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บทที ่2 

เอกสารและงานวจิยัที่เกีย่วข้อง 
 

ในการวจิยัคร้ังน้ี ผูท้  าการวจิยัไดศึ้กษางานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง ไดร้วบรวมมาน าเสนอดงัต่อไปน้ี 
 

2.1 การกฬีา (นิติพนัธ์ สระศกัด์ิ, 2011) 

การกีฬาในปัจจุบนัไดมี้การพฒันาและต่ืนตวัอยา่งมากทั้งในกลุ่มนกักีฬาและประชาชนทัว่ไป
ประกอบกบัไดมี้นโยบายในระดบัประเทศให้หนัมาส่งเสริมและผลกัดนัอยา่งต่อเน่ือง จะเห็นไดว้า่มี
คนเล่นกีฬามากข้ึน ถึงแมบ้างคนไม่มีโอกาสเล่น ก็ยงัสนใจดูกีฬาตามรายการโทรทศัน์ วิทยุและส่ือ
ต่างๆ ประเทศไทยไดใ้ห้ความสนใจอย่างยิ่งในการ กระตุน้และผลกัดนัสมรรถภาพของนกักีฬาให้มี
ขีดความสามารถสูงข้ึน ทั้งพฒันารูปแบบการฝึก รวมไปถึงภาวะโภชนาการท่ีดีให้แก่นกักีฬา  ดงันั้น
การศึกษาความรู้ทางดา้นวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา (Sports science and technology) 
โดยเฉพาะอยา่งยิ่งทางสาขาวิชาโภชนาศาสตร์การกีฬา (Sports nutrition) ดงันั้นการศึกษาสารอาหาร
หรือผลิตภณัฑเ์สริมอาหารต่างๆ จึงมีความส าคญัอยา่งมาก เพื่อสามารถน าช่วยส่งเสริมพฒันาการกีฬา 
การแนะน าและการป้องกนัในอาการบาดเจ็บของนักกีฬาและรักษาฟ้ืนฟูสมรรถภาพของนักกีฬา 
รวมทั้งดูแลสุขภาพของนกักีฬาทัว่ไป 

2.2 แหล่งพลงังานส าหรับใช้ในการออกก าลงักาย (DeTurk and Cahalin, 2011) 

ทัว่ไปแล้วแหล่งพลงังานท่ีใช้ส าหรับการหดตวัของกล้ามเน้ือ (Muscle contraction)ใน
ร่างกายไดม้าจากกระบวนการเผาผลาญหรือเมตาบอลิกสึม 3 ส่วนคือ 

1. ระบบ Phosphagen ซ่ึงเกิดข้ึนภายในระยะเวลาสั้นๆ เพียง 10-15 วินาทีแรกโดยภายใน
กลา้มเน้ือจะมีสาร Creatine phosphate เก็บสะสมและจะปล่อยฟอสเฟต เพื่อให้เกิดพลงังานช่วยท าให้
ใยกลา้มเน้ือเกิดการหดตวัไดเ้พิ่มข้ึน  

2. ระบบ Glycogen lactic acid จะเกิดข้ึนต่อมาระบบแรกภายในเวลา 30-40 วินาที โดยวิธีน้ี
เป็นการสลายน ้ าตาลกลูโคสจ านวน 1 โมเลกุล ได้เป็นสาร Pyruvic acid จ านวน 2 โมเลกุลแต่
เน่ืองจากในระยะแรกไม่มีออกซิเจนเพียงพอ จึงท าให้ Pyruvic acid ถูกเปล่ียนเป็นกรดแลกติก
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(lactate) ท าให้กล้ามเน้ือเกิดอาการอ่อนล้าได้ ถา้มีกรดแลกติกคัง่อยู่มากๆท าให้ร่างกายมีการผลกั
ปฏิกิริยาใหไ้ปใชร้ะบบการสลายพลงังานแบบใชอ้อกซิเจน (Aerobic system) ต่อไป 

3. ระบบ Aerobic system เป็นพลงังานท่ีเกิดจากกระบวนเปล่ียนแปลงของสารต่างๆ โดย
อาศยัออกซิเจนเขา้มาร่วมในปฏิกิริยาอยา่งมาก ดงันั้นจึงตอ้งอาศยัระบบหายใจและการไหลเวียนเลือด
อย่างมีประสิทธิภาพ เพื่อขนส่งออกซิเจนและสารอาหารมาสู่กลา้มเน้ือในขณะหดตวัหรือออกก าลงั
กายอย่างต่อเน่ือง โดยปฏิกิริยาน้ีจะเกิดการสันดาป Pyruvic acid ให้กลายเป็น คาร์บอนไดออกไซด ์
น ้ าและพลงังาน (ATP) โดยผา่นวงจร Citric acid cycle และกระบวนการขนส่งอิเลคตรอนในไมโต
คอนเดรีย 

