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 The purpose of this study was to compare the effects of ginseng consumption on 
lactate threshold in healthy Thai men. Sixty male Naval nursing students, aged 17 – 22 years 
old, were randomized into either the ginseng (n=30) or placebo group (n=30). Blood lactic 
acid levels for determination of lactate threshold (LT) were tested during a cycle ergometer 
work at baseline.  After 8 weeks of daily intake of 3 g of ginseng or placebo, LT were 
repeated. Steady state oxygen consumption and carbon dioxide production rates were 
assessed upon the study completion.  The main outcome on LT was analyzed using analysis 
of covariance (ANCOVA).  
 LT, fat oxidation, carbohydrate oxidation, systolic blood pressure (SBP), diastolic 
blood pressure (DBP), total time, and maximum workload of physical performance test in the 
ginseng group were similar to those of the placebo group. There were no abnormal changes 
of selected measures of liver and renal functions with ginseng administration. These results 
suggest that daily administration of 3 g ginseng for 8-week period did not improve certain 
measures of physical performance nor fat and carbohydrate oxidation rates during 
submaximal exercise in the Naval nursing students.  
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ตารางที่6.5   คาอัตราการเตนของหวัใจกอนทดลองของกลุมตัวอยางA  62 
ตารางที่6.6   คาอัตราการเตนของหวัใจกอนทดลองของกลุมตัวอยางB  63 
ตารางที่6.7   คาอัตราการเตนของหวัใจหลังทดลองของกลุมตัวอยางA  64 
ตารางที่6.8   คาอัตราการเตนของหวัใจหลังทดลองของกลุมตัวอยางB  65 
ตารางที่6.9   คา SGOT, SGPT, BUN, Creatinine ของกลุมตัวอยางA  66  
ตารางที่6.10 คาSGOT, SGPT, BUN, Creatinine ของกลุมตัวอยาง ฺB  67 
ตารางที6่.11 การออกกาํลังกายของนักเรยีนจาพยาบาล    68  
 



สารบัญภาพ 
 

ภาพประกอบ  หนา 

ญ

บทที ่2 
ภาพที ่2.1  โครงสรางทางเคมีของ Ginsenosides     8 
ภาพที ่2.2  การเผาผลาญพลังงานจากแหลงพลงังานทั้งหมด 4 แหลงในขณะ 
      ออกกําลงักายที่ระดับความหนกัตางๆ     14 
ภาพที ่2.3  วิธีการวัดคาแลคเตทเทรสโชลดวยวิธ ีfix blood lactate concentration  
      of 4 mmol/l        16 

บทที ่4 
ภาพที ่4.1  คาเฉลี่ยของอัตราการเตนหัวใจในชวงเวลาตางๆ   36 
ภาพที ่4.2  คาเฉลี่ยของความดันโลหิตในชวงเวลาตางๆ    36



บทที่  1 
 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
โสม (ginseng) เปนหนึง่ในสมนุไพรทีใ่ชในการรักษาโรคที่เปนที่รูจักกันอยางกวางขวาง  

โดยไดเคยใชสําหรับรักษาความผิดปกติเกีย่วกับระบบประสาท  (nervous disorder)  โรคโลหิตจาง 
(anaemia) อาการนอนไมหลับ  (wakefulness)  อาการหายใจลาํบาก (dyspnoea)  อาการหลงลมื 
(forgetfulness) ภาวะสับสน (confusion)  และความเมื่อยลา (chronic fatigue) ซึ่งมีการใชกันมา
ยาวนานมากกวา 2000 ป  มีประวัติการใชในประชากรหลายลานคน  และมียอดขายมากกวา 300 
ลานเหรียญสหรัฐตอป(1)  โดยโสมเปนพืชลมลุก มีรากแตกออกเปนแฉก สวนของลาํตนคลายรูปราง
ของคน อายุของโสมที่จะเกบ็มาใชประมาณ 5-6 ป ซึ่งโสมที่เปนที่รูจกักันโดยทัว่ไปมีทั้งหมด 5 ชนิด 
ไดแก Panax Ginseng C.A. Mayer ซึ่งเปนโสมจากเอเชยีทีน่ํามาจากประเทศจีนหรือประเทศ
เกาหลี    Panax  Japonicus  C.A. Mayer  เปนโสมจากประเทศญี่ปุน Panax Quinquefolium L. 
เปนโสมจากประเทศสหรัฐอมริกา  Panax Vietnamensis เปนโสมจากประเทศเวียตนาม และ 
Siberian Ginseng or Eleutherococcus senticosus  เปนโสมจากประเทศไซบีเรียและรัสเซีย   ซึง่
พบวา Panax Ginseng C.A. Mayer เปนโสมจากเกาหลีชนิดที่เปนที่รูจักและนยิมบริโภคมากที่สุด  
โดยรูปแบบทีน่ิยมจะอยูในรปูของ ของเหลวผสมแอลกอฮอล ในรูปผง หรือ แคปซลู(2)   สารสกัด
จากโสมมีสวนประกอบที่สําคัญ คือ ginsenosides, polysaccharides, peptides, polyacetylenic 
alcohols, และ fatty acids ซึ่ง ginsenosides เปนองคประกอบของโสมที่อยูในตระกูลเดียวกบั 
steroid มีชื่อเรียกวา steroidal saponin โดย ginsenosides มมีากกวา 20 โครงสรางทางเคม ีแบง
ออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุม Panaxatrial (ตัวอยางเชน Rg1, Rg2, Re, Rf, Rh1)   กลุม Panaxadial 
(ตัวอยางเชน Rb1, Rb2, Rb3, Rc, Rd, Rg3, Rh2, Rs1)  และกลุม Oleanolic acid (ตัวอยางเชน 
Ro)(3)    โดยไดมีการศึกษาในสัตวทดลองที่พบวา ginsenoside  เปนองคประกอบที่สําคัญของโสม
ในการเพิ่มความทนทานในการออกกาํลังกายแบบแอโรบิค  จากการกระตุนใหเกิดผลตอ substrate 
metabolism โดยการเปลีย่นแปลง lipid and carbohydrate utilization   เนื่องจากผลของ 
substrate utilization เปนปจจัยสาํคญัตอสมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลังกาย(4)   
ซึ่งโสม(ginseng) ที่จัดทาํในรูปแบบทางการคามีสวนประกอบของ ginsenosides ทั้งหมดอยูในชวง 
4.140-7.953% โดยประกอบดวยหลายโครงสรางทางเคมีดังนี ้ Rg1, Re, Rf, Rb1, Rc, Rb2, Rd(5) 

การฝกความทนทานในการออกกําลงักายแบบแอโรบิค จะทําใหรางกายเกิดการ
เปลี่ยนแปลง substrate uitlization จากการเพิม่ข้ึนของ muscle mitochondrial density ทําใหมี
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การเปลี่ยนแปลง carbohydrate utilization มีการลดการสลายไกลโคเจน และ ลดระดับน้ําตาลใน
เลือด(6-8) และมีการเพิ่มข้ึนของ fatty acid oxidation การเผาผลาญไขมันเพื่อใชในการสราง ATP 
แทนจงึสงผลใหมีการลดการสราง ATP จากกระบวนการ glycolysis ทาํใหการเกดิกรดแลคติคล
ดลงสงผลใหมกีารลดลงของระดับกรดแลคติคในเลือด และทาํใหระดับแลคเตทเทรสโชลในขณะ
ออกกําลงักายเกิดขึ้นชาลง(9) 
 การบริโภคโสมสามารถเพิม่สมรรถภาพ และความทนทานในการออกกาํลังกายมกีาร 
ศึกษาวจิัยในสัตวทดลองทีพ่บวา หนทูี่ไดรับสารสกัดจากโสมสามารถเพิ่มความทนทานในการออก
กําลังกายแบบแอโรบิค โดยการเพิ่มระยะเวลาในการปนจักรยานจนถงึภาวะหมดแรงไดนานกวา
หนทูี่ไดรับสารหลอก(4) และมีการศึกษาวจิัยในมนุษยทีส่นับสนนุวา การบริโภคโสมสามารถเพิม่
สมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลังกาย โดยพบวา การบริโภคโสมชวยทําใหเพิม่
ความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุดในขณะออกกําลงักาย(VO2MAX)  เพิ่มระยะเวลาในการออก
กําลังกายจนถงึภาวะหมดแรง(time to exhaustion)  ลดอัตราการเตนของชีพจรขณะพัก (HR)    
และลดการเกดิกรดแลคติคหลังการออกกาํลังกาย (lactate production) ทั้งในคนสุขภาพดีและ
นักกฬีา(2,10) 

การบริโภคโสมทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาคลายกับการฝกความทนทานใน
การออกกาํลังกายแบบแอโรบิค   เชน จากการศึกษาวิจยัในหนพูบวา การบริโภคโสมสามารถเพิม่
ความทนทานในการออกกําลังกายแบบแอโรบิคจากการเพิ่มข้ึนของ fatty acid oxidation ในขณะ
ที่ระดับไกลโคเจนและน้ําตาลในเลือดคงที(่4) และมกีารเพิม่ข้ึนของจํานวนเสนใยกลามเนื้อชนดิ 
oxidative type IIB, capillary density  และ mitochondrial content ของกลามเนือ้ลาย(11)  จาก
การศึกษาวิจัยในคนพบวา การบริโภคโสมสามารถเพิ่มความสามารถในการใชออกซิเจนของ
กลามเนื้อจากการเพิม่ข้ึนของ arteriovenous oxygen difference(12)  อยางไรกต็ามพบวามกีาร
ศึกษาวจิัยเกีย่วกับ ผลของการบริโภคโสมตอการเปลีย่นแปลงของระดับแลคเตทเทรสโชลในขณะ
ออกกําลงักายทั้งในสัตวทดลองและในมนษุยอยูเพียงเลก็นอย  ซึง่การเปลี่ยนแปลงของระดับแลค
เตทเทรสโชลในขณะออกกาํลังกายเปนตัวแปรที่บอกถึงความทนทานในการออกกําลังกายไดดี โดย
พบวา การเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชลมีความสมัพันธกับสมรรถภาพ และความทนทานใน
การออกกาํลังกายมากกวาความสามารถในการใชออกซิเจนสงูสุดในขณะออกกําลงักาย (VO2peak) 
ทั้งในคนปกตแิละในนักกีฬา(13-14)  จากการศึกษาวจิัยที่ผานมาพบวา การบริโภคโสมสามารถ
เพิ่มความความทนทานในการออกกําลงักายแบบแอโรบิคทั้งในสัตวทดลองและในมนุษย และมี
การศึกษาวิจัยเพียงเล็กนอยเกี่ยวกบั ผลของการบริโภคโสมตอการเปลีย่นแปลงของแลคเตท       
เทรสโชลในมนุษย   และเนือ่งจากในคนปกติที่ไมมีการออกกําลงักาย(sedentary men) ระดับของ
แลคเตทเทรสโชลจะอยูในชวง 55-65 % ของ VO2MAX ในขณะที่ระดับแลคเตทเทรสโชลของนักกีฬา
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ที่มีการฝกฝนเปนประจําจะอยูที่ระดับมากกวา หรือเทากับ 80% ของ VO2MAX(15)    จะเห็นไดวาใน
นักกฬีาหรือผูที่มีการออกกาํลังกายเปนประจําจะมีแลคเตทเทรสโชลสงูกวาคนปกติ ซึ่งเปนผลจาก
การฝกความทนทานในการออกกําลงักายแบบแอโรบิค   จงึเปนทีน่าสนใจวาการบริโภคโสมนั้น
สามารถทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอแลคเตทเทรสโชลที่มีคาคอนขางสูงในนกักีฬา หรือผูที่มกีาร
ออกกําลงักายเปนประจาํไดหรือไม  ซึ่งหมายถึงการบริโภคโสมนัน้จะสามารถชวยเพิม่ความ
ทนทานในการออกกําลงักายในกลุมนักกฬีาหรือผูทีม่ีการออกกําลงักายเปนประจาํ หรือมี
คุณสมบัติเปน ergogenic aidsไดหรือไม   ดังนัน้ผูวิจยัจึงตองการศกึษาถงึผลของการบริโภคโสม
ตอการเปลี่ยนแปลงของระดับแลคเตทเทรสโชลในชายไทยสุขภาพด ี ที่มีการออกกําลงักายเปน
ประจํา  ซึง่นักเรียนจาพยาบาลที่เปนตวัแทนในการศึกษาครั้งนี้ เนื่องจากเปนผูที่มกีารออกกาํลัง
กายและเลนกฬีาเปนประจาํ   

คําถามการวจิัย 
1. การบริโภคโสมเปรียบเทยีบกับการบริโภคสารหลอกเปนเวลา 8 สัปดาห  ทาํใหเกดิการ

เปลี่ยนแปลงของระดับแลคเตทเทรสโชลในนกัเรียนจาพยาบาลไดหรือไม 
2.  การบริโภคโสมเปรียบเทยีบกับการบริโภคสารหลอกเปนเวลา 8 สัปดาห  ทาํใหเกดิการ

