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Sports and Exercise Physiology  (Original article) 
สรีรวิทยาการกีฬาและการออกก าลังกาย  (นิพนธ์ต้นฉบับ) 

ผลของความเข้มข้นของเครื่องดื่มผสมกลูโคสที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ 
ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด ในระยะฟ้ืนตัวหลังออกก าลังกาย ของนักกีฬาหญิง 

อรัทยา ถนอมเมฆ1  และประทุม  ม่วงมี2 
1ภาควิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี คณะศิลปศาสตร์และวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏร้อยเอ็ด 

ต.เกาะแก้ว อ.เสลภูมิ จ.ร้อยเอ็ด 45120  และ  2 คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยบูรพา 
 

บทคัดย่อ 
 การวิจัยเชิงทดลองคร้ังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการได้รับเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้นต่างกัน และ
เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ ที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด กลุ่มตัวอย่างถูกเลือกมาแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) โดยต้องมีคุณสมบัติเป็นนักกีฬาเพศหญิง จากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอ่างทอง จ านวน 38 คน มี
อายุเฉล่ีย 19.74±1.33 ปี น้ าหนักเฉล่ีย 48.89 ± 6.29 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 157.09 ± 4.89 เซนติเมตร และชีพจรขณะพักเฉล่ีย 
76.93± 6.55 คร้ังต่อนาที การออกก าลังกายกระท าโดยการขี่จักรยานให้อัตราชีพจรถึง 170 คร้ัง/นาที เมื่อหยุดขี่จักรยานจะได้รับ
เคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้นแตกต่างกันคือ 3%, 7%, 10% และเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ จ านวน 500 มิลลิลิตร ทั้งนี้ได้มี
การเก็บข้อมูล เพื่อประเมินอัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด ขณะก่อนออกก าลังกาย และหลังออก
ก าลังกายนาทีที่ 1, 10 และ 20 แล้วน าผล       การทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าสถิตพื้นฐาน สถิติวิเคราะห์ข้อมูลแบบ 
Two within Subject ANOVA: Repeated Measurement และทดสอบผลย่อย (Simple effects) โดยวิธีการวิเคราะห์แบบ One -
Way within Subject และทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียรายคู่ หลังจากวิเคราะห์ความแปรปรวน (Post Hoc Test) โดย
วิธีของนิวแมน – คูลส์ (Newman – Keuls method) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติไว้ที่ระดับ0.05 
             ผลการวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ และปริมาณแลคเตทในเลือด ในกลุ่มที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความ
เข้มข้น 3%, 7%, 10% และเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ ในระยะต่างๆ ไม่มีความแตกต่างกัน แต่พบว่าปริมาณกลูโคสในเลือด     ในกลุ่ม
ที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3%, 7%, 10% และเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ ในระยะต่างๆ แตกต่างกัน  อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ พบว่า หลังออกก าลังกายนาทีที่ 10 และ 20 ในกลุ่มที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคส
ที่มีความเข้มข้น 7% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกว่ากลุ่มที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ เคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3% 
และ 10% อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคส          ที่มีความเข้มข้น 7%, 10% และ 
3% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกว่าเคร่ืองด่ืมเลียนแบบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
  จากข้อมูลที่ปรากฏสามารถสรุปได้ว่าเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้นต่างกัน ไม่มีผลต่ออัตราการเต้น          ของ
หัวใจและปริมาณแลคเตทในเลือด แต่มีผลต่อปริมาณกลูโคสในเลือด โดยพบว่ากลุ่มที่ ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มี             
ความเข้มข้น 7% จะมีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกว่าเคร่ืองด่ืมเลียนแบบและเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้นอื่นๆ 
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ค าส าคัญ: ความเข้มข้นของเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคส/ อัตราการเต้นของหัวใจ/ ปริมาณแลคเตทในเลือด/ ปริมาณกลูโคส 
               ในเลือด  
บทน า 
 การออกก าลังกายเป็นส่ิงที่มีความจ าเป็นอย่างย่ิงส าหรับชีวิตมนุษย์ ช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโต พัฒนาการ และมี
สมรรถนะในการท างานที่ดี ทั้งเพื่อสุขภาพและการแข่งขันกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ มนุษย์ไม่เคยหยุดย้ังความพยายามที่จะคิด
ค้นหาวิธีการต่างๆ เพื่อเตรียมความพร้อมร่างกายให้มีความสมบูรณ์อย่างเต็มที่ อันจะส่งผลให้มีสมรรถนะสูงสุด    ในการ
แข่งขันกีฬา ระหว่างออกก าลังกาย กล้ามเนื้อจะท างานหดตัว-คลายตัวมากขึ้น และในขณะเดียวกันจะเกิด         การ
เปล่ียนแปลงทางปฏิกิริยาเคมีภายในกล้ามเนื้อ เป็นสาเหตุให้เกิดการสะสมกรดแลคติค (Lactic Acid) ส่งผลให้เกิด       การ
เมื่อยล้าหรือความเหนื่อย (ปนัดดา ฉิมตระกลู, 2542) นอกจากนั้นความเหนื่อยอาจมีสาเหตุมาจากปริมาณไกลโคเจน       ใน
