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บทคัดยอ 

 การวิจัยน้ี มีวัตถุประสงค 1. เพื่อสํารวจปจจัยสวนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอล และ 2. เพื่อนําเสนอแนวทางการจัด

โภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล เปนการวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ (Mixed Methods) ประชากรที่ใชในการวิจัย     

คือ นักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงหพระนาง จํานวน 100 คน และกลุมเปาหมาย คือ จํานวน 30 คน ที่มาจากการเลือกแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัย ไดแก แบบสอบถามและแบบสังเกต แลวนําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหขอมูลหา

คาความถี่ คารอยละ คาเฉลี่ย และการใชโปรแกรมคํานวณ อัตราการใชพลังงานในแตละวันการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตาม

กิจกรรมที่ทํา ผลการวิจัยาพบวา 1) ปจจัยสวนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอลชายและหญิง มีอายุระหวาง 19 – 35 ป และ

ประกอบอาชีพพนักงานเอกชนและธุรกิจสวนตัว การวิเคราะหขอมูลระยะเวลาการฝกซอมกีฬาบาสเกตบอลในแตละวัน นักกีฬา

ทั้งหมดมีระยะเวลาการฝกซอม 3 – 5 วันตอสัปดาห ซ่ึงระดับความหนักในการฝกซอมอยูในระดับปานกลาง และ 2) โภชนาการ

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล นักกีฬาเพศชายความตองการพลังงานขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของรางกาย การใชพลังงานใน

การทํากิจกรรมมีมาก เนนอาหารพวกคารโบไฮเดรตเพื่อใชเปนแหลงเชื้อเพลิงของรางกาย ในนักกีฬาเพศชายวัยทํางานและเขาสูวัย

สูงอายุที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่ตองคํานึงถึงพฤติกรรมการบริโภค มีความตองการของพลังงานและอัตราการเผาผลาญลดลง ควร

หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด และควรเปนอาหารที่เคี้ยวงาย สวนนักกีฬาเพศหญิงการเผาผลาญและแรงงานที่ใชในการทํากิจกรรมจะ

แตกตางกับนักกีฬาเพศชาย มีความตองการสารอาหารที่มีธาตุเหล็กมาก และในนักกีฬาเพศหญิงวัยทํางานและเขาสูวัยสูงอายุ ตอง

คํานึงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมดวย มีสารอาหารบางชนิดที่รางกายนักกีฬามีความตองการเพิ่มคือแรธาตุและวิตามิน เนน

อาหารที่ประกอบดวยผักใบเขียวผักที่หลากหลาย 
 

คําสําคัญ: แนวทาง, การจัดโภชนาการที่เหมาะสม, นักกีฬาบาสเกตบอล 
 

Abstract 

 The purpose of this research is to 1.  To explore the personal factors of basketball players and 2.  To 

propose guidelines for nutrition management for basketball athletes This was a qualitative and quantitative 

research The population used in the research was 100 Singha Phra Nang basketball players and the target group 

was 30 people from Purposive Sampling.  Including questionnaires and observations The obtained data were 

analyzed for frequency, percentage, mean and calculation program.  Daily energy consumption rate, energy 

metabolism that varies with activity performed.  The research results showed that 1)  personal factors of male 
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and female basketball players.  Age between 19 -  35 years and work in private and private business.  Data 

analysis of daily basketball practice sessions All athletes have a training period of 3 -  5 days per week.  The 

training intensity is moderate and 2)  nutrition for basketball players.  Male athletes their energy needs are 

dependent on their growth rate.  Energy consumption in activities is high.  Focus on carbohydrate foods as a 

source of fuel for your body.  In working- age male athletes and entering the elderly with full growth, 

consumption behavior must be considered.  Have lower energy requirements and metabolic rate Avoid spicy 

food.  And should be food that is easy to chew As for female athletes, the metabolism and labor required for 

their activities differ from that of male athletes.  Have a high demand for nutrients that contain iron And in 

female athletes, working age and entering old age Must take into account dietary behavior as well There are 

certain nutrients that the athlete's body needs to add are minerals and vitamins.  Focus on foods that contain 

a variety of green leafy vegetables. 
 

Keywords: Guidelines, Appropriate nutrition, Basketball players 
 

บทนํา 

 สังคมในปจจุบันน้ีมีการพัฒนาไปอยางรวดเร็ว มีการเปลี่ยนแปลงของดานเศรษฐกิจ การเมือง การปกครอง วัฒนธรรม เพื่อ

ตอบสนองความตองการพื้นฐานของมนุษย ทําใหมนุษยมีความเปนอยูที่ดีขึ้น มนุษยจึงตองเริ่มมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตของตนเอง

ในดานตาง ๆ ควบคูไปกับการพัฒนาสังคมดวยเชนกัน มนุษยจะมีการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีไดตองเริ่มจากการพัฒนาตนเองอยู

เสมอ ไมวาจะเปนในดานการทํางาน ดานความรู ดานสติปญญา ดานอารมณ รวมไปถึงการพัฒนาดานสุขภาพดวยเชนกัน ในการ

พัฒนาดานสุขภาพน้ันเปนพื้นฐานสําคัญในการดํารงชีวิตของมนุษยทุกคน ความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย สามารถใชชีวิตไดปกติ

สุข สงผลไปถึงการทํางานไดอยางเต็มความสามารถและมีประสิทธิภาพ เม่ือมนุษยมีการพัฒนาแลว สังคมก็จะมีการพัฒนาไปได

อยางม่ันคง และสิ่งที่จะใหใหมนุษยมีการพัฒนาดานรางกายไดน้ัน คือการออกกําลังกายและการเลนกีฬา  

       ปจจุบัน สังคมไทยใหความสนใจและเลนกีฬามากขึ้นในสวนทั้งภาครัฐและเอกชนก็มีการสงเสริมใหคนหันมาออกกําลังกาย

