &DWKHULQH +DNLP �วา¤สÁ�nหาÁป}�ตo�ท»�Âบบห�¹่�ที่�¼o¨�ท»�สรoา��¹Ê�
Ã�¥�nา�ร¼ปÂบบรnา��า¥ที่¡¹�ปราร��า �+DNLP� 2�1�� ���y�18� Â¨³
ส°�� ö°��ับÂ�ว�·��°� บ¼ร์�·Á¥° ที�่ n̈าววnา�ารสรoา�Â¨³�ารÂปรÁป¨ี¥่�ท»�
ทา��า¥£า¡ ¤ั��³�¼�Áป¨ี่¥�Áป}�ท»�ทา�Áศร¬��·� สั��¤ Â¨³วั���รร¤ 
ทÎาÄหoรnา��า¥Áปรี¥บÁส¤º°�ส·��oาที่�³�ÎาÅปส¼n�ารส³ส¤ทรั¡¥า�รตnา�Ç 
�ปร·ตรตา Áฉ¨·¤Á�nา �°°�ั�ต�¼¨� 2��1� ������
 �าร°°��Îา¨ั��า¥�°��¼ o�า¥Á¡º่°Å�o�¨oา¤Á�ºÊ°ท่ีต o°��ารÄ� 
Âตn¨³Âบบ�°�Âตn¨³���ัÊ��³ตo°�°าศั¥ว·�¥ั°¥nา�ส¼�Ä��าร�วบ�»¤ต�Á°�
�วา¤ส¤Î่าÁส¤°�°��าร°°��Îา¨ั��า¥Â¨³ร³¥³Áว¨า�¹��³ÁหÈ��¨�าร
Áป¨ี¥่�Âป¨��°�รnา��า¥ ÂตnÁ¡º°่ÄหoÅ�o� öา¤Á�ºÊ°ท่ีÁรÈว�¹Ê��nา¥�¹Ê�ทÎาÄหo�¼o�า¥
ตo°�หั�Åป¡¹่�¡าตัว�nว¥�ั�Áป}��Îา�ว�¤า��¹Ê� สn��¨ÄหoÁ�·��ารบร·Ã£�
�¨·ต£ั��์ส»�£า¡ที่Ä�oÄ��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�ั�°¥nา�Â¡รnห¨า¥ �า��o°¤¼¨
�°� (XUR PRQLWRU ,QWHUQDWLRQDO °��์�รสÎารว�Áศร¬��·� Ä�ปี ¡�ศ� 2��� 
Âส���¹�¤¼̈ �nาต¨า��°�Ãปรต�ีส�ั�Â¨³ว·ตา¤·�ตnา�Ç ท่ี�¼o�า¥Åท¥Ä�oÄ��าร
�¼Â¨ร¼ปรnา�ต�Á°��ัÊ� ¤¤ี¼̈ �nา°¥¼nทีป่ร³¤า� ��8�� ̈ oา�บาท Â¨³¤Âี�วÃ�o¤ 
ที่�³Á¡·่¤�¹Ê�Åป�¹�ปร³¤า� ����� ̈ oา�บาท Ä�ปี ¡�ศ� 2��1 Ã�¥�¨·ต£ั��์
ส»�£า¡ที่Ä�o Ä��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°ท่ี¤ี�ารÄ�o�ั�°¥nา�Â¡รnห¨า¥ Å�oÂ�n  
�¨·ต£ั��์Áว¥์Ãปรตี� �ZKH\ SURWHLQ� ��ีราวั��์ ��Â�oว� 2���� °°�Å¨�์� 
�า��ารศ¹�¬า�°� (NORI Â¨³��³ Ä�ปี ¡�ศ� 2��� Ã�¥ว·�ี�ารรับรา¥�า�
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ทา�Ãทรศั¡ท์�า�ศ¼�¥์ $QWL�GRSLQJ KRWOLQH �°�ปร³ÁทศสวีÁ�� ¡บวnา  
�¼oบร·Ã£��¨»n¤¥าสÁตี¥�ร°¥�์Â¨³±°ร์Ã¤�ร³¥³¥าว�³¤ี°า�าร�°�ส£าว³
�°�°าร¤�์ทีÁ่ป¨ี¥่�Âป¨� ตวั°¥nา�Á�n� �oาวรoาว �¹¤Áศรoา ว·ต��ั�ว¨ Áป}�ตo� 
ป{�หาทา�รnา��า¥�¼oÄ�o�³¤ีÁตoา�¤Ãต ป{�หา�oา��วา¤ตo°��ารทา�Á¡ศ 
¨�¨� Â¨³�า�รา¥�า�¡บวnา¤ีÁรº่°��°�ป{�หา��า�°ั��³ Á¨È�¨��oว¥  
�า�บท�วา¤Áรº่°� สารÃ�pป�ับ¤³ÁรÈ� �°�ศ¼�¥์ตรว�ส°บสารตo°�หoา¤ 
Ä��ั��ี¯า ¤หาว·ท¥า¨ั¥¤ห·�¨ �ีÊÄหoÁหÈ��¨�°��ารÄ�oÁทสÃทสÁต°Ãร� 
Ä�ร³¥³¥าว�³ทÎาÄหo¤ี°ัตราÁสี่¥� �°��ารÁป}�¤³ÁรÈ�ตn°¤¨¼�ห¤า�ส¼��¹Ê�
°¥nา�¤ี�¥ัสÎา��ั �ศ¼�¥์ตรว�ส°บสารตo°�หoา¤Ä���ั�ี̄ า� 2��8� °°�Å¨�์� 
�¹�Â¤o�³¤ี�o°¤¼¨ร°�รับÁ�ี่¥ว�ับ�ารÁ�·� �¨�oา�Á�ี¥�ตnา�Ç �า��ารบร·Ã£�
�¨·ต£ั��์ส»�£า¡Áห¨nา�ัÊ� �¨ับ¡บวnา�¨»n¤�¼o�า¥ที่°°��Îา¨ั��า¥ Á¡º่° 
Áสร·¤สรoา�ÄหoÅ�oร¼ปรnา�Â¨³� öา¤Á�ºÊ°ท่ีตo°��าร¥ั���¤�ีารบร·Ã£��¨·ต£ั��์
ส»�£า¡ตn°ÅปÃ�¥ Å¤n°¥¼n£า¥Äตo°��์�วา¤ร¼oÂ¨³�วา¤Á�oาÄ�ทา��ารÂ¡ท¥์ 
ที่�¼�ตo°�
 �า��าร¡บ�o°¤¼¨ท่ี�¼o�า¥�Îา�¨·ต£ั��์ส»�£า¡ Á�n� Áว¥์Ãปรตี�  
สÁต¥ีร°¥�์ ¤าÄ�oÄ��ารÁสร·¤สรoา�� öา¤Á�ºÊ°°¥nา�Á�o¤�o�ตา¤ที�่ n̈าวÅวo�oา�ตo� 
Âส��ÄหoÁหÈ��¹�¤»¤¤°��°�รnา��า¥ �¼�Áป¨ี¥่��า�Â�n�า¥£า¡ท่ีÁป}��าร¤°�
รnา��า¥Ä�Â�n�°�สnว�ปร³�°บ�า��ร³บว��ารทา��ีวว·ท¥า Áป}��ารÄหo
�วา¤ห¤า¥�°�รnา��า¥วnาÁป}�Á�รº่°�¤º°Á¡º่°Âสว�หาÃ°�าสทา�สั��¤  
�6RFLDO %RG\� ทÎาÄหo�¨oา¤Á�ºÊ°Â¨³ร¼ปรnา�ที่�ี�°��¼o�า¥¤ี�วา¤Á�่ี¥วÁ�º่°�
�ับตัวต��°�ต�Á°� �¹่�ส°��¨o°��ับ Â�ว�·��°��ั�สั��¤ว·ท¥ารnา��า¥ 
&KULV VKLOOLQJ ที่�¨nาว�¹�Â�ว�·�Áรº่°� WKH ERG\ SURMHFW วnาป{��»บั�¤»¤¤°�
ตn°รnา��า¥¤ี�วา¤�ับ�o°�¤า��¹Ê� รnา��า¥Å¤nÅ�o�¼�¤°�วnาÁป}� ส·่�สÎาÁรÈ� 
ที�่¼�สรoา�Âตn�ÎาÁ�·� หา�ÂตnÁป}�Ã�ร��ารท่ีตo°��n°สรoา�ตn°Áต·¤°¥nา�Å¤n¤วัี�
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ส·Ê�ส»� �ปร·ตรตา Áฉ¨·¤Á�nา �°°�ั�ต�¼̈ � 2��1� °oา�Â öว� Ã�¥�³Âต�ตnา��ั�
Ä�Âตn¨³บ»��¨Âปร�ั�ตา¤ปร³สบ�าร�์ ¨ั�¬�³�า¥£า¡ รว¤�¹�สั��¤ 
Â¨³วั���รร¤
 Âตn°¥nา�Åร�Èตา¤ �ารปร³�°บสรoา�รnา��า¥�nา��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°
�ั��¨nาว ¤ี�ารบร·Ã£��¨·ต£ั��์ส»�£า¡¤าÁ�ี่¥ว�o°�°¥nา�Á�o¤�o� สn��¨ตn°
�วา¤ส»n¤Áสี¥่��oา�ส»�£า¡ ทา��¨»n¤�¼oว·�¥ั�¹�¤�ีวา¤ส�Ä�ศ¹�¬า�ร³บว��·�
ตn°�¨·ต£ั��์ส»�£า¡ที่Ä�oÄ��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��า¥Åท¥ �ร�ีศ¹�¬า
°ÎาÁ£°Á¤º°� �ั�หวั���รป�¤ Á¡º่°Áป}��ารÁ�oาÄ�ร¼ป¨ั�¬�์Ä�°»�¤�ต·�°�
ส�ั�¤ �nา��ารบร·Ã£��¨·ต£ั��์ส»�£า¡ �Îา¤า�¹�่ส³ทo°��วา¤�·��°��¼o�า¥
°ั�Á�·��า��ารรับร¼o£า¥Äตo°·ท�·¡¨�า�ปร³สบ�าร�์Â¨³สั��¤ °ั��³Áป}�
ปร³Ã¥��์ตn°�าร�ั��าร�วา¤Áสี่¥��า��ารบร·Ã£��¨·ต£ั��์ รว¤�¹��าร
¡ั��าÂ�ว�าร�»o¤�ร°��¼oบร·Ã£�ตn°Åป

วัตถุประสงค์

 1� Á¡º่°ศ¹�¬าร¼ปÂบบÂ¨³�»��nา�°�รnา��า¥ท่ี¡¹�ปร³ส��์�°� 
�¼o�า¥Åท¥
 2�  Á¡º่°ศ¹�¬าร¼ปÂบบ�ารบร·Ã£��¨·ต£ั��์ส»�£า¡ท่ีÄ�oÄ��าร 
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��¼o�า¥ �ร�ีศ¹�¬า°ÎาÁ£°Á¤º°� �ั�หวั���รป�¤
 ��  Á¡º่°ว·Á�รา³ห์�ร³บว��·�ตn°�¨·ต£ั��์ส»�£า¡ท่ีÄ�oÄ��าร 
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��¼o�า¥ �ร�ีศ¹�¬า°ÎาÁ£°Á¤º°� �ั�หวั���รป�¤

วิธีวิทยา

 บท�วา¤�ีÊÁป}�สnว�ห�¹่��°��า�ว·�ั¥Áรº่°� “�Á¡รา³�¨oา¤����º° 
ตวัต��� �ร³บว��·�ตn°�¨·ต£ั��์ส»�£า¡ทีÄ่�oÄ��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°�°��า¥Åท¥ 
�ร�ีศ¹�¬า°ÎาÁ£°Á¤º°� �ั�หวั���รป�¤” �¹่�Áป}��»¨�·¡��์�°��ั�ศ¹�¬า
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ห¨�ัส¼ตรปร·��าÁ£ส�ัศาสตร์บ�ั�·ต ปี�ารศ¹�¬า 2��� ��³Á£ส�ัศาสตร์ 
¤หาว·ท¥า¨ั¥ศ·¨ปา�ร �า�ว·�ั¥�ีÊÅ�oÄ�oÁท��·�ว·�ี�ารว·�ั¥Á�·��»�£า¡ 
Áป}��ารÁ�Èบรวบรว¤�o°¤¼¨�oว¥ว·�ี�ารสั¤£า¬�์�o°¤¼¨Á�·�¨¹� Á¡º่°ศ¹�¬า
�ร³บว��าร�·��ารสรoา�� öา¤�°��¼o�า¥Åท¥ท่ีÄ�oบร·�ารศ¼�¥์¢dตÁ�ส Ä�Á�ต
°ÎาÁ£°Á¤º°� ��ัหว�ั��รป�¤ Ã�¥Áร·¤่�า��ารศ¹�¬า¨�ั¬�³�°�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส
ทีส่³ทo°��¹��วา¤ห¨า�ห¨า¥�°��¼oÄ�oบร·�าร �Îา�ว� � ที ่�า��ัÊ�Å�o�Îาห��
Á���์�าร��ัÁ¨º°��¼oÄหo�o°¤¼̈  �º° ตo°�Áป}��¼o�า¥Åท¥ท่ีÄ�oบร·�ารศ¼�¥์¢dตÁ�ส
ที�่Îาห��Åวo ¤ปีร³สบ�าร�์Ä�o�¨·ต£�ั�์Áสร·¤สรoา�� öา¤Á�ºÊ° �า��¨»n¤°า¥» 
°า�ี¡ บร·บททา�Áศร¬��·� สั��¤ Â¨³วั���รร¤รว¤ทัÊ�สา¤าร�สº่°สาร
£า¬าÅท¥Å�o ¥·�¥°¤¥·��ีÄหo�o°¤¼¨Â¨³Á�oารnว¤�า�ว·�ั¥�ีÊ �¹่�¤ี�¼o�า¥Åท¥ 
ท่ีÄ�oบร·�ารศ¼�¥์¢dตÁ�ส�nา�Á���์�าร�ั�Á¨º°�Áป}��¼oÄหo�o°¤¼¨รว¤ทัÊ�ส·Ê�
�Îา�ว� 1� �� �า�ศ¼�¥์¢dตÁ�สที่¨³ � �� �ÎาÂ���ั��ีÊ �¼o f�ส°�ที่¨³ 1 �� 
รว¤�Îา�ว� � �� Â¨³�¼oÄ�oบร·�ารที่¨³ � �� รว¤�Îา�ว� 12 �� ทÎาÄหoÅ�o 
�¼oÄหo�o°¤¼¨ที่¤ี�»�¨ั�¬�³Âต�ตnา��ั� �0D[LPL]H YDULDWLRQ� ตา¤Á���์
�าร�ั�Á¨º°��¼oÄหo�o°¤¼¨Áป}�สÎา�ั� °ี�ทัÊ��¼oว·�ั¥Å�oÄหo�วา¤สÎา�ั�Ä��วา¤ 
�nาÁ�º่°�º°�°��o°¤¼¨ที่�³Å�oรับ�า��¼oÄหo�o°¤¼¨ Ã�¥�ารสรoา��วา¤Åวoวา�Ä� 
�วา¤�»o�Á�¥�วา¤สั¤¡ั��์ที่�ี �วา¤Áห¤า³ส¤ รว¤�¹��วา¤Áป}�¤·ตร�nา�
�าร¡¼��»¥ Â¨³�ารสรoา�บรร¥า�าศที่Áป}��ั�Á°� Á¡º่°¨��วา¤สั¤¡ั�� ์
Á�·�°Îา�า�ร³หวnา��¼oÄหo�o°¤¼̈ �ับ�¼oว·�¥ั°�ี�oว¥ Ä�สnว��°��ารÁ�Èบ�o°¤¼̈ �า�
�¼o f�ส°� �7UDLQHU� Á¡º่°�Îา¤าÁป}��o°¤¼¨Ä��ารÄ�oทว�ตรว�ส°บ�วา¤ 
�รบ�oว�ส¤บ¼ร�์�°��o°¤¼̈ ¤า��¹Ê� �¹�่�¼oว·�¥ัÅ�o�Îา�o°¤¼̈ ทัÊ�ห¤��ีÊ¤าว·Á�รา³ห์
Á�·�Á�ºÊ°หา Ã�¥�าร��ั�¨»n¤ Âบn�ปร³Á£ท Â¨³��ัห¤ว�ห¤¼n Á¡º°่�ÎาÅปส¼n�ารสรoา�
�o°สร»ป�¨�ารว·�ั¥Ä��รัÊ��ีÊ
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แนวคิดในการวิจัย

