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บทที ่5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

5.1 สรุปผลการศึกษา 

จากการศึกษาคน้ควา้แบบอิสระ เร่ืองผลของผลิตภณัฑ์เสริมอาหารเพิ่มพลงังานต่อความ
ทนทานในการออกก าลังกายในบุคคลทัว่ไปท่ีมีสุขภาพแข็งแรง เพื่อดูการเปล่ียนแปลงของความ
ทนทานในการออกก าลงักาย (Exercise tolerance) จากระยะเวลาในการออกก าลงักาย (Running time) 
และสัดส่วนของปริมาณออกซิเจน VO2 ต่อปริมาตรอากาศต่อนาที (Minute ventilation; VE) (VO2/VE) 

ในการศึกษาคร้ังไดท้  าการทดสอบทั้งหมด 3 คร้ัง ระยะห่างการทดสอบแต่ละคร้ังอย่างนอ้ย  
1 อาทิตย์ การทดสอบทั้ง 3 คร้ังคือ คร้ังท่ี 1 (Control) ส่วนคร้ังท่ี 2 และ 3 เป็นการสุ่มให้ได้รับ
ผลิตภณัฑห์ลอกหรือจริง (Bios Life E) 

ส าหรับในการทดสอบสมรรถภาพไดเ้ลือกวธีิการวิง่บนลู่วิ่งไฟฟ้า (Treadmill) ตามโปรแกรม
ท่ีตั้งไว ้(Modified Bruce sub-maximal Protocol) เน่ืองจากเป็นวิธีสากลและสามารถประเมิน
อาสาสมคัรไดอ้ยา่งดี  
 จากขอ้มูลพื้นฐานของผูเ้ขา้ร่วมการศึกษาค่าเฉล่ียของอายุ , น ้ าหนกั,ส่วนสูงและดชันีมวลกาย
ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ ทั้ง 3 คร้ัง ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติ 

และจากผลการวิเคราะห์ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีคือ ระยะเวลาท่ีวิ่งได ้(Running time) 
และสัดส่วนของ VO2/VE ทั้ง 3 คร้ัง พบวา่ไม่มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติอีกเช่นกนั 

 

5.2 อภิปรายผลการวจัิย 
จากการศึกษาในคร้ังน้ี เป็นการศึกษาผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร Bios Life E ท่ีเพิ่มพลงังานใน

กลุ่มบุคคลทัว่ไปในปริมาณ 9 กรัม ในน ้ าเปล่า 300 มิลลิลิตรถึงแมน้วา่ในผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร Bios 
Life E ไดอ้า้งมีสารประกอบต่างๆ โดยเฉพาะมทัชะผสมกบัแอลทีนีนและโคลีน ซ่ึงน่าช่วยเพิ่ม
พลงังานและในเวลาเดียวกนัท าใหเ้กิดความสงบ ผอ่นคลายและมีสมาธิ นอกจากน้ียงัมีสารท่ีช่วยรักษา
อิเลคโทรไลท์ไดแ้ก่ โพแทสเซียม แมกนีเซียมและโซเดียม เพื่อรักษาสมดุลของระบบภายในร่างกาย
และท าใหเ้รารู้สึกดีและยงัมีส่วนช่วยในกระบวนการเผาผลาญในร่างกายไม่เพียงแต่ส่วนผสมท่ีอยูใ่น



 

20 

 

ไบออสไลฟ์ อี (Bios Life E) ท่ีให้พลงังาน ความแข็งแกร่ง และสุขภาพของจิตใจท่ีดี รวมไปถึงสาร
ตา้นอนุมูลอิสระ ไบออสไลฟ์ อี (Bios Life E) ยงัเพิ่มอตัราการการเผาผลาญใหก้บัร่างกาย  

ซ่ึงจากการศึกษาในคร้ังน้ี มีขอ้สันนิษฐานของผลิตภณัฑ ์ในดา้นการเพิ่มความทนทานในการ
ออกก าลังกาย (Exercise tolerance) โดยการเพิ่มความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Oxygen 
consumption) จากปริมาตรอากาศท่ีเขา้ปอดต่อนาที (Minute ventilation)  
งานวจิยัท่ีท าการทดลองในกลุ่มบุคคลทัว่ไป 

ซ่ึงตามปกติแลว้ในขณะพกัอตัราการหายใจ (RR) มีค่าเฉล่ียประมาณ 16-20 คร้ังต่อนาที ส่วน
ปริมาตรอากาศเขา้ออกต่อคร้ัง (TV) มีค่าประมาณ 500 มิลลิลิตร และปริมาตรอากาศเขา้ออกต่อนาที 
(VE) มีค่าประมาณ 6,000 มิลลิลิตรต่อนาที 

