
 
บทที ่5 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

 การศึกษาคร้ังน้ีศึกษาถึงผลของการรับประทานผลิตภณัฑ์เสริมอาหารแอล-คาร์นีทีนใน
ระยะสั้นในนกักีฬาซอฟทบ์อล จ านวน 20 คน แบ่งเป็นเพศชาย 10 คนและเพศหญิง 10 คน นกักีฬา
ทั้งหมดจะไดถู้กศึกษา โดยไดใ้ช้ทั้งผลิตภณัฑ์เสริมอาหารหลอก (placebo) และผลิตภณัฑ์เสริม
อาหารแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine)จริง  แบบสุ่ม(randomized sampling)  มาท าการทดสอบ 3 คร้ัง  
คือ คร้ังท่ี 1 เป็นช่วงทดสอบเพื่อเป็นขอ้มูลพื้นฐาน  คร้ังท่ี 2 และ คร้ังท่ี 3 จะห่างกนัประมาณ  1 
อาทิตย ์ โดยคร้ังท่ี 2 หรือ คร้ังท่ี 3 หลงัจากไดรั้บสารอาหารเสริมหลอกหรือจริง เป็นเวลา 45 นาที 
นกักีฬาจะไดรั้บการทดสอบสมรรถภาพทางกายไดแ้ก่ กระโดดไกล  แรงบีบมือ  ลุง-นัง่ 1 นาที  (Sit 
up) และ วิง่ระยะไกล ผลการศึกษาสรุปไดด้งัน้ี 
 
สรุปผลการศึกษา 

เม่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบทั้ง 4 รายการ ไดแ้ก่ แรงบีบมือทั้งสองขา้ง การกระโดดไกล 
ลุก-นัง่ (Sit up) และวิง่ระยะไกล ทั้ง 3 คร้ัง แลว้ พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ          

เพศชาย 
ผลแรงบีบมือข้างซ้าย (HGL)  คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 36 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 

เท่ากบั 35, 44) กิโลกรัม เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 40 (เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25 และ 75 เท่ากบั 35, 42) 
และคร้ังท่ี 3  เท่ากบั 42 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 34, 45) กิโลกรัม ไม่มีความแตกต่างกนั
ทางสถิติ  (p = 0.607)     

แรงบีบมือข้างขวา (HGR) คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 42 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 
เท่ากบั 40, 46) กิโลกรัม เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 45 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 41, 48) 
และ คร้ังท่ี 3 เท่ากบั 43 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 41, 48) กิโลกรัม พบวา่ผลก็ไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติ (p = 0.707) 

กระโดดไกล คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 213 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 203, 
219) เซนติเมตร เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 225 (เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25 และ 75 เท่ากบั 214,230) และ
คร้ังท่ี 3  เท่ากบั 218 (เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25 และ 75 เท่ากบั 215, 233) เซนติเมตร พบวา่ผลก็ไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติ (p = 0.080) 
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วิ่งระยะไกล คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 4.66 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 4.4, 
4.94) นาที เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 4.49 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 4.32, 4.99) และ
คร้ังท่ี 3 เท่ากบั 4.35 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 4.18, 4.53) นาที พบวา่ไม่มีความแตกต่าง
กนัทางสถิติ (p = 0.867) 

Sit up 1 นาที คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 49 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 34, 53) 
คร้ังต่อนาที เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 55 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 52, 63) และ คร้ังท่ี 
3 ท่ีมีค่ากลาง 65 คร้ังต่อนาที เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 53 และ 68 คร้ังต่อนาที พบวา่ไม่มี
ความแตกต่างกนัทางสถิติ (p = 0.018)  
 

เพศหญงิ  
ผลแรงบีบมือข้างซ้าย (HGL)  คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 22 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 

เท่ากบั 19,26) กิโลกรัม เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 20 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 
19.5,24) และ  คร้ังท่ี 3 เท่ากบั  24 (เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25 และ 75 เท่ากบั 20.5,25.5) กิโลกรัม พบวา่ผล
ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (p = 0.328) 