 1� ¤»n�Á�o�ทÎา�ารศ¹�¬าร¼ปÂบบÂ¨³�»��nา�°�รnา��า¥ที¡่¹�ปร³ส��์
�°��¼o�า¥Åท¥ ตา¤Â�ว�·�ท»��วา¤Áส�nหา�°� &DWKHULQH +DNLP �2�1��
 2� ทÎา�ารศ¹�¬าร¼ปÂบบ�ารบร·Ã£��¨·ต£ั��์ส»�£า¡ท่ีÄ�oÄ��าร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��¼o�า¥ � ร¼ปÂบบ �º° 1� ร¼ปÂบบ�¨·ต£ั��์ �� Âห¨n��°�
�¨·ต£ั��์ Â¨³ �� ร¼ปÂบบ�ารบร·Ã£��¨·ต£ั��์ 
 �� ทÎา�ารปร³Á¤·��¨�า��ารบร·Ã£��¨·ต£�ั�์ส»�£า¡ท่ีÄ�oÄ��าร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��¼o�า¥
 �� ทÎา�ารว·Á�รา³ห์�ร³บว��·�ตn°�¨·ต£ั��์ส»�£า¡ที่Ä�oÄ��าร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��¼o�า¥ Ã�¥�Îา�¹��¹��วา¤Á�º่°¤Ã¥��°�Áหต»Â¨³ป{��ั¥
ตnา�Ç ทัÊ�ป{��ั¥£า¥Ä� ทา��oา�บร·บท�ีว·ต °า¥» Áศร¬�า�³ Á¡ศส£าว³  
�ารศ¹�¬า °า�¡ี ปร³สบ�าร�์Á�่ี¥ว�ับ�ารÄ�o�¨·ต£ั��์ส»�£า¡ทีÄ่�oÄ��าร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ° ปร³สบ�าร�์Á�่ี¥ว�ับรnา��า¥ ตา¤Â�ว�·�Áรº่°�รnา��า¥ 
�°� &KULV VKLOOLQJ �2�12� Â¨³ป{��ั¥£า¥�°� ทา��oา�¤»¤¤°�ทา�สั��¤
Â¨³วั���รร¤ตn°รnา��า¥�°��¼o�า¥Åท¥ สº่°Ã�¬�าÂ¨³�ารต¨า� บ»��¨
ร°บ�oา� Â¨³บร·บท�°�ส�า�ท่ี ตา¤Â�ว�·�Áรº่°�รnา��า¥Ä��า�³ท»��°� 
3LHUUH %RXUGLHX �1���y2��2� Ã�¥หา�วา¤Á�º°่¤Ã¥�วnาÁหต»ป{��¥ัÄ�ทÎาÄหo
¤ี�¨ตn°�วา¤ตo°��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��¼o�า¥

ผลการวิจัย

1. บริบทชีวิต 
 �¼oÄหo�o°¤¼¨สnว�Äห�n¤ี�Îา�ว�ปีÄ��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°ที่¥าว�า� 
Âต�ตnา��ั�Åป Ã�¥�า��าร�ารสั¤£า¬�์�¼oÄหo�o°¤¼¨Áป}��¼o�า¥ทัÊ�ห¤� 
�Îา�ว� 1� �� �า�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส�Îา�ว� � Âหn� Âหn�¨³ � �� ¡บวnา �¼oÄหo�o°¤¼̈
¤ี°า¥»°¥¼nร³หวnา� 2���8 ปี Ã�¥Áฉ¨ี่¥¤ี°า¥» 28 ปี สnว�Äห�nปร³�°บ°า�ี¡
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�»ร�·�สnว�ตัว ร°�¨�¤า�º°�ั�ศ¹�¬า ¡�ั��า�บร·¬ัท Â¨³Áทร�Á�°ร์  
ตา¤ Î̈า�ับ �Îา�ว�ปีที่Á¨n�¢dตÁ�สÄ��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°¤ีตัÊ�Âตn � Á�º°� 
���¹� 8 ปี Ã�¥¤ีรา¥¨³Á°ี¥�Âส��บร·บท�¼oÄหo�o°¤¼¨Âตn¨³ศ¼�¥์¢dตÁ�ส�ั��ีÊ
 1.1  ศนูย์ฟิตเนสท่ี 1 ¤�ี¼oÁ�oารnว¤Äหo�o°¤¼̈ ทัÊ�ห¤� �Îา�ว� � �� 
�ÎาÂ��Áป}� �¼o�า¥°า¥» 2� ปี � �� Â¨³ �� ปี 2 �� �¼oÄหo�o°¤¼¨¤ีบร·บท 
ที่Âต�ตnา��ั�Â¨³¤ีวัต�»ปร³ส��์Ä��าร¤าÁ¨n�¢dตÁ�ส ¡บวnา 
   วั¥ร»n�°า¥» 2� ปี ส¼�ปร³¤า� 1�8 �¤� �ÎÊาห�ั� �� ���  
�·ว�n°��oา��¨ÎÊา ร¼ปรnา�สั�ทั� £¼¤·¨ÎาÁ�า°¥¼ n�ั�หวั�¡ั��า �ร°บ�รัว 
ปร³�°บ�oว¥ส¤า�·� � �� Áป}�บ»ตร��Á�ี¥ว Ã�¥บ·�า¤าร�ารับรา��าร  
�¹่��º°วnา¤ี�า�³ปา��¨า��n°��oา��ี Ã�¥Áร·่¤ศ¹�¬า�¹��nว�¤ั�¥¤ศ¹�¬า  
°¥¼nÄ��ั�หวั�£¼Á�Èต Â¨³Á�oาศ¹�¬าที่��³Á£สั�ศาสตร์ ¤หาว·ท¥า¨ั¥�°�รั�
Âหn�ห�¹่� �¹่�Áป}�ที่ป¨าบป¨ºÊ¤�°�¡n°Â¤n ป{��»บั��Îา¨ั�ศ¹�¬าÄ�ร³�ับ�ัÊ� 
ปีที ่� ¡ºÊ��า�Áป}���Áร¥ีบ�nา¥ ¡¼�Á�n� °�ั¥าศ¥ั� ีส�Ä�Áรº°่��าร°°��Îา¨�ั�า¥
Â¨³�ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°ตัÊ�Âตnส¤¥ัปี 1 °°��Îา¨�ั�า¥ตา¤Áว¨าวnา�Ä��nว�Áร¥ี� 
¤ีวัต�»ปร³ส��์Á¡º่°Á¡·่¤�ÎÊาห�ั� Äหoสา¤าร�ÄสnÁสºÊ°Â¨oว�¼�ี Áร·่¤Á¨n�¢dตÁ�ส 
Ã�¥¤ีÁ¡º่°�Â�³�Îา
   �า¥วั¥�¨า��� °า¥» �� ปี ห�oาตา�ี ร¼ปรnา��n°��oา�Äห�n 
สnว�ส¼�ปร³¤า� 1�� �¤� �ÎÊาห�ั� �� ��� ปร³�°บ°า�ี¡�»ร�·�สnว�ตัว 
�า�³¤ั�่�� รา¥Å�oÁฉ¨ี¥่ตn°Á�º°��วnา 1������ บาท สÎาÁรÈ��ารศ¹�¬าร³�บั
ปร·��าÃท�า�¤หาว·ท¥า¨¥ั�°�ร�ัÂหn�ห�¹�่ป{��»บ�ั¤�ี¼nส¤รสÂ öวÂตn¥ั�Å¤n¤ี
บ»ตร °»ป�·สั¥Áป}����·ตÄ��ี Ã°บ°o°¤°ารี �nว¥Áห¨º°�¼o°º่� Á°ºÊ°Á¢g�°Á�º่°Â�n  
¡่ีÁ�Áร¤ี่Áป}����°บ°°��Îา¨ั��า¥Áป}�ท»�Á�·¤°¥¼nÂ¨oว ÂตnÃ�¥¡ºÊ��า�Å¤n¤ี
�วา¤ร¼oÄ��ารÄ�o�¨·ต£ั��์¤า��ั� สnว�Äห�nÅ�oรับ�o°¤¼¨¤า��า��¼o°º่�
   วั¥ร»n�°า¥» 2� ปี ร¼ปรnา��Îา¥Îาส¼�Äห�n ส¼�ปร³¤า� 1�� �¤� 
�ÎÊาห�ั�ปร³¤า� �� ��� �·ว�าว°°�Áห¨º°� ป{��»บั�°าศั¥°¥¼nÄ��ั�หวั�
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��รป�¤ Áป}�¨¼���Á�ี¥ว �Îา¨ั�ศ¹�¬า°¥¼nÄ��ัÊ�ปีท่ี � ��³ว·ท¥าศาสตร์  
Ä�¤หาว·ท¥า¨¥ั�°�ร�ัÂหn�ห�¹�่ �»�¡n°Áป}�Á£ส�ั�รÂ¨³¤รีoา�¥า สnว��»�Â¤n
Áป}��ร¼ Áป}����วoา��วา� ¤ี��Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�สร¼o�ั�Á¥°³ °ั�¥าศั¥�ี �»¥�nา¥ 
�n°��oา�Äหo�วา¤รnว¤¤º°Ä��ารส¤ั£า¬�์ ส�Ä�Á�oา¢dตÁ�สÁ¡รา³Á¡º°่��ว�
Â¨³ต�Á°��Èส�Ä��oา��ีÊ°¥¼nÂ¨oว
   วั¥ร»n�°า¥» 2� ปี ป{��»บ�ัทÎา�า�Â öวÁป}�¡��ั�า�บร·¬ทัÁ°��� 
ที่Á�่ี¥ว�ับ�ารทn°�Áที่¥ว Áป}�บ»ตร��Á�ี¥ว�°��ร°บ�รัว ส¤ั¥¤ั�¥¤ตo� 
Áป}����n°��oา�°oว� ¤ี�ÎÊาห�ั��¹� 1�� �·Ã¨�รั¤ Ã�¥¤ีสั�สnว��วา¤ส¼�  
1�� Á��ต·Á¤ตร ทÎาÄหoÁป}��»�Áร·่¤ตo��°��ารÁร·่¤°°��Îา¨ั��า¥ ¨��ÎÊาห�ั�
°¥nา��ร·��ั���Áห¨º°�ÎÊาห�ั�Á¡ี¥� �8 �·Ã¨�รั¤Áทnา�ัÊ� 
   �า¥วั¥�¨า��� °า¥» �� ปี Á�·¤ทÎา�า�Áป}��oารา��าร 
Áป}�Áว¨า � ปี ห¨�ั�า��ัÊ�°°�ÅปทÎา�า�Áป}��»ร�·�สnว�ตวัท่ีตnา���ัหวั� Â¨³
�³�¨ับ¤า�ั�หวั���รป�¤Á¡ี¥�วั�ศ»�ร์ Áสาร์ °าท·ต¥์Áทnา�ัÊ� ป{��»บั� 
¤ี�ร°บ�รัวÂ¨oวÂตn¥ั�Å¤n¤ีบ»ตร Á�·¤ต�Á°�Áป}���¤ีร¼ปรnา�°oว� ทÎาÄหoÁป}� 
�»�Áร·่¤ตo��°��ารÁร·่¤ตo��าร°°��Îา¨ั��า¥ Ã�¥�ารว·่�ร°บ¡ร³รา�วั� 
ส�า¤��ัทร์ Â¨³บร·Áว��oา�¡ร³รา�ว�ั�³¤ศี¼�¥์¢dตÁ�ส�¹�Á�oาÁ n̈� �บัÁ¡º°่� 
Ã�¥¤Áี¡º°่�Â�³�Îา ส°�Â¨³�°¥�¼Â¨Ä�ร³หวnา��ารÁ n̈� ¤วัีต�»ปร³ส��์ห¨�ั 
Ä��ารÁ n̈�Á¡º°่¨��ÎÊาห��ั Â¨³Äหoส»�£า¡� ีป{��»บ�ั¤Áีว¨า�าร°°��Îา¨�ั�า¥
�o°¥¨� สัป�าห์Á¡ี¥� � วั�Áทnา�ัÊ� 
 1.2  ศูนย์ฟิตเนสที่ 2 ¤ี�¼oÁ�oารnว¤Äหo�o°¤¼¨ทัÊ�ห¤� �Îา�ว� � �� 
�ÎาÂ��Áป}� �¼o�า¥°า¥» 2� ปี 2 �� 2� ปี 28 ปี Â¨³ �8 ปี �¼oÄหo�o°¤¼¨ 
¤ีบร·บทที่Âต�ตnา��ั�Â¨³¤ีวัต�»ปร³ส��์Ä��าร¤าÁ¨n�¢dตÁ�ส ¡บวnา
   �า¥วั¥�¨า���°า¥» �8 ปี ร¼ปรnา��n°��oา�Äห�n ส¼�ปร³¤า� 
1�� �¤� �ÎÊาห�ั� 8� ��� £¼¤·¨ÎาÁ�า°¥¼nที่�ั�หวั�รา�บ»รี �n°�¥oา¥¤า°าศั¥Ä�
�ั�หวั���รป�¤ ป{��»บั�¤ีบ»ตร 2 �� °ัศว·�Áรี¥��บ�ัÊ�¤ั�¥¤ศ¹�¬าปีที่ � 
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Â¨³ ปร³�°บ°า�ี¡�»ร�·�สnว�ตัวตn°�า��ร°บ�รัวÁ�่ี¥ว�ับ°·� �·� ทรา¥ 
�า�³�n°��oา�รÎา่รว¥ °»ป�·สั¥Áป}���°ั�¥าศั¥�ี ¥·Ê¤Â¥o¤Â�n¤Äส °าร¤�์�ี 
¤ีว·�ั¥Ä�ตัวÁ°� ¤ี�วา¤รับ�·��°บÂ¨³สา¤าร�บร·หาร�ั��ารÁว¨าÅ�o�ี �º่�
�°บÄ��าร°°��Îา¨ั��า¥ตัÊ�Âตnส¤ั¥Áรี¥�Ã�¥Áฉ¡า³�ารÁ¨n�¢»ตบ°¨ 
Á�º่°��า�¤ีÁ¡º่°� ¼� �ั��ว�Âตnตn°¤า�ั�ตัวÁป¨ี่¥�สÅต¨์�าร°°��Îา¨ั��า¥
Áป}��ารÁ�oาศ¼�¥์¢dตÁ�สสรoา�� öา¤Á�ºÊ° Á�º°่��า�Å¤nสา¤าร� Á n̈��ี¯าทีต่o°�
Ä�oหัวÁ�nา°¥nา�Á�n� ¢»ตบ°¨ Áห¤º°�Âตn�n°� Â¨³°ัศว·� ตo°��าร°¥า�Äหo 
รnา��า¥Â�È�Âร� �¹�รnว¤�ับ¨¼��า¥�ั��ว�Á�oา¤า�oว¥�ั� ป{��»บั��ÈÅ�oÁ�oา 
ศ¼�¥์¢dตÁ�ส¤า Áป}�Áว¨า 2 ปี ¤ีปร³สบ�าร�์¤า��¹Ê� �ÈÅ�oส�Ä�Áสร·¤สรoา�
�¨oา¤Á�ºÊ°�ร·��ั�
   วั¥ร»n�°า¥» 2� ปี ¤ี¡ี่�o°�รว¤ 2 �� ต�Á°�Áป}���Á¨È� ¡ºÊ�Á¡
Áป}����ั�หวั�°nา�ท°� �·วสีÁห¨º°� สnว�ส¼� 1�� �¤� �ÎÊาห�ั� �� ��� Áรี¥�
�บ�า���³Áศร¬�ศาสตร์ ¤หาว·ท¥า¨ั¥�°�รั�Âหn�ห�¹่�Ä��ร»�Áท¡² 
ป{��»บ�ัปร³�°บ�»ร�·�สnว�ตวัÁ�่ี¥ว�ับ�oา�า¥ Ã�¥�า¥สn��¨·ต£�ั�์Åสo�ร°� 
Â¨³¤รีoา��า¥°าหาร�oว¥ Áป}����»¥Á�n� °�ั¥าศ¥ั�ี °�·บา¥Áรº°่�¥า�ÄหoÁป}�
Áรº่°��nา¥Å�o�ี ¤ี�ÎÊาÄ�Â¨³¤ั�Äหo�วา¤สÎา�ั��ับ��ร°บ�oา� Áร·่¤°°��Îา¨ั�
�า¥ตัÊ�Âตn�nว�¤ั�¥¤ Á¡รา³ตo°�Åปส°บตn°Ãร�Áรี¥�Áตรี¥¤ทหาร Ã�¥¤ีÂร�
บั��า¨Ä�Ä��าร°°��Îา¨ั��า¥�า��ารÅ�oÁ�°��ที่¥��ÎÊาห�ั�Å�o¤า�Ç  
�¹�°¥า�ทÎาÄหoÅ�oบoา� Â¨³°¥า�ห»n��ีบoา� ���ร³ท่ั��¨ับ¤า�ร·��ั��nว�Á�oา
¤หาว·ท¥า¨ั¥�¹�Áร·่¤Á�oา¢dตÁ�ส�°�¤หาว·ท¥า¨ั¥ °าท·ต¥์¨³ 1�2 �รัÊ�
   วั¥ร»n�°า¥» 2� ปี ส¼�ปร³¤า� 1�� �¤� ห�ั� �� ��� �·ว�¨ÎÊา 
Áป}�����ัหวั���รศร�ีรร¤รา�Âตn�ÎาÁ�·� ป{��»บ�ั�Îา¨�ัศ¹�¬า��³Á£ส�ัศาสตร์ 
¤หาว·ท¥า¨ั¥�°�รั�Âหn�ห�¹่� �ร°บ�รัวทÎา�»ร�·�สnว�ตัวÁ�่ี¥ว�ับรับÁห¤า
�n°สรoา� Ä��ร°บ�รวั°าศั¥°¥¼n�oว¥�ั� � �� ¤¡่ีี�o°� 2 �� ต�Á°�Áป}���Ãต 
ป�ต·Áป}���¡¼�ÁรÈว รั�สั�Ã�¬ ¤ี�วา¤¤ั่�Ä�Ä�ตัวÁ°�ส¼� Ä�oÁ�·�Á�n� �°บ�าร
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°°��Îา¨ั��า¥ตัÊ�Âตnส¤ั¥¤ั�¥¤ Á�n� �ารÁต³¢»ตบ°¨ Á¨n�บาสÁ�ตบ°¨ 
Áป}�ตo� ป{��»บ�ัหั�¤าÁป¨ี¥่�Âป¨��าร°°��Îา¨�ั�า¥Áป}�Âบบสรoา�� öา¤Á�ºÊ°
Ã�¥¤ีÂร��¨ั��ั��า��ารท่ีÁป}���ร¼ปรnา��°¤รnว¤�ับ�ั�หว³�ีว·ต�nว��ัÊ� 
Á¨·��ับÂ¢� Ã�¥¡ºÊ��า�Â¨oวÁป}���ที่ ¤ีว·�ั¥Ä��าร°°��Îา¨ั��า¥ส¼�  
°°��Îา¨ั��า¥ตา¤Áว¨าวnา�Ä��nว�Áรี¥� °าท·ต¥์¨³ 2�� �รัÊ�
   วั¥ร» n�°า¥» 2� ปี ห» n�¨Î่าสั� ส¼�ตา¤¤าตร�า��า¥Åท¥  
�ÎÊาห�ั� 8� ��� �·วÁห¨º°� ห�oาตา�ี �ร°บ�รัวปร³�°บ°า�ี¡�»ร�·�สnว�ตัว 
Áป}�บ»ตร��Á�ี¥ว Á�·¤Áป}����ร»�Áท¡¤หา��ร ป{��»บั�¥oา¥°าศั¥°¥¼nÄ�
��ัหว�ั��รป�¤Â¨³�Îา¨�ัศ¹�¬าÄ�ร³�บัปร·��าÃท � ¤หาว·ท¥า¨¥ั�°�ร�ั
�วบ�¼n�บั�ารทÎา�»ร�·�สnว�ตวัÁ�่ี¥ว�ับÁสºÊ°�oา �า�³¤ั�่�� °»ป�·ส¥ัÃ°บ°o°¤°ารี 
¡¼��าÅ¡Áรา³�nา¢{� ¤ีทั�¬³�ารสº่°สาร�ี รั��าร�nา¥ร¼ป �»�Áร·่¤ตo��°��าร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ° Á�º่°��า�Á¡º่°��ั��ว�ÅปÁ�oา ศ¼�¥์¢dตÁ�สÂตn�nว�Âร�Å¤nÅ�o 
�ร·��ั�¤า��ั� ตn°¤าร¼oส¹�วnารnา��า¥°n°�Â°Á�º่°��า�ต·�Áห¨oาÂ¨³บ»หรี ่
�¹�หั�¤า�ร·��ั�°ี��รัÊ� Áร·่¤¤ี�ารศ¹�¬า�o°¤¼¨¤า��¹Ê�Â¨³Áร·่¤ส�Ä��าร 
Á¡า³�า¥ ���ร³ทั่�Å�o¤ีÃ°�าสÁ�oาปร³�ว� �ารÁ¡า³�า¥ Å�oรับรา�วั¨Â¨³
Áป}�ตวัÂท�ศ¼�¥์¢dตÁ�สÁ¡º°่ÅปÁ�oาปร³�ว�Á¡า³�า¥ร³�บัปร³Áทศ Á¡º°่Áป}��าร
�ั�ตัวÁ�oาที¤�าต· ป{��»บั�Áตรี¥¤ตัว  f��o°¤Á¡º่°Á�oา ปร³�ว�ร³�ับปร³Áทศ
Á¡º่°ต·�ที¤�าต·Åท¥ÅปÂ�n��ั� � ตnา�ปร³Áทศ
   �า¥วั¥ 28 ปี ห»n�¨Î่าสั� สnว�ส¼�ตา¤¤าตร�า��า¥Åท¥  
�ÎÊาห�ั� �� ��� �·วสีÁห¨º°� ป{��»บั�ศ¹�¬าตn°ร³�ับปร·��าÃท ��³�าร
บร·หารÂ¨³�าร�ั��าร � ¤หาว·ท¥า¨ั¥�°�รั�Ä��ร»�Áท¡² รnว¤�ับ�ารÁป}�
�ั�Á¡า³�า¥°า�ี¡ร»n��ÎÊาห�ั�Å¤nÁ�·� 8� �·Ã¨�รั¤ Ã�¥Áร·่¤ตo�°°��Îา¨ั��า¥
ตัÊ�Âตn�nว�Áรี¥�¤ั�¥¤ป¨า¥Á¡º่°¨��วา¤°oว� Á�º่°��า�ห�ั� �� �·Ã¨�รั¤  
ว·่����ÎÊาห�ั�¨�¨�Áห¨º° �� �·Ã¨�รั¤ �ร·��ั��ับ�ารสรoา��¨oา¤ต°�
¤หาว·ท¥า¨ั¥ ปี 1 Ã�¥Á¨n�Áวท °°��Îา¨ั��า¥ � วั� วั�¨³ 1�2 �ั่วÃ¤�  
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ÂตnÁ¨n�Ã�¥Å¤n¤ี�วา¤ร¼ o ทÎาÄหoÅ¤nÅ�oร¼ปÂบบ�°�รnา��า¥ตา¤ท่ีตo°��าร  
ห¨ั��า��ัÊ�¤ีÃ�o�¤า�nว¥ส°� ว·�ี�าร°°��Îา¨ั��า¥�¹�ทÎาÄหoร¼ปรnา��ี�¹Ê� 
Ä i {�วnา°¥า�Å�oร¼ปรnา�ที่�ี��สา¤าร�ปร³�ว� Â¨³สา¤าร�Áป}��ั��ี¯า
Á¡า³�า¥°า�¡ีÅ�o Â¨³¤°�วnา�าร°°��Îา¨�ัÁป}��าร�o°¤ Á¡º°่ÅปÄหo�¹��»�ห¤า¥
 1.3  ศนูย์ฟิตเนสท่ี 3 ¤�ี¼oÁ�oารnว¤Äหo�o°¤¼̈ ทัÊ�ห¤� �Îา�ว� � �� 
�ÎาÂ��Áป}� �¼o�า¥°า¥» 
   2� 2� ปี 2� ปี 2� ปี Â¨³ �� ปี �¼ oÄหo�o°¤¼¨¤ีบร·บท 
ที่Âต�ตnา��ั�Â¨³¤ีวัต�»ปร³ส��์Ä��าร¤าÁ¨n�¢dตÁ�ส ¡บวnา 
   วั¥ร»n��า¥°า¥» 2� ปี ¤�ี·วÁ�o¤ ตวั�°¤ส¼� ¤า��¼�ร¹¤Ç ¡¼��o°¥ 
Áป}�����รป�¤Ã�¥�ÎาÁ�·� Áรี¥��บ�ารศ¹�¬า¤า�า���³ว·ท¥าศาสตร์ 
�าร�ี¯า ¤หาว·ท¥า¨¥ั�°�ร�ั �ร°บ�รวั¤ ี� �� Â¨³Áป}�¨¼����¨า� ทีบ่oา�
ทÎา�»ร�·��oา�า¥ 
   �¼o�า¥วั¥�¨า���°า¥» �� ปี ร¼ปรnา�ส¤สnว� ส¼�ปร³¤า�  
1�� �¤� �ÎÊาห�ั� �� ��� °าศั¥°¥¼nÄ��ั�หวั���รป�¤ Áป}�¨¼���ส»�ทo°�  
¤¡่ีีสาว � �� Á�¥Áร¥ี�ท่ี��³ว·ศว³�รร¤ศาสตร์ ¤หาว·ท¥า¨¥ั�°�ร�ัÂหn�ห�¹�่ 
ป{��»บ�ั°¥¼nบoา��ับÂ¤n ป{��»บ�ัทÎา�»ร�·��ับทีบ่oา� Áป}����°บ�»¥ �°บÁ�oาส�ั�¤ 
�»¥�nา¥ �ีÊส�ส¥ั �°บศ¹�¬า°³Åร�oว¥ตวัÁ°� �nา�ส�ัÁ�ต ¤ั�่Ä�Ä�ตวัÁ°� Áป}��ั�Á°� 
�»¥�nา¥ Â¨³¤ี�วา¤ร¼oÁ�ี่¥ว�ับ�ารÁ¨n�¢dตÁ�สÂ¨³�¨·ต£ั��์ส»�£า¡¤า�
   �า¥Åท¥°า¥» 2� ปี ¤ีร¼ปรnา�ส¼�Äห�n ส¼�ปร³¤า� 18� �¤�  
�·วสีÂท�°°��¨ÎÊา �ร°บ�รัวปร³�°บ�oว¥ส¤า�·� � �� ¤ี¡่ี�o°� 2 ��  
Áป}�¨¼���Ãต ¡n°Â¤nทÎา�า��»ร�·�สnว�ตัว £¼¤·¨ÎาÁ�าÁป}����ั�หวั���รป�¤ 
Áร¥ี��บร³�บัปร·��าตร�ีา�¤หาว·ท¥า¨¥ั�°�ร�ั ป{��»บ�ัทÎา�า�Ä���า�าร
Âหn�ห�¹่� Á�ี่¥ว�ับÄหo�o°¤¼¨¨¼��oาÄ��ารต·�ตัÊ� DSSOLFDWLRQ °»ป�·สั¥Áป}���
Á�รn��ร¹¤Âตn¡¼��าฉ³ฉา��ั�Á�� �า�°�·Áร��°� �º° �าร°°��Îา¨ั��า¥  
Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส �»�Áร·่¤ตo��°��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ° Ä�ต°�Âร�¤ีÁ¡º่°�ร»n�¡่ี



