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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 
ในการวจิยัคร้ังน้ีผูท้  าการวจิยัไดศึ้กษางานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งไดร้วบรวมมาน าเสนอดงัต่อไปน้ี 
 

2.1 สมรรถนะทางกฬีา (นิติพนัธ์ สระศกัด์ิ, 2011) 

ในปัจจุบันประเทศไทยได้มีการพฒันาและต่ืนตัวทางด้านกีฬามากข้ึนทั้ งกลุ่มนักกีฬา
ระดบัชาติและประชาชนทัว่ไปสมรรถนะทางร่างกายทัว่ไปประกอบดว้ย ความแข็งแรง ความทนทาน
และความยืดหยุ่น รวมไปถึงดา้นสมรรถนะในการออกก าลงักาย ซ่ึงนอกจากองค์ประกอบดงักล่าว
แล้ว ระบบการเผาผลาญพลงังานในร่างกายยงัเป็นส่ิงส าคญั เพื่อสร้างพลงังานให้เพียงพอต่อการ
ท างานของกลา้มเน้ือดงันั้นการใชผ้ลิตภณัฑ์เสริมอาหารจึงเป็นส่ิงท่ีน่าสนใจ เพราะนอกจากรูปแบบ
การฝึกฝนท่ีปฏิบัติอยู่   ดังนั้ นการศึกษาวิจัยทางด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา            
(Sports science and technology) โดยเฉพาะอย่างยิ่งทางสาขาวิชาโภชนาศาสตร์การกีฬา 
(Sports nutrition) จึงมีความส าคญัอยา่งมาก เพื่อสามารถน ามาช่วยส่งเสริมพฒันาการกีฬา การแนะน า 
ป้องกนัในอาการบาดเจ็บของนกักีฬาและรักษาฟ้ืนฟูสมรรถภาพของนกักีฬา รวมทั้งดูแลสุขภาพของ
นกักีฬาทัว่ไป 

2.2 พลงังานส าหรับการออกก าลงักาย (DeTurk and Cahalin, 2011; นฤมล ลีลายวุฒัน์, 2553)  

ในขณะออกก าลังกาย ร่างกายจ าเป็นต้องมีการใช้พลังงานเพื่อให้กล้ามเน้ือหดตวัอย่าง
สม ่าเสมอและนานๆในขณะออกก าลงักาย แหล่งพลงังานส าคญัมี 3 แหล่งคือ 

1. ระบบฟอสเฟต (Phosphagen) เป็นพลังงานท่ีเกิดจากการปล่อยฟอสเฟตท่ีสะสมใน
กลา้มเน้ือในรูปของ Creatine phosphate (CP) แต่เน่ืองจากมีปริมาณนอ้ยมาก พลงังานท่ีไดจึ้งมีเพียง
ระยะเวลาสั้นๆ เพียง10-15 วนิาทีแรกหลงัจากเร่ิมออกก าลงักายเท่านั้น 

2. ระบบไกลโคเจน แลคติก (Glycogen lactic acid) เป็นระบบพลงังานท่ีไดจ้ากการสลายไกล
โคเจน แล้วได้น ้ าตาลกลูโคส จากนั้นมีการสลายจนกลายเป็นไพลูเวต (Pyruvate) ระบบน้ี           
เกิดข้ึนต่อมาระบบแรกภายในเวลา 30-40 วนิาทีแต่เน่ืองจากในระยะแรกไม่มีออกซิเจนเพียงพอ จึงท า
ให้ Pyruvic acid ถูกเปล่ียนเป็นกรดแลกติก (Lactate) ท าให้กลา้มเน้ือเกิดอาการอ่อนลา้ได ้ในภาวะ



 

4 

 

กรดในร่างกาย ท าใหเ้กิดการกระตุน้ระบบหายใจและระบบเมตาบอลิสมในร่างกายให้ใชร้ะบบการสลาย
พลงังานแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic system) ต่อไป 

3. ระบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic system) เป็นพลงังานท่ีไดจ้ากการผลิตท่ีไมโตคอนเดรีย โดยไพรูเวต 
(Pyruvate) เขา้สู่วงจร Citric acid cycle และมีการปล่อยสาร NADH และ FADH2 เพื่อส่งโปรตอนเขา้สู่ไมโต
คอนเดรียจนกระทัง่ผลิตพลงังาน ATP 

2.3 ความทนทานในการออกก าลงักาย (Exercise tolerance) (DeTurk and Cahalin, 2011) 

 ในการออกก าลงักายไดม้ากน้อย จะแสดงถึงสมรรถภาพทางร่างกายนอกจากความแข็งแรงของ
ร่างกายแลว้ การท างานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจเป็นปัจจยัส าคญั ในการน าออกซิเจนไปสู่
เซลล ์เพื่อเขา้สู่ไมโตครอนเดรียในการน าไปสร้างพลงังาน ATP ดงันั้นในการออกก าลงักายให้นานข้ึน ยอ่ม
แสดถึงความสามารถของร่างกายในการน าออกซิเจนเขา้สู่ร่างกายไดม้ากน้อยเพียงใดนั้นเอง ปัจจยัส าคญั
ส าหรับความทนทานในการออกก าลงักาย (Exercise tolerance) คือระบบหายใจ (Ventilation system) และ
ระบบหลอดเลือดหวัใจ (Cardiovascular system) ทั้งปริมาณอากาศท่ีเขา้สู่ปอด การใชอ้อกซิเจนรวมไปถึง
ปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจ ลว้นแลว้มีส่วนส าคญัท่ีท าใหก้ลา้มเน้ือไดรั้บออกซิเจน สารอาหารท่ีส าคญัใน
การท างาน 

2.4 สารอาหาร (Rodriguez et al, 2009 ; จุไรพร สมบุญวงค ์2554) 

ในร่างกายปกติแลว้การสร้างพลงังาน ไม่ว่าจะใช้สารอาหารเป็นคาร์โบไฮเดรตหรือไขมนั 
ตอ้งการออกซิเจนและผลผลิตจากกระบวนการสลายสารอาหารท่ีส าคญัคือก๊าซ CO2 ซ่ึงการวิเคราะห์
แห ล่ งสารอาหาร ท่ีน ามาใช้  ทราบได้จ ากการวิ เ คราะ ห์สั ด ส่ วนระหว่ า งป ริมาตรของ
คาร์บอนไดออกไซด์ท่ีเกิดข้ึน (VCO2) กับปริมาณออกซิเจนท่ีใช้ (VO2) ทั้ งในลมหายใจ เรียกว่า 
Respiratory Quotient (RQ) หรือท่ีเน้ือเยือ่โดยตรงซ่ึงเรียกวา่ Respiratory Exchange Ratio (RER) 

กลูโคส (C6 H12 O6)    C6H12O6 + 6O2                           6CO2 + 6 H2O 
กรดไขมนั Tripalmitin (C51H98O6 )  2C51H98O2+ 145 O2                         102CO2 + 98 H2O 
อลับูน (C72H112N2O22S)  C72H112N2O22S + 77 O2                      63 CO2+ 38 H2 O +SO3+9CO(NH2)2 
 

ท าให้ค่า RER ของกลูโคส ไขมนั และโปรตีน มีค่าเท่ากบั 1.0, 0.7, และ 0.818 ตามล าดบั ซ่ึงในความ
เป็นจริงแลว้ร่างกาย ไม่ไดใ้ชพ้ลงังานจากสารอาหารเพียงอยา่งใดอยา่งหน่ึงเท่านั้น แต่ใชพ้ลงังานจากการ
สันดาปจากสารอาหารทั้ งหมด คาร์โบไฮเดรต ไขมัน และโปรตีน ท าให้ค่า RER อยู่ในช่วง                   
ระหวา่ง 0.70 – 1.00 
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2.5 ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Aerobic capacity) (Thompson et al, 2009) 