กล้ามเนื้อลดลง การสูญเสียน้ าและเกลือแร่มากเกินไป ระบบไหลเวียนโลหิตขาดประสิทธิภาพ มีการสะสมของ
คาร์บอนไดออกไซด์และการเป็นหนี้ออกซิเจนเพิ่มมากขึ้น การที่กล้ามเนื้อขาดสารอาหารในรูปกลูโคส (Glucose) และ การมี
ความร้อนมากขึ้นกว่าปกติ เป็นต้น เมื่อหยุดออกก าลังกายร่างกายจะพยายามขจัดความเหนื่อยที่เกิดขึ้นโดยระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ เพื่อช่วยให้ร่างกายกลับคืนสู่สภาพปกติ ดังนั้นการช่วยให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติอย่างรวดเร็ว จึงเป็นส่ิง
ส าคัญและจ าเป็นอย่างย่ิง โดยเฉพาะนักกีฬาที่มีระยะเวลาในระหว่างพักการแข่งขันน้อย เช่น มวย ฮอกก้ี รักบี้ ฟุตบอล เป็นต้น 
ซึ่งวิธีที่จะช่วยให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติหลังออกก าลังกายนั้น สามารถท าได้หลายวิธี       เช่น การนวดกล้ามเนื้อ การให้ออก
ก าลังกายเบาๆ การให้นั่งพักเฉยๆ การชดเชยน้ าและเกลือแร่ เป็นต้น ส าหรับน้ ามีความส าคัญและจ าเป็นต่อการออกก าลังกาย  
และเป็นส่วนประกอบมากที่สุดในร่างกาย ปริมาณน้ าที่ได้รับต้องสมดุลกับปริมาณน้ าที่เสียไปในแต่ละวัน (Brown, et al., 2006 
และลักษณา อินทร์กลับ, 2543) ดังนั้นการได้รับน้ าด่ืมเพื่อทดแทนน้ าที่สูญเสียไปจึงเป็นส่ิงจ าเป็นมาก เมื่อออกก าลังกายที่มี
การสูญเสียเหงื่อจ านวนมาก ท าให้น้ าในร่างกายลดลง ซึ่งหากเสียน้ าในระดับหนึ่งอาจจะท าให้สมรรถภาพทางกายลดลงได้ 
(Manore & Thompson, 2000) และการด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาร์โบไฮเดรตจะมีผลดีต่อนักกีฬาในระยะยาว โดยมีความเข้มข้นของ
กลูโคสที่เหมาะสมประมาณ 4-8% (กัลยา กิจบุญชู, 2553) นอกจากนี้อรวรรณ ภู่ชัยวัฒนานนท์ (2549) ได้ให้ค าแนะน าว่า 
คาร์โบไฮเดรตที่เลือกใช้หลังการฝึกซ้อมทันที     ควรเป็นแบบน้ า เพราะนอกจากจะช่วยให้กลูโคสที่ร่างกายสามารถน าไปสร้าง
พลังงานได้แล้วยังเป็นการทดแทนน้ าให้แก่ร่างกายอีกด้วย คณะผู้วิจัยเล็งเห็นความส าคัญของการชว่ยให้ร่างกายฟื้นตัวหลังการ
ออกก าลังกายหรือการแข่งขันที่มีช่วงระยะพักน้อย สามารถหายจากความเหน็ดเหนื่อย และพร้อมที่จะออกก าลังกายหรือแข่งขัน
ต่อได้เป็นอย่างดี จึงท าให้มีความสนใจที่จะศึกษาผลของการด่ืมเคร่ืองผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้นต่างๆ กัน ว่ามีอิทธิพลต่อ
อัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด หลังการออกก าลังกายหรือแข่งขันหรือไม่ อย่างไร ทั้งนี้เพื่อจะได้น า
ผลที่ได้ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อผู้ที่ออกก าลังกาย และนักกีฬาต่อไป 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3%, 7%, 10% และเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ จ านวน 
500 มิลลิลิตร ที่มีต่ออัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด ในระยะฟื้นตัว       หลังออกก าลังกาย 
วิธีการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัย 
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          ประชากรที่ใช้ในการศึกษาคร้ังนี้เป็นนักศึกษาหญิง ที่มีคุณสมบัติเป็นนักกีฬา อายุ 18-25 ปี จากสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตอ่างทอง จ านวน 38 คน ได้มาโดยการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เป็นผู้มีสุขภาพดี ไม่มีโรค
ประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย เป็นผู้ที่สมัครใจและยินดีให้เจาะเลือดเพื่อตรวจหาปริมาณแลคเตทและกลูโคสใน
เลือด ในแต่ละสัปดาห์ไห้ได้รับเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่ระดับ    ความเข้มข้นแตกต่างกัน และเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ จ านวน 500 
มิลลิลิตร/คน/คร้ัง ระยะเวลาห่างกัน 1 สัปดาห์/คร้ัง          รวมเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์    
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
          นาฬิกาจับเวลา จักรยานวัดงานแบบโมนาร์ค (Monark Bicycle Ergometer) เคร่ืองให้จังหวะ (Metronome) เคร่ือง
วิเคราะห์กลูโคส (ACCU-Check Performa version 1) เคร่ืองวิเคราะห์แลคเตท แบบพกพา (Lactate SCOUT) เคร่ืองชั่งน้ าหนัก
ของสาร (รุ่น Mettler Toledo)   
วิธีการทดลอง 
       1. กลุ่มตัวอย่างทุกคนขี่จักรยานวัดงานติดต่อกันจนกว่าอัตราชีพจรถึง 170 คร้ัง/นาที  
  2. เมื่อชีพจรของกลุ่มตัวอย่างถึง 170 คร้ัง/นาท ีแล้วจึงหยุดขี่จักรยาน และให้ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มี    ความ
เข้มข้น 3%, 7%, 10% และ Placebo (แบบคร้ังเดียว/คร้ัง/สัปดาห์)  
  3. บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ ค่าปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด ก่อนออกก าลังกาย และหลังออกก าลังกาย
นาทีที่ 1, 10, และ 20  
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติพื้นฐานค่าเฉล่ีย (Mean) และความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) การวิเคราะห์ความแปรปรวนด้วยสถิติ
วิเคราะห์ข้อมูลแบบ Two within Subject ANOVA: Repeated Measurement และทดสอบผลย่อย (Simple effects) โดยวิธีการ
วิเคราะห์แบบ One -Way within Subject และทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียรายคู่ หลังจากวิเคราะห์ความแปรปรวน 
(Post Hoc Test) โดยวิธีของนิวแมน – คูลส์ (Newman – Keuls method) ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติไว้ที่ระดับ .05 
 
ผลการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 38 คน ซึ่งมีอายุเฉล่ีย 19.74±1.33 ปี น้ าหนักเฉล่ีย 48.89 ± 6.29 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 157.09 ± 
4.89 เซนติเมตร และชีพจรขณะพักเฉล่ีย 76.93± 6.55 คร้ังต่อนาที (ตารางที่ 1)  และค่าเฉล่ียของอัตราการเต้น ของหัวใจ 
ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือดของกลุ่มตัวอย่าง (ตารางที่ 3 และรูปที่ 1) 
 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ าของอัตราการเต้นของหัวใจและปริมาณแลคเตทในเลือด     ในกลุ่มที่
ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3%, 7%, 10% และเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ ในระยะต่างๆ ไม่มี           ความแตกต่างกัน 
(ตารางที่ 2) และพบว่าปริมาณกลูโคสในเลือด ในกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3%, 7%, 10% และเคร่ืองด่ืม
เลียนแบบในระยะต่างๆ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ตารางที่ 4) จึงท าการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ (ตารางที่ 5) 
พบว่า หลังออกก าลังกายนาทีที่ 10 และ 20 ในกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 7% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูง
กว่ากลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ เคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3% และ 10% อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ตารางที่ 8) 
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นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 7%, 10% และ 3% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกว่า
เคร่ืองด่ืมเลียนแบบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (ตารางที่ 6-8) 
 
 
 
 
ตารางที่ 1 ลักษณะทางกายภาพของกลุ่มตัวอย่าง (n=38) 

 

ตัวแปร X SD 

- อายุ (ป)ี  19.74 1.33 
- น้ าหนัก (กิโลกรัม)  48.89 6.29 

- ส่วนสูง (เซนติเมตร)  157.09 4.89     
- อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (คร้ัง/นาที) 76.93 6.55 

  
ตารางที่ 2  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าของอัตราการเต้นของหัวใจ และปริมาณแลคเตทในเลือด 

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 

อัตราการเต้นของหัวใจ      
ระหว่างบุคคล (S) 37 21635.691 584.748   

ประเภทของเคร่ืองด่ืม (A) 3 1923.704 641.235 6.362* .001 
ค่าความคลาดเคล่ือน (A × S) 111 11188.546 100.798   

ระยะเวลา (B) 3 376669.757 125556.586 1552.586* .000 
ค่าความคลาดเคล่ือน (B × S) 111 8976.493 80.869   

ประเภทของเคร่ืองด่ืม และระยะเวลา (A × B) 9 566.638 62.960 1.803 .067 
ค่าความคลาดเคล่ือน (A × B × S) 333 11630.112 34.925   

ปริมาณแลคเตทในเลือด      
ระหว่างบุคคล (S) 37 1765.967 47.729   

ประเภทของเคร่ืองด่ืม (A) 3 83.348 27.783 1.019 .387 
ค่าความคลาดเคล่ือน (A × S) 111 3025.577 27.257   

ระยะเวลา (B) 3 2810.585 936.862 54.689* .000 
ค่าความคลาดเคล่ือน (B × S) 111 1901.526 17.131   

ประเภทของเคร่ืองด่ืม และระยะเวลา (A × B) 9 103.202 11.467 .797 .619 



วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา ปีท่ี 12 ฉบับท่ี 1, กรกฎาคมคม  2555 

Journal of Sports Science and Technology Volume 12, No. 1, July 2012 

93 
 

 

ค่าความคลาดเคล่ือน (A × B × S) 333 4788.625 14.380   
* p < .05 

 
 
 
 
 
 
ตารางที่ 3  ค่าเฉล่ียและความเบี่ยงเบนมาตรฐานของอัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด (n=38) 