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

ในร่างกายปกติแล้วการสันดาปพลงังานตอ้งการออกซิเจนและสลายสารอาหารไดผ้ลผลิต
เป็นก๊าซ CO2 ซ่ึงการวิเคราะห์แหล่งสารอาหาร สามารถทราบไดจ้ากอตัราส่วนระหวา่งปริมาตรของ
คาร์บอนไดออกไซด์ท่ีเกิดข้ึน (VCO2 produced) กบัปริมาณของออกซิเจนท่ีใช ้  ไป (VO2consumed) 
จากลมหายใจ เรียกวา่ Respiratory Quotient (RQ) หรือจากท่ีเน้ือเยื่อโดยตรง  ซ่ึงเรียกวา่ Respiratory 
Exchange Ratio (RER) 

 

RER = VCO2 (produced) / VO2 (consumed) 

 เช่น จากสารอาหารกลูโคส (C6 H12 O6) เม่ือสันดาปกบัออกซิเจนจะเกิดปฏิกิริยาเคมีดงัสมการ 

C6H12O6 + 6O2                           6CO2 + 6 H2O 
ท าใหค้่า  RER  มีค่าเท่ากบั 1.0  เพราะ 6CO2 /6CO2 

 

 ส าหรับไขมันจะให้พลังงานมากกว่าน ้ าตาลหลายเท่า ตัวอย่างเช่นกรดไขมันชนิด 
Tripalmitin (C51H98O6 )  เม่ือสันดาปกบัออกซิเจนจะเกิดปฏิกิริยาเคมีดงัสมการ 

 

2C51H98O2+ 145 O2                         102CO2 + 98 H2O 
ท าใหค้่า RER มีค่าประมาณ  0.7  เน่ืองจาก 102CO2/ 145O2 

  

ในขณะท่ีโปรตีน ซ่ึงปกติแลว้ไม่ใช่เป็นแหล่ง แต่เม่ือร่างกายไม่มีไขมนัและคาร์โบไฮเดรต
เพียงพอในการสันดาป ร่างกายสามารถได้พลังงานจากโปรตีนจากกล้ามเน้ือได้ โดยปฏิกิริยา 
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Deamination จึงเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชนั ซ่ึงจะมีการใชอ้อกซิเจนมากกวา่การเกิดคาร์บอนไดออกไซด ์
ตวัอยา่งเช่นอลับูน (C72H112N2O22S)  เม่ือสันดาปกบัออกซิเจนจะเกิดปฏิกิริยา ดงัสมการ 

 

C72H112N2O22S + 77 O2                    63 CO2+ 38 H2 O +SO3+9CO (NH2)2 

ท าใหค้่า RER  มีค่าเท่ากบั 0.818  เน่ืองจาก 63CO2 /77O2 
 

 ดังนั้ นในระหว่างท ากิจกรรมตามปกติ นับตั้งแต่การนอนพกัเต็มท่ี ออกก าลังเบาๆ อาทิ      
การเดิน วิ่งเหยาะๆ ชา้ๆ ซ่ึงในความเป็นจริงแลว้ร่างกายมิไดใ้ช้พลงังานจากเมตาบอลิสมของสารใด
สารหน่ึงเพียงพออย่างเดียวแต่ร่างกายจะใช้พลังงานจากการสันดาปจากสารอาหารทั้ งหมด 
คาร์โบไฮเดรต ไขมนั และโปรตีน ท าใหค้่า  RER อยูใ่นช่วงระหวา่ง  0.70 – 1.00 

2.4 ความสามารถในการใช้ออกซิเจน (Thompson et al, 2009) 

ความสามารถใช้ออกซิเจนหรือแอโรบิค (Aerobic capacity) หมายถึงความสามารถของ
ร่างกายในการใชอ้อกซิเจนในกระบวนการสันดาปในไมโตครอนเดรีย    ซ่ึงร่างกายตอ้งใชเ้วลาในการ
ปล่อยพลงังานจากปฏิกิริยาอยา่งนอ้ย 3-4 นาทีข้ึนไป ซ่ึงกระบวนการน้ีเกิดข้ึนอยา่งชา้ๆหรือออกก าลงั
กายติดต่อกนันานกวา่ 3 นาทีข้ึนไป ร่างกายจะมีการใชพ้ลงังานส่วนใหญ่จากขบวนการแอโรบิค ซ่ึง
ถา้กลา้มเน้ือท่ีท างานมีปริมาณออกซิเจนส ารองท่ีเพียงพอ สามารถใช้พลงังานจากกระบวนการน้ีได้
ต่อเน่ือง ในการประเมินความสามารถทางแอโรบิคของร่างกาย สามารถประเมินไดจ้ากปริมาณการใช้
ออกซิเจน (Oxygen consumption or oxygen uptake; VO₂) การท่ีร่างกายจะมีความสามารถทางแอ
โรบิคได้ดี ตอ้งอาศยัการท างานสัมพนัธ์กนัระหว่างระบบกล้ามเน้ือ ระบบหัวใจ หลอดเลือด และ
ระบบหายใจ ดงันั้นการวดัความสามารถสูงสุดทางแอโรบิค มกัจะตอ้งท าให้ร่างกายไดท้  ากิจกรรมท่ี
หนักพอ หรือออกก าลังกายท่ีนานพอสมควร จึงจดัเป็นการทดสอบด้วยการออกก าลังกายข้ึนมา 
(Exercise stress testing)   