และเลนกีฬากันมากขึ้นเชนกัน และสามารถพัฒนาไปสูการเปนนักกีฬาไดตอไปในอนาคต กีฬามีหลากหลายชนิดหลายรูปแบบไม

วาจะเปนกีฬาชนิดเดี่ยวหรือกีฬาที่เลนเปนทีม และตองไดรับการฝกฝนดานรางกายเพื่อใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีที่เหมาะสําหรับ

การเปนนักกีฬาดวยเชนกัน สําหรับนักกีฬาซ่ึงเปนกลุมคนที่ตองใชพลังงานและสมรรถภาพทางกายอยางสูงมากในการฝกซอมและ

การแขงขันกีฬาเพื่อใหไดมาซ่ึงชัยชนะและความสําเร็จของตนเอง ฉะน้ันการที่จะปรับปรุงสมรรถภาพของนักกีฬาใหมีความสามารถ

มากยิ่งขึ้น นอกจากจะตองพัฒนาดานความแข็งแรงของรางกายแลว สิ่งที่สําคัญก็คือการบริโภคอาหารของนักกีฬาที่เหมาะสม 

ถูกตองตามหลักโภชนาการ จะทําใหนักกีฬามีสภาพรางกายที่สมบูรณเพียงพอสําหรับการฝกซอม และพรอมที่จะเขารวมการ

แขงขันกีฬา นักกีฬาจึงควรที่จะใหความสนใจอาหาร ตั้งแตเริ่มตนการฝกซอม ไมใชเริ่มใหความสนใจอาหารก็ตอเม่ือใกลการแขงขัน 

เพราะเปนการยากที่จะทําใหรางกายไดรับสารอาหารอยางเพียงพอในชวงเวลาสั้น ๆ นักกีฬาควรบริโภคอาหารใหเหมาะสมกับ

ความตองการของรางกายของแตละคน เพราะอาหารตางๆของนักกีฬาขึ้นอยูกับอายุเพศและระดับการใชพลังงานเปนสําคัญในการ

เลนกีฬาแตละประเภทและจะมีการใชพลังงานที่ไมเทากัน อาหารที่เหมาะสมสําหรับนักกีฬาแตละประเภทจึงเปนสิ่งสําคัญ 

เน่ืองจากอาหารเปนปจจัยที่สําคัญในการสรางและพัฒนานักกีฬาใหมีสุขภาพที่สมบูรณแข็งแรง พรอมที่จะเขารวมการแขงขันตอไป 

(สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา, 2548, น.1) 
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       ในเรื่องของประเภทกีฬาผูวิจัยไดทําการคนควาขอมูลที่เก่ียวของกับแตละชนิดกีฬาในดานขอโภชนาการ จากการคนควา

ขอมูลในดานโภชนาการสําหรับนักกีฬาสวนใหญจะเนนไปทางดานกีฬาประเภทเดี่ยวมากกวาประเภททีม ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา

โภชนาการที่เก่ียวของกับนักกีฬากีฬาประเภททีม และกีฬาที่ผูวิจัยสนใจที่เลือกศึกษาคือกีฬาบาสเกตบอล เพราะกีฬาบาสเกตบอล

เปนกีฬาที่นิยมไมนอยไปกวากีฬาฟุตบอล เปนกีฬาที่ตองไดรับการฝกซอมมาอยางดี ซ่ึงในการเลนจะประกอบไปดวยผูเลนฝายละ 

12-15 คน ใชเวลาในการแขงขันประมาณ 1 ชั่วโมง รางกายใชอวัยวะทุกสวนในการเคลื่อนไหว ใชความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตและหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความคลองแคลววองไว ความสัมพันธของระบบประสาทและ

กลามเน้ือ เปนกีฬาที่ตองการการฝกซอมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย พัฒนาทักษะอยูตลอดเวลา ถือวาเปนกีฬาที่รางกายมีการ

นําพลังงานจากอาหารที่รับประทานไปใชอยูตลอดเวลาเชนกัน นอกจากรางกายนําพลังงานที่ไดจากการรับประทานอาหารไปใช

แลว รางกายยังนําสารอาหารไปสรางเน้ือเยื่อของกลามเน้ือใหม รวมทั้งชวยซอมแซมกลามเน้ือที่ถูกใชงานอยางหนักจากการ

ฝกซอม ยังชวยฟนฟูแหลงพลังงานที่จําเปนตองใชในการเลนกีฬาบาสเกตบอล การเลนบาสเกตบอลใหประสบความสําเร็จนั้น 

นักกีฬาตองมีการความรูจากหลักการของวิทยาศาสตรการกีฬาในทุกดานตามที่ไดกลาวอางอิงมาขางตน ซ่ึงผูวิจัยไดทําการศึกษา

คนควาขอมูล สังเกตและสอบถามจากนักกีฬาบาสเกตบอลทั้งนักกีฬาบาสเกตบอลทั่วไปและนักบาสเกตบอลในระดับอาชีพหรือทีม

ชาติ ปญหาที่พบสวนมากคือปญหาในเรื่องของโภชนาการสําหรับนักกีฬา การรับประทานอาหารที่เหมาะสมหรือถูกตองสําหรับ

พลังงานที่สูญเสียไป หรือพลังงานจากการรับประทานอาหารเพื่อไปพัฒนาสมรรถภาพทางดานรางกาย  

         ดังน้ัน ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาขอมูลของนักกีฬาบาสเกตบอลและไดเลือกนักบาสเกตบอลทีมสิงหพระนาง เน่ืองจากกลุม

นักกีฬาน้ีมีลักษณะตามเกณฑของการจัดกลุมนักกีฬา เพื่อเปนตัวอยางและเพื่อนําเสนอแนวทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสม

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล และนําขอมูลที่ไดมาเปนแนวทางการจัดโภชนาการที่เหมาะสมสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ใหนักกีฬา

บาสเกตบอลสามารถบริโภคอาหารใหเหมาะสม และแนวทางน้ีจะสามารถพัฒนาวงการกีฬาบาสเกตบอลในดานโภชนาการควบคู

กับการพัฒนาความสามารถในการเลนกีฬาบาสเกตบอลตอไป 
 

วัตถุประสงคของการวจิัย 

 1. เพื่อสํารวจปจจัยสวนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 2. เพื่อนําเสนอแนวทางการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย  

 การวิจัยครั้งน้ี เปนวิจัยเชิงคุณภาพและเชิงปริมาณ (Mixed Methods) โดยมีวิธีกําเนินการวิจัย ดังน้ี 

 1. ประชากรและกลุมเปาหมาย 

  1.1 ประชากร ไดแก นักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงหพระนางทั้งในกรุงเทพและตางจังหวัดจํานวนทั้งสิ้น 100 คน โดยใชการ

เลือกกลุมประชากรแบบจําเพาะเจาะจง (Purposive Sampling)   

  1.2 กลุมเปาหมาย ไดแก ผูเชี่ยวชาญ (Connoisseurship) จํานวน 5 ทาน และกลุมทดลองนํารองในการใชเครื่องมือใน

การวิจัย คือ นักกีฬาบาสเกตบอลทีมโรงเรียนสุวรรณารามวิทยาคม จํานวน 30 คน 

       2. เครื่องมือในการวิจัย ไดแก แบบสอบถาม (Questionnaire) ประกอบดวย ตอนที่  1 ขอมูลพื้นฐานของผูตอบ

แบบสอบถาม ประกอบดวย เพศ อายุ อาชีพ มีลักษณะเปนแบบตรวจสอบรายการ (Check List) ตอนที่ 2 แบบใหตอบสั้น (Short 

Answer Item) ประกอบดวย สวนสูง และนํ้าหนัก ตลอดจน ผูวิจัยไดนําแบบสอบถามมาหาคุณภาพภาพของเครื่องมือ ไดแก 

แบบสอบถามที่ไดนําเสนอตอผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณและความรูเก่ียวกับดานโภชนาการสําหรับนักกีฬาพิจารณาตรวจสอบ

ความเที่ยงตรงของเน้ือหา ความถูกตองของภาษา และนําเครื่องมือไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง จํานวน 30 ชุด 
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 3. การเก็บรวบรวมขอมูล ไดแก การรวบรวมขอมูลจากการทําแบบสอบถาม และจากการรวบรวมขอมูลเอกสารตาง ๆ เชน 

ตํารา เอกสารทางวิชาการ งานวิจัย เปนตน 

       4. การวิเคราะหขอมูล ไดแก การหาคารอยละของขอมูลทั่วไป และการวิเคราะหขอมูลเก่ียวกับระยะเวลาการฝกซอมกีฬา

บาสเกตบอลในแตละวัน วิเคราะหขอมูลอัตราการเผาผลาญของรางกาย (BMR) และวิเคราะหคาของพลังงานอ่ืน ๆ ในแตละวัน 

(TDEE) โดยใชโปรแกรมสถิติหาคารอยละ หาคาเฉลี่ย และโปรแกรมคํานวณ BMR AND TDEE Calculator: โปรแกรมคํานวณ

อัตราการใชพลังงานในแตละวัน และนําผลที่ไดมาวิเคราะหแนวทางที่สามารถจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล และจัดทํา

ตัวอยางการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล 

 5. สถิติที่ใชในการวิจัย ไดแก โปรแกรมสถิติหาคารอยละ หาคาเฉลี่ย และโปรแกรมคํานวณ BMR AND TDEE Calculator: 

โปรแกรมคํานวณอัตราการใชพลังงานในแตละวัน 
 

ผลการวิจัย 

  การวิจัยเรื่องแนวทางการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ผูวิจัยสามารถจําแนกผลการวิจัยได ดังน้ี  

 1. เพื่อสํารวจปจจัยสวนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอล 

 ผลการวิจัยพบวา ขอมูลพื้นฐานของผูตอบแบบสอบถามนักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงหพระนาง จํานวน 100 คน เปนเพศชาย 

คิดเปนรอยละ 80 และเพศหญิง คิดเปนรอยละ 20 โดยอายุของนักกีฬาสวนใหญ 19 – 35 ป คิดเปนรอยละ 36 และรองลงมาเปน

นักกีฬาอายุ 36 – 45 ป, 46 – 60 ปขึ้นไป และ 12 – 18 ปคิดเปนรอยละ 36, 30, 21 และ 13 ตามลําดับ นักกีฬาสวนใหญ

ประกอบอาชีพพนักงานเอกชนและธุรกิจสวนตัว โดยทั้ง 2 อาชีพ คิดเปนรอยละ 30 เทากัน รองลงมาคือ นักเรียน/นักศึกษา 

วางงาน/เกษียน และ พนักงานราชการ คิดเปนรอยละ 30,29,24, 9, และ 8 ตามลําดับ ซ่ึงผลการวิจัยขอมูลระยะเวลาการฝกซอม

กีฬาบาสเกตบอลในแตละวัน พบวา ผลการวิเคราะหขอมูลอัตราการเผาผลาญของรางกาย (BMR) และผลการวิเคราะหคาของ

พลังงานอ่ืน ๆ ในแตละวัน (TDEE) คาที่ออกมาจะไดคาของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ทําในแตละวัน เพื่อ

นําไปใชในการคํานวณพลังงานที่รางกายควรไดรับจากการบริโภคอาหารในแตละวัน พบวา นักกีฬาชายสวนมากมีระยะเวลาซอม