 
ความเข้มข้นของ
เคร่ืองด่ืม 

ก่อนออกก าลังกาย 
หลังออกก าลังกาย 

นาทีที่ 1 นาทีที่ 10 นาทีที่ 20 

X SD X SD X SD X SD 

อัตราการเต้นของหัวใจ (คร้ัง/นาที)    

เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 74.79 10.00 134.32 13.32 91.26 11.63 75.42 10.11 

3 % 77.26 10.28 141.05 7.26 98.05 8.76 78.74 9.07 

7% 78.11 7.88 138.37 8.80 95.00 10.21 78.84 7.49 
10% 77.58 8.80 138.95 8.46 92.32 8.39 77.79 7.76 

ปริมาณแลคเตทในเลือด (มิลลิโมล/ลิตร)  

เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 4.97 2.40 10.40 2.83 9.33 2.95 5.96 2.12 

3 % 5.08 2.87 11.43 4.59 7.60 3.11 6.15 2.82 

7% 5.01 2.93 10.33 3.74 7.24 3.07 5.93 2.97 

10% 4.38 1.67 9.87 3.55 7.16 3.07 5.53 3.35 

ปริมาณกลูโคสในเลือด (มิลลิกรัม/เดชิลิตร)   

เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 89.11 12.47 85.24 8.88 81.50 10.09 80.79 8.05 

3 % 90.32 9.30 80.18 8.44 87.82 14.19 98.50 18.04 

7% 96.74 8.82 87.76 10.38 105.50 20.41 121.66 21.16 

10% 99.34 22.56 87.34 18.93 98.45 21.57 112.08 20.22 

 
ตารางที่ 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าของปริมาณกลูโคสในเลือด 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p-value 
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ระหว่างบุคคล (S) 37 36778.388 994.010   
ประเภทของเคร่ืองด่ืม (A) 3 34566.408 11522.136 27.630* .000 

ค่าความคลาดเคล่ือน (A × S) 111 46288.467 417.013   
ระยะเวลา (B) 3 25045.434 8348.478 40.715* .000 

ค่าความคลาดเคล่ือน (B × S) 111 22760.441 205.049   
ประเภทของเคร่ืองด่ืม และระยะเวลา (A × B) 9 18568.474 2063.164 18.227* .000 

ค่าความคลาดเคล่ือน (A × B × S) 333 37693.651 113.194   
* p < .05 
 
ตารางที่ 5 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทดสอบซ้ า เป็นรายคู่ ระหว่างกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มี            
 ความเข้มข้น 3%, 7%, 10% และ เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ  ในระยะก่อนออกก าลังกาย และหลังออกก าลังกายนาทีที่ 1  
 นาทีที ่10  และนาทีที่ 20  

 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ก่อนออกก าลังกาย      
ระหว่างบุคคล (S) 37 9770.875 264.078   

ประเภทของเคร่ืองด่ืม(A) 3 2792.914 930.971 4.942* .003 
ค่าความคลาดเคล่ือน(A×S)  111 20908.836 188.368    
หลังออกก าลังกายนาทีที่ 1      

ระหว่างบุคคล (S) 37 7200.368 194.605   
ประเภทของเคร่ืองด่ืม(A) 3 1379.368 459.789 3.268* .024 

ค่าความคลาดเคล่ือน(A×S)  111 15617 140.699   
หลังออกก าลังกายนาทีที่ 10      

ระหว่างบุคคล (S) 37 20275.342 547.982   
ประเภทของเคร่ืองด่ืม(A) 3 13096.737 4365.579 20.538* .000 

ค่าความคลาดเคล่ือน(A×S)  111 23594.763 212.565   
หลังออกก าลังกายนาทีที่ 20      

ระหว่างบุคคล (S) 37 22292.243 602.493   
ประเภทของเคร่ืองด่ืม (A) 3 35865.862 11955.287 55.616* .000 
ค่าความคลาดเคล่ือน(A×S)  111 23860.888 214.963   

* p < .05 
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ตารางที่ 6  การทดสอบความแตกต่างของปริมาณกูลโคสในเลือด ระหว่างกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น  
 3%, 7%, 10% และ เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ  ในระยะก่อนออกก าลังกาย ด้วยวิธีของนิวแมน คูลส์ 
 
ประเภทของเคร่ืองด่ืม 

 เคร่ืองด่ืม
เลียนแบบ 

เคร่ืองด่ืมที่มี 
ความเข้มข้น 3% 

เคร่ืองด่ืมที่มี 
ความเข้มข้น 7% 

เคร่ืองด่ืมที่มี 
ความเข้มข้น 10% 

X 89.11 90.32 96.74 99.34 

เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 89.11 - 1.21 7.63* 10.23* 
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 3% 90.32  - 6.42* 9.03* 
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 7% 96.74   - 2.60 
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 10% 99.34    - 
* p < .05 

ตารางที่ 7  การทดสอบความแตกต่างของปริมาณกูลโคสในเลือด ระหว่างกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น  
 3%, 7%, 10% และ เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ  ในระยะหลังออกก าลังกายนาทีที่ 1 ด้วยวิธีของนิวแมน คูลส์ 

 
 