2.5 อตัราการใช้ออกซิเจน (สายนที ปรารถนาผล 2555; ATS 2003) 

อตัราการใช้ออกซิเจน (O2comsumption; VO2) คือปริมาณออกซิเจนท่ีร่างกายตอ้งการใช้
ภายใน 1 นาทีปกติในท่านัง่ร่างกายมีการใช้ออกซิเจนประมาณ 200-300 mL/min (หรือ 3.5 
mL/kg/min)หากเทียบกบัเมตาบอลิกท่ีระดบัน้ีมีค่าเท่ากบั 1 MET (Metabolic equivalent)ในคน
ทัว่ไปการใชอ้อกซิเจนเพิ่มได ้3 เท่าเม่ือให้ออกก าลงักายเบาๆ หรือเพิ่มถึง 8-12  เท่าเม่ือออกก าลงักาย
หนกั (ประมาณ 2-3 mL/min) แต่ในนกักีฬา ร่างกายสามารถใชอ้อกซิเจนไดสู้งกวา่คนท่ีไม่ไดเ้ป็น
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นกักีฬา โดยในระหวา่งการออกก าลงักายหนกัอาจเพิ่มไดถึ้ง 16-20 เท่า (ประมาณ 4-5 mL/min)  
โดยทัว่ไปแลว้อตัราการใชอ้อกซิเจนจะแปรตามความหนกัเบาในการออกก าลงักายซ่ึงจะค่อยๆเพิ่มข้ึน
ภายใน 2-3 นาทีแรกและคงท่ี (Steady state) ท่ีจุดน้ี อตัราการจ่ายออกซิเจนจากเลือดจะเท่ากบัอตัรา
ความตอ้งการออกซิเจนของเน้ือเยื่อ (O2 supply = O2demand) เม่ือหยุดออกก าลงักายระบบหายใจและ
หัวใจจะไม่กลบัสู่สภาพปกติทนัที แต่จะค่อยๆลดลงเพื่อน าออกซิเจนมาชดเชยหรือทดแทนให้แก่
ร่างกาย เรียกระยะน้ีวา่ การฟ้ืนตวัหลงัออกก าลงักาย (Oxygen debt) ขณะออกก าลงักายเบาๆ หลอด
เลือดในกลา้มเน้ือจะขยายตวั เพื่อให้เลือดไหลเวียนมายงักลา้มเน้ือท่ีท างานเพิ่มข้ึนแต่หากกลา้มเน้ือ
ท างานหนักกว่าปริมาณออกซิเจนท่ีไดรั้บ ร่างกายจ าเป็นตอ้งดึงพลงังาน ATP จากการสลายแหล่ง
พลงังานมาจากไกลโคเจนและสลายด้วยกระบวนการท่ีไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic glycolysis 
system) ท าให้เกิดการคัง่ของกรดแลกติกในกลา้มเน้ือแมว้่าร้อยละ 80 ของกรดแลกติกท่ีเกิดข้ึน
สามารถถูกล าเลียงไปยงัตบัเพื่อเปล่ียนกลบัไปเป็นกลูโคสดว้ยกระบวนการ(Gluconeogenesis) แต่ก็
ยงัมีบางส่วนท่ีตกคา้งและคัง่อยู่ในกล้ามเน้ือท าให้เกิดอาการปวดกล้ามเน้ือและล้าแต่ในท่ีสุดเม่ือ
ร่างกายสามารถปรับตวัและล าเลียงออกซิเจนไดเ้พียงพอแก่ความตอ้งการกรดแลกติกจะถูกเปล่ียนไป
เป็นคาร์บอนไดออกไซดแ์ละน ้าต่อไปได ้