ความสามารถใช้ออกซิเจนหรือแอโรบิค (Aerobic capacity) หมายถึงความสามารถของ
ร่างกายในการน าออกซิเจนไปสันดาปท่ีไมโตครอนเดรีย ซ่ึงตอ้งใช้เวลาจากปฏิกิริยาอย่างน้อย 3-4 
นาทีข้ึนไป ร่างกายมีการใช้พลังงานส่วนใหญ่จากขบวนการแอโรบิค ซ่ึงถ้ากล้ามเน้ือท่ีท างานมี
ปริมาณออกซิเจนส ารองท่ีเพียงพอ สามารถใช้พลังงานจากกระบวนการน้ีได้ต่อเน่ือง ซ่ึงในการ
ประเมินความสามารถทางแอโรบิคสามารถประเมินได้จากปริมาณการใช้ออกซิเจน (Oxygen 
consumption or oxygen uptake; VO₂) ดว้ยการทดสอบดว้ยการออกก าลงักาย (Exercise stress test)   

2.6 อตัราการใช้ออกซิเจน (O2 consumption) (สายนที ปรารถนาผล 2555; ATS 2003) 

อตัราการใช้ออกซิเจนคือปริมาณของออกซิเจนร่างกายตอ้งการใช้ต่อ 1 นาทีในคนปกติท่ี
ไม่ไดเ้ป็นนกักีฬา ในขณะพกัในท่านัง่ร่างกายมีอตัราการใชอ้อกซิเจนประมาณ 200-300 มิลลิลิตรต่อ
นาทีหรือ 3.5 มิลลิลิตรต่อน ้ าหนกั 1 กิโลกรัมต่อ  1 นาที และสามารถเพิ่มข้ึนเป็น 3 เท่าในขณะออก
ก าลงักายเบาๆ แต่ถา้ออกก าลงักายหนกัๆ สามารถเพิ่มไดถึ้ง 8-12 เท่า ส าหรับในกลุ่มนกักีฬาการใช้
ออกซิเจนจะสูงกวา่คนปกติมากระหวา่งออกก าลงักายหนกัอาจเพิ่มไดถึ้ง 16-20 เท่าหรือ 4-5 ลิตรต่อ
นาที ซ่ึงในนกักีฬาท่ีไดรั้บการฝึกฝนมาอย่างดีสามารถใช้ออกซิเจนไดอ้อกซิเจนสูงสุด (Maximum 
oxygen uptake; VO2max) สูงเป็น 2 เท่ามากกวา่คนทัว่ไป 
 ปัจจยัส าคญัท่ีมีผลต่อความสามารถของร่างกายในการน าออกซิเจนมาใช้ไดสู้งสุด (VO2max) 
ข้ึนอยูก่บัระบบการท างาน 2 ระบบส าคญัคือ ระบบหายใจ (Respiration system) และระบบหวัใจและ
หลอดเลือด (Cardiovascular system) 
 1.  ปริมาตรอากาศ (Ventilation)คือ ปริมาตรอากาศท่ีเขา้ออกในปอด โดยปริมาตรอากาศท่ี
เขา้ออกในเวลา 1 นาที หรือ Minute ventilation (VE) สามารถค านวณไดจ้ากผลคูณระหวา่งปริมาตร
อากาศท่ีเขา้-ออกปกติ (Tidal volume) กบัอตัราการหายใจต่อนาที (Respiratory rate: RR) ในปกติคน
ทัว่ไปมีปริมาณ VE ประมาณ 7.5-8.0 ลิตรต่อนาที  

2.  การใช้ออกซิเจนของเนื้อเยื่อ (Oxygen utilization) ในขณะพกัเลือดปริมาณ 100 มิลลิลิตร 
จะสามารถปล่อยออกซิเจนไปยงัเน้ือเยื่อไดป้ระมาณ 4.5 มิลลิลิตร แต่ในขณะออกก าลงักายสามารถ
ปล่อยไดถึ้ง3 เท่า เพื่อน าออกซิเจนเขา้สู่กลา้มเน้ือไดม้ากข้ึน  