��³สั��¤ศาสตร์Â¨³¤�»¬¥ศาสตร์

18

�ั��ว�Á�oาศ¼�¥์¢dตÁ�ส Âหn�ห�¹่�Ä���รป�¤ ปร³�°บ�ับตัวÁ°�Áบº่°Á�¤ส์ 
�¹�¨°�Á�oาÅป°°��Îา¨ั��า¥�¼ÂตnÅ¤nÅ�o�ร·��ั�¤า��ั� Á�º่°��า�¡่ีท่ี�ั��ว� 
Å¤nÅ�oÅป�oว¥°ี� Âตnตn°¤าÅ�o�ร·��ั��ับ�ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ° ทัÊ��าร�วบ�»¤
°าหาร �าร°°��Îา¨ั��า¥Â¨³�ารÄ�o°าหารÁสร·¤ตnา�Ç ��ป{��»บั��È¥ั�Á�oา
ศ¼�¥์¢dตÁ�ส°¥¼nต¨°� Á�º่°��า��¨ัววnาห»n��³Å¤nสว¥Áห¤º°�Á�nา
   �¼o�า¥Á�ºÊ°สา¥�ี� °า¥» 2� ปี �·ว�n°��oา��าว ร¼ปรnา�ส¤สnว� 
ส¼�ปร³¤า� 1�� �¤� �ÎÊาห�ั� �� ��� £¼¤·¨ÎาÁ�า°¥¼nÄ��ั�หวั��ร»�Áท¡² 
ป{��»บั��Îา¨ั�ศ¹�¬า°¥¼nÄ�ร³�ับปร·��าÃทÄ�¤หา¨ั¥�°�รั��ร°บ�รัว
ปร³�°บ°า�ี¡�»ร�·�สnว�ตัวÁ�ี่¥ว�ับ°³Åห¨nร�¥�ต์ �า�³รÎ่ารว¥ �ร°บ�รัว
¤¡่ีี�o°� � �� Áป}�บ»ตร��ส»�ทo°� °»ป�·ส¥ัÁป}����·ตÄ�� ี°�ั¥าศ¥ั� ี�n°��oา�
¤ี�วา¤ร¼o ¤ีปร³สบ�าร�์Ä��oา��าร°°��Îา¨ั��า¥Á�º่°��า�ส�Ä� Â¨³รั�
�าร°°��Îา¨�ั�า¥Áป}�°¥nา�¤า� �»�Áร·¤่ตo��°��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ° Áร·¤่�า� 
Ä���³ศ¹�¬า°¥¼nÄ�ร³�ับปร·��าตร ีท่ี�ร»�Áท¡² ¡n°��ั�ว�ÄหoÅป°°��Îา¨�ั�า¥
Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�สÂหn�ห�¹�่ Á�º°่��า�ตo°��ารÄหoรnา��า¥Â�È�Âร�Á¡รา³ต°��ัÊ�
¤ปี{�หาส»�£า¡ ¤�ีาร�oา�Áทร�Á�°ร์Áป}��¼n f�ส°�Á�º°่��า�¥ั�Å¤n¤ปีร³สบ�าร�์ 
ตn°¤าÁ¤º่°Å�oÁ�oา¤าศ¹�¬าตn°Ä��ั�หวั���รป�¤ �ÈÅ�oส¤ั�รÁ�oาศ¼�¥์¢dตÁ�ส 
¤ี�ารÁ¨n�°¥nา�ตn°Á�º่°� 
   �¼ o�า¥°า¥» 2� ปี �·ว�าว ร¼ปรnา��n°��oา��°¤Âตn¤ี¤ั� 
�¨oา¤Á�ºÊ° สnว�ส¼� 1�2 �¤� �ÎÊาห�ั� �� ��� ป{��»บั�°าศั¥°¥¼nÄ��ั�หวั�
��รป�¤ �บปร·��าตรี�า�¤หาว·ท¥า¨ั¥Á°����º่°�ั�Ä��ร»�Áท¡² ที่บoา�
¤ี�า�³�n°��oา��ี ¡n°Áสี¥ตัÊ�ÂตnÁ�È� ป{��»บั�°¥¼n�ับÂ¤nÂ¨³¡่ีสาว ปร³�°บ
�»ร�·�สnว�ตัวÁ�ี่¥ว�ับ�าร�า¥ÁสºÊ°�oา°°�Å¨�์ Áป}����°บ�»¥ °ั�¥าศั¥�ี  
�°บÁ�oาสั��¤ ¤ี�วา¤�·�Áป}��°�ตัวÁ°� ¤ี�วา¤¤ั่�Ä�Ä�ตัวÁ°�ส¼� 
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2. ปฐมบทของสร้างกล้ามเนื้อ 