แรงบีบมือข้างขวา (HGR) คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 28 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 
เท่ากบั 23.5,29.5) กิโลกรัม เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 26 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 
21,28.5) และ  คร้ังท่ี 3 เท่ากบั 27 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 24.5,31.5) กิโลกรัม พบวา่ผล
ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ (p = 0.538)  

กระโดดไกล คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 174 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 147, 
184.5) เซนติเมตร เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 178 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 152, 189) 
และคร้ังท่ี 3 เท่ากบั 180 (เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25 และ 75 เท่ากบั 155.5, 183.5) เซนติเมตร พบวา่ผลไม่มี
ความแตกต่างกนัทางสถิติ (p = 0.703)  

วิ่งระยะไกล คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 4.25 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 
3.86,4.8) นาที เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 4.5 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 3.96,5.21) และ  
คร้ังท่ี 3  เท่ากบั 4.27 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 3.87,4.76) นาที พบวา่ไม่มีความแตกต่าง
กนัทางสถิติ (p = 0.236) 

Sit up 1 นาที คร้ังท่ี 1 มีค่ามธัยฐานเท่ากบั 46 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 39.5, 
53.5) คร้ังต่อนาที เม่ือเทียบกบั คร้ังท่ี 2 เท่ากบั 53 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 46, 56.5) 
และ คร้ังท่ี 3 เท่ากบั 61 (เปอร์เซ็นไทล์ท่ี 25 และ 75 เท่ากบั 52.5, 66) คร้ังต่อนาที ผลพบวา่ไม่มี
ความแตกต่างกนัทางสถิติ (p = 0.068)  
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อภิปรายผลการศึกษา 
 ผลการศึกษาคร้ังน้ีพบวา่ หลงัการใช้ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) ทั้ง
ผูช้าย และผูห้ญิงแลว้ ตวัแปรต่างๆ ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ  
 ตามทฤษฏีแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) มีผลทางดา้นการช่วยเปล่ียนไขมนัท่ีสะสมอยูใ่นท่ี
ต่างๆ ในร่างกายใหเ้ป็นพลงังาน จึงเป็นการออกฤทธ์ิเหมือนกบัตวัเผาผลาญไขมนั ดงันั้น จึงนิยมใช้
ในโปรแกรมควบคุมน ้ าหนัก ช่วยลดระดับไขมนั Cholesterol และ Triglyceride จึงมกัใช้เป็น
ส่วนประกอบของอาหารเสริมส าหรับนกักีฬาและอาหารเสริมลดน ้ าหนกั การใชแ้อล-คาร์นีทีน(L-
carnitine) ในนกักีฬา มีการยืนยนัว่าสามารถเพิ่มแรงส าหรับการออกก าลงักายหนกัๆ สามารถออก
ก าลงักายไดน้านข้ึน มีความทนทานมากยิ่งข้ึน รวมทั้งมีการใชแ้อล-คาร์นีทีน(L-carnitine) เพื่อช่วย
ใหก้ารท างานของกลา้มเน้ือหวัใจดีข้ึนดว้ย  (Steiber,2004) 
 Bacurau (2003) ไดท้  าการศึกษาเร่ือง “ผลกระทบของการทานแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) 
ต่อการออกก าลงั” กลุ่มตวัอย่าง เพศชาย สุขภาพดี จ านวน 10 คน โดยให้ทานแอล-คาร์นีทีน          
(L-carnitine) วนัละ 1000 มิลลิกรัม เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ของโปรแกรม  โดยให้ออกก าลงักายใน  
ฟิตเนส 4 วนัต่อสัปดาห์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลจากการทดสอบท าให้ทราบว่า แอล-คาร์นีทีน(L-
carnitine) จะส่งผลต่อปริมาณน ้ าตาลกลูโคสในเลือด และช่วยท าให้ร่างกายมีประสิทธิภาพความ
ทนทานเพิ่มมากข้ึนในการออกก าลงักาย 
       Siliprandi et al,1990(41) ไดศึ้กษาปริมาณ Plasma lactate ในชายปกติ 10 คน โดยให้ทาน
อาหารเสริมแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) ปริมาณ 2 กรัม ก่อนออกก าลงักาย 1 ชัว่โมง ผลพบวา่แอล-
คาร์นีทีน(L-carnitine) ช่วยให ้ปริมาณ lactate ลดลง 