ประเภทของเคร่ืองด่ืม 

 เคร่ืองด่ืมที่มี 
ความเข้มข้น 3% 

เคร่ืองด่ืม
เลียนแบบ 

เคร่ืองด่ืมที่มี 
ความเข้มข้น 10% 

เคร่ืองด่ืมที่มี ความ
เข้มข้น 7% 

X 80.18 85.24 87.34 87.76 

      
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 3% 80.18 - 5.05* 7.16* 7.58* 

เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 85.24  - 2.11 2.52 
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 10% 87.34   - .42 
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 7% 87.76    - 

* p < .05 
 

ตารางที่ 8  การทดสอบความแตกต่างของปริมาณกูลโคสในเลือด ระหว่างกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น  
 3%, 7%, 10% และ เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ  ในระยะหลังออกก าลังกายนาทีที่ 10 และ 20  ด้วยวิธีของนิวแมน คูลส์ 

 
 
 

ประเภทของเคร่ืองด่ืม 

 เคร่ืองด่ืม
เลียนแบบ 

เคร่ืองด่ืมที่มี 
ความเข้มข้น 3% 

เคร่ืองด่ืมที่มี 
ความเข้มข้น 10% 

เคร่ืองด่ืมที่มี ความ
เข้มข้น 7% 

X 81.50 87.82 98.45 105.50 

หลังออกก าลังกายนาทีที่ 10      
เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 81.50 - 6.32* 16.95* 24.00* 
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เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 3% 87.82  - 10.63* 17.68* 
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 10% 98.45   - 7.05 
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 7% 105.50    - 

 
หลังออกก าลังกายนาทีที่ 20 

     

X 80.79 98.50 112.07 121.65 
เคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 80.79 - 17.71* 31.28* 40.86* 

เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 3% 98.50  - 13.57* 23.15* 
เคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 10% 112.07   - 9.58* 
เคร่ืองด่ืมที่มี ความเข้มข้น 7% 121.65    - 

* p < .05 
 

                
อัตราการเต้นของหัวใจ                                                                          ปริมาณแลคเตทในเลือด 

 

 
                              ปริมาณกลูโคสในเลือด            
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รูปที่ 1 ค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณแลคเตทและกลูโคสในเลือด 
 