เม่ือออกก าลงักาย ร่างกายตอ้งการออกซิเจนมากข้ึน ดงันั้นภาวะความเป็นกรดและการขาด
ออกซิเจนจะกระตุน้ให้ระบบการหายใจ ท างานเพิ่มข้ึนทั้ง Respiratory rate และ Tidal volume จึงจะ
ส่งผลใหก้ารระบายอากาศเพิ่มข้ึนนัน่เอง  

 แต่ขณะออกก าลงักายท่ีระดบัความหนกัในระดบัเบาอตัราการหายใจมกัจะไม่เปล่ียนแปลง 
แต่เปล่ียนท่ีปริมาตรอากาศท่ีหายใจเขา้หรือออกคร้ังหน่ึงๆ เปล่ียนแปลง และในขณะท างานหนัก 
อตัราการหายใจเพิ่มข้ึนถึง 40-45 คร้ังต่อนาที นอกจากน้ีแลว้ปริมาณออกซิเจนสูงสุด (VO2max) จะแปร
ผนัตามปริมาตรของอากาศท่ีเขา้ปอด (Ventilation) “Minute Ventilation” ซ่ึงเดิมปริมาณ VO2 ในขณะ
พกัในคนทัว่ๆ ไป จะมีค่าประมาณ 7.5-8.0 ลิตรต่อนาที  

Greig et al, (1987)ไดท้  าการศึกษา พบวา่ผลิตภณัฑ์อาหารเสริม L-carnitine ในอาสาสมคัร
ทัว่ไป จ านวน 9 คนเป็นเวลา 14 วนั ไม่สามารถเพิ่มพลงังานในกลุ่มบุคคลทัว่ไปหรือไม่มีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และยงัมีผลสอดคลอ้งกบังานการศึกษากบั Greig et al,(1987)
จากการใชผ้ลิตภณัฑ์อาหารเสริม L-carnitine ปริมาณ 2 กรัมเป็นเวลา 28 วนั ไม่สามารถเพิ่มพลงังาน
ในกลุ่มบุคคลทั่วไป หรือไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  และผลการศึกษายงั
เหมือนกบั ผลการศึกษาของ Oyono-Enguelle et al, (1988) ไดท้  าการศึกษาในผลิตภณัฑ์อาหารเสริม 
L-carnitine ปริมาณ 2 กรัม นาน 28 วนั ในบุคคลทัว่ไปจ านวน 10 คน ผลการศึกษาพบวา่ไม่สามารถ
เพิ่มพลงังานในกลุ่มบุคคลทัว่ไปหรือไม่มีความแตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ เช่นกนัจาก
งานวจิยัท่ีกล่าวมาขา้งตน้นั้น แสดงใหเ้ห็นวา่การใชผ้ลิตภณัฑอ่ื์นๆ ในระยะยาวนั้น ไม่ไดใ้หผ้ลใดๆ  

นอกจากน้ียงัมี 2 งานวจิยัท่ีไดศึ้กษาผลของอาหารเสริมเพิ่มพลงังานในระยะสั้นในกลุ่มบุคคล
ทัว่ไป คืองานวิจยั Natali et al, (1993)ไดท้  าการศึกษาหาผลการเปล่ียนแปลงของตวัแปร VO2 ในกลุ่ม
บุคคลทัว่ไปจ านวน 12 คน ให้รับประทานอาหารเสริมเพิ่มพลงังาน L-carnitine ในปริมาณ 3 กรัม 
เป็นเวลา 40 นาที ผลการศึกษาพบว่า ไม่สามารถเพิ่มการใช้ปริมาณการใช้ออกซิเจน เช่นเดียวกบั
งานวิจยัของ Brass et al, (1994) ท่ีไดท้  าการศึกษาหาผลการเปล่ียนแปลงของตวัแปร VO2 ในกลุ่ม

http://www.chevitdd.com/TH/product.php?name=bios-life-e
http://www.chevitdd.com/TH/product.php?name=bios-life-e
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บุคคลทัว่ไปท่ีมีสุขภาพดีจ านวน 14 คนจากการให้รับประทานอาหารเสริมเพิ่มพลงังาน L-carnitine 
ในปริมาณ 3 กรัมเป็นเวลา 40 นาที ซ่ึงผลการศึกษา ไม่พบว่าไม่มีการเพิ่มข้ึนของค่า VO2 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ  

Maliwan et al, (2011) ไดท้  าการศึกษาหาผลการเปล่ียนแปลงของตวัแปร VO2 และ RER ใน
กลุ่มบุคคลทัว่ไป เพศชาย จ านวน 26 คน ให้รับประทานเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของ Caffeine ใน
ปริมาณ 5 กรัม ก่อนออกก าลงักาย 1 ชัว่โมง โดยผลการศึกษาและการวเิคราะห์พบวา่มีการเพิ่มข้ึนของ
ค่า VO2 และ ค่า RER ลดลงในกลุ่มท่ีได้รับประทานเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของ Caffeine ในการ
ทดสอบ ส่งผลท าใหก้ารรับประทานเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของ Caffeine มีส่วนช่วยในการกระตุน้ท า
ใหห้วัใจมีการสูบฉีดเพิ่มข้ึนจริงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