 �»�Áร·¤่ตo��°�Áสo�ทา��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°�°��¼oÄหo�o°¤¼̈ Âตn̈ ³���ัÊ�
¤�ีวา¤Âต�ตnา�ห¨า�ห¨า¥ Ã�¥สา¤าร�Âบn��»�Áร·¤่ตo�°°�Å�oÁป}� � ̈ �ั¬�³ 
Å�oÂ�n �ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°Á�º่°��า�Äหo�วา¤สÎา�ั��ับร¼ปรnา� �ารสรoา� 
�¨oา¤Á�ºÊ° Á¡รา³°¥า�ส»�£า¡�ี Â¨³�ารสรoา��¨oา¤Á¡º่°สn�Áสร·¤�·��รร¤ 
Ä��วี·ตปร³�Îาว�ัหรº°Á¡º°่�ารทÎา�า�Ã�¥�¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�n�³¤�ี»�Áร·¤่ตo�
�า��ารÄหo�วา¤สÎา�ั��ับร¼ปรnา� Â¨³Á¨n�Á¡รา³°¥า�ส»�£า¡�ี Áป}�ห¨ั� 
�¹่�¤ีรา¥¨³Á°ี¥��ั��ีÊ
 2�1 �ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°Á¡รา³Äหo�วา¤สÎา�ั��ับร¼ปรnา�Ã�¥�³
สา¤าร�Âบn��¨»n¤¥n°¥Å�o �ั�ตn°Åป�ีÊ
  2�1�1 Å¤nÅ�oส�Ä�สรoา�� öา¤ตัÊ�ÂตnÂร� Âตn¤�ี��ว�Á¨¥ÅปÁ n̈� 
  2�1�2 Áร·¤่�ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°�oว¥ต�Á°� �¹�่สา¤าร�Â¥�°°�
Å�oÁป}��ั�ตn°Åป�ีÊ 1� ¤ีบ»��¨ที่Áป}�Âบบ°¥nา��ร³ต»o�ÄหoÁ�·��ารสรoา��¨oา¤
Á�ºÊ° 2� °·ท�·¡¨�า���ร°บ�oา�หรº°�¼n�วา¤สั¤¡ั��์ Â¨³ �� Áรº่°��°��าร
สรoา��¨oา¤Á¡º่°�ารท�Âท��o°�o°¥ 
 2�2 �ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°Á¡รา³°¥า�Äหoส»�£า¡�ี Ã�¥�¨»n¤�¼oÄหo
�o°¤¼̈ ÁหÈ�วnาÄ��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°�ัÊ�Å¤nÅ�oÁ�o���า�¤�ั� öา¤หรº°ร¼ปรnา�ท่ี
Å�o�า��ารÁ¨n��¨oา¤ Âตnที่ตั�ส·�Ä�สรoา��¨oา¤Á¡รา³Á�o�ส»�£า¡Áป}�ห¨ั�
 2�� �ารสรoา��¨oา¤Á¡º่°สn�Áสร·¤�·��รร¤Ä��ีว·ตปร³�Îาว�ัหรº°Á¡º°่
�ารทÎา�า� ทัÊ��ีÊ¤»n�Á�o�ปร³Ã¥��์�า��ารÄ�o�า��°�� öา¤Á�ºÊ°ท่ีสรoา��¹Ê�Áป}�
ห¨ั� Ã�¥¤°��วา¤ส¤บ¼ร�์หรº°ร¼ป¨ั�¬�์�°�รnา��า¥Áป}�Áรº่°�ร°� 
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3. เส้นทางแห่งกล้ามเนื้อ 

 Áสo�ทา�Ä��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��¼oÄหo�o°¤¼¨Âตn¨³��¤ี�วา¤ 
Âต�ตnา�Â¨³ห¨า�ห¨า¥ ทัÊ��ีÊสา¤าร���ั�¨»n¤Âตn̈ ³�nว�Áว¨า�°��ารสรoา�
�¨oา¤Á�ºÊ°°°�Å�o�ั��ีÊ
 3.1  ช่วงเวลำของกำรสร้ำงกล้ำมเน้ือ ห¨�ั�า��»�Áร·¤่ตo�ÁบºÊ°�ตo�ที่
� n̈าว¤าÂ öว Áสo�ทา��°��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ° Áป}�ÅปÅ�oÄ�ห¨า¥ร¼ปÂบบ Ã�¥
สา¤าร�Âบn�¨ั�¬�³�°��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°ท่ีÁร·่¤ตัÊ�Âตn�nว�¤ั�¥¤ศ¹�¬า 
�nว�¤หาว·ท¥า¨ั¥ Â¨³�nว�วั¥ทÎา�า�Å�o 
   3.1.1  ช่วงมัธยมศกึษำ �า��ารส¤ั£า¬�์�¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�n
¡บวnา �nว�¤�ั¥¤ศ¹�¬าÁป}��nว�Áว¨าÂหn��ารÁร¥ี�ร¼o ̈ °��·� ̈ °��¼� ¥ั�Å¤nตร³ห��ั
หรº°Á�o��¹�ปร³Ã¥��์�า��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°ท่ีÂทo�ร·� ¤Áี¡ี¥� สnว��o°¥Áทnา�ัÊ�
ที¤่�ีวา¤ส�Ä��ารสรoา�� öา¤ที�่ร·���ั ทÎาÄหo�ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°Ä��nว��ีÊ�°�
�¼oÄหo�o°¤¼¨ สnว�Äห�nÁป}�Á¡ี¥��ารท�¨°�Á¨n�Áทnา�ัÊ� Å¤n¤ี�วา¤ส¤Î่าÁส¤°
�°��ารÁ�oาÄ�oบร·�ารศ¼�¥์¢dตÁ�ส
   3.1.2  ช่วงมหำวทิยำลยั �า��ารส¤ั£า¬�์�¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�n
¡บวnา �nว�¤หาว·ท¥า¨ั¥�³Áป}��nว�ที่สรoา��¨oา¤Á�ºÊ° °¥nา��ร·��ั� Á�º่°��า�
บร·บทÄ��nว�¤หาว·ท¥า¨¥ั�ัÊ�Á°ºÊ°°Îา�ว¥ Á�º°่��า�¤�ีวี·ตท่ี°·สร³�¹Ê� ทัÊ��oา�
�°�Áว¨าÂ¨³�าร�ั��ารÁ�·� �°��า��ัÊ�Â¨oวÄ��nว��°�¤หาว·ท¥า¨ั¥  
¥ั�Áป}��nว��°��ารÂส���¹��าร¤ตีวัต� �LGHQWLW\� หรº°�วา¤Áป}�°ตั¨�ั¬�์
�°�ต�Á°� ส�Ä�ร¼ปรnา��°�ต�Á°� �าร¤หี»n�ท่ี� ีÁป}�ที�่nาส�Ä��°��¼o°º�่ Â¨³
�าร¤ีห»n�ที่�ี�ัÊ� สา¤าร��Îา¤าท�Âท�Áรº่°��°�ห�oาตา ��วา¤ห¨n°� Å�o 
   3.1.3  ท�ำงำน �า��ารสั¤£า¬�์�¼oÄหo�o°¤¼¨สnว�Äห�n¡บวnา  
�nว�วั¥ทÎา�า��³Áป}�วั¥ที่¤ี�วา¤¡รo°¤ส¤บ¼ร�์ Ä�ท»��oา� ทัÊ��oา�บร·บท
�°��วี·ต �oา�ห�oาท่ี�าร�า�Â¨³�oา�Áรº°่��¼n�วา¤ส¤ั¡ั��์ ทÎาÄหo�ารÂส���¹� 
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�าร¤ีตัวต� �LGHQWLW\� �°��¼oÄหo�o°¤¼¨Ä��nว�วั¥�ีÊ¤ีÂ�วÃ�o¤ที่¨�¨� �¹่��าร
สรoา�� öา¤Á�ºÊ°�°� �¼oÄหo�o°¤¼̈ Ä��nว��ีÊ�³Áป}�Á¡ี¥��าร�Îา�¹��¹�ส»�£า¡Áป}�ห¨�ั 
¤Áี¡ี¥��¼oÄหo�o°¤¼̈ ที¤่�ีวา¤�ÎาÁป}� ตo°�Ä�o� öา¤Á�ºÊ°Á¡º°่�ารทÎา�า�°¥nา��ร·���ั 
Á�n� Á¡º°่�ารปร³�ว� หรº°Á¡º°่�ารทÎา�า�Áป}�Áทร�Á�°ร์ Áทnา�ัÊ�ท่ี¥ั���¤�ีาร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°°¥nา�Á�o¤�o�
 3.2  วัตถุประสงค์ของกำรสร้ำงกล้ำมเน้ือ  �¼ oÄหo� o°¤¼¨¤ี
วัต�»ปร³ส��์Ä��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°ที่Âต�ตnา��ั�°°�Åปตา¤�nว�Áว¨า�°�
�าร สรoา�� öา¤Á�ºÊ° Ã�¥สา¤าร���ั�¨»n¤�°�วัต�»ปร³ส�Å�oÁป}� � �¨»n¤ Å�oÂ�n
   3.2.1 กำรสร้ำงกล้ำมเนือ้เพือ่ตอบโจทย์รปูร่ำง �ารสรoา� 
� öา¤Á�ºÊ°Á¡º°่ต°บÃ�ท¥์ทา��oา�ร¼ปรnา��ัÊ� ¡บวnาÁป}�วัต�»ปร³ส��์ห¨�ั Ä��าร
สรoา�� öา¤Á�ºÊ°�°��¼oÄหo�o°¤¼̈  �¹�่�¼oÄหo�o°¤¼̈  Ã�¥Áฉ¡า³�¼oÄหo�o°¤¼̈ วั¥¤�ั¥¤ศ¹�¬า
Â¨³¤หา¨¥ั Ã�¥ตo°��ารÁสร·¤สรoา�� öา¤Á¡º°่ทÎาÄหoต�Á°��¼��ี¹Ê� Á¡º°่ÄหoÁป}�
ที่�¹��¼�หรº°Å�oรับ �วา¤ส�Ä��า�Á¡ศตร��oา¤ 
   3.2.2  กำรสรำ้งกลำ้มเน้ือเพื่อตอบโจทย์สุขภำพ Ä��oา�
�°��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°Á¡º°่ต°บÃ�ท¥์�oา�ส»�£า¡ ¡บวnา�¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�n  
¤ี�วา¤ตo°��ารÄหoต�Á°�¤ีส»�£า¡ที่�ี�¹Ê� �¹�°¥า�สรoา�รnา��า¥�°�ต�Äหo 
Â�È�Âร��¹Ê�
   3.2.3  กำรสร้ำงกลำ้มเนื้อตอบโจทย์กำรท�ำงำน Á�n� �าร
ทÎา�า�Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส หรº°�ารปร³�ว�Á¡รา³�¨oา¤ 
 3.3  วิธีกำรสร้ำงกล้ำมเนื้อ �า��ารสั¤£า¬�์�¼ oÄหo�o°¤¼¨ 
Á�ี่¥ว�ับว·�ี�ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°¡บวnา ¤ีว·�ี�ารสรo�า�¨oา¤Á�ºÊ°ที่ห¨า�ห¨า¥
ร¼ปÂบบ �าร��ั�าร�°�Âตn̈ ³���È¤วี·�ีÂต�ตnา��ั�°°�Åป Ã�¥£า¡รว¤Â öว
¡บÅ�o � ร¼ปÂบบห¨�ั Å�oÂ�n �าร��ั�าร°าหาร �ารÁ�oา¢dตÁ�ส �ารÄ�o°าหารÁสร·¤ 
Â¨³�าร¡ั��n°� 
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   3.3.1 กำรจัดกำรอำหำร �ั��ีÊ 1� Á¡·่¤สั�สnว�Ãปรตี��า�
°าหารห¨�ัÄหo¤า��¹Ê� ตวั°¥nา�Á�n� Å�n �¤ Á�ºÊ°สตัว์ 2� ¨�°าหารปร³Á£ทÂปj�  
Â¨³Å�¤�ั �� Á¡·่¤�Îา�ว�¤ºÊ°°าหาร �า� � ¤ºÊ°Áป}� ��� ¤ºÊ°
   3.3.2 กำรเข้ำศูนย์ฟิตเนส �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnา �ารÁ�oาศ¼�¥์
¢dตÁ�สÁ¡º่°สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°� Âตn¨³��Âต�ตnา��ั�ตา¤บร·บท Âร�Áร·่¤ 
สnว�Äห�nÄ�o°»ป�ร�์สรoา�� öา¤Á�ºÊ°ห¨า�ห¨า¥ ��·�Ä��ารÁ�oาศ¼�¥์¢dตÁ�ส
Âตn¨³�รัÊ� Á¡º่°Äหoสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°Å�oห¨า¥สnว� ร³¥³Áว¨าÄ��ารÁ¨n� 1�� 
�ั่วÃ¤� �วา¤�ี่ 2�� �รัÊ��สัป�าห์ ÂตnÁ¤º่°ร³¥³Áว¨า�nา�Åป ร¼ปÂบบ�ารÁ�oา
ศ¼�¥์¢dตÁ�สÁป}�ร³บบ ¤า��¹Ê� Ã�¥¤�ีาร��ัตารา��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°�º° Ä�
Âตn̈ ³วั��³¤�ีารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°Âต�ตnา��ั� �ารÄ�o°»ป�ร�์สรoา�� öา¤Á�ºÊ°
¤ี�วา¤Áฉ¡า³สnว�¤า��¹Ê� Å¤nÅ�oÁ¨n�°»ป�ร�์ห¨า¥��·�Áห¤º°�Á�·¤ รว¤�¹�
¤ี�าร¥�ร³�ับ�ÎÊาห�ั�ที่Ä�oÄ��ารÁสร·¤สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°¤า�
   3.3.3 อำหำรเสริม �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnาสnว�ห�¹่��°��ารสรoา�
�¨oา¤Á�ºÊ°�º°�ารÄ�o�¨·ต£ั��์°าหารÁสร·¤ Ã�¥สnว�Äห�nร¼o�ั��¨·ต£ั��์
°าหารÁสร·¤ �า��ารÂ�³�Îา�°�Á¡º่°�หรº°��Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส �°��า��ีÊ¤ี
�ารศ¹�¬า�oว¥ตัวÁ°�Ä�ÁวÈบÅ��์ตnา�Ç �¹่��o°¤¼¨�¨·ต£ั��์°าหารÁสร·¤ที่Å�o
�า��¼oÄหo�o°¤¼¨ ¤ีห¨า�ห¨า¥��·�Â¨³Ä�Âตn¨³��·�¤ีว·�ี�ารÄ�oÂต�ตnา��ั�
Â¨oวÂตn��·� �ั��ีÊ
   -  Whey protein �¼oÄหo�o°¤¼¨ท»���Áร·่¤ตo��oว¥�ารÄ�o :KH\ 
SURWHLQ Ã�¥สnว�Äห�nร¼o�ั��¨·ต£ั��์°าหารÁสร·¤��·��ีÊ �า�Á¡º่°�หรº° 
��Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�สÂ�³�Îา�°��า��ีÊ¤�ีารศ¹�¬า�oว¥ตวัÁ°�Ä� ZHEVLWH ตnา�Ç 
¤ีว·�ี�ารรับปร³ทา� Ã�¥�ส¤ 1�2 VFRRS �ับ�ÎÊา�º่¤Â¨³Á�¥nาÄหoÁ�oา�ั�  
�¹่�สnว�Äห�nรับปร³ทา� � ¤ºÊ° Ã�¥Âบn�Áป}�¤ºÊ°Á�oา ห¨ั�°°��Îา¨ั��า¥ Â¨³
¤ºÊ°Á¥È� Âตn¤ีบา�สnว�ที่รับปร³ทา� ห¨ั�°°��Îา¨ั��า¥¤ºÊ°Á�ี¥ว
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   -   X-tend BCAA �¼oÄหo�o°¤¼¨สnว�Äห�nÄ�o�¨·ต£ั��์��·��ีÊ
Á�º่°��า� �ÎาÂ�³�Îา�า�Á¡º่°� �ารสn�Áสร·¤�าร�า¥�า� :KH\ Â¨³ศ¹�¬า
�oว¥ตัวÁ°�ห¨ั��า��ารÄ�o :KH\ Ã�¥สnว�Äห�nรับปร³ทา� 1 VFRRS �ส¤
Á�oา�ับ�ÎÊา�º่¤ห¨ั�°°��Îา¨ั��า¥ 
   -   Creatine �¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�nร³บ»วnา Å�o�¨·ต£ั��์��ั� n̈าว
¤า�า��ารสn�Áสร·¤�าร�า¥�า� :KH\ Â¨³ศ¹�¬า�o°¤¼¨�oว¥ตัวÁ°� Ã�¥Ä�o
�วบ�¼nÅป�ับ ZKH\ ¤ีว·�ี�ารรับปร³ทา��º° Ã�¥�ส¤Á�oา�ับ�ÎÊา�º่¤ 1 VFRRS 
Á¨È� รับปร³ทา��n°�°°��Îา¨ั��า¥
   -   Glutamine �¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�nร³บ»วnา ร¼o¤า�า��ารศ¹�¬า
�oว¥ตัวÁ°�Â¨³¤ี��Â�³�Îา¤า Ã�¥รับปร³ทา�Áว¨าÁ�Èบ�o°
   -   amino 10000 mg �¼oÄหo�o°¤¼¨Å¤nÅ�oร³บ»Å¤nÅ�oร³บ»ที่¤า�°�
�¨·ต£ั��์��·��ีÊ Á¡ี¥�Âตnร³บ» ว·�ี�ารรับปร³ทา� �º° �รัÊ�¨³ 1 Á¤È� วั�¨³ 
1 �รัÊ�ห¨ั�Á¨n�
   �า��ารส°บ�า¤�ารÄ�o�¨·ต£�ั�์°าหารÁสร·¤�า��¼oÄหo�o°¤¼̈
�³ÁหÈ�Å�oวnา :KH\ �º° �¨·ต£ั��์ที่�¼oÄหo�o°¤¼¨Ä�oÁป}�ห¨ั�Â¨³�า�Å¤nÅ�o 
Á�º่°��า�ท»���Ä�oตัÊ�ÂตnÁร·่¤ตo��°��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ° Âตnตัว°º่�Áป}�Á¡ี¥�
ตัว�nว¥Áสร·¤ที่Á�oา¤ารnว¤�ับ�ารÄ�o�¨·ต£ั��์ :KH\ Áทnา�ัÊ�
   3.3.4 กำรพักผ่อน �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnา �°�Áห�º°�า��าร
��ั�ารÁรº°่�°าหารÂ¨³�ารÄ�o�¨·ต£�ั�์Áสร·¤°าหาร ¤สี·�่ที�่ÎาÁป}�Ä��ารสรoา�
�¨oา¤Á�ºÊ°°ี�ปร³�ารห�¹่��º° �าร¡ั��n°�ÄหoÁ¡ี¥�¡°Ä��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°
�°��¼oÄหo�o°¤¼¨�ัÊ� ¤ั�Ä�oห¨า¥ว·�ีรnว¤�ั�Ã�¥Å¤nÄ�nว·�ี�ารÄ�ว·�ี�ารห�¹่� 
ÂตnÁ¡ี¥�°¥nา�Á�ี¥ว Ã�¥Âบn�Áป}� 1� �ารÁ�oา¢dตÁ�สรnว¤�ับ�าร�ั��ารÁรº่°�
°าหารห¨�ั ��Á¤º°่Å�o�o°¤¼̈ วnา�ÎาÁป}�ตo°�Ä�oตวั�nว¥�È�³¤°ีาหารÁสร·¤Á�oา¤า�nว¥
£า¥ห¨�ั 2� Á�oา¢dตÁ�สรnว¤�ับ�าร��ั�ารÁรº°่�°าหารห¨�ั Â¨³°าหารÁสร·¤ 
�È��ั�าร ทัÊ� � ว·�ีรnว¤�ั� �� Áร·¤่�า�¢dตÁ�สÂ öวÄ�o°าหารÁสร·¤Ã�¥ท่ีÅ¤nÅ�o��ั�าร
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Áรº่°�°าหารห¨ั�Á¡รา³Á�º่°วnา�ารÄ�o °าหารÁสร·¤�ับ¢dตÁ�ส�ÈÁ¡ี¥�¡°Â¨oว
�าร�ั��าร°าหารÁป}�Áรº่°�¥»n�¥า� Á¡รา³ตo°�Áป¨ี่¥�ว·�ี�ีว·ตปร³�Îาวั�¤า�
�ั��ัÊ� ว·�ีห¨ั�ตo°�¤ี�ารÁ�oาศ¼�¥์¢dตÁ�ส รnว¤�ับว·�ี�ารตnา�Ç Âตnส»�ทoา¥  
ทัÊ� � �¨»n¤ทีÅ่�o� n̈าว�oา�ตo� �³¤�ีารÄ�o°าหารÁสร·¤Á�oา¤าปร³�°บ Á¡ี¥�Âตn
°าหารÁสร·¤ �³¤าตัÊ�ÂตnÁร·่¤Âร�หรº°�³¤า£า¥ห¨ั�Áทnา�ัÊ�

4. มุมมองต่อร่างกายที่พึงประสงค์

 4.1  กรอบสงัคมวฒันธรรมว่ำด้วยเรือ่งร่ำงกำยรูปแบบร่ำงกำย
ที่พึงประสงค์ �า��o°¤¼¨ที่Å�o�า��ารสั¤£า¬�์¡บวnาร¼ปÂบบ�°�รnา��า¥
ที่¡¹�ปร³ส��์ที่Å�o�า��¼oÄหo�o°¤¼¨สา¤าร�Âบn�°°�Áป}� 2 ร¼ปÂบบห¨ั� �º°
   4.1.1  กำรให้ควำมส�ำคัญท้ังรูปร่ำงและกล้ำมเน้ือ �¼oÄหo
�o°¤¼̈ ร³บ»วnาร¼ปÂบบรnา��า¥ที¡่¹�ปร³ส��์�ัÊ� Á�o��าร¤�ี�า�¤�ั� öา¤Â¨³
ตo°�¤ีร¼ปรnา�ที่�ี�oว¥ Á�n� 9�VKDSH °��ั� Á°ว�°� ¤ี�·�Â¡� ร¼ปรnา�Âบบ
�า¥Âบบ °��า¥Åห n̈�วoา� Âบบ��ัÁ¡า³�า¥ ทีÄ่�oปร³�ว�Ã�¥�³¡บÄ��¨»n¤
�°���ที่�Îา�¨oา¤Á�ºÊ°ÅปÄ�oปร³Ã¥��์
   4.1.2 เน้นกำรมีกล้ำมเน้ือไม่ต้องใหญ่มำกและไม่เน้น 

รูปร่ำง �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnา Á�o�Åปทา��วา¤�ั��°�¤ั��¨oา¤ �วา¤Â�È�Âร�
�°�� öา¤Á�ºÊ° ÂตnÅ¤nÅ�oÁ�o�Ä�สnว���า��°�� öา¤Á�ºÊ° °¥nา�Åร�Èตา¤ ร¼ปรnา� 
ที่¡¹�ปร³ส��์บา��รัÊ��È°า��³Å¤nสา¤าร�Â¥�Áป}� ร¼ปÂบบÅ�o°¥nา��ั�Á��  
¤ี�าร�ส¤�สา��ั��°�ร¼ปÂบบ�°�รnา��า¥ที่¡¹�ปร³ส��์ห¨า¥Âบบ หรº°
Áป}�¨ั�¬�³ที่Áรี¥�วnา K\EULG ERG\ 
 4.2  มุมมองต่อร่ำงกำยของผู ้ให้ข ้อมูล ร¼ปÂบบรnา��า¥ 
ทีป่ราร��า�°��¼oÄหo�o°¤¼̈ �า��ารส¤ั£า¬�์¡บวnา�³¤�ีวา¤ส°�� ö°��ับ
วัต�»ปร³ส��์�°��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ° Ã�¥ �oา�¼oÄหo�o°¤¼̈ ¤�ี»�ปร³ส��์�°��าร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ° �º° Á¡º่°ต°บÃ�ท¥์ร¼ปรnา� หรº° �าร¤ีส»�£า¡ที่�ี รnา��า¥ที่
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¡¹�ปร³ส��์�³Áป}�Ä�ร¼ปÂบบที่ Á�o��าร¤ี�¨oา¤Á�ºÊ°Å¤nตo°�Äห�n¤า�Â¨³Å¤n
Á�o�ร¼ปรnา� ÂตnÁ�o�Åปทา��วา¤��ั�°�¤�ั� öา¤ �วา¤Â�È�Âร��°�� öา¤Á�ºÊ° 
สnว��ร�ีที่�¼oÄหo�o°¤¼¨¤ี�»�ปร³ส��์�°��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°Á¡º่°ต°บÃ�ท¥์
�°��ารทÎา�า� Á�n� �ารทÎา�า�Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส �าร¤ี�º่°Áสี¥�Ä�ปร³�ว�
Á¡า³�า¥ หรº° �ารÁป}��ั�Á¡า³�า¥ที¤�าต· รnา��า¥ที่¡¹�ปร³ส��์�È�³Áป}�
Ä�ร¼ปÂบบที ่Äหo�วา¤สÎา��ั�ับร¼ปรnา�Â¨³� öา¤Á�ºÊ° Á�o��าร¤�ี�า�¤�ั� öา¤
Â¨³ตo°�¤รี¼ปรnา�ที�่�ีoว¥ หรº°°า��³°¥¼nÄ�ร¼ปÂบบ�°� 6XSHU ERG\ �¹�่Áป}�
รnา��า¥ที่¤ี¤ั��¨oา¤Á�ºÊ°��า�Äห�n�วnา��ป�ต·
 4.3  กำรลดทอนร่ำงกำย �า��ารสั¤£า¬�์�¼oÄหo�o°¤¼¨¡บวnา �¼o
Äหo�o°¤¼¨สnว�Äห�n¤ี�ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°ที่Áฉ¡า³สnว� �°�รnา��า¥ Á�n�  
Á�o�สรoา�Áฉ¡า³� öา¤Á�ºÊ°°� Á�o��ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°Åห n̈หรº°� öา¤Á�ºÊ°Â�� 
Áป}�ตo� �ัÊ�Áส¤º°�Áป}��าร¨�ท°��»��nา�°�� öา¤Á�ºÊ° ¤�ีารÄหo�วา¤สÎา��ั
�ับ�¨oา¤Á�ºÊ°Áฉ¡า³สnว�¤ี�วา¤Âต�ตnา��ั� Ã�¥�ารÄหo�วา¤สÎา�ั��ับ
�¨oา¤Á�ºÊ°Áฉ¡า³สnว��°��¼oÄหo�o°¤¼¨�ัÊ� �³ส°��¨o°��ับวัต�»ปร³ส��์�°�
�ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ° �ร�ีท่ี�¼oÄหo�o°¤¼̈ ¤วัีต�»ปร³ส��์Ä��าร สรoา�� öา¤Á�ºÊ°Á¡º°่
ต°บÃ�ท¥์ร¼ปรnา� °¥า�Äหoร¼ปรnา��¼�หีรº°Áป}�ทีส่�Ä� �ารสรoา�� öา¤Á�ºÊ°�°� 
�¼oÄหo�o°¤¼¨�È�³Á�o�สรoา�� öา¤Á�ºÊ°Áฉ¡า³� öา¤Á�ºÊ°°� � öา¤Á�ºÊ°ห¨�ั หรº°
� öา¤Á�ºÊ°Åห n̈ �ั�ตัว°¥nา�ตn°Åป�ีÊ 
   4.3.1 กล้ำมเน้ือส่วนอก �¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�n�³¡¹�¡°Ä�Ä�
สnว��ีÊ Ã�¥¤ี̈ �ั¬�³ท่ี¡¹�¡°Ä��º° °��า¥ �¼¤ทีร� �¼¤สี�ั¤สีnว� สnว�Áหต»�¨
ที่�°บÁ�º่°��า�Áป}�สnว�ที่¤ี�าร¡ั��า�¹Ê�ÅวÂ¨³ÁหÈ�Å�o�ั�Á��ส»� 
   4.3.2 กล้ำมเน้ือส่วนหลงั �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnา�¨oา¤Á�ºÊ°สnว�
ห¨�ัÁป}�สnว�ที¡่¹�¡°Ä�ร°�¨�¤า�า�� öา¤Á�ºÊ°สnว�°� � öา¤Á�ºÊ°สnว�ห¨�ั�วร 
¤ี̈ ั�¬�³ �¼�วoา� �¼Áป}�Â�n� ¤ีรn°��ั� ทÎาÄหoห»n��¼Áป}� Y�VKDSH สnว�Áหต»�¨
ที่�°บ Á�º่°��า�Áป}�สnว�ท่ีทÎาÄหo�¼¤ีสั�สnว� Ä���³ท่ีสnว��°��¨oา¤Á�ºÊ° 