บาสเกตบอล 3 – 5 ชั่วโมงตอสัปดาห ซ่ึงเปนระยะเวลาการฝกซอมอยูในระดับปานกลาง และนักกีฬาหญิงสวนมากมีระยะเวลาใน

การซอมบาสเกตบอล 3 – 5 ชั่วโมงตอสัปดาห ซ่ึงเปนระยะเวลาการฝกซอมอยูในระดับปานกลาง และนําขอมูลที่ไดจากไป

วิเคราะหหาคาอัตราการเผาผลาญของรางกาย พบวา อัตราการเผาผลาญของรางกาย (BMR) ของเพศชาย อายุ 12-18 ป มีคา

เทากับ 1513 – 2133 kcal. อายุ 19 – 35 ป มีคาเทากับ 1529 – 2463 kcal. อายุ 36 – 54 ป มีคาเทากับ 1438 – 2344 kcal. 

และอายุ 46 – 60 ปขึ้นไป มีคาเทากับ 1312 – 2051 kcal. ของเพศหญิง อายุ อายุ 12-18 ป มีคาเทากับ 1356 kcal. อายุ 19 – 

35 ป มีคาเทากับ 1310 - 1702 kcal. อาย ุ36 – 54 ป มีคาเทากับ 1201 - 1796 kcal. และอายุ 46 – 60 ปขึ้นไป มีคาเทากับ 

1222 - 1283 kcal. สวนคาของพลังงานอ่ืนๆในแตละวัน (TDEE) ของเพศชายอายุ อายุ 12-18 ป มีคาเทากับ 3122 - 4054 kcal. 

อายุ 19 – 35 ป มีคาเทากับ 2102 - 3818 kcal. อายุ 36 – 54 ป มีคาเทากับ 2082 - 3634 kcal. และอายุ 46 – 60 ปขึ้นไป      

มีคาเทากับ 2033 - 2820 kcal.ของเพศหญิง อายุ อายุ 12-18 ป มีคาเทากับ 2103 kcal. อายุ 19 – 35 ป มีคาเทากับ 2031 - 

2638 kcal. อายุ 36 – 54 ป มีคาเทากับ 1729 - 2784 kcal. และอายุ 46 – 60 ปขึ้นไป มีคาเทากับ 1681 - 2342 kcal. 

 2. แนวทางการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล       

 ผลการวิจัยพบวา จาการคํานวณอัตราการเผาผลาญของรางกาย (BMR) คาของพลังงานอ่ืน ๆ ในแตละวัน (TDEE) คาที่

ออกมาจะไดคาของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ทําในแตละวันได ดังน้ี  
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  2.1 นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย อายุ 12 -18 ป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับนักกีฬาประมาณ 

1,673.18 ถึง 3,002.27 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายอายุ 19 – 35 ป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวัน

สําหรับนักกีฬาประมาณ 1,838.10 ถึง 2,950.53 กิโลแคลอรี ซ่ึงนักกีฬาทั้ง 2 กลุมน้ีมีระยะเวลาการฝกซอมในแตละวันอยูในระดับ

ปานกลาง และมีความตองการพลังงานในแตละวันมีความใกลเคียงกัน เม่ือคํานวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบวา

จํานวนพลังงานที่รางกายนักกีฬาไดรับในแตละวันเทากับ 2,703 กิโลแคลอร ี   

  2.2 นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชาย อายุ 36 -45 ป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับนักกีฬาประมาณ 

1,752.50 ถึง 2,689.70 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายอายุ 46 – 60 ปขึ้นไป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแต

ละวันสําหรับนักกีฬาประมาณ 1,568 ถึง 2,103 กิโลแคลอรี ซ่ึงนักกีฬาทั้ง 2 กลุมน้ีมีระยะเวลาการฝกซอมในแตละวันอยูในระดับ

ปานกลาง และมีความตองการพลังงานในแตละวันมีความใกลเคียงกัน เม่ือคํานวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบวา

จํานวนพลังงานที่รางกายนักกีฬาไดรับในแตละวันเทากับ 2,182 กิโลแคลอรี 

  2.3 นักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิง อายุ 12 -18 ป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับนักกีฬาประมาณ 

1,356 ถึง 2,103 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 19 – 35 ป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับ

นักกีฬาประมาณ 1,437.40 ถึง 2,288.30 กิโลแคลอรี ซ่ึงนักกีฬาทั้ง 2 กลุมน้ีมีระยะเวลาการฝกซอมในแตละวันอยูในระดับปาน

กลาง และมีความตองการพลังงานในแตละวันมีความใกลเคียงกัน เม่ือคํานวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบวาจํานวน

พลังงานที่รางกายนักกีฬาไดรับในแตละวันเทากับ 2,244 กิโลแคลอร ี

  2.4 นักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิง อายุ 36 -45 ป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับนักกีฬาประมาณ 

1,368 ถึง 2,048.16 กิโลแคลอรี และนักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 46 – 60 ปขึ้นไป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละ

วันสําหรับนักกีฬาประมาณ 1,246 ถึง 1,929 กิโลแคลอรี ซ่ึงนักกีฬาทั้ง 2 กลุมน้ีมีระยะเวลาการฝกซอมในแตละวันอยูในระดับ

ปานกลาง และมีความตองการพลังงานในแตละวันมีความใกลเคียงกัน เม่ือคํานวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบวา

จํานวนพลังงานที่รางกายนักกีฬาไดรับในแตละวันเทากับ 1,714 กิโลแคลอร ี
   

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องแนวทางการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล ผูวิจัยสามารถสรุปผลการศึกษาวิจัยตามวัตถุประสงคได 

ดังน้ี     

 1. เพื่อสํารวจปจจัยสวนบุคคลของนักกีฬาบาสเกตบอล พบวา นักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงหพระนางจํานวน 100 คน สวน