ดงันั้นนักกีฬาท่ีได้รับการฝึกฝนมาอย่างดีจะสามารถใช้ออกซิเจนได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ระหวา่งออกก าลงักายและสามารถใชอ้อกซิเจนสูงสุด (Maximum oxygen uptake; VO2max)  ไดสู้ง
เป็น 2 เท่าเม่ือเทียบกบัคนทัว่ไปท่ีไม่ไดเ้ป็นนกักีฬาและไม่จ  าเป็นตอ้งอาศยัแหล่งพลงังานสะสมอ่ืนๆ
เช่น Glycogen lactic acid system ท าให้มีการคัง่ของกรดแลกติกนอ้ยกวา่ เม่ือหยุดออกก าลงักายจึง
มีอาการหอบเหน่ือยนอ้ยกวา่คนทัว่ไป 

2.6 การใช้ออกซิเจนสูงสุดในร่างกาย (Ehrman, 2010) 

ปริมาณสูงสุดของออกซิเจนที่ร่างกายสามารถรับไปให้เซลล์ต่อช่วงเวลา 1นาที หน่วย
เป็นมิลลิลิตรต่อน ้าหนกัตวัหน่ึงกิโลกรัมในเวลาหน่ึงนาที (mL/kg/min) หรือลิตรต่อนาที (L/min) และ
เป็นเคร่ืองบอกขีดความสามารถสูงสุดของร่างกายในการสร้างพลงังานแบบแอโรบิค 

2.7 ปัจจัยทีม่ีผลต่อการเปลีย่นแปลงของปริมาณการใช้ออกซิเจนของร่างกาย (Ehrman, 2010) 

ปัจจยัส าคญัท่ีมีผลต่อความสามารถของร่างกายในการน าออกซิเจนมาใชไ้ดสู้งสุด (VO2max) 
ข้ึนอยู่กบัระบบการท างานของร่างกายส าคญั 2 ระบบ ส าคญัคือ ระบบหายใจและระบบไหลเวียน
โลหิต 
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 1.  การระบายอากาศ (Pulmonary ventilation) 
“Pulmonary ventilation” คือ การเคล่ือนท่ีของอากาศ เขา้-ออกทางระบบหายใจทั้งหมด ส่วน 

“Minute ventilation (VE) ” คือ ปริมาตรอากาศท่ีหายใจเขา้และออกในเวลา 1 นาที ซ่ึงค านวณไดจ้าก
ผลคูณระหว่างปริมาตรอากาศท่ีหายใจเข้า-ออกปกติ (Tidal volume) กับอัตราการหายใจ 
(Respiratory rate) 

ในขณะพกัปริมาณของ Minute ventilation มีค่าประมาณ 7.5-8.0 ลิตรต่อนาที ซ่ึงมีออกซิเจน
เพียงพอท่ีจะถูกล าเลียงไปกบัฮีโมโกลบิน (Hemoglobin) ในเลือด และในขณะออกก าลังกายท่ีมี
ความหนกัในระดบัปานกลาง ท าให ้VO2 มีความสัมพนัธ์ในเชิงบวกกบัปริมาณ VO2 

2.  การใช้ออกซิเจนของเนือ้เยือ่ (Oxygen utilization) 
โดยทัว่ไปขณะพกัเลือด 100 มิลลิลิตรจะสามารถปล่อยออกซิเจนให้กบัเน้ือเยื่อประมาณ 4.5 

มิลลิลิตร แต่ขณะออกก าลงักายอตัราการปล่อยออกซิเจนสามารถเพิ่มข้ึนประมาณ 3 เท่า  
3.  ปริมาณเลอืดทีอ่อกจากหัวใจห้องล่างใน 1 นาท ี(Cardiac output) 
ในบุคคลทัว่ไป ขณะออกก าลงักาย Cardiac output อาจเพิ่มข้ึนจาก 4 เป็น 20 ลิตรและอาจ

เพิ่มข้ึนถึง 40 ลิตร ในนกักีฬาท่ีไดรั้บการฝึกเป็นอยา่งดี ซ่ึงการเพิ่มของ Cardiac output ขณะออกก าลงั
กายเป็นผลมาจากการเพิ่มทั้งอตัราการเตน้ของหวัใจ (Heart rate) และปริมาณเลือดท่ีหวัใจห้องล่าง
ซ้ายฉีดออกในแต่ละ 1 คร้ัง (Stroke volume) ถา้ Stroke volume สูง แสดงวา่มี Venous return สูง และ
มีกลา้มเน้ือท่ีหดตวัไล่เลือดให้กลบัสู่หัวใจไดดี้ดงันั้นคนท่ีมี Cardiac output สูงจึงสามารถรับเอา
ออกซิเจนเขา้ไปไดม้ากกวา่ผูท่ี้มี Cardiac output ต ่าและการเพิ่มของ CO เป็นสัดส่วนตามความหนกั
ของการออกก าลงักาย เพื่อน าออกซิเจนมาใช้ในการออกก าลงักาย โดยมีขีดจ าก ัดอยู่ที่ค่าสูงสุดคือ 
Maximum CO เน่ืองจากอตัราการเตน้ของหวัใจ (HR) และปริมาณเลือดท่ีสูบฉีดเลือดออกจากหวัใจ
แต่ละคร้ัง (SV) มีจ  ากดั  