��³สั��¤ศาสตร์Â¨³¤�»¬¥ศาสตร์

26

ที�่¼oÄหo�o°¤¼̈ ¥ั�ÁหÈ�วnาÅ¤nÁป}�ท่ี¡¹�¡°Ä� Á�º°่��า��าร¡ั��า� öา¤Á�ºÊ°สnว��ีÊ
�n°��oา�¥า� Áห�º°่¥�วnาสnว�°º�่Ç Â¨³�·�วnาÁป}�สnว�ที�่¼�Ä�oปร³Ã¥��์Å�o�o°¥ 
Ä��าร�¹��¼�Á¡ศตร��oา¤ Å�oÂ�n �¨oา¤Á�ºÊ°สnว�ทo°�Â¨³สnว��า ตา¤¨Îา�ับ
   4.3.3 กล้ำมเน้ือส่วนท้อง �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnาÁป}��¨oา¤Á�ºÊ°
สnว�ที�่�สnว�Äห�n¥ั�Å¤n¡¹�¡°Ä� Á�º่°��า�Áว¨าÁ¨n��³Áป}� สnว�ที่Áห�º่°¥
ที่ส»� �¹Ê�ÄหoÁหÈ��ั�Á��Å�o¥า�
   4.3.4 กล้ำมเน้ือส่วนขำ �¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�nÄหo�วา¤ÁหÈ�วnา 
Å¤n¡¹�¡°Ä�ร°�¨�¤า�า�� öา¤Á�ºÊ°สnว�ทo°� Á�º°่��า�¥ั�Å¤nÅ�oตา¤ ส�ัสnว�
ที่ตo°��ารÂ¨³Áป}�สnว�ที่Á¨n�Áห�º่°¥ 
 4.4  ช่องว่ำงระหว่ำงร่ำงกำย �า��ารสั¤£า¬�์�¼ oÄหo�o°¤¼¨ 
¡บวnา �¼oÄหo�o°¤¼̈ สnว�Äห�n¤�ีวา¤Å¤n¡°Ä� Ä�รnา��า¥�°�ต�Á°�Ä�ป{��»บ�ั 
Â¨³Á¤º่°ÄหoÁปรี¥บÁที¥บรnา��า¥�°�ต��ับร¼ปÂบบรnา��า¥ที่¡¹�ปร³ส�� ์
Ã�¥Äหo�³Â��ÁตÈ¤ 1� �oารnา��า¥�°�ต�Á°�Áป}�Á�n�Á�¥ีว�ับร¼ปÂบบรnา��า¥
ที¡่¹�ปร³ส��์ ¡บวnา Å¤n¤�ี¼oÄหo�o°¤¼̈ ��Ä�ปร³Á¤·��³Â��ÁตÈ¤ 1� Á¨¥ Âส��
ÄหoÁหÈ��¹��n°�วnา� ร³หวnา�รnา��า¥Ä�ป{��»บั��°��¼oÄหo�o°¤¼¨Â¨³ร¼ปÂบบ
รnา��า¥ที่¡¹�ปร³ส��์ �°��า��ีÊ�า� �ารสั¤£า¬�์�¼oÄหo�o°¤¼¨¥ั�¡บ°ี�วnา 
ร¼ปÂบบรnา��า¥ที¡่¹�ปร³ส��์�°��¼oÄหo�o°¤¼̈ ¤�ีาร Áป¨ี¥่�Âป¨�°¥¼nต¨°�Áว¨า 
Á¤º°่ร¼ปÂบบรnา��า¥Ä�ป{��»บ�ัÁ�oาÄ� öร¼ปÂบบรnา��า¥ที¡่¹�ปร³ส��์Á�·¤¤า��¹Ê� 
�³�n°ÄหoÁ�·�ร¼ปÂบบรnา��า¥ที¡่¹�ปร³ส��์ÂบบÄห¤n�¹Ê�°�ี �ั�่ห¤า¥�วา¤วnา 
�n°�วnา�ร³หวnา�ร¼ปÂบบรnา��า¥�³¤ี�าร�¥ับÁ¡·่¤�¹Ê�Áส¤° ร¼ปÂบบรnา��า¥
ที¡่¹�ปร³ส��์�¹Ê��¹�Å¤n¤°ี¥¼n�ร·� ร¼ปÂบบรnา��า¥�³ตo°�¤�ีารสรoา�ต¨°�Áว¨า 
Â¨³�n°�วnา�ร³หวnา�ร¼ปÂบบรnา��า¥Å¤n¤ีวั�ที่�³Áต·¤Å�oÁตÈ¤
 4.5  กำรเติมเต็มช่องว่ำงระหว่ำงร่ำงกำย �า��ารสั¤£า¬� ์
�¼oÄหo�o°¤¼¨¡บวnา �¼oÄหo�o°¤¼¨¤ี�าร�ั��าร�ับรnา��า¥ Á¡º่°Áต·¤ÁตÈ¤�n°�วnา�
ร³หวnา�รnา��า¥ Äหo¤ี�วา¤Ä�¨oÁ�ี¥��ับร¼ปÂบบรnา��า¥ที่¡¹�ปร³ส�� ์
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¤า�ที่ส»� Ã�¥�³ปร³�°บ�oว¥
   4.5.1 ให้เวลำกับกำรสร้ำงกล้ำมในส่วนนั้นมำกขึ้น
   4.5.2  กำรใช้ผลิตภัณฑ์อำหำรเสริม Áป}�ตัว�nว¥�¹่�Áป}�
ป{��ั¥สÎา�ั�ที่�¼oÄหo�o°¤¼¨Ä�oÁป}�ตัวÁ�·¤ÁตÈ¤�n°�วnา�ร³หวnา�รnา��า¥
 4.6  ผลของกำรสร้ำงกล้ำมต่อกำรด�ำเนินชวีติ �า��ารสั¤£า¬�์
�¼oÄหo�o°¤¼̈ ¡บวnา�¨�°��าร¤รีnา��า¥ตา¤¡¹�ปร³ส��์�ัÊ��³ต°บÃ�ท¥์ตา¤
วัต�»ปร³ส��์�°��¼oÄหo�o°¤¼¨ 
   4.6.1 กำรมีกลำ้มคือมีตัวตน �ั��ีÊ 1� 6HQVH RI VHOI �¼oÄหo
�o°¤¼̈ ร³บ»วnา �ารท่ี¤�ี öา¤ทÎาÄหoร¼ปรnา�ที�่ทีÎาÄหoÄสnÁสºÊ°�oาÂ öว�¼� ีทÎาÄหo¤ั�่Ä�
Ä�ตัวÁ°� รับร¼oวnาÁรา¥ั�¤ีตัวต� ¤ีÃ°�าสÁ¨º°��¼n�วา¤สั¤¡ั��์Å�o¤า��¹Ê�  
2� VRFLDO VSDFH �¼oÄหo�o°¤¼̈ ร³บ»วnาÅ�o�ารท่ีต�¤รี¼ปรnา�ท่ี�ทีÎาÄหo ¡ºÊ�ทีท่า�ส�ั�¤
ทÎาÄหoÁ�oาร¼oส¹��¼�ี สั��¤���Îา�วา¤Áป}�ตัวต� Â¨³¤ี�วา¤�nาÁ�º่°�º° 
   4.6.2 มีรูปร่ำงดีคือมีสุขภำพดี �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnาสnว�ห�¹่�
�°��ารสรoา��¨oา¤�º°�ารทÎาÄหoส»�£า¡�ี �º°Áป}��¨ที่�ั�Á���า��าร 
สรoา��¨oา¤ 
   4.6.3 มีกล้ำมมีประโยชน์ในกำรท�ำงำน Á�n� Áทร�Á�°ร ์
Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส หรº°�ารปร³�ว� �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnาสnว�ห�¹่�Ä��ารสรoา�
�¨oา¤Á�ºÊ°Á¡º่°°¥า�Äหo¤ี�¨ปร³Ã¥��์Ä��ารทÎา�า�Á�n�Á¡º่°Äหo¤ีร¼ปรnา�ที่�ี
Á¡º่°Äหo¤ี�วา¤�nาÁ�º่°�º°Ä��ารÁป}�°า�ี¡Áทร�Á�°ร์ หรº°Á¡º่°Ä�oรnา��า¥ 
Ä��ารÂ�n��ั�หรº°วnาปร³�ว�Á¡า³�า¥ 

5. ผลิตภัณฑ์สร้างกล้าม 

 �¨·ต£ั��์ท่ีÄ�oÄ��ารสรoา��¨oา¤�°��¼ oÄหo�o°¤¼¨�³ÂÂบn�Áป}�  
2 สnว�ห¨ั� Å�oÂ�n
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 5.1  ผลิตภัณฑ์ที่ใช้ในกำรสร้ำงกล้ำมเนื้อ
   5.1.1  ผลิตภัณสุขภำพประเภทเสริมอำหำร �IRRG VXS�
SOHPHQW� 
   -  Whey “:KH\ Áป}��¨·ต£ั��์ที่Ä�oสรoา��¨oา¤Á�ºÊ° Á¡·่¤
ปร·¤า�Ãปรตี�” 
  -   กรดอะมิโน Branched Chain Amino Acids (BCAA) 
“¡ว��ีÊÁ¡·¤่�าร¢g��¢¼� öา¤Á�ºÊ° ทÎาÄหoส��º�่ห¨�ัÁ n̈� ¤�ั�nว¥บ¨È°�� öา¤Á�ºÊ°
Å¤nÄหoÃ��ทÎา¨า¥ � öา¤Á�ºÊ°Å¤nÂ¢บ ทÎาÄหoÁรา°¹��¹Ê� ¤�ัÁป}��¨·ต£ั��์ร�ั¬า
�¨oา¤ �¨·ต£ั��์�ั�Áสี¥¤ว¨�¨oา¤Á�ºÊ°”
  -   ครเีอทีน Creatine “¤�ั�nว¥Á¡·¤่�Îา¨�ัÄหo°°��Îา¨�ั�า¥Å�o
¤า��¹Ê�”
  -   กลตูำมีน Glutamine “¤�ั�nว¥ UHFRYHU � öา¤Á�ºÊ°รnา��า¥ 
�¨·ต£ั��์Â�oÁ�Èบ�o°� �¨·ต£ั��์�nว¥รั�¬า�¨oา¤Á�ºÊ°สÎาหรับ��ต°�¨� 
�ÎÊาห�ั�”
   5.1.2 ยำกลุ่มสเตียรอยด์ (Steroids) �¼oÄหo�o°¤¼¨ร³บ»วnาÁป}�
�¨·ต£ั��์ที่¤ี�»�ส¤บัต·ห¨า�ห¨า¥ ทัÊ�ทÎาÄหo�ารสรoา�Á�ºÊ°ÁรÈว�¹Ê� ทÎาÄหo 
¥��ÎÊาห�ั�Å�o¤า��¹Ê� Áป}�±°ร์Ã¤�ที่Å�oทÎาÄหo¤ี�วา¤�oาวรoาว¤า��¹Ê� ฉี�Á�oา
�¨oา¤Á�ºÊ°
 5.2  ลักษณะกำรบริโภคผลิตภัณฑ์สุขภำพท่ีใช้ในกำร สร้ำง
กล้ำมเน้ือ: ชนิด วตัถุประสงค์ ควำมถ่ี ปรมิำณ และวธิกีำรในกำรบรโิภค
ผลิตภัณฑ์สุขภำพ
 Á¤º่°�¼oÄหo�o°¤¼¨¤ีปร³สบ�าร�์Ä��าร°°��Îา¨ั��า¥¤า��¹Ê� �ารÄ�o 
:KH\ SURWHLQ �³Áร·¤่¤�ีวา¤ห¨า�ห¨า¥ Ã�¥�ั�สรoา�� öา¤Á�ºÊ°ทัว่Åป�³¤�ีาร
Áป¨ี่¥�ส¼ตร�°� ZKH\ SURWHLQ �¹่�ว·�ี�ารÄ�oสnว�Äห�n¥ั�¤ี¨ั�¬�³ÂบบÁ�·¤
�º° Ä�oตา¤�ารบ°�ตn°�ั��°��¨»n¤�¼oÄ�o�¨·ต£ั��์สรoา�� öา¤Á�ºÊ° �1�� VFRRS 
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ตn°�รัÊ�� Âตn¤ี�¼oÄหo�o°¤¼¨บา���¤ี�ารปรับÁป¨ี่¥���า�ที่Ä�oรับปร³ทา�
Á�º่°��า�¤°�วnาวั�Åห�ที่�·�วnาต�Á¨n�ห�ั��È�³ทÎา�ารÁ¡·่¤ปร·¤า��°� 
:KH\ �ั��ัÊ��ารÄ�o :KH\ Á¡º่°ต°บÃ�ท¥์Áรº่°��°��¨oา¤Á�ºÊ° หรº°Áร·่¤¤ี�าร 
Ä�o�¨·ต£ั��์Áสร·¤°าหาร ตัว°º่�Á�oา¤าÁ¤º่°¤ี�วา¤ตo°��ารที่�³สรoา��¨oา¤
¤า��¹Ê�ตา¤��ัหว³�วี·ต Ã�¥�¨·ต£ั��์��ั� n̈าว�³Á�oา¤า¤บีทบาทÅ�o � ทา� 
Å�oÂ�n Áร·่¤Ä�oÁ¡รา³Áป}��°�Â�¤�า� ZKH\� Áรn��ารสรoา��¨oา¤ตา¤�ารÅ�o
�o°¤¼¨¤า�า�Á¡º่°�Ä��¨»n¤ Ã�¥Áฉ¡า³�า���ที่¤ีปร³สบ�าร�์�ารสรoา�
�¨oา¤¤า�า�ที่¤ี VRFLDO VSDFH °¥¼nÁ�·¤ หรº°ศ¹�¬าÁ°�ตา¤ ZHEVLWH 
 สÎาหรับ�ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°ท่ี¤ี�»�ปร³ส��์Á¡º่°�ารทÎา�า�หรº° 
�ารปร³�ว��Â�n��ั��³¤ี�ารÄ�o¥าที่¤ีส¼ตร�ส¤�°�สÁตี¥ร°¥�์ท่ีÅ¤nÁห¤º°�
�ารÄ�oทั่วÅป �¹่�หา�ตo°��าร�³Áป}��ั��ี¯า°า�ี¡ �ารÄ�oสÁตี¥ร°¥�์Áป}� 
ส·่��ÎาÁป}�ตo°�Ä�oÁ¡º่°สรoา��¨oา¤ 
 ÁหÈ�Å�oวnาหา�Å¤nÅ�o¤ีวัต�»ปร³ส��์ท่ี�³Á�oาว��าร�ี¯าÁ¡า³�¨oา¤ 
บ»��¨ท่ัวÅปÂทบÅ¤nสา¤าร�ทราบ�¹���·� Â¨³ว·�ี�ารÄ�o¥า�¨»n¤สÁตี¥°¥�์
Å�o Á¡รา³สnว�Äห�n�ารÅ�o¤า�°�ว·�ี�ารÄ�o �วา¤�ี่ ปร·¤า� Â¨³ร³¥³Áว¨า
�³Å�o¤า�า��¨»n¤�ั�Â�n�หรº°ตo�สั��ั�ท่ีสn�¨�Â�n��ั� �¹่��³¤ีห�oาที่Äหo�าร
ปรับส¼ตร¥า¤าÄหoÁห¤า³�ับ�ั�Á¡า³�า¥Âตn¨³�� 
 Ã�¥ว·�ีÄ�o¥าÄ��¨»n¤สÁตรี¥ร°¥�์�º° �³Ä�oตn°Á�º่°�Áป}�ร³¥³Áว¨า 
��� Á�º°� Â¨³�³ห¥»�Ä�o¥า�n°�Â�n� 2 สปั�าห์ �ารÄ�o¥า�³�Îา�ว�ตา¤�ÎÊาห��ั
ตวัÃ�¥Áร·¤่�า��ารปรบั��า��า���า�ตÎา่Ç Â¨³�n°¥Ç ปรบัÁ¡·¤่ส¼��¹Ê�Á¡º°่ Äหo
รnา��า¥ท�Å�o���¹�ปร·¤า�ท่ี�Îาห��Åวo Ã�¥Ã�o�หรº°ตo�สั��ั��³�ั�หา¥า
¤าÄหoหรº°Äหo�º่°¥าÂ¨oว�ั��ี¯าÅป หา�ºÊ°�oว¥ตัวÁ°� Ã�¥Âห¨n�ที่¤า�°�¥า 
�³Å�o�า�รoา��า¥¥าทัว่Åป Â öวฉ�ีÁ�oา� öา¤Á�ºÊ°ตา¤ท่ีส�ั�ั�หรº°Ã�o� Â�³�Îา
หรº°Ä�บา��รัÊ�Ã�o��³Áป}��¼oฉ�ีÄหo �°��า��ีÊÄ�รoา��า¥¥าบา�รoา�สา¤าร�ฉ�ี
ÄหoÅ�o°ี��oว¥ 
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 5.3  ช่องทำงกำรตลำด
   5.3.1  กลุ่มผลิตภัณฑ์เสริมอำหำร 
   �  �n°�ทา��ารต¨า�ห¨ั�Ä��ารÁ¨º°�Ä�o�¨·ต£ั��์ Å�oÂ�n  
�ารÂ�³�Îา�า���ร°บ�oา� Ã�¥¤ปี{��¥ัท่ีสn�Áสร·¤ÄหoÁ¨º°�Ä�o�า�ร¼ปรnา��°�
��Â�³�Îา หา�Áป}�บ»��¨ท่ีร¼ปรnา��ี �¨oา¤Äห�n �³ทÎาÄหoÁป}�ที่�nาÁ�º่°�º°
สÎาหรับ��°º่�¤า��¹Ê�
   �  �n°�ทา��ารต¨า�ห¨ั�Ä��ารสั่��ºÊ°ส·��oา ¤า�า�ÁวÈบÅ�ต ์
Ã�¥�³Á¨º°�สั่��ºÊ°�า� 2 �n°�ทา��º° ÁวปÅ�ต์ปร³�Îาท่ีÁ�¥สั่��ºÊ° ÁวปÅ�ต ์
�°��¨·ต£ั��์ห¨�ัท่ี¤�ีาร��ัÃปรÃ¤�ั�่ หรº°�ºÊ°�า�รoา��า¥¥าท่ี¤�ีารรบัร°�
�า�Á£สั��รวnา�¨·ต£ั��์ที่Å�oÁ�oารoา�¥า�³ป¨°�£ั¥ 
   5.3.2 ยำกลุ่มสเตียรอยด์ (steroids) �ารÄ�oสÁตี¥ร°¥�์ 
�³Áร·¤่�า�ตo�ส�ั�ั��°���ั�ี¯า�¹�่��ัÁป}��ารวา��¨¥»ท�์ห�¹�่ Ã�¥¤�ี»�ปร³ส��์
Ä��ารÂ�n���ั ��³Á�¥ีว�ั�°า�¤�ีารตn°ร°��°���ั�ี̄ า Á¡º°่ปj°��ั�ตวัÁ°�
�า��¨Áส¥ีที�่³Á�·��¹Ê��า��ารÄ�o¥า��·�ตnา�Ç £า¥Äตo�ารÄ�o¥า°¥nา�ป¨°�£ั¥ 
Ã�¥Á¤º่°Å�oรับ�¨·ต£ั��์�า�สั��ั�Â¨oว�³¤ี�ารหา�o°¤¼¨Á¡·่¤Áต·¤�า�ทา�
ÁวÈบÅ�ต์
 5.4  ผลของผลติภณัฑ์สขุภำพต่อกำรเปลีย่นแปลงของกล้ำมเน้ือ
   5.4.1 กลุ่มผลิตภัณฑ์เสริมอำหำร �า�ปร³สบ�าร�์�°� 
�ั�สรoา��¨oา¤ทั่วÅปที่Ä�o�¨»n¤ :KH\ SURWHLQ ÁหÈ�วnาÁป}�ตัว�nว¥ท่ีทÎาÄหo 
�ารสรoา��¨oา¤Å�o�¨�ร·� Ã�¥�nว¥Äหo�¨oา¤Á�ºÊ°�¹Ê�Å�oÅว รว¤�¹�Á¡·่¤�ÎÊาห�ั�
�¹Ê�Å�oÁรÈว°ี��oว¥
   5.4.2 ยำกลุม่สเตยีรอยด์ (steroids) �ารÄ�o¥า�¨»n¤สÁต¥ีร°¥�์
�³สรoา��ารÁป¨ี¥่�Âป¨��°�� öา¤Å�o°¥nา���ัÁ�� Â¨³รว¤ÁรÈว Ã�¥�¼oÄหo�o°¤¼̈
Äหo�วา¤ÁหÈ�วnา�ารÄ�oสÁตร¥ีร°¥�์Âบบฉ�ี�³ทÎาÄหoÁป}��¨Å�o��ัÁ��Â¨³ÁรÈว
ที่ส»�
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 5.5  วิธีกำรสังเกตผลของผลิตภัณฑ์สุขภำพ
   5.5.1 กลุ่มผลิตภัณฑ์เสริมอำหำร �าร�¼วnา�¨·ต£ั��์Ä� 
�³Å�o�¨Ä��ารสรoา��¨oา¤หรº°Å¤n �¼oÄหo�o°¤¼¨�³¡·�าร�า�า��ารวั���า�
�¨oา¤Áที¥บ�ับร³¥³Áว¨าที่Ä�o�¨·ต£ั��์ หรº°Áที¥บ�ÎÊาห�ั�ตัวที่Á¡·่¤�¹Ê�  
รว¤�¹��าร¤ี��ร°บ�oา�ทั�Á�ี่¥ว�ับร¼ปรnา�
   5.5.2  ยำกลุ่มสเตียรอยด์ (steroids) �¨¨ั¡�์�°�สÁตี¥ร°¥
�์�ัÊ� �¼oÄหo�o°¤¼¨�³ปร³Á¤·��oว¥ต�Á°�Ã�¥¡·�าร�า�า��า��Îา�ว�Â¨³
¨ั�¬�³ร·Êว�¨oา¤Á�ºÊ° Áสo��¨oา¤Á�ºÊ°ท่ี�ั�Á�� รว¤�¹�Á¤º่°Ä�¨oÁว¨าปร³�ว�
�³ตo°��nา��ารปร³Á¤·��า�ตo�สั��ั��oว¥วnา��า�ร·Êว�°��¨oา¤Á�ºÊ°หรº°
�วา¤�ั�Á���°��¨oา¤Á�ºÊ°Á¡ี¥�¡°หรº°Å¤n   
 5.6  ผลกระทบจำกกำรบริโภคผลิตภัณฑ์สุขภำพ
   5.6.1 Whey protein �¼oÄหo�o°¤¼̈ ร³บ»วnา¤ปีร³สบ�าร�์�ารÅ�o
รับ�¨�oา�Á�ี¥��า��ารÄ�o�¨·ต£ั��์Áสร·¤°าหารปร³Á£ท :KH\ SURWHLQ 
Å�oÂ�n °า�าร ทo°�Áสี¥ ห�oาบว¤ ส·ว�¹Ê�
   5.6.2 กรดอะมิโน BCAA �¼oÄหo�o°¤¼¨¤ั�Á¨º°�ห¥»�Ä�o�ร�ี
Á�·��¨�oา�Á�ี¥� Á�n� Âสบห¨ั� Âสบทo°��ÈÁ¨¥ห¥»�Ä�o
   5.6.3 Creatine �¼ oÄหo�o°¤¼¨¤ั�Á¨º°�ห¥»�Ä�o�ร�ีÁ�·��¨ 
�oา�Á�ี¥� “Ä�oÂ¨oว¤ั�Áวี¥�ศีร¬³�¹�Á¨·�Ä�oÅป” Á¤º่°�ารÁ�·��¨�oา�Á�ี¥��า�
�ารÄ�o :KH\ SURWHLQ �¼oÄหo�o°¤¼̈ ¤�ัÁ¨º°��ารตn°ร°�วnาหา�¥ั�ร�ัÄ��ารสรoา�
�¨oา¤�³ตo°�ท�หรº°¥°¤รับÁรº่°�°า�าร�oา�Á�ี¥��ีÊÄหoÅ�o Â¨³°า�Â�oÅ�Ã�¥
�ารปรับ¨���า� Áป¨ี่¥�ส¼ตร หรº°�·�ตn°Á�º่°���รnา��า¥สา¤าร�ท�Å�o 
Á�º่°��า�¤°�วnา :KH\ SURWHLQ Áป}�ส·่��ÎาÁป}�Â¨³Áป}�°��์ปร³�°บห¨ั� 
Ä��ารสรoา��¨oา¤ Ä���³ที่�ารÄ�o�¨·ต£ั��์°º่�Ç ที่Å¤nÄ�n�¨·ต£ั��์ห¨ั� 
Á¤º่°Á�·��¨�oา�Á�ี¥�Â¨oว �¼oÄหo�o°¤¼¨¤ั�ห¥»�Ä�oทั�ทีÃ�¥Å¤n¨ั�Á¨
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   5.6.4 ยำกลุม่สเตยีรอยด์ (Steroids) ¥าฉ�ี�¨»n¤สÁต¥ีร°¥�์
¤�ั�¼��Îา¤าÄ�oÄ��ารปร³�ว�หรº°Â�n���ัÁ¡า³�า¥ ��ั�ัÊ�สÎาหรับ�ั�ปร³�ว�
หรº°�ั��ี¯า¥า�¨»n¤�ีÊ�¹��¨า¥Áป}�ส·่��ÎาÁป}�Ä��ีว·ต �ั��ี¯า�³Å¤nสา¤าร�
Á�·�ทา�Åป�¹��¥ั��³Å�o¤·Å�oÄ�o¥า�¨»n¤�ีÊ ��ั�ัÊ�Ä��¨»n¤�°��¼oÄหo�o°¤¼̈ ที¤่�ีาร
Ä�o¥า�¨»n¤สÁต¥ีร°¥�์�¹�Áป}�ส·�่�ÎาÁป}�ท่ีตo°�¥°¤Â¨��ับ�¨�oา�Á�¥ี�ท่ี°า�Á�·�
�¹Ê� Ã�¥�ารตn°ร°��ับ�¨�oา�Á�ี¥��า�สÁตี¥ร°¥�์�°��¨»n¤�¼oÄหo�o°¤¼¨�ัÊ�
Áป}��ารตn°ร°�ทัÊ��ารป�·บตั·ตวัÁ�n��ารÁ¨º°�ทา�°าหารทีÁ่ป}�ปร³Ã¥��์�nว¥ 
Â¨³�ารตn°ร°�Á�·�ว·�ี�·�วnาหา�°¥า�ÅปÄหo�¹� {��È�ÎาÁป}�ตo°�Ä�o Â¨³ส»�ทoา¥ 
Å¤nวnา�³Ä�o¥าหรº°Å¤n��Áรา�Èตา¥°¥¼n�ี “�¨�oา�Á�ี¥��ÈทÎาÄหoÁป}�ส·ว °าร¤�์
ร»�Âร� DJJUHVVLYH Âตn�°�¡ว��ีÊ¤ั�°¥¼n£า¥Äตo�·ตÄ�Áรา ตo°�°�ท� ร¼o�ั�
�วบ�»¤¤�ัÄหoÅ�o Á°า�ร·�Ç Á¡รา³Áรา°¥า�Áป}�Á¨·ศÄ��ี¯า�ีÊ บา�ท¤ี�ั�ÎาÁป}�
ตo°�Â¨�ห�n°¥ �¤�·�Â�nวnา��ÁราÁ�·�¤า�Èตา¥หnา�ั�ห¤�ท»��� Âตn°¥¼nทีว่nา
�รัÊ��¹�ที่Á�·�¤าÁ�่ี¥ ÁราÅ�oทÎาปร³Ã¥��์°³Åรบoา�หรº°Áป¨nา Ä���³ที่�วา¤
 {��ั��ี¯า°¥nา��¤�รัÊ��¹�°¥า�รับÄ�o�าต· ¤ั��º°�วา¤ {�ส¼�ส»� �¤�Èตo°�
¡¥า¥า¤ท»�ว·�ีทา�Äหo {��¤Áป}��ร·�” 