Vecchiet et al,1990 (42) ไดศึ้กษา VO²max และ Plasma lactate ในชายปกติ 10 คน ไดศึ้กษา
กบั ชายปกติ 10 คน โดยให้ทานอาหารเสริมแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) ปริมาณ 2 กรัม ก่อนออก
ก าลงักาย 1 ชัว่โมง ผลพบวา่ปริมาณ VO²max เพิ่มข้ึนและปริมาณ lactate ลดลง 
 จากการศึกษาคร้ังน้ี ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ อธิบายได้ว่า  จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่ แรงบีบมือ กระโดดไกล ลุก-นัง่ 1 นาที ซ่ึงแบบทดสอบทั้ง 3 แบบ เป็น
การทดสอบวดัความแข็งแรงและพลังของกล้ามเน้ือ ซ่ึงอาจจะไม่สอดคล้องกับคุณสมบติัของ
ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) โดยตรง  กลไกการท างานของแอล-คาร์นีทีน      
(L-carnitine) คือ ช่วยเปล่ียนไขมนัท่ีสะสมอยูใ่นท่ีต่างๆ ของร่างกายใหก้ลายเป็นพลงังาน  จึงมีฤทธ์ิ
เป็นตวัเผาผลาญไขมนั (Fat Burner) โดยจะไปลดระดบัของโคเลสเตอรอล (Cholesterol) และไตร
กลีเซอไรด์ (Triglyceride) ซ่ึงเป็นไขมนัอนัตราย ท่ีจะไปอุดตนัทางเดินของเลือดในเส้นเลือด 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเส้นเลือดในสมอง และเส้นเลือดท่ีไปเล้ียงหวัใจ อนัเป็นสาเหตุของการเสียชีวิต
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จากเส้นเลือดในสมองแตก และเส้นเลือดท่ีไปเล้ียงหวัใจอุดตนั ดงันั้นจึงสามารถเพิ่มประสิทธิภาพ
ในการท างานของหวัใจ (Cardiac Performance) ไดเ้ป็นอยา่งดี และสามารถเพิ่มผลส าเร็จของการ
แข่งขนักีฬา (Athletic Performance) ไดเ้ป็นอยา่งดีอีกดว้ย ดงันั้น จึงนิยมใชใ้นโปรแกรมควบคุม
น ้าหนกั หรือกีฬาท่ีใชพ้ลงังานมาก และเนน้ความทนทานเป็นหลกั เช่น นกัวิ่งมาราธอน (Rebouche 
CJ,1992)   

 การทดสอบท าในเวลาสั้นๆ ทดสอบวดัแรงระเบิดความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออยา่งรวดเร็ว
ฉบัพลนัและบนัทึกผล จึงท าใหผ้ลของการเปรียบเทียบทั้ง 3 คร้ัง ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ  