3.  ปริมาณเลอืดทีอ่อกจากหัวใจใน 1 นาท ี(Cardiac output: CO) โดยในขณะออกก าลงักายใน
คนปกติ ปริมาณเลือดท่ีออกจากหวัใจเพิ่มข้ึนจาก 4 ลิตรจากขณะพกัเป็น 20 ลิตร ส่วนในกลุ่มนกักีฬา
สามารถเพิ่มข้ึนไดถึ้ง 40 ลิตร โดยเกิดจากการเพิ่มของอตัราการเตน้ของหัวใจ (Heart rate) และ
ปริมาณของเลือดท่ีหวัใจหอ้งล่างซา้ยในแต่ละคร้ัง (Stroke volume) 
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2.7 วธีิการทดสอบการใช้ออกซิเจน (VO2) (Ehrman 2010) 
1.  ทดสอบโดยตรง (direct VO2) ถือเป็นการประเมินปริมาณ VO2 ไดถู้กตอ้งและแม่นย  าท่ีสุด 

โดยตรงมี 3 วิธีคือ 
- Bag collection method เป็นการเก็บอากาศจากการหายใจภายใน 30 วนิาทีใส่ในถุงแลว้น าอากาศท่ี

ไดม้าวเิคราะห์หาปริมาณ VO2 
- Mixing chamber เป็นวิธีการเก็บอากาศจากการหายใจเขา้และออกภายใน 5 วินาทีใส่กล่อง แลว้

น าเอาอากาศท่ีไดจ้ากขวดมาวเิคราะห์ 
- Breath-by-breath mode เป็นการวเิคราะห์ค่าปริมาณออกซิเจน (VO2) จากลมหายใจเขา้-ออก ทนัที 

โดยต่อกบัชุดวเิคราะห์กบัระบบคอมพิวเตอร์โดยตรง และวเิคราะห์อยา่งต่อเน่ืองและรวดเร็วท่ีสุด  
2.  ทดสอบโดยอ้อม (Indirect VO2) เป็นการประเมินปริมาณการใช้ออกซิเจนจากตวัแปรอ่ืนๆ ท่ี

สัมพนัธ์กบัปริมาณการใชอ้อกซิเจนในร่างกายได ้เช่น อตัราการเตน้นของชีพจรหลงัการหยุดการทดสอบ 
ระยะเวลาในการทดสอบ ซ่ึงสามารถทดสอบดว้ยเคร่ืองมือหรือวธีิต่างๆ เช่น 

-  การวิ่งบนเคร่ืองสายพานเล่ือน (Treadmill exercise stress test) โดยให้วิ่งตามโปรแกรมท่ีก าหนด
ไว ้จนกระทัง่ถึงเป้าหมายท่ีก าหนดไว ้น าระยะเวลาท่ีวิ่งไดห้รือนบัอตัราการเตน้ของชีพจรหลงัหยุดการ
ทดสอบ มาค านวณหาปริมาณการใชอ้อกซิเจน 

-  การวิ่งเป็นระยะทาง 1.5 ไมล์ และวิ่งให้เร็วท่ีสุดจากนั้นน าเวลาท่ีวิ่งไดม้าค านวณหาปริมาณ
ออกซิเจนสูงสุดได ้ 
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2.8 โปรแกรมส าหรับการทดสอบในระดับปานกลาง (Ehrman 2010) 
โดยการให้วิ่งตามโปรแกรมของ Modified bruce protocol (treadmill running) ปฏิบติัตาม 

ACSM’s (Group publisher. 2009-10) เร่ิมระดบัท่ี1ดว้ยความเร็ว 1.7 mph. ความชนัท่ี 10 % ระยะเวลา
ท่ีใชก้ารทดสอบแต่ละระดบั 3 นาที ดงัตารางท่ี 1 

การใช้โปรแกรมจะก าหนดอตัราการเตน้ชีพจรท่ีระดบั80% ของอตัราการเตน้ชีพจรสูงสุด 
(220 – อายุ/ปี) (Submaximal intensity) หรือระดบัความรู้สึกหอบ (Dyspnea) การลา้ (Fatigue) เกิน
ระดบั 5 หรือเหน่ือยมากจากทั้งหมด 10 ระดบั จึงหยดุการทดสอบได ้

 
 

ตารางที ่1 โปรแกรม Modified bruce protocol 
 

 