บทวิจารณ์ 
 อัตราการเต้นของหัวใจ พบว่า ในกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3%, 7%, 10%  และเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 
ในระยะต่างๆ ไม่แตกต่างกัน  และเมื่อพิจารณารูปที่ 1 พบว่าอัตราการเต้นของหัวใจของหลังออกก าลังกายจะสูงขึ้น และมี
แนวโน้มลดลงใกล้เคียงกับก่อนออกก าลังกายในนาทีที่ 20 แสดงให้เห็นว่าร่างกายได้เร่ิมมีการปรับตัวเข้าสู่สภาพปกติ ทั้งนี้
อาจจะเนื่องมาจากภายหลังการออกก าลังกาย ร่างกายจะมีการปรับตัวของระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งขณะออกก าลังกาย เลือดจะ
มีการเคล่ือนไหวเสมอภายในหลอดเลือด เนื่องจากหัวใจสูบฉีดอยู่ตลอดเวลาเลือดที่มีออกซิเจนอยู่เต็มจะออกจากปอดผ่าน
หัวใจ และถูกล าเลียงผ่านเส้นเลือดต่างๆ ไปยังกล้ามเนื้อมากขึ้น ท าให้มีอัตราชีพจรเพิ่มมากขึ้น และหลังออกก าลังกาย
กล้ามเนื้อท างานน้อยลง อัตราการสูบฉีดเลือดน้อยลง  การล าเลียงออกซิเจน สารอาหาร น้ าและเกลือแร่น้อยลง จึงท าให้อัตรา
การเต้นของหัวใจลดลง ดังที่ Power & Howley (2001) ได้อธิบายไว้ว่า เมื่อร่างกายเร่ิม  ออกก าลังกาย จะท าให้มีอัตราการเต้น
ของหัวใจ ปริมาณสูบฉีดโลหิต (stroke volume) และปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดออกใน 1 นาที (cardiac output) เพิ่มขึ้นอย่าง
รวดเร็ว ส าหรับการฟื้นตัวหลังออกก าลังกายในระยะส้ันของการออกก าลังกาย  ที่ระดับเข้มข้นต่ า โดยทั่วไปจะมีการฟื้นตัวโดย
อัตราการเต้นของหัวใจ ปริมาณสูบฉีดโลหิต และปริมาณโลหิตที่หัวใจ      ฉีดออกใน 1นาที จะลดลงกลับไปยังอัตราในขณะพัก
อย่างรวดเร็ว ซึ่งขึ้นอยู่กับระดับความเข้มข้นของการออกก าลังกาย ความแตกต่างระหว่างบุคคล โดยคนที่ออกก าลังกายเป็น
ประจ า หรือได้รับการฝึกอย่างดี (trained) จะมีอัตราการเต้นของหัวใจลดลงได้เร็วกว่าผู้ที่ไม่ได้รับการฝึก (untrained) ส่วนการ
ฟื้นตัวในระยะยาวจะลดลงอย่างช้าๆ ประทุม ม่วงมี (2527) ได้อธิบายไว้ว่า การกลับคืนสู่ระดับปกติของอัตราการเต้นของหัวใจ
ภายหลังการออกก าลังกายขึ้นอยู่กับความเข้มข้นและระยะเวลาของการออกก าลังกาย และระดับความสามารถทางกายของคนๆ
นั้น ในคนที่มีร่างกายฟิต อัตราการเต้นของหัวใจมักกลับคืนสู่อัตราปกติเร็วกว่าคนที่มีร่างกายไม่ฟิต  Mirkin (2008) พบว่า อัตรา
การเต้นของหัวใจ ระยะฟื้นตัวหลัง   ออกก าลังกาย เป็นการวัดความฟิตของร่างกาย และการฟื้นตัวหลังออกก าลังกาย ท าได้โดย
การวิ่งบนลู่กล (Treadmill) จนกว่าเหนื่อย หลังจากหยุดออกก าลังกาย แล้วท าการจับชีพจร 1 นาที ถ้าชีพจรไม่ลดลงอย่างน้อย 
30 คร้ังต่อนาที               ในนาทีแรกหลังออกก าลังกาย แสดงว่าร่างกายไม่ฟิต และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ และเฉลิม ชัยวัชรา
ภรณ์ (2544)          กล่าวไว้ว่า การมีระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดีจะช่วยท าให้การออกก าลังกายและการเล่นกีฬาได้
นานขึ้น เหนื่อยช้า และสามารถฟื้นตัวได้เร็ว  
 ปริมาณแลคเตทในเลือด พบว่า ในกลุ่มที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3%, 7%, 10%  และเคร่ืองด่ืม
เลียนแบบ ในระยะต่างๆ ไม่แตกต่างกัน  เมื่อพิจารณาจากรูปที่ 1 พบว่าหลังออกก าลังกายนาทีที่ 1 มีปริมาณแลคเตท      ใน
เลือดมากขึ้น และมีแนวโน้มลดลงหลังออกก าลังกายนาทีที่ 10 และนาทีที่ 20 แสดงให้เห็นว่าร่างกาย ได้มีกลไก           การ
เคล่ือนย้ายกรดแลคติคในช่วงหลังออกก าลังกาย ซึ่งจะเร็วหรือช้าจะขึ้นอยู่กับระยะเวลา และความหนักของ            การออก
ก าลังกายร่วมด้วย ซึ่ง Astrand & Rodahl (1970: อ้างอิงในประทุม ม่วงมี, 2527) ได้อธิบายว่าปริมาณของกรดแลคติคที่ลดลงที
ละน้อยนั้นต้องใช้เวลาราว 1 ชั่วโมงหรือมากกว่าก่อนที่จะลดปริมาณลงสู่ระดับปกติ จากการศึกษาของ Fox & Mathews (1985) 
พบว่า 95% ของกรดแลคติคที่สะสมอยู่จะถูกก าจัดออกใน 1 ชั่วโมง 15 นาที ในระยะพักของ  การฟื้นตัวหลังออกก าลังกาย จาก
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การออกก าลังที่ระดับ maximal exercise นอกจากนี้ McGee (1992) กล่าวว่าค่าปกติของปริมาณแลคเตทในเลือด ขณะพักมีค่า
ระหว่าง 0.5-2.2 มิลลิโมลต่อลิตร ขณะออกก าลังกายจนหมดแรง  พบว่ามีปริมาณแลคเตทในเลือด มีค่า 20-25 มิลลิโมลต่อลิตร 
และปริมาณแลคเตทในเลือดมีค่าสูงสุด ประมาณ 5 นาทีหลัง    ออกก าลังกาย หลังจากนั้นจะถูกสลายและล าเลียงไปกับกระแส
เลือด สอดคล้องกับ McMillan (1993) พบว่า ขณะออกก าลังกายจนมีปริมาณแลคเตทในเลือดมากถึง 30 มิลลิโมลต่อลิตร 
ส าหรับผู้ที่ได้รับการฝึกทั้งเชิงแอโรบิกและแอนแอโรบิก จะสามารถก าจัดปริมาณแลคเตทในเลือดได้ดีกว่าคนที่ ไม่ได้รับการฝึก 