2.8 วธีิทดสอบหาค่าปริมาณออกซิเจน (Ehrman, 2010) 

1.  ทดสอบโดยตรง (Direct VO2) เป็นวิธีท่ีใช้ตรวจวดัปริมาณค่า VO2ไดถู้กตอ้งท่ีสุด ซ่ึงมี 3 
เทคนิคคือ 

- Bag collection method โดยการเก็บอากาศท่ีหายใจเขา้และออกลงในถุงภายใน 30 วินาที 
แลว้น าอากาศท่ีไดม้าวเิคราะห์หาปริมาณ VO2 

- Mixing chamber เป็นวิธีการเก็บอากาศใส่ในขวดภายใน 5 วินาทีแลว้น าเอาอากาศท่ีไดจ้าก
ขวดมาวเิคราะห์หาปริมาณ VO2 
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- Breath-by-breath mode เป็นการวิเคราะห์ปริมาณออกซิเจน (VO2) จากลมหายใจเขา้-ออก
ทนัทีโดยเช่ือมต่อกบัระบบคอมพิวเตอร์และวเิคราะห์โดยอา้งอิงจากก๊าซมาตรฐาน 

2.  ทดสอบโดยอ้อม (Indirect VO2) เป็นการประเมินความสามารถในการใชอ้อกซิเจนของ
ร่างกายจากความสามารถในการออกก าลงักาย โดยการประเมินจากตวัแปรอ่ืน เช่น อตัราการเตน้ของ
ชีพจร หรือระยะเวลาในการทดสอบ ซ่ึงสามารถทดสอบไดห้ลายวธีิเช่น 

-  ออกก าลงักายบนเคร่ืองท่ีมีสายพานเล่ือน (Treadmill exercise stress test) เป็นการทดสอบ
ประเมินสมรรถภาพการท างานของหวัใจและหายใจในขณะออกก าลงักายตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว ้

-  วิ่งเป็นระยะทาง 1.5 ไมล์ ให้เร็วท่ีสุดหรือสั้นท่ีสุดโดยใชร้ะยะทาง 400 เมตร จากนั้นน า
ระ ยะ เวลา ท่ี วิ่ ง ได้ม าค านวณหาค่ าป ริมาณออกซิ เจนสู ง สุ ด  ต าม สูตร ท่ีก าหนดให้ คื อ
VO2max(mL/kg/min) เท่ากบั 3.5 + 483/เวลา (นาที)  

2.9 การตรวจวดัสมรรถภาพร่างกาย (Ross, 2013) 

การประเมินสมรรถภาพร่างกาย (Physical fitness test) สามารถประเมินไดห้ลายดา้น เช่น 
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular endurance),
ความเร็ว (Speed) ,ความคล่องแคล่ววอ่งไว (Agility) หรือความอ่อนตวั(Flexibility) เป็นตน้ 

2.10 ระดับความหนักส าหรับท าการทดสอบ (Intensity of exercise test) (Ross, 2013) 

ระดบัความหนกัในการทดสอบ (Intensity) ท่ีนิยมมี 2 ระดบั คือ ระดบัหนกัสุด (Maximal 
exercise test) และแบบต ่ากวา่หนกั(Submaximum exercise test) โดยยึดหลกัอตัราการเตน้ของชีพจร 
(Heart rate) เป็นหลกั ซ่ึงระดบัอตัราการเตน้ชีพจนสูงสุด (Maximal heart rate)สามารถค านวณไดจ้าก 
220 ลบดว้ยอายุ มีหน่วยเป็นปี (220-อายุ)  และก าหนดให้อตัราการเตน้ของชีพจรท่ี 80% ของอตัรา
การเตน้ชีพจรสูงสุดเป็นขีดก าหนดระดบัต ่ากวา่หนกั (Submaximal intensity)และมากกวา่ 80% ถือ
วา่เป็นระดบัหนกัสุด  (Maximal intensity) นอกจากใชลู่้วิ่งไฟฟ้าแลว้ อาจใชอุ้ปกรณ์อ่ืนๆ เช่น Step 
box หรือจกัรยานมาเป็นเคร่ืองมือเป็นตน้ 

 

2.11 โปรแกรมส าหรับการออกก าลงักายในระดับปานกลาง (Submaximal Test) (Ehrman, 2010) 