Stage Duration (Min) Speed (mph) Grade (%) 
1 3 1.7 10 
2 3 2.5 12 
3 3 3.4 14 
4 3 4.2 16 
5 3 5.0 18 
6 3 5.5 20 

 

2.9 สารกระตุ้น (Stimulants) 

 สารท่ี มีผลให้อัตราการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายเพิ่ม ข้ึนพบได้ใน ยา ท่ี มี
ส่วนประกอบของเอฟฟีดิน (Ephedrine) ยากลุ่มน้ีจะออกฤทธ์ิกระตุน้หวัใจ เพิ่มการไหลเวียนเลือดท า
ให้ออกซิเจนไปสู่กลา้มเน้ือท่ีใช้ออกก าลงักายมากข้ึน กลา้มเน้ือจะมีประสิทธิภาพในการท างานมาก
ข้ึน ซ้ึงมีส่วนประกอบของ แอมเฟตตามีน (Amphetamine) ยากลุ่มน้ีออกฤทธ์ิต่อสมองท าให้ต่ืนตวัไม่
รู้สึกตัวว่าเหน็ดเหน่ือยซ่ึงข้อเสียจะท าให้การตัดสินใจลดลงอาจท าให้เกิดอุบติัเหตุได้ง่าย และ
ส่วนประกอบของยาแก้โรคหืด เช่นยาขยายหลอดลมประเภท Salbutamal และ Turbutaline 
ผลขา้งเคียงคือ 
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ระดบัเล็กนอ้ย  = กระสับกระส่าย มือสัน มึนงง ปวดศีรษะ เบ่ืออาหาร ใจสั้น  
ระดบัรุนแรง  = สับสน เพอ้ ชกักระตุก หวานระแวง เส้นโลหิตในสมองแตก หวัใจ

วายเฉียบพลนั ระบบหวัใจลม้เหลว เป็นตน้ 

2.10  กาแฟ (coffee) (วรวฒิุ  เจริญศิริ , 2553) 

 คอกาแฟทั้งหลายคงจะเคยผา่นหูผา่นตาค าว่า “คาเฟอีน” กนัมาแลว้มากบา้งนอ้ยบา้ง แต่อาจ
ไม่ไดส้นใจกนัจริงจงันกั คาเฟอีนนั้นออกฤทธ์ิกระตุน้ระบบประสาท ท าให้รู้สึกต่ืนเตน้ บางคนด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีนผสมอยู ่อย่างชาหรือกาแฟอาจจะท าให้นอนไม่หลบั แต่บางคนก็หลบัไดส้บาย 
การรู้สึกมีเร่ียวแรงข้ึนมานั้นก็ไม่ใช่ฤทธ์ิของคาเฟอีนโดยตรง แต่เป็นการเอาก าลงัส ารองมาใช ้ซ่ึงเม่ือ
ถึงคราวท่ีเราตอ้งอาศยัก าลงัส ารองจริงๆ แลว้ก็จะไม่มีเหลือ ท าใหภู้มิตา้นทานต ่า ลม้ป่วยง่าย และหาย
ยาก หรืออาจจะไม่หายเลยก็ได ้
 นกัด่ืมทั้งหลายท่ีติดคาเฟอีนแลว้ แต่ไม่มีอาการถอนยาปรากฏชดัเจนนกั เป็นเพราะมกัจะด่ืม
ถว้ยต่อถ้วยไปเร่ือยๆ ก่อนท่ียาจะหมดฤทธ์ิลง จึงยงัไม่เห็นอาการขาดคาเฟอีน คาเฟอีนไม่ได้ช่วย
แกปั้ญหาความรู้สึกเหน่ือย และเพลียของร่างกายเลย การพกัผอ่นเท่านั้นท่ีจะช่วยไดแ้ต่คาเฟอีนจะเป็น
ตวักระตุน้สมองใหเ้ราต่ืน ความอ่อนเพลียจึงยงัคงอยู ่
 กาแฟเป็นเคร่ืองด่ืมกระตุน้ยอดนิยมของโลก ชาวอเมริกนั 4 ใน 5 คนเป็นคอกาแฟ และด่ืม
กาแฟรวมกนัแลว้มากกวา่ 400 ลา้นถว้ยต่อวนั ขณะท่ีการบริโภคกาแฟในประเทศแถบสแกนดิเนเวียมี
ปริมาณมากกว่า 12 กิโลกรัม ต่อคน ด้วยจ านวนประชากรมากกว่า 25 ล้านคนท่ีท างานอยู่ใน
อุตสาหกรรมน้ี กาแฟจึงเป็นสินคา้ท่ีมีมูลค่าอนัดบัสองในตลาดการคา้โลก เป็นรองก็แต่อุตสาหกรรม
น ้ามนัเท่านั้น 