และการฝึกจะท าให้ร่างกายสามารถปรับตัวให้ระดับแลคเตทในเลือดต่ ากว่าตามระดับความหนักของงานที่ฝึก และผู้ที่ออกก าลัง
กายสูงสุด (maximal exercise) จะมีปริมาณแลคเตทในเลือดจะสูงกว่า 
 ปริมาณกลูโคสในเลือด พบว่า ในกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3%, 7%, 10% และเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 
ในระยะต่างๆ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ พบว่า หลังออกก าลังกายนาทีที่ 10 
และ 20 ในกลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 7% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกว่ากลุ่มที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ 
เคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 3% และ 10%อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสม
กลูโคสที่มีความเข้มข้น 7%, 10% และ 3% มีปริมาณกลูโคสในเลือดสูงกว่าเคร่ืองด่ืมเลียนแบบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อ
พิจารณาจากรูปที่ 1 พบว่าภายหลังการออกก าลังกายปริมาณกลูโคสในเลือดลดลง และจะมีแนวโน้มเพิ่มสูงขึ้นในกลุ่มเคร่ืองด่ืม
ที่ผสมกลูโคส ในนาทีที่ 10 และ 20 โดยมีเคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 7% สูงกว่ากลุ่มอื่นๆ แต่พบว่าเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ จะมีการ
เปล่ียนแปลงเพียงเล็กน้อยเท่านั้น จากข้อค้นพบดังกล่าวอาจจะเนื่องมาจากในขณะออกก าลังกาย ร่างกายต้องใช้กลูโคสในการ
สร้างพลังงานเพื่อใช้ในการออกก าลังกาย จึงท าให้ปริมาณกลูโคสลดลง เมื่อหลังออกก าลังกายได้ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคส ท า
ให้ปริมาณกลูโคสในเลือดปรับเพิ่มมากขึ้นในช่วงเวลา 20 นาทีหลังออกก าลังกาย ซึ่งธาดา สืบหลินวงศ์ และนวลทิพย์ กมลวาริ
นทร์ (2542) ได้อธิบายไว้ว่า ระดับน้ าตาลในเลือดคนปกติ จะมีค่าคงที่อยู่ระหว่าง 90-120 mg% ซึ่งอยุทธินี สิงหโกวินท์ และสุ
รพงศ์ อ าพันวงษ์ (2553) ได้อธิบายไว้ว่า น้ าตาลในเลือดมาจากเมื่อเรารับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต จะถูกย่อยจน
เป็นน้ าตาลที่ร่างกายสามารถดูดซึมเข้าสู่กระแสเลือดได้ เพื่อน า ไปใช้เป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย สอดคล้องกับวิภา สุโรจนะ
เมธากุล (2549) อธิบายไว้ว่า คาร์โบไฮเดรต เป็นแหล่งให้พลังงานที่ส าคัญแก่ร่างกาย เมื่อเข้าสู่กระแสเลือด จะสามารถควบคุม
สภาวะของระดับน้ าตาลในเลือดให้เป็นปกติ นอกจากนี้กุลวรา เมฆสวรรค์ (ม.ป.ป.) กล่าวว่า การให้สารละลายคาร์โบไฮเดรต
เข้มข้นร้อยละ 6  
จะช่วยเพิ่มคาร์โบไฮเดรตในเลือด และท าให้การออกก าลังกายท าได้ดีขึ้น  Wilmore & Costill  (1994) ได้อธิบายไว้ว่า ในขณะ
ออกก าลังกาย ร่างกายจะต้องการกลูโคสจ านวนมากส าหรับกล้ามเนื้อ ซึ่งน้ าตาลกลูโคสจะถูกปลดปล่อยเข้าสู่กระแสโลหิต
เพื่อให้เนื้อเย่ือต่างๆ ในร่างกายได้ท างานอย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ O'Connor, et al. (2006) พบว่า เมื่อดื่มเคร่ืองด่ืม
กลูโคสหลังการออกก าลังกาย จะมี insulin resistance ในระดับต่ า และท าให้ Plasma VIP เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ซึ่ง VIP จะมี
บทบาทในกลไกการควบคุมปริมาณกลูโคส ระยะฟื้นตัวหลังออกก าลังกาย และสอดคล้องกับ Fernández,   et al. (2009) พบว่า 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาร์โบไฮเดรตที่มีส่วนผสมของกลูโคส+ฟรุกโตส  มีค่าความเข้มข้นของอินซูลินในพลาสมาระยะขณะออก
ก าลังกาย และระหว่างระยะฟื้นตัวในนาทีที่ 15 และนาทีที่ 75 (P <0.05 สูงกว่ากลุ่มที่ด่ืมเคร่ืองด่ืมผสมคาร์โบไฮเดรตที่มี
ส่วนผสมของกลูโคส  และพบว่าค่าความเข้มข้นของกลูโคสในพลาสมาไม่แตกต่างกัน นอกจากนี้จากการศึกษาที่พบว่าการด่ืม
เคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสท าให้มีปริมาณกลูโคส จะมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้นจากหลัง ออกก าลังกายสูงกว่าเคร่ืองด่ืมเลียนแบบ และ
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พบว่าเคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 7% มีปริมาณกลูโคสในเลือดหลังออกก าลังกายนาทีที่ 10 และนาทีที่ 20 สูงกว่าเคร่ืองด่ืมที่มี
ความเข้มข้น 10% จากข้อค้นพบดังกล่าวอาจจะเนื่องมาจากเมื่อกลุ่มตัวอย่าง ด่ืมน้ าเข้าไปในร่างกาย น้ าจะถูกดูดซึมผ่าน
กระเพาะอาหารและล าไส้เล็ก เพื่อล าเลียงไปสู่เซลล์ของร่างกายและกระแสโลหิต ซึ่งเคร่ืองด่ืมที่มีความเข้มข้น 7% จัดเป็น
เคร่ืองด่ืมนักกีฬาประเภท Isotonic drinks ที่มีส่วนประกอบของน้ า อิเล็คโตรไลต์ และคาร์โบไฮเดรตที่มีความเข้มข้น 6-8% 
(Reents, 2007) นอกจากนี้อัตราอาหารผ่านกระเพาะ (gastric emptying)    มีผลต่อความสามารถในการดูดซึมของน้ าและ
สารอาหารในล าไส้เล็กเช่น กลูโคสและโซเดียม เป็นต้น Duchman, et al. (1997) กล่าวไว้ว่า เมื่อดื่มน้ าที่มีความเข้มข้นของ
อนุภาคในสารละลายสูงหรือมีปริมาณแคลอร่ีสูง (Caloric content)    จะท าให้ส่ิงที่อยู่ในกระเพาะอาหารถูกถ่ายเทไปสู่ล าไส้เล็ก
ช้าลง โดยอนุภาคเล็กๆ จะช่วยล าเลียงน้ าจากกระเพาะอาหารไปดูดซึมในล าไส้ (Baker, et al., 2005) จากการศึกษาของ 
Murray, et al. (1999) พบว่า อัตราอาหารผ่านกระเพาะช้าลง เมื่อความเข้มข้นของคาร์โบไฮเดรตในเคร่ืองด่ืมมากกว่า 8% 
นอกจากนี้จาก Leiper, et al. (2001) พบว่า การด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีปริมาณคาร์โบไฮเดรตมากกว่า 8% ในขณะออกก าลังกายหรือ
วิ่ง อาจจะมีแนวโน้มที่จะท าให้มีอาการปวดท้อง อาเจียนได้  
สรุปผลการวิจัย 
 เคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้นต่างกันไม่มีผลต่ออัตราการเต้นของหัวใจ และปริมาณแลคเตทในเลือด    แต่มีผลต่อ
ปริมาณกลูโคสในเลือดอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ โดยพบว่ากลุ่มที่ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้น 7% จะมีปริมาณ
กลูโคสในเลือดสูงกว่าเคร่ืองด่ืมเลียนแบบและเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้นอื่นๆ 
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะส าหรับการวิจัยในครั้งต่อไป 
       1.1  ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระหว่างการให้ดื่มเคร่ืองด่ืมผสมกลูโคสที่มีความเข้มข้นต่างกัน และวิธีการพื้น
ตัววิธีการอื่นๆ เช่น การนวด การออกก าลังเบา  ๆว่าแต่วิธีมีการฟื้นตัว แตกต่างกันหรือไม่ อย่างไร  
 1.2 ควรมีการศึกษากับกลุ่มอื่นๆ โดยมีการวางแผนการทดลองแบบอืน่ๆ ทีเ่หมาะสมกับบริบทของประชากร เพิ่ม
ระยะเวลาการออกก าลังกายมากขึ้น เช่น ขี่จักรยาน หรือวิ่งที่ปริมาณงานที่ต่ ากว่า แต่เพิ่มเวลา เช่น 45 นาท ีหรือ 60 นาท ีเปน็
ต้น 
 1.3 ควรมีการศึกษาซ้ าเก่ียวกับตัวแปรอัตราการเต้นของหัวใจ โดยมีขนาดกลุ่มตัวอย่างมากขึ้น และออกแบบการ
ทดลองแบบอื่น  ๆที่เหมาะสมตามบริบทของประชากรที่ศึกษา 
 2. ข้อเสนอแนะส าหรับการน าไปใช้ 
              ภายหลังการออกก าลังกายทันที  ควรมีการกระตุ้นให้นักกีฬาที่มีพักช่วงการแข่งขันน้อย/ผู้ที่ออกก าลังกายได้ด่ืม
เคร่ืองด่ืมผสมกลูโคส เพื่อชดเชยปริมาณกลูโคสที่ลดลงในระหว่างออกก าลังกายได้ดีกว่าน้ าธรรมดา  
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           The purposes of this experimental study were to investigate the effects of glucose concentration supplements 
on heart rate, blood lactate and blood glucose during recovery period. Purposive sampling technique was used to 
obtain 38 female volunteer trained participants of Institute of Physical Education     Ang Thong campus. Subjects age 
range was between 18-25 years old. Their average age, weight, height and resting heart rate were 19.74±1.33 yrs., 
48.89 ± 6.29 kg., 157.09 ± 4.89 cm., and 76.93± 6.55 beats/min., respectively. Subjects rode bicycle ergometer to 
attain target heart rate of 170 beats/min. After finish riding the bicycle, subjects drank 500 ml liquid with 3% (A), 7% 
(B), 10% (C) glucose concentration supplement or placebo (D) on different days. The intake of fluid were at minute 1, 
10 and 20 after cessation of exercise.  Prior to the experiment, the subjects’ heart rate, blood lactate and blood 
glucose were measured at pre and post exercise. Data were analyzed for mean, standard deviation. Two within 
subject   ANOVA: Repeated measurement, One -Way within subject and the post hoc test of Newman – Keuls method 
were also employed. Significant level was set at .05. 
       Results showed that heart rate and blood lactate of the treatment groups (A, B, C) and control group (D) were not 
different. Blood glucose of groups A, B, C and D were statistically different. Blood glucose of groups B was higher 
than that of groups D, A and C, respectively. 
        In conclusion, the glucose supplements drink showed no effect on heart rate and blood lactate, however, the 7% 
glucose concentration supplement was most effective in replenishing blood glucose during recovery period.  

  
(Journal of Sports Science and Technology, 2012; (1); 89 - 102) 
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