สรุปเหตุปัจจัยที่ส่งผลต่อความต้องการสร้างกล้ามเนื้อของผู้ชาย

1. ร่ำงกำยแห่งกำรประกอบสรำ้ง
 1.1  ร่ำงกำย: กำรสร้ำงแบบแยกส่วน
 ร¼ปรnา�ที�่�ี°��¼o�า¥Åท¥¤ี̈ �ั¬�³Âบบรnา��า¥�ส¤�สา� �K\EULG 
ERG\� �¨nาว�º° ร¼ปรnา�ที่�ีÅ¤nÅ�o�¼��Îา�ั�ÅวoÂตnÁ¡ี¥�ÂบบÁ�ี¥ว หา�¥ั�¤ี�าร
�ส¤�สา��ั�Åป¤าร³หวnา�ร¼ปÂบบรnา��า¥ท่ี¤ี̈ �ั¬�³บ¹�บ¹� ¤¤ี�ั� öา¤Äห�n 
¤ีร¼ปÂบบรnา��า¥Âบบ 
 9�VKDSH �ับรnา��า¥Å¤nÁ�o���า�หรº°สั�สnว��°�¤ั��¨oา¤Á�ºÊ°  
ÂตnÁ�o�ที่�วา¤�ั�Á��Â¨³ �วา¤Â�È�Âร��°��¨oา¤Á�ºÊ°Âท� 
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 �¨oา¤Á�ºÊ°สnว�°�Áป}�สnว�ที่�¼oÄหo�o°¤¼¨¡¹�¡°Ä�Ä�รnา��า¥ต�Á°�
¤า�ทีส่»� Á�º°่��า� Áป}�สnว�ที¤่�ีวา¤สÎา��ัÂ¨³Âส��ปร³Ã¥��์ÄหoÁ�oา�°�
รnา��า¥Å�o°¥nา��ั�Á�� Á�n� �¨oา¤Á�ºÊ°สnว�°�ท่ีÅ�o��า��³ทÎาÄหo�ารÄสn
ÁสºÊ°�oา°°�¤าÂ¨oว�¼�ีÁป}�ที่ส�Ä��°�บ»��¨��°º่� Ä�ทÎา�°�Á�ี¥ว�ั��าร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°สnว�ห¨ั��³ทÎาÄหoÅ�oร¼ปรnา��า¥Âบบ 9�VKDSH สn��¨ตn°�าร
Âส��ตัวต��nา�¡ºÊ�ท่ีสา�าร�³�oว¥�ารÄสnÁสºÊ°�oาÂ¨oวทÎาÄหo�¼�ีหรº°�¼
สว¥�า¤ Ä���³ที�่ öา¤Á�ºÊ°สnว�ทo°��¼�Äหo�วา¤สÎา��ั�o°¥�วnา� öา¤Á�ºÊ°
Ä��nว�บ�°¥nา�°�Â¨³ห¨ั� Á�º่°��า�Áป}��¨oา¤Á�ºÊ°สnว�ที่สรoา��¹Ê�Å�o¥า�  
�¼oÄหo�o°¤¼¨�¹�¤ั�Áร·่¤สรoา��¨oา¤�า�สnว�บ��°�รnา��า¥ Å�oÂ�n °�Â¨³ห¨ั� 
Á¤º่°Å�oร¼ป¨ั�¬�³ตา¤ตo°��ารÂ¨oว�¹��³Äหo�วา¤สÎา�ั��ับ�¨oา¤Á�ºÊ°สnว�
ทo°� Â¨³สnว��าตn°Åป
 Ä�Â�n¤»¤�ั��¨nาวรnา��า¥�¹�¤·Å�o°¥¼ nÄ��า�³�°�°��์ปร³�°บ 
Ã�¥รว¤ �WKH ZKROH ERG\� Âตn�¨บั�¼�¤°�Â¨³Äหo�วา¤สÎา�ั� ÂบบÂบn�°°�
Å�oÁป}�สnว�ตnา�Ç £า¥ÄตoÂ�ว�·��°�รnา��า¥ท่ี¤ี̈ �ั¬�³Áป}�Ã�ร��ารทีต่o°�
ปร³�°บสรoา�Å�o°¥nา�Â¥�สnว� �WKH ERG\ SURMHFW� Ä���³Á�¥ีว�ับร¼ปรnา�
ที่¡¹�ปร³ส��์�ัÊ�Áป}�ร¼ปÂบบ�°�รnา��า¥ที่Å¤nÅ�o¤ี°¥¼n�ร·� Á¡รา³Á¤º่°Á�oา�°�
รnา��า¥สา¤าร�¡ั��ารnา��า¥Å�oÄ� öÁ�ี¥��ับร¼ปÂบบรnา��า¥ที¡่¹�ปราร��า
¥n°¤�³Á�·��วา¤�า�หวั�ตn°ร¼ปÂบบรnา��า¥�¹Ê�¤าÄห¤n�¥า¥�°บÁ�ต¤า�
Åป�วnาÁ�·¤ Â¨³�ร³ต»o�ÄหoÁ�oา�°�รnา��า¥ตo°�¡ั��ารnา��า¥°¥¼n°¥nา�ตn°Á�º°่�
ตn°Åป ÁหÈ�วnา�ารสรoา�รnา��า¥�³Áป}�ส·�่ทีส่รoา��¹Ê�Ã�¥Å¤nส·Ê�ส»� �¹�่ส°�� ö°�
�ับÂ�ว�·�วnา�oว¥Áรº่°�รnา��า¥�°� VKLOOLQJ ที่วnา รnา��า¥Áป}�ส·่�สรoา�°¥nา�
Å¤n¤ีวั�ส·Ê�ส»�
 1.2  ร่ำงกำย: กำรสะสมทุนเพื่อแลกเปลี่ยน
 �¼oÄหo�o°¤¼̈ ¤°�วnา�าร¡ั��ารnา��า¥Äหo¤รี¼ปÂบบÄ� öÁ�¥ี��ับร¼ปÂบบ
ที่¡¹�ปร³ส��์�ัÊ�Áป}�Áห¤º°��ารส³ส¤ท»� Â¨³สา¤าร�Ä�oท»�ทา�รnา��า¥ 
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ทีÁ่�·��¹Ê��ัÊ�ÂปรÁป¨ี¥่�Áป}�ท»�ร¼ปÂบบ°º�่Ç Å�o Á�n� �าร¤รีnา��า¥ท่ี¡¹�ปร³ส��์
�³�ÎาÅปส¼n�ารรับร¼o�าร¤ี°¥¼n�°�ตัวต�Ä�สั��¤ �VHQVH RI VHOI� �°�Á�oา�°�
รnา��า¥ ¤�ีวา¤Á�º°่¤ั�่Â¨³¤ั�่Ä��ารป�·ส¤ั¡ั��์�ับบ»��¨°º�่Ä�ส�ั�¤ Å�oรบั
�าร¥°¤รับ�º่��¤Â¨³¤ี¡ºÊ�ที่ทา�สั��¤ �VRFLDO VSDFH� Ä��ารทÎา�·��รร¤
ตnา�Ç �°��า��ีÊ�าร¤รีnา��า¥ท่ี¡¹�ปร³ส��์¥ั��ÎาÅปส¼n�าร¤รีา¥Å�o¤ที»�ทา�
Áศร¬��·�สา¤าร�สรoา�รา¥Å�oÅ�o¤า��¹Ê� Á�n� �วา¤�nาÁ�º°่�º°�°��ารทÎา�า�
Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส หรº°�ารÂ�³�Îา�¨·ต£ั��์ส»�£า¡สÎาหรับสรoา��¨oา¤Á�ºÊ° 
Áป}�ตo� ¥·�่Åป�วnา�ัÊ�ร¼ปÂบบ�°�รnา��า¥¥ั�สn��¨ตn°Ã°�าสÄ��าร¤�ี¼n�วา¤
ส¤ั¡ั��์°�ี�oว¥ Ã�¥�¼oท่ี¤รี¼ปÂบบรnา��า¥°�ั¡¹�ปร³ส��์¥n°¤¤Ãี°�าส¤า�วnา
Ä��ารÁ¨º°��¼n�วา¤สั¤¡ั��์ �ารÂ¨�Áป¨ี่¥�ห¤»�Áวี¥��°�ท»�ตnา�Ç Áห¨nา�ีÊ
Á�·��¹Ê�ต¨°�Áว¨าÂ¨³ห�»�Á�º่°�°¥¼n�oว¥�ั�°¥nา�¤ี�วา¤ห¤า¥ 