ใหญเปนนักกีฬาเพศชาย อายุระหวาง 19 – 35 ป และนักกีฬาสวนใหญประกอบอาชีพพนักงานเอกชนและธุรกิจสวนตัว และผล

การวิเคราะหขอมูลระยะเวลาการฝกซอมกีฬาบาสเกตบอลในแตละวัน พบวา ระยะเวลาการฝกซอมกีฬาบาสเกตบอลของนัก

บาสเกตบอลทีมสิงหพระนาง นักกีฬาทั้งหมดมีระยะเวลาการฝกซอม 3 – 5 วันตอสัปดาห ซ่ึงระดับความหนักในการฝกซอมอยูใน

ระดับปานกลาง ในสวนของผลการวิเคราะหขอมูลอัตราการเผาผลาญของรางกาย (BMR) และผลการวิเคราะหคาของพลังงาน     

อ่ืน ๆ ในแตละวัน (TDEE) คาที่ออกมาจะไดคาของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ทําในแตละวัน  

 2. แนวทางการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล พบวา 1) นักกีฬาเพศชายในกลุมน้ีเปนกลุมของนักกีฬาวัยรุน     

มีขนาดของกลามเน้ือและความแข็งแรงของกลามเน้ือมากขึ้น เปนวัยที่ตองการพลังงานสารอาหารมากที่สุด ความตองการพลังงาน

ขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของรางกาย การเผาผลาญอาหารและแรงงานที่ใชในการทํากิจกรรมมีมาก จึงควรเนนอาหารพวก

คารโบไฮเดรตเพื่อใชเปนพลังงานหลักที่รางกายตองการปริมาณที่เพียงพออยูตลอดเวลา เพื่อใชในการเผาผลาญและเปนแหลง

เชื้อเพลิงของรางกาย 2) นักกีฬาเพศชายอายุ 36 – 45 ป และ 46 – 60 ปขึ้นไป เม่ือพิจารณาโดยรวม พบวา นักกีฬาในกลุมน้ีเปน
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กลุมของนักกีฬาวัยทํางานและวัยที่เขาสูวัยผูสูงอายุ ซ่ึงเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แลว แตรางกายยังตองการสารอาหารเพื่อ

นําไปใชในการทํางานของรางกาย และซอมแซมสวนตาง ๆ ของรางกายที่สึกหรอ และเปนวัยที่ตองคํานึงถึงพฤติกรรมการบริโภค

อาหารรวมดวย นักกีฬาวัยน้ีจึงไดรับปริมาณสารอาหารแตกตางจากนักกีฬากลุมวัยรุน เพราะความตองการของพลังงานจะลดลง

เม่ืออายุเพิ่มขึ้น การเปลี่ยนแปลงของสัดสวนรางกาย อัตราการเผาผลาญพลังงานลดลง ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด และควรเปน

อาหารที่เคี้ยวงาย 3) นักกีฬาเพศหญิงอายุ 12 – 18 ป และ 19 – 35 ป เม่ือพิจารณาโดยรวม พบวา นักกีฬาในกลุมน้ีเปนกลุมของ

นักกีฬาวัยรุน ที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว มีขนาดของกลามเน้ือและความแข็งแรงของกลามเน้ือมากขึ้น เปนวัยที่

ตองการพลังงานสารอาหารมากที่สุด ความตองการพลังงานขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของรางกาย การเผาผลาญอาหารและ

แรงงานที่ใชในการทํากิจกรรม แตจะแตกตางกับนักกีฬาเพศชายที่ปริมาณความตองการสารอาหารของรางกาย เพราะสรีระ มวล

กลามเน้ือ และฮอรโมน ทําใหนักกีฬาเพศหญิงมีสารอาหารบางประเภทที่มีความตองการมากกวานักกีฬาเพศชาย เชน อาหารที่มี

ธาตุเหล็กมาก และ 4) นักกีฬาเพศหญิงอายุ 36 – 45 ป และ 46 – 60 ปขึ้นไป เม่ือพิจารณาโดยรวม พบวา นักกีฬาในกลุมน้ีเปน

กลุมของนักกีฬาวัยทํางานและวัยที่เขาสูวัยผูสูงอายุ ซ่ึงเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แลว แตรางกายยังตองการสารอาหารเพื่อ

นําไปใชในการทํางานของรางกาย และซอมแซมสวนตาง ๆ ของรางกายที่สึกหรอ และเปนวัยที่ตองคํานึงถึงพฤติกรรมการบริโภค

อาหารรวมดวย เชนเดียวกับนักกีฬาเพศชายวัยทํางานและเขาสูวัยสูงอายุ แตมีสารอาหารบางชนิดที่รางกายนักกีฬาเพศหญิงวัยน้ี 

มีความตองการแตกตางจากนักกีฬาเพศชายคือแรธาตุและวิตามิน จึงเนนอาหารที่ประกอบดวยผักใบเขียว ผักที่หลากหลาย หรือ

อาหารที่มีแรธาตุที่จําเปนสําหรับเพศหญิง 
 

การอภิปรายผล   

 การวิจัยเรื่องแนวทางการจัดโภชนาการสําหรบันักกีฬาบาสเกตบอล มีประเด็นสําคัญที่สามารถนํามาอภิปรายผลได ดังน้ี 

 1. ขอมูลพื้นฐานของนักกีฬา เพศและอายุ นักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงหพระนาง จํานวน 100 คน เปนนักกีฬาเพศชาย        

คิดเปนรอยละ 80 และนักกีฬาเพศหญิง คิดเปนรอยละ 20 โดยอายุของนักกีฬาสวนใหญ 19 – 35 ป คิดเปนรอยละ 36 และ

