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การได้รับพลังงานและสารอาหารให้พลังงานของนักกีฬามวยไทยอาชีพ 
ในช่วงการควบคุมน ้าหนัก 
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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบการได้รับพลังงานและ
สารอาหารท่ีให้พลังงานในช่วงของการฝึกซ้อมกับช่วงของการลดน้้าหนักของนักกีฬามวยไทย
อาชีพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬามวยไทยอาชีพชาย อายุ 20 – 22 ปี ค่ายมวย ศ.ศิริลักษณ์
อ้าเภอเมืองอุดรธานี จังหวัดอุดรธานี จ้านวน 15 คน เก็บรวบรวมข้อมูล 3 วัน ระหว่าง 
เดือนมกราคม – พฤษภาคม 2561 โดยใช้แบบบันทึกการบริโภคอาหาร 24 ชั่วโมง แล้วน้ามา
ประเมินผลด้วยโปรแกรมส้าเร็จรูป IMMUCAL-Nutrients V 3.1 และวิเคราะห์ข้อมูลโดยหา
ค่าร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบการหาค่าที (t-test) ท่ีระดับ
นัยส้าคัญทางสถิติ 0.05 ผลการวิจัยพบว่าพลังงานและสารอาหารท่ีนักกีฬามวยไทยอาชีพบริโภค 
ช่วงฝึกซ้อม มีค่าพลังงาน 3,620 + 392 kcal/day คาร์โบไฮเดรต 542 + 60 g/day ไขมัน 

101 + 11 g/day และโปรตีน 137 + 16 g/day และในช่วงลดน้้าหนัก มีค่าพลังงาน 2,516 
+ 617 Kcal/day คาร์โบไฮเดรต 233 + 79 g/day ไขมัน 85 + 31 g/day และโปรตีน 149 
+ 29 g/day เมื่อเปรียบเทียบพลังงานท่ีได้รับและสารอาหารท่ีให้พลังงานในช่วงการฝึกซ้อม 

และช่วงลดน้้าหนัก พบว่า นักกีฬามวยไทยอาชีพมีวิธีการควบคุมอาหาร โดยเน้นลดการบริโภค
อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต จึงส่งผลท้าให้พลังงานท่ีบริโภคในแต่ละวันลดลง แตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า นักกีฬามวยไทยอาชีพ ใช้วิธีการลด
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น้้าหนักด้วยการควบคุมอาหาร โดยเน้นลดการบริโภคอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ซึ่งอาจ
ส่งผลต่อสมรรถภาพและประสิทธิภาพของการแข่งขัน  

 
ค้าส้าคัญ นักกีฬามวยไทยอาชีพ, ความต้องการพลังงาน, ความต้องการสารอาหาร,

ควบคุมน้้าหนัก 
 
ABSTRACT 

The purposes of this research were to study and to compare energy and 
macronutrients intake between training and weight management sessions of 
professional Muay Thai athletes. The samples consisted of 15 male professional 
Muay Thai athletes aged 20 – 22 years old in S.Siriluk Muay Thai gym, Mueang 
District, Udon Thani province. A tree-day data collection process took place 
during January – May 2018. Records of the food consumed by participants in 
24 hours were collected. These records were analyzed using INMUCAL – Nutrients 
version 3.1 The obtained data were analyzed for means, standard deviation, 
and t – test scores at the proposed statistical significant level of 0.05. The results 
were as follows: The average energy and nutrients that professional Muay Thai 
athletes consumed during training sessions was 3620 + 392 Kcal/day: which 
could be divided into 542 + 60 g/day carbohydrates; 101 + 11 g/day fat; and  
137 + 16 g/day protein. While during the weight management sessions, an  
average energy was 2516 + 617 Kcal/day, which was divided into 233 + 79 g/day 
carbohydrates; 85 + 31 g/day fat; and 149 + 29 g/day protein. When comparing 
between energy and macronutrients intakes during training sessions with weight 
management sessions, it was found that the professional Muay Thai athletes 
managed the intakes by focusing on reducing the consumption of carbohydrates 
that resulted in the reduction of energy consumed each day and the differences 
were significant difference at the .05 level. The results reveal that Professional 
Muay Thai managed their weight management using diet controls. The emphasis 
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was on reducing carbohydrate intake. This might affect the physical fitness and 
performance of the athletes. 
 
KEYWORDS: Muay Thai athletes, energy intake, macronutrients intake, 

weight control 
 
บทน้า 

คนไทยทุกคนสามารถพูดได้เลยว่า “มวยไทย” นั้นได้ก้าเนิดมาพร้อมกับคนไทย 
โดยการฝึกฝนมวยไทยจะเป็นการฝึกฝนไว้เพื่อการป้องกันตัวและต่อสู้กับข้าศึกในสมัยก่อน 

ดังเห็นได้จากประวัติศาสตร์คนไทยท่ีได้ใช้มวยไทยในการกู้ชาติ เอกลักษณ์มวยไทยจึงสืบทอด
กันมาจากอดีตจนถึงปัจจุบัน เมื่อเวลาผ่านไปค่านิยมของคนเริ่มเปลี่ยนแปลงตามกาลเวลา 
โดยนิยมน้ามวยไทยมาใช้ในการออกก้าลังกายและแข่งขันเป็นเกมกีฬาได้ตลอดฤดูกาลแข่งขัน 

คือ ท้าให้มวยไทยมีการพัฒนาไปสู่มวยสากลระดับโลก จนมวยไทยนี้มีคนรู้จักและสนใจเข้ามา
ฝึกฝนเรียนรู้มากยิ่งข้ึนกว่าเดิม และก่อเกิดเป็นนักกีฬามวยไทยอาชีพ การท่ีนักกีฬามวยไทย
จะประสบความส้าเร็จได้นักมวยต้องมีการบริโภคอาหารท้ังในขณะท้าการฝึกซ้อมนั้นนักกีฬา
ต้องได้รับอาหารท่ีมีประโยชน์เพียงพอท้ังในด้านปริมาณและคุณภาพเหมาะสมกับความ
ต้องการของร่างกายในแต่ละช่วงของการฝึกซ้อม เพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางร่างกายของ
นักกีฬา ซึ่งกีฬามวยไทยเป็นกีฬาท่ีจะต้องใช้สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง ความอดทน
ของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียน เป็นต้น พลังงานท่ีร่างกายต้องใช้ในแต่ละวัน 

ประมาณ 4000 แคลอรี่ โดยสารอาหารท่ีเหมาะสมกับนักกีฬามวยไทย ควรบริโภคอาหาร
โดยเน้นท่ีคาร์โบไฮเดรตเป็นหลัก คิดเป็นร้อยละ 60 รองลงมา คือ ไขมันร้อยละ 25 และ
โปรตีนร้อยละ 15 (Sport Science Bureau, 2005) แต่เนื่องจากกีฬามวยไทยเป็นกีฬาท่ีมี
การก้าหนดพิกัดน้้าหนักในแต่ละรุ่นของการแข่งขัน เพื่อให้เกิดความยุติธรรมท้ังสองฝ่าย  
โดยนักกีฬามวยไทยส่วนใหญ่จะนิยมลดน้้าหนักในช่วง 2 สัปดาห์ก่อนท้าการแข่งขัน ดังนั้น
นักกีฬาส่วนใหญ่จึงต้องมีการลดน้้าหนัก เพื่อให้ได้น้้าหนักตามพิกัดของรุ่นท่ีจะท้าการแข่งขัน 

(Klaewkla & Sangperm, 2007) 
การฝึกซ้อมเป็นเร่ืองส้าคัญท่ีต้องท้าควบคู่กันไปกับเรื่องของอาหาร เพื่อให้นักกีฬา

ได้พัฒนาความสามารถต่าง ๆ เพิ่มข้ึน ขณะเดียวกันอาหารเป็นสิ่งส้าคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่า
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การฝึกซ้อม นักกีฬาจะไม่มีแรง ถ้าได้รับอาหารท่ีให้พลังงานและสารอาหารไม่สมดุลและ
เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย แม้ในช่วงเวลาของการฝึกซ้อมนักกีฬาบางคนอยู่อย่าง
สบายไม่รู้จักควบคุมอาหารท้ังในด้านปริมาณและคุณภาพ จึงส่งผลให้น้้าหนักเกินพิกัดต้องท้า
การลดน้้าหนักลงในช่วงเวลาสั้น ๆ ท้าให้ร่างกายมีการปรับตัวไม่ทัน สูญเสียน้้า เป็นสาเหตุ
ให้ร่างกายอ่อนแอ สมรรถภาพลดลง จึงกล่าวได้ว่า อาหารมีความส้าคัญเป็นอย่างมากท้ัง
ในช่วงการฝึกซ้อมหรือการควบคุมน้้าหนัก (Roemmich & Sinning, 1997) 
 ส้าหรับการลดน้้าหนักท่ีเกินพิกัดด้วยวิธีการควบคุมอาหาร ไม่ควรลดน้้าหนัก
ในช่วงใกล้เวลาแข่งขันจนเกินไป ควรการท้าแบบค่อยเป็นค่อยไป ใช้เวลาหลายเดือนเพื่อให้
นักมวยค่อย ๆ ปรับตัวและมีแรงซ้อมตลอดช่วงเวลาการฝึกซ้อม และไม่จ้าเป็นต้องอดอาหาร
หรือลดอาหารประเภทใดประเภทหนึ่ง เพราะจะท้าให้นักมวยอ่อนเพลีย ไม่มีแรงและส่งผล
ต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา โดยเกณฑ์การลดน้้าหนักที่เหมาะสมนั้น ในผู้ใหญ่ควรลด
ไม่เกิน 1 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ ส่วนในเด็กต้่ากว่า 16 ปี ไม่ควรลดเกิน 0.5 กิโลกรัมต่อสัปดาห์ 

ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงมองเห็นความส้าคัญของการบริโภคอาหารของนักกีฬามวยไทย
ในช่วงของการฝึกซ้อมและการควบคุมน้้าหนัก จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาและท้าความเข้าใจ
ถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารนักกีฬามวยไทยอาชีพ ว่านักกีฬามวยไทยอาชีพมีการดูแล
สุขภาพด้วยการบริโภคอาหารท่ีถูกต้องตามหลักโภชนาการท้ังปริมาณและคุณภาพของอาหาร
ให้เหมาะกับสภาพร่างกายของนักกีฬามวยไทยอาชีพและมีความเข้าใจในการเลือกบริโภค
อาหารและปฏิบัติตนท่ีถูกต้องหรือไม่ โดยศึกษาและเปรียบเทียบการได้รับพลังงานและ
สารอาหารท่ีให้พลังงานในในช่วงของการฝึกซ้อมกับช่วงของการลดน้้าหนักของนักกีฬาไทย
อาชีพเพื่อใช้เป็นข้อมูลแก่นักกีฬามวยไทยอาชีพ ให้มีความรู้ ความเข้าใจและตระหนักถึง
ความส้าคัญของการบริโภคอาหารท่ีดีมากยิ่งข้ึน และยังเป็นแนวทางพัฒนาคุณภาพของ
นักกีฬามวยไทยอาชีพท่ีจะเกิดข้ึนในอนาคตต่อไป  
 
วิธีการด้าเนินการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นการวิจัยท่ีได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย  
จากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัยราชภัฏอุดรธานี รับรอง
เมื่อวันท่ี 16 มกราคม 2561 เลขท่ี ศธ.0543.7/047 
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ก้าหนดกลุ่มประชากรและเลือกกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาเป็นนักกีฬามวย
ไทยอาชีพชาย อายุระหว่าง 20 – 22 ปี ในค่ายมวย ศ.ศิริลักษณ์ อ้าเภอเมืองอุดรธานี 
จังหวัดอุดรธานี โดยท้าการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ด้วยประสบการณ์ และรายการใน
การแข่งขันท่ีสนามมวยมาตรฐานในกรุงเทพมหานคร ได้จ้านวนท้ังหมดเท่ากับ 15 คน ซึ่งท้า
การเก็บรวบรวมข้อมูลในช่วงเดือนมกราคม – พฤษภาคม 2561 

เครื่องมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหารระยะ
ก่อนการแข่งขันของนักกีฬามวยไทยอาชีพ ด้วยแบบบันทึกการบริโภคอาหาร 24 ชั่วโมง  
เป็นระยะเวลา 3 วันติดต่อกัน ซึ่งแบบบันทึกการบริโภคอาหารเป็นแบบบันทึก ประกอบด้วย
จ้านวนมื้ออาหาร รายการบริโภคและปริมาณอาหารท่ีบริโภค ซึ่งแบบบันทึกการบริโภค
อาหาร ได้ผ่านการหาค่าดัชนีความสอดคล้องของข้อมูล มีค่าเท่ากับ 1 โดยน้าข้อมูลท่ีได้มา
ค้านวณปริมาณพลังงานและสารอาหารทีให้พลังงาน ด้วยโปรแกรม INMUCAL – Nutrients 
เป็นโปรแกรมท่ีสถาบันโภชนาการ (The Institute of Nutrition, 2016) ได้พัฒนาข้ึนและ
สามารถประเมินการได้รับสารอาหาร (คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน แร่ธาตุและวิตามิน  
ได้ท้ังหมด 33 ชนิด) โดยการบันทึกการบริโภคอาหารในงานวิจัยครั้งนี้ให้ใช้หน่วยการบันทึก
การบริโภคอาหารเป็น จ้านวนกรัม ช้อนชา และช้อนโต๊ะ และท้าการศึกษา 2 ช่วงของการ
บริโภคอาหาร ตามแนวคิดของ Iowa et al. (1996) คือ 

1) ช่วงการฝึกซ้อม คือ 2 สัปดาห์ก่อนการแข่งขันจริง 
2) ช่วงการลดน้้าหนัก คือ ช่วงก่อนการแข่งขันจริง 3 วัน  

การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูล โดยมีข้ันตอนการด้าเนินการ 
ดังต่อไปนี้ 

1) ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร บทความ งานวิจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับพฤติกรรม
การบริโภคอาหารก่อนการแข่งขันของนักกีฬามวยไทยอาชีพ  

2) ผู้วิจัยได้ท้าการชี้แจง และอบรมให้ความรู้ในการกรอกข้อมูลแบบบันทึกการ
บริโภคอาหารแก่ผู้ช่วยวิจัย จ้านวน 3 คน เพื่อให้การบันทึกเป็นไปในทิศทางเดียวกัน  

3) ผู้วิจัยพบกับกลุ่มตัวอย่างเพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์ของการศึกษา รายละเอียด
ในการเก็บรวบรวมข้อมูลและขอความร่วมมือในการศึกษา ผู้วิจัยท้าการเก็บข้อมูลเบื้องต้น
ของนักกีฬา ได้แก่ น้้าหนัก ส่วนสูง ด้วยเครื่องชั่งน้้าหนักแบบอัตโนมัติ (Tanita, SC-330, 
Japan) และค้านวณหาค่าดัชนีมวลกายของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้สูตรการค้านวณ ดังนี้ ดัชนี
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มวลกาย = น้้าหนัก (กิโลกรัม)/ส่วนสูง (เมตร)2 ก่อนและหลังท้าการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วย
แบบบันทึกการบริโภคอาหาร 24 ชั่วโมง 

4) ผู้วิจัยด้าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลกับนักกีฬาด้วยแบบบันทึกการบริโภค
อาหาร 24 ชั่วโมง ท้าการเก็บข้อมูลเป็นระยะเวลา 3 วัน (Jompol, 2013) โดยเป็นวันซ้อม 

จ้านวน 2 วัน และวันพักการซ้อม 1 วัน ซึ่งผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยได้ลงท้าการบันทึกข้อมูลการ
สอบถาม การถ่ายภาพ โดยท้าการเก็บข้อมูล คือ จ้านวนมื้ออาหาร รายการบริโภคและ
ปริมาณอาหารท่ีบริโภค ซึ่งท้าการเก็บรวบรวมข้อมูล 2 ช่วงของการบริโภคอาหาร คือ ช่วง
การฝึกซ้อม คือ 2 สัปดาห์ก่อนการแข่งขันจริง และช่วงลดน้้าหนัก คือ ช่วงก่อนการแข่งขัน
จริง 3 วัน โดยมีกระบวนการเก็บข้อมูล ดังนี้ 

4.1) ผู้วิจัยท้าการเก็บรวบรวมข้อมูลในช่วงท่ี 1 คือ ช่วงการฝึกซ้อม จ้านวน 

3 วัน  
4.2) พักเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์  
4.3) ผู้วิจัยท้าการเก็บรวบรวมข้อมูลในช่วงท่ี 2 คือ ช่วงลดน้้าหนัก จ้านวน 

3 วัน 
5) หลังจากนั้นจะท้าการพักการเก็บข้อมูลเป็นระยะเวลา 1 เดือน และจะท้า

การเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยกระบวนการเดิม เพื่อเป็นการท้าซ้้า 
6) น้าข้อมูลท่ีได้จากการตอบแบบบันทึกการบริโภคอาหาร 24 ชั่วโมง มา

ตรวจสอบความถูกต้อง โดยให้นักกีฬามวยไทยอาชีพตรวจสอบการบันทึกการบริโภคอาหาร 
เมื่อครบถ้วนและมีความถูกต้อง ก็จะน้าข้อมูลไปวิเคราะห์ผลทางโภชนาการด้วยโปรแกรม 

INMUCAL – Nutrients V 3.1 และวิเคราะห์ผลทางสถิติด้วยโปรแกรมส้าเร็จรูป SPSS 
Statistics V.21 

การวิเคราะห์ข้อมูล ผู้วิจัยน้าข้อมูลท่ีได้จากการใช้แบบสอบถาม การศึกษา
พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการปฏิบัติตนของนักกีฬามวยไทยอาชีพ ระยะก่อนการ
แข่งขันมาวิเคราะห์ข้อมูลดังนี้ 

1) วิเคราะห์ค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและร้อยละของข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ 
อาย ุน้้าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย และการเปลี่ยนแปลงของน้้าหนัก ดัชนีมวลกาย 

2) วิเคราะห์พลังงานจากสารอาหารท่ีรับประทาน โดยข้อมูลจากแบบบันทึก
การบริโภคอาหาร 24 ชั่วโมงของนักกีฬามวยไทยอาชีพ ระยะเวลา 3 วันติดต่อกัน  
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ซึ่งค้านวณอาหารในแต่ละมื้อ แยกเป็นรายการอาหาร และปริมาณอาหารท่ีบริโภค สรุปค่า
ความต้องการพลังงาน ด้วยโปรแกรม INMUCAL – Nutrients V 3.1 เป็นโปรแกรมท่ี
สถาบันโภชนาการได้พัฒนาข้ึน เพื่อใช้ค้านวณพลังงานของอาหารและประเมินคุณค่าทาง
โภชนาการ 

3) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพลังงานท่ีได้รับ และสารอาหารท่ีให้พลังงาน ได้แก่ 
คาร์โบไฮเดรต ไขมันและโปรตีน ระหว่างช่วงการฝึกซ้อมและช่วงลดน้้าหนัก ด้วยสถิติ pair 
t-test ท่ีระดับความมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
 
ผลการวิจัยและอภิปรายผลการวิจัย 

นักกีฬามวยไทยอาชีพในช่วงฝึกซ้อม 2 สัปดาห์ก่อนการแข่งขันจริง มีค่าเฉลี่ยการ
เปลี่ยนแปลงในช่วงการเก็บข้อมูล ได้แก่ น้้าหนัก มีค่าลดลง 0.07 กิโลกรัม และดัชนีมวล
กาย มีค่าลดลง 0.01 กิโลกรัม/เมตร2 และในช่วงการลดน้้าหนัก 3 วันก่อนการแข่งขัน มี
ค่าเฉลี่ยการเปลี่ยนแปลงในช่วงการเก็บข้อมูล ได้แก่ น้้าหนัก มีค่าลดลง 2.86 กิโลกรัม และ
ดัชนีมวลกาย มีค่าลดลง 1.05 กิโลกรัม/เมตร2 ดังแสดงในตารางที ่1 
 
ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และร้อยละการเปลี่ยนแปลงของข้อมูลท่ัวไป 

รายการ 
ก่อนเก็บข้อมูล หลังเก็บข้อมูล การ

เปลี่ยนแปลง x S.D. x S.D. 

ช่วงฝึกซ้อม 2 สัปดาห์ก่อนการแข่งขันจริง 
น้้าหนัก (กิโลกรัม) 62.35 4.39 62.28 4.08 - 0.07 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.93 4.25 169.93 4.25 - 
ดัชนีมวลกาย (BMI)  21.59 1.46 21.58 1.38 - 0.01 

ช่วงลดน้้าหนัก 3 วันก่อนการแข่งขัน 
น้้าหนัก (กิโลกรัม) 62.16 4.40 59.30 4.62 - 2.86 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 169.93 4.25 169.93 4.25 - 
ดัชนีมวลกาย (BMI)  21.54 1.15 20.55 1.58 - 1.05 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูลเปรียบเทียบพลังงานและสารอาหารท่ีได้รับจากการบริโภค
ในช่วงลดน้้าหนัก เปรียบเทียบกับช่วงฝึกซ้อม โดยพิจารณาปริมาณพลังงานและสารอาหาร
ของนักกีฬามวยแต่ละคน พบว่า มีการลดพลังงานจากการบริโภค ลดลงร้อยละ 0 – 50 คิด
เป็นร้อยละ 73.34 มีการลดคาร์โบไฮเดรต ลดลงร้อยละ 50 - 100 คิดเป็นร้อยละ 73.34 
และมีการลดไขมัน ลดลงร้อยละ 0 – 50 คิดเป็นร้อยละ 73.34 แต่ก็ยังมีการเพิ่มข้ึนของการ
บริโภคโปรตีน ร้อยละ 0 – 50 คิดเป็นร้อยละ 60.00 ดังแสดงในตารางที่ 2 
 
ตารางที่ 2 ร้อยละของนักกีฬามวยไทยอาชีพ จ้าแนกตามพลังงาน และสารอาหารท่ีให้

พลังงาน ในช่วงลดน้้าหนัก เปรียบเทียบกับช่วงฝึกซ้อม 

รายการ 

การบริโภคในช่วงลดน ้าหนัก เปรียบเทียบกับช่วงฝึกซ้อม 

ลดลง ร้อยละ 
0 - 50 
(ร้อยละ) 

ลดลง ร้อยละ 
50 - 100 
(ร้อยละ) 

เพิ่มขึ น ร้อยละ 
0 - 50 
(ร้อยละ) 

เพิ่มขึ น ร้อยละ 
50 -100 
(ร้อยละ) 

พลังงาน 73.34 13.33 13.33 - 
คาร์โบไฮเดรต 26.66 73.34 - - 

ไขมัน 73.34 6.66 20.00 - 
โปรตีน 33.34 - 60.00 6.66 

 
ผลการเปรียบเทียบพลังงานและสารอาหารท่ีได้รับจากการบริโภคในช่วงฝึกซ้อมกับ

ช่วงลดน้้าหนัก พบว่า นักกีฬามวยไทยอาชีพมีการลดน้้าหนักด้วยวิธีการควบคุมอาหาร โดย
เน้นลดการบริโภคอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต จึงส่งผลท้าให้พลังงานท่ีบริโภคในแต่ละวัน
ลดลง แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังแสดงในตารางที ่3 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของการได้รับพลังงาน และสารอาหารของนักกีฬามวยไทย
อาชีพ ระหว่างช่วงการฝึกซ้อมและช่วงฝึกลดน้้าหนัก 

รายการ x S.D. T P 

พลังงานในช่วงการฝึกซ้อม 3,620 392 5.75 .000* 
พลังงานในช่วงลดน้้าหนัก 2,516 617   
คาร์โบไฮเดรตในช่วงการฝึกซ้อม 542 60 9.99 .000* 
คาร์โบไฮเดรตในช่วงลดน้้าหนัก 233 79   
ไขมันในช่วงการฝึกซ้อม 101 11 0.63 .063 
ไขมันในช่วงลดน้้าหนัก 85 31   
โปรตีนในช่วงการฝึกซ้อม 137 16 -1.15 .269 
โปรตีนในช่วงลดน้้าหนัก 147 29   
*p < 0.05 
 

 การได้รับพลังงานของนักกีฬา จากการศึกษาวิจัย โดยวิธีการส้ารวจอาหารของ
นักกีฬาโดยจดบันทึกอาหารทุกชนิดท่ีรับประทานในรอบ 24 ชั่วโมง เป็นเวลา 3 วัน ใน 2 ช่วง 
คือ ช่วงการฝึกซ้อมและช่วงการลดน้้าหนัก แล้วท้าการประเมินโดยใช้โปรแกรม IMMUCAL – 
NUTRIENTS Version 3.1 พบว่า การได้รับพลังงานมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 แสดงว่าให้เห็นว่านักกีฬามวยไทยอาชีพมีการบริโภคอาหารท่ีให้พลังงานสูง 
จึงส่งผลให้น้้าหนักตัวเพิ่มข้ึนและเกินพิกัดรุ่นท่ีจะท้าการแข่งขันในช่วงการฝึกซ้อม เป็นสาเหตุ
ท่ีต้องมีการควบคุมน้้าหนักด้วยการควบคุมอาหารโดยการจ้ากัดพลังงาน และสารอาหารท่ี
บริโภคเข้าไป ในช่วงประมาณ 3 วันก่อนการแข่งขันจริง ซึ่งการลดน้้าหนักในช่วงนี้อาจส่งผล
เสียต่อสมรรถภาพของร่างกาย และประสิทธิภาพในช่วงการแข่งขัน ซึ่งสอดคล้องกับ Bass 
(1995) ท่ีกล่าวว่า การลดน้้าหนักด้วยการควบคุมพลังงานจากอาหารหรืออดอาหารในระยะ 
เวลา 3 – 7 วัน อาจท้าให้น้้าหนักลดลงท่ีระดับ 1, 1.5, 2 และ 2.5 กิโลกรัม แต่หลังจาก
การลดน้้าหนักลง ท้าให้ความสามารถในการออกก้าลังกายหรือเล่นกีฬาลดลงจากเดิม อาจท้า
ใหผ้ลการแข่งขันท่ีออกมาไม่ประสบความส้าเร็จ เพราะระดับของสมรรถภาพทางกายลดลง 
และสอดคล้องกับ Sriramatr (2017) ท่ีกล่าวว่าปริมาณสูงสุดของการลดน้้าหนัก ควรลด
ประมาณร้อยละ 1 ของน้้าหนักร่างกาย/สัปดาห์ ถ้าลดน้้าหนักร่างกายปริมาณมากกว่านี้  
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จะท้าให้น้้าหนักของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพันและไกลโคเจนท่ีสะสมลดลง โอกาสภาวะ
ขาดน้้าสูงข้ึน วิตามินและเกลือแร่ลดลง ถ้าน้้าหนักร่างกายลดลงมากกว่าร้อยละ 5 ท้าให้
ความสามารถทางกีฬาลดลง 

 สารอาหารของนักกีฬา การควบคุมอาหารเป็นวิธีการหนึ่งท่ีนักกีฬามวยไทยอาชีพ
นิยมใช้กันเป็นส่วนมาก ซึ่งจากการศึกษาพบว่า ชนิดของอาหารท่ีบริโภคเปลี่ยนแปลงไป
ในช่วงการลดน้้าหนัก 3 วันก่อนการแข่งขันเทียบกับช่วงฝึกซ้อม 2 สัปดาห์ก่อนการแข่งขัน
จริง พบว่า ปริมาณของสารอาหารท่ีนักมวยไทยอาชีพบริโภค สามารถสรุปได้ 3 ประเด็น คือ 
ประเด็นแรก นักกีฬามวยไทยอาชีพส่วนมากจะมีการบริโภคคาร์โบไฮเดรตลดลง เช่น ข้าว 
แป้ง ขนมปัง เป็นต้น เนื่องจากคาร์โบไฮเดรต เป็นอาหารหลักท่ีมีบทบาทส้าคัญต่อสร้าง
พลังงาน การลดลงของคาร์โบไฮเดรต อาจส่งผลให้ระดับไกลโคเจนท่ีสะสมไว้ในตับและ
กล้ามเนื้อลดลง ซึ่งการลดลงของไกลโคเจนเป็นสาเหตุส้าคัญท้าให้สมรรถภาพในการแข่งขัน
ของนักกีฬาลดลง และการลดคาร์โบไฮเดรตในปริมาณมากจนเกินไปอาจส่งผลต่อการฟื้นตัว
ของนักกีฬาด้วย สอดคล้องกับ McMurray et al. (1991) ท่ีกล่าวว่า ในช่วงของการลดน้้าหนัก 
ด้วยวิธีการจ้ากัดปริมาณพลังงานจากอาหาร ถ้าได้รับปริมาณอาหารจ้าพวกคาร์โบไฮเดรตสูง 
จะท้าให้นักกีฬาสามารถรักษาระดับของสมรรถภาพในการออกก้าลังกายหรือแข่งขันกีฬาได้
ดีกว่าการได้รับคาร์โบไฮเดรตในปริมาณท่ีน้อย ซึ่งปริมาณคาร์โบไฮเดรตท่ีควรได้รับ คือ ร้อยละ 
75 ของปริมาณพลังงานท่ีควรได้รับท้ังหมด และสอดคล้องกับ Klaewkla (2009) ท่ีกล่าวว่า 
การจ้ากัดอาหารหรือลดปริมาณการบริโภคคาร์โบไฮเดรตลง จะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬา เนื่องจากจะท้าให้ไกลโคเจนท่ีสะสมในตับและปริมาณน้้าตาลในเลือดลดต้่าลง 
เกิดภาวะอินซูลินในเลือดต้่าลง และภาวะกลูคากอนในเลือดสูงข้ึน ท้าให้เกิดการกระตุ้นการ
สลายไขมัน และท้าให้เกิดไขมันอิสระหลั่งออกมาจากเนื้อเยื่อ เกิดภาวะตีโทแอซิโอซิส และ
ส่งผลเสียต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกายได้ และสอดคล้องกับ Arpawatnasakul (2009) ท่ีกล่าวว่า 
การได้รับคาร์โบไฮเดรตสูง โดยคาร์โบไฮเดรต 1 กรัมให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี ่เป็นสิ่งจ้าเป็น
ส้าหรับการออกก้าลังกายท่ีมีความเข้มข้นหนัก เพื่อให้ระดับของกลูโคสและอินซูลินในเลือด 
มีระดับสูงข้ึนในช่วงเริ่มต้น และท้าให้ไกลโคเจนในกล้ามเนื้อถูกใช้อย่างรวดเร็วตลอดการ
ฝึกซ้อม แต่ในทางกลับกันถ้าลดปริมาณคาร์โบไฮเดรตลง จะท้าให้ประสิทธิภาพของการ
แข่งขันลดลงร้อยละ 19 เนื่องจากระดับกลูโคสในเลือดลดลงอย่างรวยเร็วส่งผลเสียต่อการ
ลดลงของสมรรถภาพและความอดทนของนักกีฬาในการแข่งขัน และอีกประเด็นคือ การลด
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คาร์โบไฮเดรตในปริมาณมากจนเกินไปอาจส่งผลต่อการฟื้นตัวของนักกีฬา สอดคล้องกับ 

Kitboonchoo (2014)  ท่ีกล่าวว่า การลดน้้าหนักด้วยการควบคุมอาหารนักกีฬายังให้
ความส้าคัญในการลดคาร์โบไฮเดรต คือ การลดแป้งกับน้้าตาลโดยการบริโภคข้าวให้น้อยลง 
ซึ่งส่งผลเสีย คือ ท้าให้นักกีฬามีการฟื้นตัวช้าจากการรับประทานคาร์โบไฮเดรตท่ีไม่เพียงพอ  
 ประเด็นท่ี สอง คือ นักกีฬามวยไทยอาชีพบริโภคอาหารท่ีมีไขมันเป็นส่วนประกอบ 

เช่น ของทอด ของมัน เป็นต้น เพราะการบริโภคอาหารประเภทนี้ส่งผลต่อการเกิดภาวะ
น้้าหนักตัวเพิ่มข้ึน สอดคล้องกับ Vaspan (2008) ท่ีกล่าวว่า วิธีการลดพลังงานจากการ
บริโภคอาหารท่ีมีไขมันประกอบ เช่น ของทอด ของมัน ของหวาน เป็นต้น ให้น้อยกว่า 
ท่ีร่างกายต้องการใช้ เพื่อให้ร่างกายได้มีการเผาผลาญไขมันท่ีเก็บไว้ น้้าหนักตัวก็จะลดลง 
โดยไขมันให้พลังงานสูงมาก ซึ่งไขมัน 1 กรัมให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี่ สอดคล้องกับ 

(Sapwarobo et al., 2011) ท่ีกล่าวว่า นักกีฬาไม่ควรรับประทานไขมันในปริมาณมาก
เกินไป เพราะไขมันให้พลังงานสูง หากเกิดการสะสมพลังงานท่ีเหลือใช้จะท้าให้น้้าหนักตัว
เพิ่มข้ึน ส่งผลท้าให้สมรรถภาพของนักกีฬาลดลง และสอดคล้องกับ Liu et al. (1996); 
Rosholt et al. (1994) and Han et al. (1997) ท่ีกล่าวว่า การกินอาหารท่ีมีไขมันสูง 
จะท้าให้น้้าหนักตัวเพิ่มข้ึน และท้าให้ความไวและประสิทธิภาพของการท้างานอินซูลินลดลง
ถึงร้อยละ 50 แม้ว่าจะมีการออกก้าลังกายเป็นประจ้า 
 และประเด็นสุดท้าย คือ นักกีฬามวยให้ความส้าคัญในการบริโภคโปรตีนเพิ่มข้ึน 

โดยเฉพาะโปรตีนจากสัตว์ เช่น ไข่ และ นม นักมวยมีความเชื่อว่า โปรตีนมีคุณภาพ  
สร้างกล้ามเนื้อ และเพิ่มกระบวนการสร้างพลังงาน แต่ในทางกลับกันปริมาณการสร้าง
พลังงานของโปรตีนเท่ากับการสร้างพลังงานของคาร์โบไฮเดรตและท่ีส้าคัญถ้ารับประทาน
อาหารประเภทโปรตีนมากเกินไปจะท้าให้ไม่สามารถสังเคราะห์ได้ก็จะส่งผลเสียต่อการ
ท้างานของไต สอดคล้องกับ Arpawatnasakul (2009) ท่ีกล่าวว่า การบริโภคโปรตีนจ้านวน
มากเกินความต้องการของร่างกาย ร่างกายจะเปลี่ยนโปรตีนเป็นไขมันสะสมในร่างกายแทน 

การเปลี่ยนแปลงนี้จะท้าให้เกิดเคลื่อนย้ายน้้าออกจากเซลล์ในร่างกายมากเกินไป ซึ่งจะท้าให้
เกิดภาวะของการขาดน้้าและเกิดผลเสียต่อการท้างานของตับและไต และสอดคล้องกับ 

Power & Howley (2004) ท่ีกล่าวว่า นักกีฬาท่ีใช้พลังงานแบบแอนแอโรบิก ต้องรับ
ประมาณโปรตีน 1 – 1.5 กรัมต่อน้้าหนักตัวหนึ่งกิโลกรัมต่อวัน เนื่องจากร่างกายสามารถ
สังเคราะห์ได้ระดับหนึ่งเท่านั้น หากได้รับโปรตีนท่ีมากเกินไป ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์
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และน้ากลับมาใช้ได้ ส่วนท่ีเหลือไตจะท้างานหนักเพิ่มข้ึน ขับออกจากร่างกาย และถ้า
รับประทานเป็นระยะเวลานานอาจท้าให้เกิดโรคไตได้ แต่ในทางกลับกันการบริโภคโปรตีนใน
ปริมาณท่ีร่างกายต้องการก็สามารถช่วยลดน้้าหนักได้ ซึ่งสอดคล้องกับ Mettler (2009) ท่ีได้
ท้าการศึกษาในนักกีฬาฝึกแบบต้านแรง โดยการให้โปรตีนในระดับปกติ ร้อยละ 15  
ของพลังงานท้ังหมด เทียบกับการให้โปรตีนในระดับสูง ร้อยละ 35 ของพลังงานท้ังหมด  
เป็นระยะเวลา 2 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มท่ีให้ระดับปกติ สามารถลดน้้าหนักได้ โดยมีการสูญเสีย
ระดับไขมันของร่างกายไม่แตกต่างกัน สอดคล้องกับ Kitboonchoo (2014) ท่ีกล่าวว่า การ
บริโภคโปรตีนจะช่วยให้นักกีฬามีพลังงาน โดยโปรตีน 1 กรัมให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี่ ซึ่ง
โปรตีนท้าให้มีความรู้สึกอิ่มเร็ว และผลจากการควบคุมพลังงานท่ีได้รับเพื่อการลดน้้าหนักมี
ส่วนช่วยชะลอการลดอัตราการครองธาตุพื้นฐานขณะพัก ซึ่งเป็นการใช้พลังงานส่วนใหญ่ของ
ร่างกาย ขณะเดียวกับโปรตีนก็ช่วยเพิ่มการสร้างความร้อนจากอาหารร้อยละ 10 ของการใช้
พลังงานท้ังหมด ช่วยในการเพิ่มการใช้พลังงานร่างกาย จึงเป็นทางเลือกส้าหรับนักกีฬาเพื่อ
ลดน้้าหนัก  
 จากการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ พบว่า อาหารท่ีนักกีฬามวยไทยอาชีพส่วนใหญ่นิยม
รับประทาน ในช่วงของการลดน้้าหนักไม่ต่างจากนักกีฬาท่ัวไป โดยจะดูแลพลังงานให้สมดุล 

โดยการบริโภคโปรตีน ลดไขมันจากอาหาร และลดคาร์โบไฮเดรตลง เช่น ข้าวเหนียวหมูปิ้ง 
กล้วย ข้าวต้ม โจ๊ก ขนมปัง น้้าเต้าหู้ เป็นต้น ซึ่งสอดคล้องกับ Kitboonchoo (2014)  
ท่ีกล่าวว่า นักกีฬาท่ีควบคุมน้้าหนักควรรักษาสมดุลของพลังงานท่ีได้รับน้อยกว่าพลังงานท่ีใช้
ไปในการฝึกซ้อม ควรลดน้้าหนักเพื่อคงสภาพกล้ามเนื้อ โดยการรับประทานโปรตีนและ
คาร์โบไฮเดรตอาจไม่เปลี่ยนมากนัก และลดอาหารจ้าพวกไขมันท่ีได้จากของทอดหรือผัด 

และสอดคล้องกับ Klaewkla (2009) ท่ีกล่าวว่า การลดน้้าหนักในนักกีฬามวยควร
รับประทานอาหารจ้าพวกคาร์โบไฮเดรต ท่ีมีโครงสร้างซับซ้อน เช่น ผลไม้ ผัก ธัญพืช และ
ควรหลีกเลี่ยงอาหารท่ีเป็นรสหวาน เนย และมาการีน ซอส เกรว ีและไม่ควรบริโภคอาหารทอด 
แต่ควรบริโภคอาหารปิ้ง ย่าง หรือต้มแทน และสอดคล้องกับ Sport Science Bureau 
(2005) ท่ีกล่าวว่า นักกีฬามวยเป็นนักกีฬาประเภทต่อสู้ หนึ่งต่อหนึ่ง นักกีฬาสามารถ 
ชกหรือเตะ ด้วยหมัด เข่า และศอก อาหารท่ีควรรับประทานต้องเป็นอาหารท่ีให้พลังงานสูง 
เช่น ข้าวต้ม ไข่เจียว นม ผลไม้ ก๋วยเต๋ียว เป็นต้น  
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สรุปผลการวิจัย 
 นักกีฬามวยไทยอาชีพมีการควบคุมการบริโภคอาหารเพื่อให้พลังงานลดลงในช่วง  
3 วัน ก่อนการแข่งขัน โดยส่วนใหญ่มีควบคุมน้้าหนักด้วยวิธีการลดการบริโภคอาหาร
ประเภทคาร์โบไฮเดรตในปริมาณมากเพื่อให้พลังงานหลักในการฝึกซ้อม รองลงมาจะเป็น
โปรตีน และไขมัน ตามล้าดับ  
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