2.11 คาเฟอนี (caffeine) (วรวฒิุ  เจริญศิริ , 2553) 

 เป็นสารชนิดหน่ึงท่ีรู้จักกันมานาน เป็นสารประกอบอัลคาลอยด์มีช่ือทางเคมีว่า 1,3,7  
trimethylxanthine มีลกัษณะเป็นสีขาว ไม่มีกล่ิน มีรสขม ละลายไดดี้ในน ้ าร้อน ละลายไดเ้ล็กนอ้ยใน
แอลกอฮอล ์คาเฟอีนพบปริมาณมากในพืชจ าพวกชา และกาแฟ ซ่ึงเม่ือน ามาผลิตเป็นเคร่ืองด่ืมชาและ
กาแฟ ก็มีผูนิ้ยมบริโภคเป็นจ านวนมาก บา้งก็นิยมในรสชาติท่ีหอมละมุน บา้งก็ติดใจกล่ินท่ีเยา้ยวน
ชวนชิม ปัจจุบนัสินคา้ประเภทชา และกาแฟมีให้เลือกมากมายหลายชนิด และมีการท าไร่ผลิตเมล็ด
กาแฟหลายแห่งดว้ยกนั เป็นอุตสาหกรรมชั้นน าประเภทหน่ึง 
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2.12 การดูดซึมของเหลวในร่างกาย (วรุิฬห์ เหล่าภทัรเกษม , 2537)   
 การด่ืมน ้ าหรือการรับประทานของเหลวเขา้ไปในร่างกายนั้น จะมีล าเลียงผ่านจุดต่างๆ โดย
ส่วนสุดทา้ยจะผา่นในส่วนกระเพาะอาหารจากนั้นจะล าเลียงลงสู่ล าไส้เล็ก เพื่อดูดซึมสารอาหารต่างๆ 
และน าใชส้ารอาหารไปใชต่้อไป โดยทัว่ไปใชเ้วลาในการดูดซึมประมาณ 30-35 นาที โดยข้ึนอยูก่บั
สารอาหารดว้ยอีกวา่จะมีการดูดซึมไดร้วดเร็วเพียงใด ซ่ึงระยะเวลาในการดูดซึมจะแตกต่างกนั 

2.13 ผลติภัณฑ์เสริมอาหารทีเ่พิม่พลงังาน (Steiber et al, 2004) 