2. ผลิตภัณฑ์สรำ้งกล้ำม: วัตถุเชิงอุดมกำรณ์
 2.1  Whey protein: ปัจจัยที่ 5 ของนักสรำ้งกล้ำม
 :KH\ SURWHLQ Å�oรับ�าร�¨nาว�¹�Ä��า�³ส·่��ÎาÁป}�Ä��าร 
สรoา��¨oา¤ท»�ร¼ปÂบบ�°��ารสรoา��¨oา¤Á�ºÊ°Å¤nวnา�³Áป}��ารสรoา� 
� öาÁ�ºÊ°ทีÁ่�o�Á¡º°่ร¼ปรnา� Á¡º°่ส»�£า¡ Â¨³Â¤oÂตnÁ¡º°่�ารปร³�ว�หรº°Â�n���ั 
�º°Áส¤º°�Áป}�ป{��ั¥ท่ี � �°��ั�สรoา��¨oา¤ท»�ร»n� ท»�วั¥ ทัÊ��ีÊÁป}�Á¡รา³ 
:KH\ SURWHLQ Áป}��¨·ต£ั��์ส»�£า¡ ที่�¼��ÎาÁส�°Ä��วา¤ห¤า¥�°�
ห�ทา�ที่�nา¥Ä��ารสรoา��¨oา¤ ¤ีว·�ีÄ�oส³�ว�สบา¥Á�º่°��า�สา¤าร���
Â öว�º¤่Å�o Ã�¥Å¤nรบ�ว��วี·ตปร³�Îาวั� ÁหÈ��¨รว�ÁรÈวÂ¨³��ัÁ��ต°บÃ�ท¥์
บร·บท�ีว·ต�°��¼oสรoา��¨oา¤Ä�ป{��»บั�ที่Ä�o�ีว·ต�oว¥�วา¤Áรn�รีบ �°��า��ีÊ
�วา¤�nาÁ�º่°�º°�°� :KH\ SURWHLQ ¥ั��¼��¼�Ã¥��ับ�ÎาÂ�³�Îา��Îาบ°�Á¨nา
�°��¼o¤ปีร³สบ�าร�์Ä��ารสรoา�� öา¤ที¤่รี¼ปÂบบรnา��า¥ที�่Áีป}�Âบบ°¥nา� 
�0RGHO� ��ั�ัÊ��o°ÁทÈ��ร·�หรº°�»��nา�°��¨·ต£�ั�์ส»�£า¡�¹�¤·Å�o°¥¼nÁ¡ี¥�
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สnว�ปร³�°บหรº°ตัวสารสÎา�ั�Ä��¨·ต£ั��์Áทnา�ัÊ� Âตn¥ั�¤ี°·ท�·¡¨�°��¹�
�¼��Îาห���ั�สรoา��¨oา¤�¼oÁป}�Âห¨n��o°¤¼¨�°��¨·ต£ั��์�oว¥ 
 2.2  ผลลัพธ์ของผลิตภัณฑ์: ผลของควำมหมำย
 �¨¨¡ั�์ท่ีÁ�·��¹Ê��า��ารÄ�o�¨·ต£ั��์�ัÊ��¼oÄหo�o°¤¼̈ ¤·Å�o�วา¤สÎา��ั
�ับ�ร³บว��ารÄ��าร°°�§ท�·Í�°�สารสÎา��ัตา¤ห¨�ัทา��ารÂ¡ท¥์ หา�Âตn
Áป}��ารตี�วา¤�¨¨ั¡�์�¹Ê�Äห¤nÃ�¥°าศั¥�»�ปร³สบ�าร�์�°�ต�Á°�Â¨³
�°��¨»n¤�º°่Äห¤nท่ีÄหoÁร¥ี��¨·ต£ั��์Áป}�¨�ั¬�³�°��าร¤»n�Á�o��¨¨¡ั�์ Á�n� 
“¥า�ีÊÁป}�Áห¤º°�ร�Å¢ที่�³�°¥�nว¥��สn�°าหาร Â¨³¡¨ั��า�Á�oาÅปÄหo�¹�
�¨oา¤Á�ºÊ°”� “±°ร์Ã¤��nว¥Á¡·่¤�วา¤ท�ทา� �วา¤°¹�” หรº° “ตัว�nว¥¢g��¢¼
� öา¤Á�ºÊ°” Áป}�ตo� �¹�Áป}��ารตัÊ��º°่ÄหoÂ¨³Äหo�วา¤ห¤า¥�°��¨·ต£ั��์�ัÊ�
�¹Ê�Äห¤nÃ�¥¤»n�Á�o��¨¨¡ั�์�oา�บว� �¹�่Ä�Â�n¤»¤�ีÊ�¨·ต£�ั�์ส»�£า¡�¹��¨า¥Áป}�
ส·�่ที¤่Âีตnปร³Ã¥��์Â¨³ปราศ�า�°�ัตรา¥ ตnา�Åป�า�¤»¤¤°�ทา��ารÂ¡ท¥์
ที่�¨·ต£ั��์Áห¨nา�ีÊ¤ีทัÊ�ปร³Ã¥��์Â¨³�วา¤°ั�ตรา¥
 2.3  ยำสเตียรอยด์: เครื่องมือเชิงกลยุทธ์
 Ä�Âว�ว��ารÂ�n��ั�หรºปร³�ว�Á¡า³�¨oา¤�ัÊ� ¤ี�าร¥าÄ��¨»n¤ 
สÁตี¥ร°¥์Á�oา¤าÁ�่ี¥ว�o°�°¥nา�Á�o¤�o� ¤ี�าร�ั�วา�Â¨³วา�Â���ารÄ�o¥า
°¥nา�Áป}�ร³บบ �ารÄ�o¥าสÁตรี¥ร°¥�์�¨า¥Áป}�ส·่��ÎาÁป}�Ä��ารปร³�ว�
หรº°Â�n��ั�Á¡รา³�ารÄ�oสÁตี¥ร°¥�์�³ทÎาÄหoÁ�·�รnา��า¥¤ี��า�Äห�n�วnา
�รร¤�าต· �6XSHU ERG\� Áป}�ส·�่ท่ีสา¤าร�Á�·��¹Ê�Å�o�ร·� �ารÄ�o¥าสÁต¥ีร°¥�์
�¹�Áป}�ส·่�ที่�ั��ี¯าÂ¨³ตo�สั��ั�ตo°�Äหo�วา¤สÎา�ั� �ั��ัÊ�Ä��ารปร³�ว�
หรº°Â�n��ั��¹�Å¤nÄ�nÁ¡ี¥�ÂตnÂ�n��ั�Áรº่°��วา¤�ั�Á�� �วา¤สว¥�า¤ Â¨³
�วา¤ส¤บ¼ร�์�°��¨oา¤Á�ºÊ°Áทnา�ัÊ� หา�ÂตnÁบºÊ°�ห¨ั�Áป}��ารÂ�n��ั�Áรº่°�
�ารวา�Â���¨¥»ท�์Ä��ารÄ�o¥าสÁต¥ีร°¥�์�°�ตo�ส�ั�ั�Â¨³�ั��ี¯าÂตn̈ ³�nา¥
Âตn¨³��°ี��oว¥ Ä��ารปร³�ว�หรº°Â�n��ั�ตo°�ว·�ี�ารÁ¨º°�สรรวnาตo°�Ä�o
สÁต¥ีร°¥�์��·�Ä� Â¨³Ä�o°¥nา�ÅรÁ¡º°่ท่ี�³Â¨�¤า�¹�่�¥ั��³ ท»��ัÊ�ต°��°�



��³สั��¤ศาสตร์Â¨³¤�»¬¥ศาสตร์

36

�ารÄ�o¥า�³�¼�ป�ปd�Â¨³Á�ÈบÅวoÁป}��วา¤¨บัร³หวnา��ั��ี¯า�ับ�¼o�¼Â¨Ä�ส�ั�ั� 
Â¨³ทีส่Îา��ั�ารÄ�o ¥าสÁต¥ีร°¥�์Áห n̈า�ีÊท่ีÅ¤nÅ�o°¥¼n£า¥Äตo�วา¤ร¼oทา��ารÂ¡ท¥์ 
รnา��า¥�°��ั��ี¯า�¹�Áปรี¥บÅ�o�ับส�า¤Â�n��ั��°��ารÄ�o¥าสÁตี¥ร°¥�์
Á�n�Á�ี¥ว�ั�

ความท้าทายของการศึกษาวิจัย

 Á�º°่��า��ารศ¹�¬าว·�¥ั�ีÊÁป}��ารว·�¥ัÁ�·��»�£า¡ ¤�ีo°�Îา�ั�Ä��าร
�ั�Á¨º°��¨»n¤ตัว°¥nา�ท่ีตo°�ตร�ตา¤Á���์ท่ี�¼oว·�ั¥Å�o�Îาห��ÅวoÁทnา�ัÊ�  
�¹�สn��¨Äหoสา¤าร�Á�Èบ�o°¤¼¨Å�oÁ¡ี¥� 1� �� £า¥Äตo�วา¤ทoา¥ทา¥�oา�
�ารปร³สา��า��°�วา¤รnว¤¤º°�°�ทัÊ�ศ¼�¥์¢dตÁ�สÂ¨³�¼oÄ�oบร·�าร ÄหoÁ�·�
�วา¤ÅวoÁ�ºÊ°Á�º°่Ä�Â¨³สรoา�ÄหoÁ�·�¡ºÊ�ทีป่¨°�£¥ั Á¡º°่ที�่¨»n¤ตวั°¥nา�¥·�¥°¤
Áปd�Á�¥�o°¤¼¨Å�oตา¤วตั�»ปร³ส��์�°��ารว·�¥ั°¥nา��รบ�oว� Â¨³สา¤าร�
�Îา�¨�ารศ¹�¬าว·�ั¥ที่Å�o�ีÊÅปÄ�oÄ��าร¡ั��าÂ�ว�าร�»o¤�ร°��¼oบร·Ã£� 
�oา�ส»�£า¡ตn°ÅปÅ�o 

ข้อเสนอแนะในการท�าวิจัยต่อเนื่อง

 �วรศ¹�¬าว·�¥ัÁ�·�ปร·¤า��วบ�¼n�ับว·�¥ัÁ�·��»�£า¡Á¡º°่ÄหoÅ�o�o°¤¼̈
Á�·�¨¹�¤า��¹Ê� Ã�¥Á�า³¨¹�Ä�ท»�Ç £¼¤·£า� ท»��¨»n¤Áปjาห¤า¥ ทัÊ��¼oที¤่�ี»�¨�ั¬�³
ตร�ตา¤Á���์ท่ี�¼oว·�ั¥�Îาห��Åวo Â¨³�¼oที่Ä�oบร·�าร°º่�Ç Ä�ศ¼�¥์¢dตÁ�ส  
�¹��ารรบัร¼o�¨·ต£ั��์�ารÁสร·¤สรoา�� öา¤Á�ºÊ° Â¨³ทศั��ต·Â¨³Â�ว�·�ตn°�าร
สรoา��¨oา¤Á�ºÊ°�°��¼o�า¥
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เอกสารอ้างอิง

�ีราวั��์ ��Â�oว� �สºบ�º�Á¤º่° � ต»¨า�¤ 2����� 
SPORNOSEXUAL' เทรนด์ตลำด หนุ่มล�ำ่ กล้ำม
โต. >°·�Áต°ร์Á�Èต@� สºบ�o��า� KWWS���ZZZ�EDQJNRNEL]QHZV�FRP�QHZV�GHWDLO�������

ปร³�า�าต·�»ร�·�� �สºบ�º�Á¤º่° � ต»¨า�¤ 2����� "ฟิตเนส" แรงไม่หยุด ใหญ่-เล็กแห่ชิงหมื่นล้ำน. 
>°·� Áต°ร ์ Á�È ต @ �  สºบ� o��า�  K W WS � � �P �S UDFKDFKD W �QH W �QHZVBGH WD L O �
SKS"QHZVLG 1��1������

ปร·ตตา Áฉ¨·¤Á�nา �°°��ัต�¼̈ � �2��1�� เผยร่ำง พรำงกำย ทดลองมองร่ำงกำยในศำสนำ ปรชัญำ
กำรเมือง ประวัติศำสตร์ ศิลปะ และมำนุษยวิทยำ. ห�oา ������ �ร»�Áท¡¤หา��ร� 
Ã�ร��าร�ั�¡·¤¡์�บÅ¢� 

วร�¤¨ ว·Áศ¬ศรี� �2����� �¼o�า¥¡ั��»์Äห¤n� �วา¤£า�£¼¤·Ä��ับ�ารÄ�oรnา��า¥Áส¤º°�วัต�»ทา�Á¡ศ� 
วำรสำรวิจัยและพัฒนำ มหำวิทยำลัยรำชภัฎสวนสุนันทำ. ��2�� 2�����

ศ¼�¥์ตรว�ส°บสารตo°�หoา¤Ä��ั��ี¯า� �สºบ�o�Á¤º่° � �ร��า�¤ 2����� สำรโด๊ป “กับมะเร็ง”. 
>°·�Áต°ร์Á�Èต@� สºบ�o��า� KWWS���ZZZ�GF�PDKLGRO�DF�WK�WK�LQGH[�SKS�2�1������1�
���2�����2�1������2����1������1�2�

สÎา�ั��า��า�ส�·ต·Âหn��าต·� �2����� กำรส�ำรวจพฤติกรรมเล่นกีฬำหรือออกก�ำลังกำยของ
ประชำกรและสุขภำพจิตปี 2554. �ร»�Áท¡¤หา��ร� สÎา�ั��า��า�ส�·ต·Âหn��าต·�

&RQVXPHU UHSRUW� �FLWHG � 2FW 2�1��� Health risks of protein drinks. >LQWHUQHW@� $YDLODEOH 
IURP KWWSV���ZZZ�FRQVXPHUUHSRUWV�RUJ�FUR�2�12����SURWHLQ�GULQNV�LQGH[�KWPO

+DNLP� &� �2�1��� (URWLF FDSLWDO� European Sociological Review, 26���� ���y�18�


