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อภิปรายผล 
 อัตราการเตนของหัวใจ 

 เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยอัตราการเตนของหัวใจ  กอนออกกําลังกาย พบวา กลุมที่ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือ กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มทีม่ีความเขมขน 
10% กลุมที่ดืม่เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% และเครื่องดื่มเลียนแบบ ตามลําดับ หลังออกกําลังกาย
นาทีที่ 1 พบวา กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% และเครื่องดื่มเลียนแบบ 
ตามลําดับ หลังออกกําลังกายนาทีที่ 10 พบวา กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% มีคาเฉลี่ย 
มากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% กลุมที่ดืม่เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 
10% และเครื่องดื่มเลียนแบบ ตามลําดับ หลังออกกําลังกาย นาทีที่ 20 พบวา กลุมที่ดื่มเครื่องดื่ม 
ที่มีความเขมขน 7% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% กลุม 
ที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% และเครื่องดื่มเลียนแบบ ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทยีบผลของ
เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขนแตกตางกัน และเครื่องดื่มเลียนแบบ ที่มีตออัตราการเตน 
ของหัวใจ ดวยการวเิคราะหความแปรปรวนแบบวดัซ้ํา พบวา อัตราการเตนของหัวใจ ระหวาง 
กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10% และเครือ่งดื่มเลียนแบบ ในระยะ
กอนออกกําลังกายและหลังออกกําลังกายนาทีที่ 1 นาทีที่ 10 และนาทีที่ 20 ไมมีความแตกตางกัน  

 จากขอคนพบดังกลาวอาจจะเนื่องมาจากเมื่อเริ่มออกกําลัง รางกายจะตองอาศัยการ
ทํางานของกลามเนื้อเพื่อสรางและใชพลังงานอยางสูง และทํางานรวมกบัระบบอื่น ๆ เชน ระบบ
ไหลเวยีนโลหติ ที่ประกอบดวยหัวใจ หลอดเลือด และเลือด ซ่ึงเปนระบบหนึ่งที่มีความสําคัญ 
อยางยิ่งสําหรบัชีวิตมนษุย โดยกลไกการทาํงานของรางกายตองอาศัยระบบไหลเวียนโลหิตเปน
ตัวนําอาหาร น้ํา กาซ (ออกซิเจน และคารบอนไดออกไซด) ของเสีย ฮอรโมน ส่ิงตอตานเชื้อโรค
เขาและออกจากรางกาย นอกจากนั้นยังเปนตัวการที่ทําใหความเปนกรดและดางของรางกาย ขณะ
ออกกําลังกายรางกายจะมีการปรับตัวของระบบไหลเวียนโลหิตเพื่อลําเลียงเลือดและออกซิเจนไปให
กลามเนื้อมากขึ้น จึงทําใหปริมาณโลหิตทีห่ัวใจฉีดออกใน 1 นาท ี(cardiac output) เพิม่ขึ้น ชีพจรเตน
แรงและเร็วขึน้ เปนตน สําหรับนักกฬีาการมรีะบบไหลเวยีนโลหิตที่ดี จะชวยใหการออกกําลังกาย
และการเลนกฬีาไดนานขึ้น เหนื่อยชา และสามารถฟนตัวไดเร็ว สอดคลองกับพาววเวอร และ 
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ฮาววเลย (Power & Howley, 2001) กลาววา ปจจัยหลักของการรักษาดุลยภาพของรางกายขณะ  
ออกกําลังกายคือ กลามเนื้อมีความตองการใชออกซิเจนมากขึ้น ซ่ึงในระหวางการออกกําลังกาย
อยางหนัก รางกายจะตองการออกซิเจนเพิ่มขึ้น 15 - 25 เทาของขณะพัก ดังนั้นเพือ่ตอบสนอง
ความตองการออกซิเจนเพิ่มขึ้นของกลามเนื้อระหวางการออกกําลังกาย รางกายจึงมกีารปรับเปลี่ยน
คือ ปริมาณโลหิตที่หวัใจฉดีออกใน 1 นาท ี(cardiac output) เพิ่มขึ้น และเลือดมีการไหลเวียนไปที่
กลามเนื้อมากขึ้นนั่นเอง วิลมอร และคอสตีลล (Wilmore & Costill, 1994) ไดกลาวไววา ระบบ 
หัวใจและหลอดเลือด ทําหนาที่ลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปสูเซลลของรางกาย นอกจากนีย้ัง 
ทําหนาที่ในการกําจัดกาซคารบอนไดออกไซดและของเสียจากการเผาผลาญในเซลล ขนสงฮอรโมน 
ควบคุมสมดุลน้ํา รักษาอณุหภูมิ และสมดุลกรด - ดางของรางกาย  

 นอกจากนี้จากภาพที่ 4-1 แสดงใหเห็นวาอตัราการเตนของหัวใจของหลังออกกําลังกาย
จะสูงขึ้น และลดลงใกลเคียงกับกอนออกกาํลังกาย ในนาทีที่ 20 แสดงใหเห็นวารางกายไดมี       
การปรับตัว ใหเขาสูสภาพปกติ ทั้งนี้อาจจะเนื่องมาจากภายหลังการออกกําลังกาย  เมื่อเวลาผานไป
รางกายจะมีการปรับตัวของระบบไหลเวียนโลหิต ซ่ึงขณะออกกําลังกาย เลือดจะมีการเคลื่อนไหว
เสมอภายในหลอดเลือด เนื่องจากหวัใจสูบฉีดอยูตลอดเวลาเลือดที่มีออกซิเจนอยูเต็มจะออกจาก
ปอดผานหัวใจ และถูกลําเลียงผานเสนเลือดตาง ๆ ไปยังกลามเนื้อมากขึ้น ทําใหมีอัตราชีพจรเพิ่ม
มากขึ้น และหลังออกกําลังกายกลามเนื้อทาํงานนอยลง อัตราการสูบฉีดเลือดนอยลง การลําเลียง
ออกซิเจน สารอาหาร น้ําและเกลือแรนอยลง จึงทําใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง ดังที่พาววเวอร 
และฮาววเลย (Power & Howley, 2001) ไดอธิบายไววา เมื่อรางกายเริ่มออกกําลังกาย จะทําใหมี
อัตราการเตนของหัวใจ (heart rate) ปริมาณฉีดโลหิต (stroke volume) และปริมาณโลหิตที่หัวใจฉดี 
ออกใน 1 นาท ี(cardiac output) เพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว ถาอัตราการทํางานคงที่ต่ํากวาระดับ lactate 
threshold และระยะคงที่ (steady - state) ของอัตราการเตนของหัวใจ (heart rate) ปริมาณสูบฉีดโลหิต
ตอคร้ัง (stroke volume) และปริมาณโลหติที่หัวใจฉีดออกใน 1 นาท ี(cardiac output) จะถึงภายใน 
2 - 3 นาท ีสําหรับการฟนตวัหลังออกกําลังกายในระยะสั้นของการออกกําลังกายที่ระดับเขมขน 
ต่ํา โดยทั่วไปจะมีการฟนตัวโดยอัตราการเตนของหัวใจ ปริมาณสูบฉีดโลหิต และปรมิาณโลหิต 
ที่หัวใจฉีดออกใน 1 นาท ีจะลดลงกลับไปยังอัตราในขณะพกัอยางรวดเร็ว ซ่ึงขึ้นอยูกับระดับ 
ความเขมขนของการออกกําลังกาย ความแตกตางระหวางบุคคล โดยคนที่ออกกําลังกายเปนประจํา  
หรือไดรับการฝกอยางดี (trained) จะมีอัตราการเตนของหัวใจลดลงไดเร็วกวาผูที่ไมไดรับการฝก 
(untrained) สวนการฟนตัวในระยะยาวจะลดลงอยางชา  ๆ สอดคลองกับประทุม มวงม ี(2527)  
ไดอธิบายไววา การกลับคืนสูระดับปกติของอัตราการเตนของหัวใจภายหลังการออกกําลังกาย
ขึ้นอยูกับความเขมขนและระยะเวลาของการออกกําลังกาย และระดับความสามารถทางกายของ 
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คน ๆ นั้น ในคนที่มีรางกายฟต อัตราการเตนของหัวใจมักกลับคืนสูอัตราปกติเร็วกวาคนที่มีรางกาย
ไมฟต จากการศึกษาของเมอรคิน (Mirkin, 2008) พบวา อัตราการเตนของหัวใจ ระยะฟนตวัหลัง    
ออกกําลังกาย (Recovery Heart Rate) เปนการวัดความฟตของรางกาย (Fitness) และการฟนตวัหลัง
ออกกําลังกาย ทําไดโดยการวิ่งบนลูกล (Treadmill) จนกวาเหนื่อย หลังจากหยุดออกกาํลังกาย แลว
ทําการจับชีพจร 1 นาที ถาชีพจรไมลดลงอยางนอย 30 คร้ังตอนาที ในนาทีแรกหลังออกกําลังกาย 
แสดงวารางกายไมฟต นอกจากนี้หากอัตรา การเตนของหัวใจ ลดลงมากกวา 50 ครั้งตอนาทีใน
นาทีแรกหลังออกกําลังกาย แสดงวารางกายมีความฟต และถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร และเฉลิม  
ชัยวัชราภรณ (2544) กลาวไววา การมีระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจดีจะชวยทําให 
การออกกําลังกายและการเลนกีฬาไดนานขึ้น เหนื่อยชา และสามารถฟนตัวไดเร็ว  

 ปริมาณแลคเตทในเลือด 
  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยปริมาณแลคเตทในเลอืด กอนออกกาํลังกาย พบวา กลุมที่ดื่ม

เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มทีม่ีความเขมขน 
7% เครื่องดื่มเลียนแบบ และเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% ตามลําดับ หลังออกกําลังกายนาทีที่ 1 
พบวา กลุมที่ดืม่เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่ม
เลียนแบบ เครือ่งดื่มที่มีความเขมขน 7% และเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% ตามลาํดับ  
หลังออกกําลังกายนาทีที่ 10 พบวา กลุมที่ดืม่เครื่องดื่มเลียนแบบ มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือ
กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% และเครื่องดื่มที่มีความ
เขมขน 10% ตามลําดับ หลังออกกําลังกายนาทีที่ 20 พบวา กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% 
มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มเลียนแบบ  เคร่ืองดืม่ที่มีความเขมขน 7% และ
เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบผลของเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มี 
ความเขมขนแตกตางกัน และเครื่องดื่มเลียนแบบที่มีตอปริมาณแลคเตทในเลือด ดวยการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบวดัซ้ํา พบวา ปริมาณแลคเตทในเลอืด ระหวางกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มผสมกลูโคส
ที่มีความเขมขน 3%, 7%, 10% และเครื่องดื่มเลียนแบบในระยะกอนออกกําลังกายและหลัง        
ออกกําลังกายนาทีที่ 1 นาททีี่ 10 และนาททีี่ 20 ไมมีความแตกตางกัน  

 จากขอคนพบดังกลาวอาจจะเนื่องมาจากกรดแลคติคถูกสรางขึ้นมาอยางมากในชวง 

เวลาของการสรางพลังงานแบบ anaerobic โดยที่รางกายไดรับออกซิเจนเขาไปไมเพยีงพอ ทําให 
pyruvate ทําหนาที่รับเอาอะตอมของไฮโดรเจนไปเสียเอง จนทําใหเกดิกรดแลคติคขึ้นในขณะการ
ออกกําลังกาย ที่เขมขนรุนแรงไดเร่ิมขึ้น กรดแลคติคจะถกูสรางขึ้นมาในปริมาณที่มากขึ้นเรื่อย ๆ 
โดยการสรางกรดแลคติคจะมากหรือนอยยอมขึ้นอยูกับปริมาณของออกซิเจนและความเขมขน 

ของการออกกาํลังกาย นอกจากนี้เมื่อพจิารณาจากภาพที่ 4-2 พบวาหลังออกกําลังกายนาทีที่ 1  
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มีปริมาณแลคเตทในเลือดมากขึ้น และลดลงในระยะหลังออกกําลังกายนาทีที่ 10 และนาทีที่ 20 
แสดงใหเห็นวารางกายไดมกีลไกการเคลื่อนยายกรดแลคติคในชวงหลังออกกําลังกาย ซ่ึงจะเร็ว 
หรือชาจะขึ้นอยูกับระยะเวลา และความหนักของการออกกําลังกายรวมดวย ซ่ึงออสตรานด และ  
โรดาฮล (Astrand & Rodahl, 1970 อางถึงใน ประทุม มวงมี, 2527) ไดอธิบายวาปริมาณของกรด 
แลคติคที่ลดลง ทีละนอยนัน้ตองใชเวลาราว 1 ชั่วโมงหรือมากกวากอนที่จะลดปริมาณลงสูระดับ
ปกติ จากการศึกษาของฟอกซ และแมททวิส (Fox & Mathews, 1985) พบวา 95% ของกรดแลคติค 
ที่สะสมอยูจะถูกกําจัดออกใน 1 ชั่วโมง 15 นาที ในระยะพักของการฟนตัวหลังออกกําลังกาย  
จากการออกกาํลังที่ระดับ maximal exercise นอกจากนั้นนิวแมน และคณะ (Newman et al., 1937 
อางอิงใน ประทุม มวงมี, 2527) แสดงใหเห็นวา ปริมาณของกรดแลคตคิ จะลดลงเร็วยิ่งขึ้น 
หากนกักฬีาออกกําลังกายเบา ๆ ภายหลังการออกกําลังกายหนกัไดส้ินสุดลง และเชื่อวาขณะ 
ออกกําลังกายเบา ๆ (ซ่ึงรางกายไมสรางกรดแลคติคเพิ่มขึน้) กระแสโลหิตไหลเวียนเร็วกวาขณะอยู
เฉย ๆ จึงมีออกซิเจนไป ชวยเผาผลาญกรดแลคติคมากขึ้น นอกจากนัน้ยงันาจะทําใหกรดแลคติคถูก
ขนสงไปยงัตับ ไต หวัใจไดเร็วขึน้ ทําใหปริมาณของกรดแลคติคในรางกายลดลงสูปริมาณปกติเร็ว
ขึ้น นอกจากนีแ้มคจี และคณะ (McGee et al., 1992) กลาววา คาปกติของปริมาณแลคเตท ในเลือด 
ขณะพกัมีคาระหวาง 0.5 - 2.2 มิลลิโมลตอลิตร ขณะออกกําลังกายจนหมดแรงพบวามปีริมาณ 
แลคเตทในเลอืด มีคา 20 - 25 มิลลิโมลตอลิตร และปริมาณแลคเตทในเลือดมีคาสูงสุด ประมาณ  
5 นาทีหลังออกกําลังกาย หลังจากนั้นจะถูกสลายและลําเลียงไปกับกระแสเลือด สอดคลองกับ 
เฮอรแมนสัน และสเตนวูลด (Hermansen & Stensvold, 1972) เมนวูด (Mainwood, 1985)  
แมคมิลแลนด (McMillan, 1993) พบวา ขณะออกกําลังกายจนมีปริมาณแลคเตทในเลือดมากถึง  
30 มิลลิโมลตอลิตร นอกจากนี้พบวากิจกรรมเบา ๆ หลังออกกําลังกายจะชวยเรงการสลายของ 
แลคเตทในเลอืด สําหรับผูที่ไดรับการฝกทัง้เชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก จะสามารถกําจัดปริมาณ
แลคเตทในเลอืดไดดกีวาคนที่ไมไดรับการฝก และการฝกจะทําใหรางกายสามารถปรับตัวใหระดับ
แลคเตทในเลือดต่ํากวาตามระดับความหนักของงานที่ฝก และผูที่ออกกาํลังกายสูงสุด (maximal 
exercise) จะมปีริมาณแลคเตทในเลือดจะสงูกวา 

 ปริมาณกลูโคสในเลือด 
  เมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยปริมาณกลูโคสในเลือด พบวา กอนออกกําลังกาย ในกลุมที่ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มทีม่ีความเขมขน 
7% เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% และกลุมที่ดื่มกลุมที่ดืม่เครื่องดื่มเลียนแบบ ตามลําดับ             
หลังออกกําลังกาย นาทีที่ 1 พบวา กลุมที่ดืม่เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด 
รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% เครื่องดื่มเลียนแบบ และกลุมที่ดืม่เครื่องดื่มที่
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มีความเขมขน 3% ตามลําดบั หลังออกกําลังกายนาทีที่ 10 พบวา กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 
7% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มี 
ความเขมขน 3% และเครื่องดืม่เลียนแบบ ตามลําดับ หลังออกกําลังกายนาทีที่ 20 พบวา กลุมที่ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% มีคาเฉลี่ยมากที่สุด รองลงมาคือกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% 
กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% และเครื่องดื่มเลียนแบบ ตามลําดับ เมื่อเปรียบเทียบผลของ
เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขนแตกตางกัน และเครื่องดื่มเลียนแบบที่มีตอปริมาณกลูโคส 
ในเลือด ดวยการวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา พบวา ระหวางกลุมเครื่องดื่มเลียนแบบ และ
เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3%, 7% และ 10% แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ เมื่อพิจารณา  
กอนออกกําลังกายและหลังออกกําลังกายนาทีที่ 1 นาทีที่ 10  และนาทีที่ 20 พบวา มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติ และมีปฏิสัมพันธระหวางความเขมขนของเครื่องดื่มผสมกลูโคสกับ
ชวงเวลาของการออกกําลังกายอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ และทําการทดสอบความแตกตางของ
คาเฉลีย่ปริมาณกลูโคสในเลือด เปนรายคู ในระยะกอนออกกาํลังกาย พบวา กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มี
ความเขมขน 7% และ 10% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกวากลุมที่ดื่มเครื่องดื่มเลียนแบบอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และกลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% และ 10% มีปริมาณกลูโคสในเลือด
สูงกวากลุมทีด่ื่มเครื่องดื่มทีม่ีความเขมขน 3% อยางมีนยัสําคัญทางสถิติหลังออกกําลังกายนาทีที่ 1 
พบวา กลุมที่เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% และ 10% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสงูกวากลุมที่ดื่ม
เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% และกลุมทีด่ื่มเครื่องดื่มเลียนแบบมีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกวา
กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ หลังออกกําลังกายนาทีที่ 10  
พบวา กลุมเครือ่งดื่มที่มีความเขมขน 7%, 10% และ 3% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกวากลุมทีด่ื่ม
เครื่องดื่มเลียนแบบ กลุมที่เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% สูงกวากลุมทีด่ื่มเครื่องดื่มทีม่ีความเขมขน 
3% และกลุมทีเ่ครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกวากลุมทีด่ื่มเครื่องดื่ม 
ที่มีความเขมขน 3% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และหลังออกกําลังกายนาทีที่ 20 พบวา กลุมที ่
เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7%, 10% และ 3% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกวากลุมที่ดื่มเครื่องดื่ม
เลียนแบบ และกลุมที่เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% และ 10% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกวา 
กลุมที่ดื่มเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 3% นอกจากนี้กลุมที่เครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% มีปริมาณ
กลูโคสในเลือดสูงกวาเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 10% อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงเมื่อพิจารณา 
จากภาพที่ 4-3 พบวา ภายหลังการออกกําลังกายปริมาณกลูโคสในเลือดจะลดลง และจะเพิ่มสูงขึ้น
ในกลุมเครื่องดื่มที่ผสมกลูโคส โดยมีเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% สูงกวากลุมอื่น ๆ แตพบวา
เครื่องดื่มเลียนแบบ จะมกีารเปลี่ยนแปลงเพยีงเล็กนอยเทานั้น 
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 จากขอคนพบดังกลาวอาจจะเนือ่งมาจากในขณะออกกาํลังกาย รางกายตองใชกลูโคสใน
การสรางพลังงานเพื่อใชในการออกกําลังกาย จึงทําใหปริมาณกลูโคสลดลงหลังออกกําลังกายทันที 
และจากการศกึษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวาเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขนตางกนั มีผลกับ
ปริมาณกลูโคสในเลือด โดยพบวาเครื่องดืม่ที่มีความเขมขน 7% จะมีคาปริมาณกลูโคสในเลือดสูง
กวากลุมอื่นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจจะเนื่องมาจากในขณะออกกําลังกาย รางกายตอง 

ใชกลูโคสในการสรางพลังงานเพื่อใชในการออกกําลังกาย จึงทําใหปริมาณกลูโคสลดลงหลังออก
กําลังกาย โดยเมื่อภายหลังออกกําลังกายไดดื่มเครื่องดื่มผสมกลูโคส ทําใหปริมาณกลูโคสในเลือด
ปรับเพิ่มมากขึน้ในชวงเวลา 20 นาทีหลังออกกําลังกาย ซ่ึงวิชัย เอื้อสิยาพันธุ (2545) ไดอธิบายไววา 
คาปกติความเขมขนของกลูโคสในเลือด มีคา 4.5 - 5.5 มิลลิโมลตอลิตร และธาดา สืบหลินวงศ  
และนวลทิพย กมลวารินทร (2542) ไดอธิบายไววา ระดับน้ําตาลในเลือดคนปกติ จะมคีาคงที่อยู
ระหวาง 90 - 120 mg% นอกจากนี้อยุทธินี สิงหโกวินท และสุรพงศ อําพันวงษ (2553) ไดอธิบาย 
ไววา น้ําตาลในเลือดมาจากเมื่อเรารับประทานอาหารประเภทคารโบไฮเดรต จะถูกยอยจนเปน
น้ําตาลที่รางกายสามารถดูดซึมเขาสูกระแสเลือดได เพื่อนําไปใชเปนแหลงพลังงานของรางกาย 
สอดคลองกับวิภา สุโรจนะเมธากุล (2549) อธิบายไววา คารโบไฮเดรต เปนแหลงใหพลังงานที่
สําคัญแกรางกาย เมื่อเขาสูกระแสเลือด จะสามารถควบคุมสภาวะของระดับน้ําตาลในเลือดใหเปน
ปกต ิและกุลวรา เมฆสวรรค (ม.ป.ป.) กลาววา การใหสารละลายคารโบไฮเดรตเขมขนรอยละ 6  

จะชวยเพิ่มคารโบไฮเดรตในเลือด และทําใหการออกกําลังกายทําไดดีขึ้น วิลมอร และคอสตีลล  
(Wilmore & Costill, 1994) ไดอธิบายไววา ในขณะออกกําลังกาย รางกายจะตองการกลูโคส 
จํานวนมากสําหรับกลามเนื้อ โดยกลูโคสที่ใชสวนใหญมาจากการสลายไกลโคเจนที่สะสมในตับ
และกลามเนื้อ (จากกระบวนการ glycogenolysis) ซ่ึงน้ําตาลกลูโคสจะถูกปลดปลอยเขาสูกระแส
โลหิตเพื่อใหเนื้อเยื่อตาง ๆ ในรางกายไดทาํงานอยางมีประสิทธิภาพ สอดคลองกับโอ คอนเนอร 
และคณะ (O'Connor et al., 2006) พบวา เมื่อดื่มเครื่องดืม่กลูโคสหลังการออกกําลังกาย จะมี insulin 
resistance ในระดับต่ํา และทําให Plasma vasoactive intestinal peptide (VIP) เพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ 
ซ่ึง VIP จะมีบทบาทในการควบคุมระดับน้าํตาล ระยะฟนตัวหลังออกกําลังกาย และสอดคลองกับ   
เฟอรนันเดซ และคณะ (Fernández et al., 2009) พบวา การดื่มเครื่องดื่มผสมคารโบไฮเดรตที่มี
สวนผสมของกลูโคส + ฟรุกโตส มีคาความเขมขนของอินซูลินในพลาสมาระยะขณะออกกําลังกาย 
และระหวางระยะฟนตวัในนาทีที่ 15 และนาทีที่ 75 (p < 0.05) สูงกวากลุมที่ดื่มเครื่องดื่มผสม
คารโบไฮเดรตที่มีสวนผสมของกลูโคส และพบวาคาความเขมขนของกลูโคสในพลาสมาไม
แตกตางกัน  
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 นอกจากนี้จากการศึกษาที่พบวาการดื่มเครื่องดื่มผสมกลูโคสทําใหมีปริมาณกลูโคส  
จะเพิ่มมากขึ้นจากหลังออกําลังกายสูงกวาเครื่องดื่มเลียนแบบ และพบวาเครื่องดื่มทีม่ีความเขมขน  
7% มีปริมาณกลูโคสในเลือด หลังออกกําลังกายนาทีที่ 10 และนาทีที่ 20 สูงกวาเครือ่งดื่มที่มี         
ความเขมขน 10% จากขอคนพบดังกลาวอาจจะเนื่องมาจากเมื่อมนุษยดืม่น้ําเขาไปในรางกาย น้ําจะ   
ถูกดูดซึมผานกระเพาะอาหารและลําไสเล็ก เพื่อลําเลียงไปสูเซลลของรางกายและกระแสโลหิต     
ซ่ึงเครื่องดื่มที่มีความเขมขน 7% จัดเปนเครื่องดื่มนักกีฬาประเภท Isotonic drinks คือ เครื่องดื่มที่มี
สวนประกอบของน้ํา อิเล็คโตรไลต และคารโบไฮเดรตที่มีความเขมขน 6 - 8% (Sport Drinks, 2008 b) 
เปนเครื่องดื่มทีส่ามารถทดแทนน้ําที่สูญเสียไปกับเหงื่อ และชวยในการเพิ่มพลังงานใหกับกลามเนื้อ 
นักกฬีาสวนใหญนิยมดื่มเครื่องดื่มชนิดนีแ้ละเหมาะสมมากที่สุด นอกจากนี้อัตราการสงอาหาร 
ผานกระเพาะอาหาร (gastric emptying) มีผลตอความสามารถในการดูดซึมของน้ําและสาร 
อาหารในลําไสเล็ก เชน กลูโคสและโซเดียม เปนตน ดัชแมน และคณะ (Duchman et al., 1997) 
กลาวไววา เมื่อดื่มน้ําที่มีความเขมขนของอนุภาคในสารละลายสูงหรือมีปริมาณแคลอรี่สูง (Caloric 
content) จะทําใหส่ิงที่อยูในกระเพาะอาหารถูกถายเทไปสูลําไสเล็กชาลง โดยอนุภาคเล็ก ๆ จะชวย
ลําเลียงน้ําจากกระเพาะอาหารไปดูดซึมในลําไส นอกจากนี้การเพิ่มคารโบไฮเดรต และโซเดียม 
ปริมาณนอยลงในเครื่องดื่ม (เชน เครื่องดื่มนกักีฬา) จะมีผลกระทบตอการทําใหอาหารผานกระเพาะ
เพียงเล็กนอยเทานั้น ไรอัน และคณะ (Ryan et al., 1998) เบร็กเกอร, มูนซ และเคนนีย (Baker, 
Munce & Kenney, 2005) สําหรับโคล (Coyle, 2004) ไดแสดงใหเห็นวา การดื่มน้ําเพยีงอยางเดียว
ไมใชทางออกที่ดีที่สุดของการชดเชยน้ําในระหวางหรือหลังการออกกาํลังกายอยางหนัก มีสาเหตุ
หลายประการที่วาทําไมเครื่องดื่มกีฬาจึงมีประโยชนกวาดืม่น้ําธรรมดา ในระหวางการออกกําลังกาย 
ประการที่ 1 การขาดน้ําระหวางการออกกําลังกาย ซ่ึงเปนที่ทราบกันวาการขาดน้ําในขณะออกกําลังกาย 
จะทําใหลดความสามารถทางกาย และอณุหภูมิของรางกายเพิ่มขึ้น ประการที่ 2 เครื่องดื่มนักกีฬาจะ 
มีการเติมสารใหพลังงาน (เชือ้เพลิง) เขาไปดวย และชวยในการดดูซึมของเหลวในรางกายทั้งนี้
เนื่องจากเครื่องดื่มนักกีฬา จะมีสวนผสมของคารโบไฮเดรตและเกลอืแร ชวยใหรางกายสามารถ
ดูดซึมของเหลว และเติมคารโบไฮเดรตเขาไปใหเปนเชื้อเพลิงตอการทํางานกลามเนื้อไดอยาง
รวดเร็ว และชวยเพิ่มสมรรถภาพทางกายไดดียิ่งขึน้ แมกนู และคณะ (Maughan et al., 2007) จาก
การศึกษาของมิตเซล, คอสตีลล และฮูมารด (Mitchell, Costill & Houmard, 1989) และเมอรเรย 
และคณะ (Murray et al., 1999) พบวา อัตราการสงอาหารผานกระเพาะชาลง เมื่อความเขมขนของ
คารโบไฮเดรตในเครื่องดื่มมากกวา 8% นอกจากนี้จากศกึษามูดเลย และคณะ (Moodley et al., 1992) 
และเลเปอร และคณะ (Leiper et al., 2001) พบวา การออกกําลังกายที่ระดับความเขมขนสูง จะทํา
ใหอัตราอาหารผานกระเพาะชาลง ดังนั้นหากดื่มเครื่องดื่มที่มีปริมาณคารโบไฮเดรตมากกวา 8% 
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ในขณะออกกาํลังกายหรือวิง่ อาจจะมแีนวโนมที่จะทําใหมีอาการปวดทอง อาเจียนได ฮาวเลย,   
เดนนิส และโนเคส (Hawley, Dennis & Noakes, 1992) ไดไวอธิบายวา การชดเชยน้ําอยางตอเนื่อง
เปนเหตุผลหลักในการบริโภคเครื่องดื่มกีฬา เพื่อใหคารโบไฮเดรตสามารถดูดซึมไดอยางรวดเรว็ 
จากงานวิจยัทีผ่านมา 3 ทศวรรษไดพิสูจนแลววาการดื่มเครื่องดื่มผสมคารโบไฮเดรต ระหวางการ
ออกกําลังกาย จะเพิ่มสมรรถภาพในการออกกําลังกายไดเมื่อเทียบกับน้ําเปลา นอกจากนี้การดื่ม
เครื่องดื่มผสมคารโบไฮเดรต จะชวยชดเชยน้ําในรางกาย และเปนเชื้อเพลิงของกลามเนื้อ ขณะการ
ออกกําลังกาย สอดคลองกับเจนทเจนส, เวเนเบลส เและจูเคนดรัฟ (Jentjens, Venables & Jeukendrup, 
2004) พบวา การใหดื่มเครื่องดื่มผสมคารโบไฮเดรตใหในระหวางการออกกาํลังกายทีค่วามเขมขนสูง 
จะทําใหความสามารถในการออกกําลังกายดีขึ้น 
 

สรุปผลการวิจัย 
 อัตราการเตนของหัวใจ และปริมาณแลคเตทในเลือด ระหวางกลุมที่ดืม่เครื่องดื่มผสม

กลูโคสที่มีความเขมขนตางกัน และเครื่องดื่มเลียนแบบ ในระยะกอนออกกําลังกาย และหลัง     
ออกกําลังกายนาทีที่ 1 นาททีี่ 10 และนาททีี่ 20 พบวา ไมมีความแตกตางกัน 

 ปริมาณกลูโคสในเลือด ระหวางกลุมที่ดืม่เครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีความเขมขนตางกัน 
และเครื่องดื่มเลียนแบบ ในระยะกอนออกกําลังกาย และหลังออกกําลังกายนาทีที่ 1 นาทีที่ 10 และ
นาทีที่ 20 พบวา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ 
 

ขอเสนอแนะ 
 1.  ขอเสนอแนะสําหรับการนําไปใช 

 จากการศึกษาครั้งนี้ไดขอเสนอแนะสําหรบันักกฬีา ผูออกกําลังกายทั่วไป ผูฝกสอน 
หรือผูที่เกี่ยวของกับการออกกําลังกายและการแขงขันดังนี้ 
   1.1  ภายหลังการออกกําลังกายทันท ีควรมีการกระตุนใหนักกฬีาที่มีเวลาพักชวง 
การแขงขันนอย หรือนักกฬีา/ ผูที่ออกกําลังกายทัว่ไป ไดดื่มหรือจัดเตรียมเครื่องดื่มผสมกลูโคส    
เพื่อชดเชยปรมิาณกลูโคสที่ลดลงในระหวางออกกําลังกาย ไดมากกวาดื่มน้ําธรรมดา 
  2.  ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยในครั้งตอไป 
   2.1  ควรมีการศึกษาคลายกับการวิจยัคร้ังนี้ โดยอาจจะเพิม่ความหนกัของงาน และ
ระยะเวลาในการออกกําลังกายใหมากขึ้น หรืออาจจะจําลองการแขงขันกีฬาประเภทตาง ๆ แลวจึง
ประเมินตวัแปรตาง ๆ ระยะฟนตัวหลังออกกําลังกาย 
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  2.2  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระหวางการใหดื่มเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มี 
ความเขมขนตางกัน กับวิธีการพื้นตัววิธีการอื่น ๆ เชน การนวด การนั่งพัก การออกกาํลังเบา ๆ  
หลังออกกําลังกายวาแตวิธีมกีารฟนตวั แตกตางกันหรือไม อยางไร  
  2.3  ควรมีการศึกษากับกลุมอื่น ๆ โดยมีการวางแผนการทดลองแบบอื่น ๆ ที่
เหมาะสมกับบริบทของประชากร เพิ่มระยะเวลาการออกกําลังกายมากขึ้น เชน ขี่จกัรยาน หรือ 
วิ่งที่ปริมาณงานที่ต่ํากวา แตเพิ่มเวลามากขึน้ เชน 45 นาที หรือ 60 นาที เปนตน 
       2.4  ควรมีการศึกษาซ้ําเกีย่วกับตัวแปรอัตราการเตนของหัวใจ โดยมีขนาดกลุม
ตัวอยางมากขึน้ และออกแบบการทดลองแบบอื่น ๆ ที่เหมาะสมตามบริบทของประชากรที่ศึกษา 
 

 
 
 