ส่วนแบบทดสอบวิ่งระยะไกล ท่ีเป็นการทดสอบความทนทานของกลา้มเน้ือขาสะโพก
และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ซ่ึงเป็นการทดสอบคุณสมบติัของผลิตภณัฑ์เสริม
อาหารแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) โดยตรง แต่ผลการศึกษาการเปรียบเทียบ ทั้ง 3 คร้ังของทั้งชาย
และหญิงแลว้ ผลก็ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ หรือมีความแตกต่างน้อย อาจมีสาเหตุเน่ืองจาก
การการวิง่ระยะไกล ท่ีทดสอบน้ีวิ่งในระยะท่ีผูช้ายวิ่งระยะทาง 1,000 เมตร ผูห้ญิงวิ่งระยะทาง 800 
เมตร และจบัเวลา ระยะทางการวิ่ง อาจจะสั้นไปซ่ึงใชเ้วลาในการทดสอบไม่ถึง 10 นาทีต่อคน ท า
ใหร่้างกายใชพ้ลงังานจากระบบผลิตพลงังานแบบใชอ้อกซิเจนไดย้งัไม่นานการออกก าลงักายแบบ
ใชอ้อกซิเจน ตอ้งเคล่ือนไหวชา้ๆ แต่ใชเ้วลานาน เช่น วิ่งชา้ๆ สบายๆ แต่ตอ้งใชร้ะยะทางคร้ังละ 4-
5 กม. และใชเ้วลาประมาณ 30 นาที เป็นตน้ จึงท าให้ร่างการยอดทนและอึด (วิจิตร  บุณยะโหตระ, 
2549) จึงยงัไม่มีการดึงพลงังานหรือดึงคุณสมบติัของแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) ออกมา หากเพิ่ม
ระยะทางวิง่ใหไ้กลอีกหรือระยะท่ีวิง่นานมากข้ึนอาจเห็นขอ้แตกต่างท่ีชดัเจนมากข้ึนได ้      
 ศึกษาคร้ังน้ี เป็นการศึกษาในระยะสั้ น คือ ทานผลิตภณัฑ์เสริมอาหารแอล-คาร์น  ทีน         
(L-carnitine) ก่อนการทดสอบ 45 นาที แลว้ทดสอบ คร้ังเดียว ซ่ึงต่างจากงานวิจยัอ่ืนๆ ท่ีไดท้  าการ
ทดสอบและบนัทึกผลเป็นเวลามากกว่า 4 สัปดาห์ จึงเห็นผลการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทาง
กาย  (physical performance)   

Lee (2007) ไดศึ้กษาผลของการรับประทานแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine)  ท่ีมีผลต่อ FABPc 
ก่อน และกลา้มเน้ือในร่างกายของมนุษย ์ ” ในชายวยั 28 ปี ท่ีมีสุขภาพดี แบ่งออกเป็น 4 กลุ่มการ
ทดลองโดยให้รับประทานสารอาหาร แอล-คาร์นีทีน(L-carnitine)  จริง และยาหลอก  ฝึกฝน
เก่ียวกบัร่างกาย วนัละ 40 นาที 5 คร้ังต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผลพบวา่ สารอาหารแอล-คาร์
นีทีน(L-carnitine) ไม่ไดมี้ผลต่อการเพิ่มของ FABPc และกลา้มเน้ือในร่างกายของมนุษย ์ท าให้สรุป
ไดว้า่ แอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) ไม่น่าจะมีความสัมพนัธ์กบัประสิทธิภาพในการออกก าลงักาย. 
 Swart (1997)ไดศึ้กษาแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) มีผลกระทบต่อระดบัพลาสม่าและค่า  
พารามิเตอร์ต่างๆ ในประสิทธิภาพของนกักีฬาวิ่งมาราธอนชาย กลุ่มตวัอย่าง เพศชาย 7 คน ให้

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=%22Lee%20JK%22%5BAuthor%5D
http://www.sciencedirect.com/science?_ob=RedirectURL&_method=outwardLink&_partnerName=27983&_origin=article&_zone=art_page&_linkType=scopusAuthorDocuments&_targetURL=http%3A%2F%2Fwww.scopus.com%2Fscopus%2Finward%2Fauthor.url%3FpartnerID%3D10%26rel%3D3.0.0%26sortField%3Dcited%26sortOrder%3Dasc%26author%3DSwart,%2520I.%26authorID%3D6506200248%26md5%3D76e9aeff0323b6afe483b32abd45575b&_acct=C000010978&_version=1&_userid=9244534&md5=2c9f3bf90d1f41ec3cdd09421d70b5c5
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อาหารเสริมแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) 6 สัปดาห์ ทดสอบโดย ใหว้ิง่บนลู่วิง่ดว้ยความเร็วสูงสุด ผล
พบว่า แอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) ท าให้ออกซิเจนต่อการตอบสนองต่อหัวใจและหลอดเลือดเพิ่ม
มากข้ึน 5.68 % และมีผลต่ออตัราส่วนการแลกเปล่ียนของทางเดินหายใจอีกดว้ย 