รองลงมาเปนนักกีฬาอายุ 12 – 18 ป, 36 – 45 ป และ 46 – 60 ปขึ้นไป ในเรื่องของเพศและอายุ (สุวิมล  ตัณฑศุภศิริ, 2548)     

ไดกลาวไววาบุคคลทุกคนตองการสารอาหารเหมือนกัน แตแตกตางกันในปริมาณเทาน้ัน ความแตกตางขึ้นอยูกับเพศ อายุ ขนาด

ของรางกาย ลักษณะของการทํางานและสภาวะของรางกาย เพศอาจจะไมแตกตางกันมากเทากับอายุ ผูชายและผูหญิงอาจไดรับ

อาหารชนิดเดียวกัน แมวาพลังงานอาจจะไมเทากันหรือเทากันก็ได เพราะฉะน้ันความสําคัญของแนวทางการจัดโภชนาการสําหรับ

นักกีฬาบาสเกตบอลจึงเนนไปในเรื่องของปริมาณสารอาหารและพลังงานที่นักกีฬาควรไดรับในแตละวัน โดยใชเพศและอายุในการ

แบงกลุม และในสวนของระยะเวลาซอมบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลกลุมน้ีใชเวลา 3 – 5 ชั่วโมงตอสัปดาห ทั้งเพศชาย

และหญิงมี ซ่ึงระยะในการฝกซอมอยูในระดับความหนักปานกลาง ในเรื่องของระยะเวลาหรือความหนักของการฝกซอม

บาสเกตบอล มีสวนเก่ียวของในเรื่องของแนวทางการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอลเปนอยางมาก การจัดโภชนาการน้ัน

เราสามารถใชระยะเวลาในการฝกซอมในการคํานวณความตองการพลังงานจากอาหารที่รับประทานเขาไปในแตละวัน บงบอกถึง

ความตองการพลังงานจากอาหารดวย และขอมูลอัตราการเผาผลาญของรางกาย (BMR) และผลการวิเคราะหคาของพลังงานอ่ืน ๆ

ในแตละวัน (TDEE) ผลการคํานวณที่ออกมา ไดคาของการเผาผลาญพลังงานที่แปรผันตามกิจกรรมที่ทําในแตละวัน โดยปกติแลว

นักกีฬาสามารถรับประทานอาหารไดเหมือนคนทั่วไป แตเม่ือนักกีฬามีการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นอาจจะตองการพลังงานเพิ่มขึ้นจาก

การรับประทานอาหารเชนกันในทั้งสัดสวนปริมาณอาหารและสารอาหารเนนคารโบไฮเดรต รองลงมาเปนไขมัน และโปรตีน

ตามลําดับ  
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 2. แนวทางการจัดโภชนาการสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล พบวา เม่ือนําขอมูลของนักกีฬาบาสเกตบอลทีมสิงหพระนางทั้ง

เพศ อายุ นํ้าหนัก สวนสูง ระยะเวลาการฝกซอม มาวิเคราะหหาคาพลังงานที่นักกีฬาบาสเกตบอลไดรับในแตละวัน ไดออกมาเปน

คาของสารอาหาร คารโบไฮเดรต โปรตีน และไขมัน นําขอมูลที่ไดมาเปนตัวอยางในจัดรายการอาหารสําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล

ไดดังน้ี 

       2.1 นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายอายุ 12 – 18 ป และอายุ 19 – 35 ป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับ

นักกีฬาประมาณ 1,838.10 ถึง 2,950.53 กิโลแคลอรี เม่ือคํานวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบวาจํานวนพลังงานที่

รางกายนักกีฬาไดรับในแตละวันเทากับ 2,703 กิโลแคลอรี เม่ือวิเคราะหนักกีฬาในกลุมน้ี รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว    

มีขนาดของกลามเน้ือและความแข็งแรงของกลามเน้ือมากขึ้น ความตองการพลังงานขึ้นอยูกับอัตราการเจริญเติบโตของรางกาย 

การเผาผลาญอาหารและแรงงานที่ใชในการทํากิจกรรม จึงควรเนนอาหารพวกคารโบไฮเดรตเพื่อใชเปนพลังงานหลักที่รางกาย

ตองการปริมาณที่เพียงพออยูตลอดเวลา สอคลองกับแนวความคิดของ (กุลพร  สุขุมาลตระกูล, 2559, น.51) ไดกลาวไววา 

พลังงานจากคารโบไฮเดรตเปนแหลงพลังงานดีที่สุด และควรไดรับเปนสัดสวนรอยละ 55 – 60 ของพลังงานทั้งหมด แหลง

คารโบไฮเดรตไดแก ขาว แปง เผือก มัน ขาวโพด เม่ือเขาสูรางกายยอยและดูดซึมเปนนํ้าตาลกลูโคสเขาสูกระแสเลือด สงไปเลี้ยง

สมองถาใชไมหมดก็จะถูกเก็บสะสมในรูปของไกลโคเจนที่ตับและกลามเน้ือ ในสวนของโปรตีนน้ันชวยเสริมสรางกลามเน้ือ สราง

ภูมิคุมกัน สรางสารชวยยอย และสรางฮอรโมน สําหรับนักกีฬาตองการโปรตีนมากขึ้นเปน 1.5 กรัมตอนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม คิด

เปนสัดสวนรอยละ 10 – 15 ของพลังงานที่ควรไดรับทั้งหมด แหลงของโปรตีนไดแก เน้ือสัตวตาง ๆ ไข ปลา ถั่วเมลด็แหง และใน

สวนของไขมัน เปนแหลงกรดไขมันที่จําเปนตอระบบประสาท และชวยใหวิตามินที่ละลายไดในไขมันสามารถทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ไขมันจะถูกเก็บอยูในเน้ือเยื่อไขมันและกลามเน้ือ ควรไดรับไขมันประมาณรอยละ 30 ของพลังงานทั้งหมด แหลง