งานวิจยัท่ีท าการทดลองในนักกีฬา Siliprandi et al,(1990) ได้ท าการศึกษาหาผลการ
เปล่ียนแปลงของปริมาณ VO2 ในกลุ่มนกักีฬา จ านวน 10 คนหลงัให้รับประทานอาหารเสริม L-
carnitine ในปริมาณ 2 กรัม ก่อนออกก าลงักาย 1 ชัว่โมงผลการศึกษาพบวา่มีการเพิ่มข้ึนของค่า VO2

ในนกักีฬาอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
เช่นเดีวกบัการศึกษาของ Vecchiet et al,(1990) ไดท้  าการศึกษาหาผลการเปล่ียนแปลงของตวั

แปร VO2 ในกลุ่มนกักีฬา จ านวน 10 คน หลงัไดรั้บประทานอาหารเสริม L-carnitine ในปริมาณ 2
กรัมก่อนออกก าลงักาย 1 ชั่วโมงผลการศึกษาพบว่ามีการเพิ่มข้ึนของค่า VO2 ในนักกีฬาอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ 

ธีราสุขสบาย (2555)ไดท้  าการศึกษาผลระยะสั้นของผลิตภณัฑ์เสริมอาหารแอล คาร์นีทีน ต่อ
การตอบสนองของระบบหายใจในนกักีฬาและคนปกติเพศชาย อายุ 18-27 ปี จ  านวน 20 คน เป็น
นกักีฬา จ านวน 10 คน บุคคลทัว่ไป จ านวน 10 คนผลการศึกษาพบวา่การไดรั้บผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร 
L-carnitine ในปริมาณ 2000 mg ในคร้ังเดียว ไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงของ ค่าปริมาตรอากาศเขา้
ออกต่อนาที (VE) ,ค่าอตัราการหายใจ (RR) และ ค่าปริมาตรอากาศเขา้ออกต่อคร้ัง (TV) ในกลุ่มคน
ทัว่ไปท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักาย 

รัตนาวดี  ณ นคร (2551)ไดอ้ธิบายวา่ บุคคลท่ีออกก าลงักายต่อเน่ืองนาน 20 นาที 3-5 วนัต่อ
สัปดาห์การฝึกจะส่งผลให้ช่วยเพิ่มสมรรถนะในการใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) เพิ่มปริมาณเลือดท่ี
สูบฉีดจากหวัใจใน 1 นาที (CO) และเพิ่มปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดจากหวัใจต่อการบีบตวั 1 คร้ัง (SV) 
และมีผลท าใหอ้ตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกัลดลงซ่ึงแสดงให้เห็นวา่มีความแตกต่างกนัระหวา่งผล
ในกลุ่มนักกีฬากบักลุ่มบุคคลทัว่ไปแน่นอนสรุปผลได้ว่าระหว่างกลุ่มนักกีฬาและกลุ่มของบุคคล
ทัว่ไป หลงัจากไดรั้บผลิตภณัฑ์อาหารเสริมแลว้ไม่มีการเปล่ียนแปลงนั้นน่าจะเกิดมาจากการฝึกฝน
และปริมาณของอาหารเสริมและยงัรวมไปถึงระยะเวลาในการใช้อีกดว้ย ระบบร่างกายไม่วา่จะเป็น
กลุ่มนกักีฬาหรือกลุ่มของบุคคลทัว่ไปซ่ึงมีความแตกต่างกนัอยูแ่ลว้  
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ซ่ึงการศึกษาคร้ังน้ี ไม่ไดน้ าค่ามาเปรียบเทียบกบันกักีฬา และมิไดมี้การประเมินสมรรถภาพ
การท างานของหวัใจ แต่จากผลการศึกษาคร้ังน้ี สังเกตไดว้า่ ระยะเวลาในการวิง่หลงัไดรั้บผลิตภณัฑ์มี
ค่ามากวา่เล็กนอ้ย และสัดส่วนของ  VO2/VE   มีแนวโนม้ลดลง แต่ไม่มีความแตกต่างทางสถิติ อนัอาจ
เน่ืองจากจ านวนอาสาสมคัรมีนอ้ย เพียง 15 ราย เท่านั้น 

 

ข้อเสนอแนะ 
 

1. ควรเพิ่มจ านวนกลุ่มอาสาสมคัรใหม้ากข้ึนเพื่อท าใหไ้ดค้่าท่ีมีความแม่นย  ามากข้ึน 
2. ควรท าการศึกษาเพิ่มเติมในผลระยะยาว 
3. ท าการศึกษาตวัแปรอ่ืนๆ เช่น ปริมาตรเลือดท่ีออกจากหวัใจแต่ละคร้ัง อตัราการเตน้ของ

ชีพจร เป็นตน้ 

 