Panjwani (2007) ไดศึ้กษาแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) มีผลต่อความอดทนในการออกก าลงั
กาย ในเง่ือนไขของ Normobaric / Normoxic และ Hypobaric / hypoxic กลุ่มตวัอย่าง เพศชาย 
สุขภาพดี  20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มหน่ึงทานแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) 100 มก. อีกกลุ่ม
หน่ึงทานแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) หลอก เป็นเวลา 25 วนั หลังจาก 25 วนัแล้วท าให้ทราบว่า
แอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) มีผลต่อ ระดบัน ้ าตาลกลูโคสในพลาสมา และส่งผลต่อการรับ hypoxic 
รวมถึงการลดลง คอเลสเตอรอลใน  Normoxic ซ่ึงจะมีผลท่ีดีต่อการออกก าลงักาย 

ปัจจยัอ่ืนท่ีส่งผลต่อการศึกษาน้ี เน่ืองจากผูศึ้กษาไม่สามารถควบคุมการพกัผอ่น การทาน
อาหาร หรือกิจกรรมอ่ืนของตวักลุ่มตวัอยา่งก่อนวนัทดสอบได ้และปัจจยัดา้นสภาพอากาศ หมอก 
ควนั อุณหภูมิของสถานท่ีเก็บขอ้มูล 

งานศึกษาคร้ังน้ีเป็นการศึกษาน าร่องท่ีศึกษา ผลของผลิตภณัฑ์เสริมอาหารแอล-คาร์นีทีน
(L-carnitine) ในระยะสั้น และทดสอบเพียงวนัเดียว และจากการศึกษาคร้ังน้ีไดแ้สดงผลให้ทราบวา่ 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้ง 4 อย่าง ไดแ้ก่ แรงบีบมือ การยืนกระโดดไกล ลุก-นัง่ 1 นาที 
และวิ่งระยะไกล ไม่มีความแตกต่างกนัทางสถิติ แต่กบัการทดสอบสมรรถภาพในดา้นอ่ืนๆ ยงัไม่
สามารถสรุปได ้เน่ืองจากไม่ไดมี้การทดสอบ จึงควรจะมีการทดสอบสมรรถภาพในดา้นอ่ืนๆดว้ย 
และควรศึกษาในระยะยาวข้ึนดว้ย 
 
ข้อเสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาผลของสมรรถภาพทางกายในดา้นอ่ืนเพิ่มข้ึน นอกจากความแขง็แรงและ
ความทนทานของร่างกาย 

2. ควรมีการปรับการทดสอบวิง่ระยะไกลใหมี้ระยะทางท่ีไกล เพิ่มระยะทางข้ึนเพื่อใหเ้ห็นขอ้
แตกต่างของผลการทดลองไดช้ดัเจนยิง่ข้ึน 

3. ควรมีการเปรียบเทียบการทานแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) ในปริมาณท่ีต่างกนั วา่จะส่งผล
ต่อสมรรถภาพทางกายท่ีแตกต่างกนัหรือไม่ 

4. ควรมีการศึกษาผลการทานแอล-คาร์นีทีน(L-carnitine) ในระยะยาวดว้ยวา่ส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพของร่างกายอยา่งไร 

5. ควรศึกษาในหลายๆกลุ่มตวัอยา่งท่ีหลากหลายข้ึน เช่น ช่วงอายุ เพศ เป็นตน้ และควรเพิ่ม
กลุ่มตวัอยา่งใหมี้จ านวนท่ีมากข้ึน 
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