อาหารไดแก ไขมันจากพชืและสัตว นํ้ามันปลา เนย งา เปนตน 

      นักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายอายุ 36 – 45 ป ที่และ อายุ 46 – 60 ปขึ้นไป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับ

นักกีฬาประมาณ 1,568 ถึง 2,336.47 กิโลแคลอรี เม่ือคํานวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบวาจํานวนพลังงานที่รางกาย

นักกีฬาไดรับในแตละวันเทากับ 2,182 กิโลแคลอรี เม่ือวิเคราะหนักกีฬาในกลุมน้ีเปนกลุมของนักกีฬาวัยผูใหญตอนปลายและกลุม

ของนักกีฬาเขาสูวัยสูงอายุ ซ่ึงเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แลว แตรางกายยังตองการสารอาหารเพื่อนําไปใชในการทํางานของ

รางกาย และเปนวัยที่ตองคํานึงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมดวย นักกีฬาวัยน้ีจึงไดรับปริมาณสารอาหารแตกตางจากนักกีฬา

กลุมวัยรุน เพราะความตองการของพลังงานจะลดลงเม่ืออายุเพิ่มขึ้น การเปลี่ยนแปลงของสัดสวนรางกาย อัตราการเผาผลาญ

พลังงานลดลง ซ่ึงสอดคลองกับแนวความคิดของ (ชนิพรรณ  บุตรยี่, 2559, น.77) ไดกลาวไววา นักกีฬาวัยน้ีควรไดรับสารอาหาร

ครบถวนและเหมาะสมตามความตองการของรางกาย สามารถกินขาวและแปงไดถึงวันละ 10 – 12 ทัพพี กินเน้ือสัตววันละ 6 – 

12 ชอนกินขาว ดื่มนมไดวันละ 1 – 2 แกว และควรกินอาหารที่มีแคลเซียมสูงเพิ่มเติมดวย ควรกินผักวันละ 6 ทัพพี ผลไมวันละ 3 

– 5 สวน ปริโภคอาหารที่มีกากใยมาก และควรคํานึงถึงปริมาณนํ้าตาลในผลไมดวย ถารับในปริมาณมากเกินไปทําใหเกิดการสะสม

ของไขมัน อาจนําไปสูภาวะนํ้าหนักเกินได นอกจากน้ียังตองควบคุมปริมาณการบริโภคนํ้าตาล ไขมัน เกลือ และลดการปรุงอาหาร

รสจัด สอดคลองกับแนวความคิดของ (สุปราณี  แจงบํารุง, 2559, น.87) ไดกลาวไววา ความตองการพลังงานของวัยผูใหญตอน

ปลายและวัยสูงอายุน้ีรางกายมีการเผาผลาญพลังงานลดลง และมีอาหารบางชนิดที่ตองหลีเลี่ยง เชน อาหารทอด อาหารพลังงาน

สูง อาหารรสจัดปรุงรสมาก และอาหารที่ควรรับประทานคืออาหารที่เคี้ยวงาย เปนกรดนอย หวานนอย เพราะวัยน้ีมักจะมีปญหา

ในเรื่องของปากและฟน เชน ฟนผุ โรคเหงือก เหงือกรน ฟนสึกกรอน เปนตน 

 นักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 12 – 18 ป และ อายุ 19 – 35 ป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับนักกีฬา

ประมาณ 1,437.40 ถึง 2,283.30 กิโลแคลอรี เม่ือคํานวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบวาจํานวนพลังงานที่รางกาย
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นักกีฬาไดรับในแตละวันเทากับ 2,244 กิโลแคลอรี เม่ือวิเคราะหนักกีฬาในกลุมน้ีเปนกลุมของนักกีฬาวัยรุนและกลุมของนักกีฬา

วัยรุนที่กําลังจะเขาสูในชวงของนักกีฬาวัยทํางานที่รางกายมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็ว เชนเดียวกับนักกีฬาวัยรุนและนักกีฬาวัย

ทํางานเพศชาย แตจะแตกตางกันที่ปริมาณความตองการของรางกาย ดวยเพราะสรีระ มวลกลามเน้ือ และฮอรโมน ทําใหนักกีฬา

เพศหญิงมีสารอาหารบางประเภทที่มีความตองการมากกวานักกีฬาเพศชาย เชน อาหารที่มีธาตุเหล็กมาก สอดคลองกับ (กุลพร 

สุขุมาลตระกูล, 2559, น.71) ไดกลาวไววา สําหรับธาตุเหล็กซ่ึงเปนองคประกอบสําคัญของเม็ดเลือดแดงในวัยรุนหญิงมีความ

ตองการมากกวาผูชาย เน่ืองจากมีการสูญเสียไปกับประจําเดือนที่ขับออกมาทุกเดือน อาหารที่มีธาตุเหล็กมากไดแก ตับ เลือด และ

เน้ือสัตวที่มีสีแดง 

 นักกีฬาบาสเกตบอลเพศหญิงอายุ 36 – 45 ป และ อายุ 46 – 60 ปขึ้นไป ที่มีความตองการพลังงานที่ใชในแตละวันสําหรับ

นักกีฬาประมาณ 1,246 ถึง 1,929 กิโลแคลอรี เม่ือคํานวณพลังงานจากตารางการจัดอาหารจะพบวาจํานวนพลังงานที่รางกาย

นักกีฬาไดรับในแตละวันเทากับ 1,714 กิโลแคลอรี เม่ือวิเคราะหนักกีฬาในกลุมน้ีเปนกลุมของนักกีฬาวัยผูใหญตอนปลายและกลุม

ของนักกีฬาเขาสูวัยสูงอายุ ซ่ึงเปนวัยที่มีการเจริญเติบโตเต็มที่แลว แตรางกายยังตองการสารอาหารเพื่อนําไปใชในการทํางานของ