โดยทัว่ไปการทดสอบท่ีระดบัความหนกัน้ี มีความปลอดภยักว่าแบบหนกัสุด และสามารถ
ทดสอบดว้ยเคร่ืองมือต่างๆ ไดแ้ก่ ลู่วิง่ไฟฟ้า (Treadmill) หรือจกัรยาน (Bicycle) ตามโปรแกรมท่ีได้
ตั้งไวแ้ละเป็นสากลโลก เช่น Modified bruce protocol (Treadmill running) ตามแนวทางการทดสอบ
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ของ ACSM’s (Group publisher. 2009 -10)  โดยเร่ิมท่ีระดบัท่ี 1 ความเร็ว 1.7 ไมลต่์อชัว่โมง ความชนั
ท่ี 10% ระยะเวลาท่ีใช้การวิ่งแต่ละขั้นใชเ้วลา 3 นาที จากนั้นโปรแกรมจะปรับระดบัเองทั้งความเร็ว
และความชนั (ตารางท่ี 1) 
 

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 

 

การใชโ้ปรแกรมเราก าหนดไวท่ี้การเตน้ชีพจรถึง 80% ของอตัราการเตน้ชีพจรสูงสุด ระดบั
ความรู้สึกเหน่ือย (Dyspnea) ลา้ (Fatigue) เกินระดบั 5 หรือเหน่ือยมากจากทั้งหมด 10 ระดบั จึงหยุด
การทดสอบได ้

2.12 ผลติภัณฑ์เสริมอาหารทีเ่พิม่พลงังาน (Steiber et al, 2004) 

 วงการกีฬาในปัจจุบนั ผลิตภณัฑท่ี์สามารถช่วยเพิ่มสมรรถภาพของร่างกายและความทนทาน
ของกลา้มเน้ือในการออกก าลงักาย นอกจากสารโด๊ป (Doping drug) ซ่ึงเป็นสารตอ้งห้ามในการ
แข่งขนั ส่วนใหญ่เป็นสารในกลุ่ม Anabolic androgenic steroid, Sympathomimetic amines หรือ 
Amphetamine เป็นตน้ แต่ในปัจจุบนัสารท่ีช่วยระบบสร้างพลงังานในปัจจุบนั เท่าท่ีมีทัว่ไปได้แก่ 
Creatine, Caffeine, Carnitine, Sodium bicarbonate, Aspartate, Choline, Coenzyme Q10 หรือ 
Phosphate เป็นตน้ 

2.13 สารกระตุ้น (Stimulants) (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2556) 

 สารท่ี มีผลให้อัตราการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายเพิ่ม ข้ึนพบได้ใน ยา ท่ี มี
ส่วนประกอบของเอฟฟีดิน (Ephedrine) ยากลุ่มน้ีจะออกฤทธ์ิกระตุน้หวัใจ เพิ่มการไหลเวียนเลือดท า
ให้ออกซิเจนไปสู่กลา้มเน้ือท่ีใช้ออกก าลงักายมากข้ึน กลา้มเน้ือจะมีประสิทธิภาพในการท างานมาก
ข้ึน ซ้ึงมีส่วนประกอบของ แอมเฟตตามีน (Amphetamine) ยากลุ่มน้ีออกฤทธ์ิต่อสมองท าให้ต่ืนตวัไม่
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รู้สึกตัวว่าเหน็ดเหน่ือยซ่ึงข้อเสียจะท าให้การตัดสินใจลดลงอาจท าให้เกิดอุบติัเหตุได้ง่าย และ
ส่วนประกอบของยาแก้โรคหืด เช่นยาขยายหลอดลมประเภท Salbutamal และ Turbutaline 
ผลขา้งเคียงคือ 

ระดบัเล็กนอ้ย  = กระสับกระส่าย มือสัน มึนงง ปวดศีรษะ เบ่ืออาหาร ใจสั้น  
ระดบัรุนแรง  = สับสน เพอ้ ชกักระตุก หวานระแวง เส้นโลหิตในสมองแตก หวัใจ