 ในปัจจุบนัมีผลิตภณัฑ์เสริมอาหารจ าหน่วยมากท่ีถูกวางจ าหน่ายและไดอ้า้งสรรพคุณมากมาย
โดยเฉพาะเพิ่มสมรรถภาพของร่างกายไดแ้ก่  Creatine, Caffeine, Carnitine, Sodium bicarbonate, Aspartate, 
Choline, Coenzyme Q10 หรือ Phosphate เป็นตน้  ไดมี้งานวิจยัท่ีไดแ้สดงถึงประสิทธิผลของการใช้
ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารดงักล่าว ช่วยท าให้ร่างกายมีความสามารถใชอ้อกซิเจนไดเ้พิ่มข้ึนในขณะออกก าลงั
กายไดแ้ก่ Siliprandi และคณะ (1990) ไดท้  าการศึกษาและพบว่าหลงัไดรั้บ L-carnitine ปริมาณ 2 กรัม 
สามารถท าใหร่้างกายของนกักีฬา มีปริมาณการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (maximal oxygen uptake;VO2max) เพิ่มข้ึน
อยา่งมีนยัส าคญั Wall และคณะ (2011) ไดท้  าการศึกษาผลของ L-carnitine ในปริมาณ 3 กรัม พบวา่สามารถ
ท าใหร่้างกายของคนทัว่ไปเพศชาย จ านวน 14 ราย สามารถเพิ่มการสร้างพลงังานท่ีกลา้มเน้ือไดเ้พิ่มข้ึนอยา่ง
มีนยัส าคญั 
 นอกจากน้ีแลว้ ไดมี้ผลิตภณัฑ์เสริมเพิ่มพลงังานอ่ืนๆ ท่ีมีสาระส าคญัอ่ืนๆ ไดแ้ก่ กลุ่มวิตามิน บี 
(VitaminB2, B3, B5, B12) และสารกลุ่ม  Green tea, Choline, L-theonine, Guarana, และ Caffeine มีฤทธ์ิใน
การตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidants) และสามารถช่วยในกระบวนการสร้างพลงังาน (Metabolic boot) 
 โดยสารส าคญัดงักล่าวในปัจจุบนัไดมี้การน ามาบรรจุลงในผลิตภณัฑ์ท่ีไดมี้การวางจ าหน่ายใน
ต่างประเทศ ไดแ้ก่ Red Bull,  Monster, Rockstar, MonoVie, และ Efusjon ดงัภาพ 1 ซ่ึงมีผลิตภณัฑ์ชนิดหน่ึง
ท่ีถูกน ามาจ าหน่ายในประเทศไทย และไดมี้การรวมองคป์ระกอบดงักล่าวไวม้ากท่ีสุด คือ Bios Life E 
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ภาพที ่1 เปรียบผลิตภณัฑช์นิดต่างๆ พร้อมรายละเอียดของสาระส าคญัในผลิตภณัฑด์งักล่าว 
อา้งอิงจาก http://www.9healthcare.com/article-44.html 

 

2.14 Bios Life E 

เป็นผลิตภณัฑช์นิดใหม่ ผลิตจากบริษทั Unicity International, Inc (Utah) ซ่ึงก าลงัไดรั้บความ
สนใจและได้รับการรับรองจาก องค์การอาหารและยา (อย) โดยมีการอ้างสรรพคุณในแง่ของ
เสริมสร้างพลงังานและมีฤทธ์ิตา้นอนุมูลอิสระท่ีโดดเด่น  

 

 
 

ภาพที ่2 ผลิตภณัฑ์ Bios Life ETM 

(อา้งอิงhttp://www.unicity.com/chile/en/products/bios-life-e/red-powder) 
 

http://www.9healthcare.com/article-44.html
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ภาพที ่3  Nutrition Facts ท่ีอยูใ่นผลิตภณัฑ ์Bios Life ETM 
(อา้งอิงhttp://www.unicity.com/chile/en/products/bios-life-e/red-powder) 

 
 

รายละเอยีดไบออสไลฟ์ อ ี(Bios Life E) 
- จดัทะเบียน อย. เลขท่ี (อย. 10 -3-03646-1-0027) 
- ผลิตจาก  หจก. โปร์ฟอร์ม แลบบอราทอรีส์  แคลิฟอร์เนีย  สหรัฐอเมริกา 
- วธีิใช:้  1 ซอง (9 กรัม) ผสมกบัน ้าด่ืม 250 – 300 มล. แลว้เขยา่ ด่ืมทนัที  

องคป์ระกอบ  
Matcha Green tea  16.67 % 
Inulin    10.55 % 
L – carnitine     5.56 % 
Soy lecithin     2.22 % 
Green Caffee Bean Extract   2.85 % 
Pomegranate extract    1.39 % 
อ่ืนๆ    61.39 % 
 