รางกาย และซอมแซมสวนตางๆของรางกายที่สึกหรอ และเปนวัยที่ตองคํานึงถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารรวมดวย แตมี

สารอาหารบางชนิดที่รางกายนักกีฬาเพศหญิงวัยน้ี มีความตองการแตกตางจากนักกีฬาเพศชายคือแรธาตุและวิตามิน จึงเนน

อาหารที่ประกอบดวยผักใบเขียว ผักที่หลากหลาย หรืออาหารที่มีแรธาตุที่จําเปนสําหรับเพศหญิง สอดคลองกับ (นัฐพล  ตั้งสุภูมิ, 

2559, น.89) ไดกลาวไววา แรธาตุและวิตามินสําคัญสําหรับเพศหญิง คือ ธาตุเหล็ก เน่ืองจากมีการสูญเสียธาตุเหล็กจากการมี

ประจําเดือน โฟเลตหรือกรดโฟลิกจําเปนสําหรับผูหญิงในวัยน้ี ชวยปองกันภาวะความผิดปกติในการสรางหลอดประสาท และยัง

ตองการแคลเซียมที่เพียงพอโดยเฉพาะในชวงวัยใกลหมดประจําเดือน ธาตุเหล็กมีอยูตามธรรมชาติในอาหารที่มาจากพืช เชน 

คะนา ผักโขม และผักใบเขียวเขมตาง ๆ และจากสัตว ไดแก เน้ือแดง เครื่องใน และเลือด แตรางกายสามารถดูดซึมธาตุเหล็กที่มา

จากสัตวไปใชประโยชนไดดีกวา และแคลเซียม รางกายจะเริ่มมีการสูญเสียมวลกระดูกเม่ืออายุยางเขา 40 ป หรือใกลหมด

ประจําเดือน ซ่ึงเปนผลมาจากฮอรโมนเพศหญิงหรือเอสโตรเจนลดลง ทําใหเกิดการสญูเสียแคลเซียมจากกระดูก การกินอาหารที่มี

แคลเซียมสูงเปนการเพิ่มแคลเซียมในรางกายและปองกันกระดูกพรุนได  
 

ขอเสนอแนะการวิจัย 

 1. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งนี ้

  การวิจัยน้ี สามารถนําไปใชประโยชนไดทั้งผูฝกสอน ผูชวยผูฝกสอน นักกีฬา ครู/อาจารย ผูปกครอง ผูที่เก่ียวของในกีฬา

บาสเกตบอล การสํารวจปจจัยตาง ๆ ที่มีผลตอการรับประทานอาหารสําหรับนักกีฬา เพื่อใชในการดูแลเรื่องเก่ียวกับโภชนาการ

สําหรับนักกีฬาบาสเกตบอล สามารถใหแนวทางดานโภชนาการสําหรับนักกีฬา ไมวาจะเปนสารอาหารที่นักกีฬาควรรับประทาน 

ทุกๆคนในทีมกีฬาบาสเกตบอลสามารถคนควาหาความรูทางโภชนาการ เพื่อเปนแนวทางโภชนาการสําหรับตัวนักกีฬาเองได และ

สามารถนําไปประยุกตใชใหเหมาะสมสําหรับตัวนักกีฬาเองไดอยางเหมาะสมตอไป     

 2. ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

  2.1 ควรศึกษาปจจัยดานอ่ืนเพิ่มเติมที่มีสวนเก่ียวของกับแนวทางโภชนาการ 

  2.2 ควรศึกษาดานพฤติกรรมการบริโภคอาหารของนักกีฬา เพื่อใหไดแนวทางในการจัดโภชนาการที่หลายหลายมากขึ้น 

  2.3 ควรศึกษาแนวทางโภชนาการสําหรับนักกีฬาประเภททีมอ่ืน ๆ เชน วอลเลยบอล แฮนดบอล ฟุตบอล 
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กิตติกรรมประกาศ 

 ขอขอบพระคุณอาจารยที่ปรึกษา รองศาสตราจารย ดร.สุนีย  สหัสโพธ์ิ ที่ใหคําปรึกษาแนะนําและทําใหงานวิจัยฉบับน้ีลุลวง

ไปดวยดีมีคุณคา ขอขอบพระคุณครอบครัว ญาติพี่นอง เพื่อน และขอขอบพระคุณทุกทานที่มีสวนเก่ียวของมา ณ โอกาสน้ี 
 

เอกสารอางอิง 

กุลพร  สุขุมาลตระกูล. (2559). อาหารและโภชนาการสําหรับวัยรุน. (พิมพครั้งที่ 1). กรุงเทพฯ: สํานักงานคณะกรรมการอาหาร

และยา. 

ชนิพรรณ  บุตรยี่ และนัฐพล  ตั้งสุภูมิ. (2559). อาหารและโภชนาการสําหรับผูบริโภควัยทํางานและหญิงเจริญพันธุ.  

  (พิมพครั้งที่ 1). กรุงเทพฯ: สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา. 

สุปราณี  แจงบํารุง. (2559). อาหารและโภชนาการสําหรับผูสูงอายุ. (พิมพครั้งที่ 1). กรุงเทพฯ: สํานักงานคณะกรรมการอาหาร

และยา. 

สุวิมล  ตัณฑศุภศิริ. (2548). สารอาหาร อาหารหลัก และการกําหนดรายการอาหาร. (พิมพครั้งที่ 1). กรุงเทพฯ: จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย.   

สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา. (2548). โภชนาการการกีฬาทฤษฎีสูการปฏิบัติ. กรุงเพทฯ: สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา สํานักงาน

พัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการทองเที่ยวและกีฬา. โรงพิมพองคการรับสงสินคาและพัสดุภัณฑ.  

 