วายเฉียบพลนั ระบบหวัใจลม้เหลว เป็นตน้ 

2.14 กาแฟ (coffee) (วรวุฒิ  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 ลา้นคนท่ีท างานอยู่ใน
อุตสาหกรรมน้ี กาแฟจึงเป็นสินคา้ท่ีมีมูลค่าอนัดบัสองในตลาดการคา้โลก เป็นรองก็แต่อุตสาหกรรม
น ้ามนัเท่านั้น 
 คาเฟอีน (caffeine) เป็นสารชนิดหน่ึงท่ีรู้จกักนัมานาน เป็นสารประกอบอลัคาลอยด์ มีช่ือทาง
เคมีวา่ 1,3,7 trimethylxanthine มีลกัษณะเป็นสีขาว ไม่มีกล่ิน มีรสขม ละลายไดดี้ในน ้ าร้อน ละลายได้
เล็กน้อยในแอลกอฮอล์ คาเฟอีนพบปริมาณมากในพืชจ าพวกชา และกาแฟ ซ่ึงเม่ือน ามาผลิตเป็น
เคร่ืองด่ืมชาและกาแฟ ก็มีผูนิ้ยมบริโภคเป็นจ านวนมาก บา้งก็นิยมในรสชาติท่ีหอมละมุน บา้งก็ติดใจ
กล่ินท่ีเยา้ยวนชวนชิม ปัจจุบนัสินคา้ประเภทชา และกาแฟมีให้เลือกมากมายหลายชนิด และมีการท า
ไร่ผลิตเมล็ดกาแฟหลายแห่งดว้ยกนั เป็นอุตสาหกรรมชั้นน าประเภทหน่ึง 
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2.15 การดูดซึมของเหลวในร่างกาย (วรุิฬห์ เหล่าภทัรเกษม , 2537)   
การด่ืมน ้ าหรือการรับประทานของเหลวเขา้ไปในร่างกายนั้น จะมีล าเลียงผ่านจุดต่างๆ โดย

ส่วนสุดทา้ยจะผา่นในส่วนกระเพาะอาหารจากนั้นจะล าเลียงลงสู่ล าไส้เล็ก เพื่อดูดซึมสารอาหารต่างๆ 
และน าใชส้ารอาหารไปใชต่้อไป โดยทัว่ไปใชเ้วลาในการดูดซึมประมาณ 30-35 นาที โดยข้ึนอยูก่บั
สารอาหารดว้ยอีกวา่จะมีการดูดซึมไดร้วดเร็วเพียงใด ซ่ึงระยะเวลาในการดูดซึมจะแตกต่างกนั 
 
 งานวจิยัท่ีไดมี้การศึกษาประสิทธิผลของการใชผ้ลิตภณัฑ์เสริมอาหารอ่ืนๆ ท่ีสามารถช่วยให้
ร่างกายสามารถใชอ้อกซิเจนเพิ่มข้ึนในขณะออกก าลงักาย ไดแ้ก่ Siliprandi N et al. (1990) (12) พบวา่
หลงัไดรั้บ L-carnitine ในปริมาณ 2 กรัม สามารถท าใหร่้างกายของนกักีฬา มีปริมาณการใชอ้อกซิเจน 
(Maximal oxygen uptake;VO2max) เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั Wall et al. (2011) (13) ไดศึ้กษาผลของ    
L-carnitine ในปริมาณ 3 กรัม ในบุคคลทัว่ไป เพศชายท่ีมีสุขภาพดี จ านวน 14 ราย พบวา่สามารถเพิ่ม
การสร้างพลงังานท่ีกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญั จากผลิตภณัฑ์เสริมเพิ่มพลงังานท่ีมีจ าหน่ายใน
ต่างประเทศ องคป์ระกอบส่วนใหญ่ในผลิตภณัฑ์ดงักล่าวประกอบดว้ย กลุ่มวิตามิน บี (VitaminB2, 
B3, B5, B12) รวมไปถึงกลุ่ม  Green tea, Choline, L-theonine, Guarana, Caffeine ซ่ึงมีฤทธ์ิในการ
ตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidants) และการสร้างพลงังาน (Metabolic boot) และในปัจจุบนัได้มี
ผลิตภณัฑท่ี์ไดมี้การน าองคป์ระกอบดงักล่าวรวมกนัและจ าหน่ายในประเทศไทยดงัภาพ 1 
 

 

 
 

ภาพที ่1  เปรียบผลิตภณัฑช์นิดต่างๆ พร้อมรายละเอียดของสาระส าคญัในผลิตภณัฑ์ต่างๆ 
อา้งอิงจาก http://www.9healthcare.com/article-44.html 

http://www.9healthcare.com/article-44.html
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2.16 Bios Life E   
เป็นผลิตภณัฑ์ท่ีมีการผลิตและอา้งอิงในแง่ของเสริมสร้างพลงังาน รวมถึงมีฤทธ์ิตา้นอนุมูล

อิสระท่ีโดดเด่น ผลิตโดยบริษทั Unicity International, Inc (Utah) 
 

 
 

ภาพที ่2  ผลิตภณัฑ์ Bios Life E 
(อา้งอิงจาก http://www.unicity.com/chile/en/products/bios-life-e/red-powder) 

 
 

 
 

ภาพที ่3  Nutrition Facts ท่ีอยูใ่นผลิตภณัฑ ์Bios Life E 
(อา้งอิงจาก http://www.unicity.com/chile/en/products/bios-life-e/red-powder) 

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

สรรพคุณ Bios Life E มีสารท่ีส าคญัหลายชนิดไดแ้ก่ Chi-Oka Matcha, Green tea, Vitamin B 
และGurana และไดร้ายงานสรรพคุณไวห้ลายประการ ไดแ้ก่ 