- ค าเตือน : เด็กและสตรีมีครรภ ์หา้มบริโภคอาจจะมีอนัตรายต่อบุตรในครรภ ์ 
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สรรพคุณ Bios Life E มีสารส าคญัหลายชนิดไดแ้ก่ Chi-Oka Matcha, Green tea, Vitamin B 
และ Gurana ท าให้มีการรายงานสรรพคุณไว ้หลายประการ ไดแ้ก่ (1) เพิ่มพลงังานพื้นฐาน (basal 
metabolic rate) (Nagaoet al, 2005; Komatsuet al, 2003; Dulloo et al, 1999), (2) เพิ่มสมาธิ โดย 
Matcha และกรดอะมิโนชนิด L-theanine ช่วยให้รู้สึกสงบและผ่อนคลาย (Lu et al, 2004; Gomez-
Ramirez et al, 2007; Haskell et al, 2007; 2008), (3) สารตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidants) หลายชนิด
ส าคญัไดแ้ก่ Resveratrol, Pomegranate, Blueberry (Weiss and Anderton 2003), (3) รักษาสมดุลของ
อิเลคโตรไลท์โดยมีส่วนผสมของโพแทสเซียม แมกนีเซียมและโซเดียม เพื่อรักษาสมดุลของระบบ
ภายในร่างกาย และท าให้เรารู้สึกดีป้องกนัความเหน่ือยลา้และความอ่อนเพลีย ท าให้การน าสารส่ือ
ประสาทและการหดตวัของกลา้มเน้ือเป็นปกติ (Andersen and Fogh 2001; Rumpler et al, 2001) และ 
(4) เพิ่มกระบวนการเผาผลาญในร่างกาย เน่ืองจากมี Chi-Oka Matcha ซ่ึงมีสารชนิด Guarana ท่ีมี
คุณสมบติัคลา้ยกบั Caffeine, Theophylline และTheobromine (Ivyet al, 1979; Graham and Spriet 
1991; Bell et al, 2001) 

 นอกจากน้ียงัมีสารกลุ่มวิตามิน บี (Vitamin B) มีส่วนส าคญัท่ีช่วยในกระบวนการเมตาบอลิ
สมในการสร้างพลงังานไดแ้ก่วิตามินท่ีละลายในน ้ า (water soluble vitamin B) ไดแ้ก่ Biotin, Folic 
acid, Thiamin, Riboflavin, Niacin, Pantothenic acid , Pyridoxine และ Cobalamins (vitamin B12) 
และยงัสามารถช่วยสร้างเมด็เลือดแดง เก่ียวขอ้งกบัการขนส่งออกซิเจนในร่างกาย (Jellin and Gregory 
2011; Rodriguez et al, 2009) โดยปริมาณวติามินต่างๆ ในผลิตภณัฑน้ี์อยูใ่นปริมาณท่ีปลอดภยัและไม่
เป็นพิษ ดงันั้นปริมาณของวิตามินท่ีอยูใ่นผลิตภณัฑ์น้ี มีปริมาณไม่เกินความตอ้งการของร่างกายและ
ไม่เกิดผลขา้งเคียง (Side effects) (RDI 1998)  

 จากขอ้มูลท่ีไดก้ล่าวไปเบ้ืองตน้นั้น ท าให้เล็งเห็นวา่ผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร Bios Life E ซ่ึงได้
มีการน าสารส าคญัต่างๆ ดงักล่าวมาผสมกนั น่าจะท าให้มีสรรพคุณในด้านการสร้างพลงังานและ
ความสามารถในการออกก าลงักายแต่อยา่งไรก็ตามยงัไม่มีงานวิจยัท่ีไดท้  าการศึกษาวิจยัโดยตรงกบั
ผลิตภณัฑน้ี์ เพื่อจะไดเ้ป็นขอ้มูลเชิงวชิาการส าหรับผูท่ี้ตอ้งการใช ้วา่เกิดประโยชน์จริงหรือไม่ 
 ดังนั้ นจึงเป็นวตัถุประสงค์ของการศึกษาวิจัยคร้ังน้ี ท่ีต้องการพิสูจน์ประสิทธิผลของ
ผลิตภณัฑ์เสริมอาหารไบออสไลฟ์ อี (Bios Life E) ท่ีเก่ียวกบัความทนทานในการออกก าลงักายและ
ระบบการระบายอากาศในขณะออกก าลงักาย  
 
 

http://www.chevitdd.com/TH/product.php?name=bios-life-e