1. เพิ่มพลงังานพื้นฐาน (Basal metabolic rate) สามารถกระตุน้ระบบการท างานของการ
หายใจ การท างานของระบบหวัใจและหลอดเลือดไดอ้ยา่งรวดเร็วและยาวนานถึง 3-4 ชัว่โมง 

2. เพิ่มสมาธิ โดย Matcha ในไบออสไลฟ์ อี (Bios Life E) ให้คุณค่ามากกว่าพลงังาน 
เน่ืองจากมีกรดอะมิโน L-theanine ใน Matcha ช่วยให้รู้สึกสงบและผ่อนคลาย ซ่ึงเรารู้จกักนัดีในช่ือ
ของ " พลงัผอ่นคลาย " และยงัมีการคน้พบวา่ L- theanine ช่วยในการเพิ่มของคล่ืนอลัฟ่า ซ่ึงมีผลต่อ
ความรู้สึกสงบผอ่นคลายและมีสมาธิ 

3. สารตา้นอนุมูลอิสระ (Antioxidants) ในไบออสไลฟ์อี (Bios Life E) มีสารหลายชนิดท่ี
ส าคญัไดแ้ก่ Resveratrol, Pomegranate, Blueberry ท าให้มีฤทธ์ิในการตา้นอนุมูลอิสระมากกวา่ชา
เขียวทัว่ไปถึง 137 เท่า  

4. รักษาสมดุลของอิเลคโตรไลท์ เน่ืองจากไบออสไลฟ์อี (Bios Life E) มีส่วนผสมของ
โพแทสเซียม แมกนีเซียมและโซเดียม ช่วยรักษาสมดุลของระบบต่างๆในร่างกายป้องกนัการเหน่ือย 
ลา้และความอ่อนเพลีย ท าให้การน าสารส่ือประสาทและการหดตวัของกล้ามเน้ือท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  

http://www.chevitdd.com/TH/product.php?name=bios-life-e
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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5. เพิ่มกระบวนการเผาผลาญในร่างกาย  เน่ืองจากในไบออสไลฟ์ อี (Bios Life E) มี Chi-
Oka Matcha ซ่ึงมีสารชนิด Guarana ท่ีมีคุณสมบติัคลา้ยกบั Caffeine, Theophylline และ Theobromine 
ท าใหร่้างกายมีกระบวนการเผาผลาญไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ Rodriguez NR (2009)  

 

RDI (1998) นอกจากน้ีแล้ว ยงัมีกลุ่มวิตามิน บี (Vitamin B)ในไบออสไอฟ์ อี ช่วยใน
กระบวนการเมตาบอลิสมในการสร้างพลงังาน ทั้งวิตามินบี ท่ีละลายในน ้ า (Water soluble vitamin B) 
ไดแ้ก่ Biotin, Folic acid, Thiamin, Riboflavin, Niacin, Pantothenic acid , Pyridoxine และ 
Cobalamins (vitamin B12) และยงัเก่ียวขอ้งกบัการสร้างเม็ดเลือดแดงในการขนส่งออกซิเจนใน
ร่างกาย และจากขอ้มูลความเป็นพิษหรือปริมาณท่ีร่างกายควรไดรั้บวนั (Dietary Reference Intake: 
RDI) ไดร้ะบุปริมาณวิตามินท่ีอยูใ่นผลิตภณัฑ์น้ี เป็นปริมาณไม่เกินความตอ้งการของร่างกายและไม่
เกิดผลขา้งเคียง (Side effects) 

 ดงันั้นในผลิตภณัฑเ์สริมอาหาร Bios Life E ไดมี้การน าสาระส าคญัต่างๆ ดงักล่าวมาผสมกนั 
น่าจะท าใหมี้สรรพคุณในดา้นการสร้างพลงังานและความสามารถในการออกก าลงักายทั้งในกลุ่มคน
ปกติและกลุ่มนักกีฬา แต่อย่างไรก็ตามยงัไม่มีงานวิจยัใดๆ ท่ีได้ท าการศึกษาผลิตภณัฑ์น้ีโดยตรง    
เพื่อจะไดเ้ป็นขอ้มูลเชิงวชิาการใหแ้ก่ผูท่ี้ตอ้งการต่อไป 
 ดงันั้นการศึกษาวิจยัคร้ังน้ี จึงมีวตัถุประสงค์ เพื่อพิสูจน์ประสิทธิผลของผลิตภณัฑ์เสริม
อาหารไบออสไลฟ์อี (Bios Life E) ในดา้นการน าออกซิเจนไปใชใ้นร่างกายในขณะออกก าลงักาย  

 
 
 

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