เปลี่ยนแปลงของ substrate  utilization ขณะออกกําลงักายในนกัเรียนจาพยาบาลไดหรือไม 

วัตถุประสงคของการวิจยั 
1.  เพื่อศึกษาผลของการบรโิภคโสมเปรียบเทียบกับการบริโภคสารหลอกเปนเวลา 8 สัปดาห  

ตอการเปลี่ยนแปลงของระดับแลคเตทเทรสโชลในนกัเรยีนจาพยาบาล 
 2.  เพื่อศึกษาผลของการบรโิภคโสมเปรียบเทียบกับการบริโภคสารหลอกเปนเวลา 8 สัปดาห  
ตอการเปลี่ยนแปลงของ substrate  utilization ขณะออกกําลงักายในนักเรียนจาพยาบาล 
สมมุติฐานการวิจยั 

1. การบริโภคโสมเปรียบเทยีบกับการบริโภคสารหลอกเปนเวลา 8 สัปดาห  ทาํใหเกดิการ
เพิ่มข้ึนของระดับแลคเตทเทรสโชลในนกัเรียนจาพยาบาลได 

2.  การบริโภคโสมเปรียบเทียบกับการบริโภคสารหลอกเปนเวลา 8 สัปดาห  ทาํใหเกิดการ
เพิ่มข้ึนของอัตราการเผาผลาญไขมัน และมีการลดลงของอัตราการเผาผลาญคารโบไฮเดรตขณะ
ออกกําลงักายในนักเรียนจาพยาบาลได 
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ขอบเขตของการวิจัย 
1. กลุมผูเขารวมทาํการวิจัยที่ใชในการวจิัยครั้งนี้คือ นักเรียนจาพยาบาล จากโรงเรียน

พยาบาลกองการศึกษากรมแพทยทหารเรอื ซึ่งเปนผูทีม่สุีขภาพดีไมมีโรคประจําตัวดังนี้  โรคหวัใจ 
โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู รวมกับมกีารออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอและรับประทาน
อาหารในรูปแบบที่เหมือนกนั 

2.  ตัวแปรสําหรับศึกษาผลหลังจากการบริโภคโสมเปนเวลา 8 สัปดาหในนักเรียนจา
พยาบาล  โดยวัดการเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชล 

 2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก 
- การบริโภคโสมเปนเวลา 8 สัปดาห 
- การบริโภคสารหลอกเปนเวลา 8 สัปดาห 

2.2 ตัวแปรตามไดแก 
- แลคเตทเทรสโชล 

ขอตกลงเบื้องตน 
1. เครื่องมือที่ใชในการทดลองเปนเครื่องมือทีผ่านการทดสอบความเที่ยงตรง และความ

แมนยําตามมาตรฐานการทดสอบของเครื่องมือนัน้ ๆ 
2. การเก็บขอมูลทุกครั้งโดยผูวจิัยและผูรวมวจิัยดวยความเตม็ใจตลอดการศึกษาวิจัย  การ

สุมตัวอยางผูปวย ใชการสุมตัวอยางอยางงายโดยวธิีจับสลาก โดยผูรวมวิจยัไมทราบวา
ตนเองอยูกลุมใด  และผูดําเนนิการวิจัย(ผูแจกโสม) ไมทราบวาคนใดอยูกลุมใด
(randomized double blind trial) 

3. กลุมประชากรศึกษาเปนกลุมนักเรียนจาพยาบาลที่มีสุขภาพดี ที่เหน็ชอบในรูปแบบการ
ทดสอบและการบริโภคโสมเปนเวลา 8  สัปดาหตามวธิีการของผูวิจยั โดยการลงชื่อในใบ
ยินยอมเขารวมโครงการวิจยั และใหความรวมมือดวยความเต็มใจตลอดการศึกษาวิจัย
คร้ังนี ้

4. ผูเขารวมโครงการศึกษาวิจัยงดรับประทานอาหาร ด่ืมน้าํ และดื่มเครื่องดื่มที่มีสวนผสม
ของคาเฟอนีกอนการเขารับการทดสอบในกอนและหลงัการบริโภคโสมอยางนอย2 ชั่วโมง  

5. การทดสอบกอนและหลงัการบริโภคโสม   และการบริโภคโสมเปนเวลา 8 สัปดาห กระทํา
ภายใตการดูแลของผูทําวิจัยอยางใกลชิด 

6. การศึกษาครั้งนี้ใชโสมที่มีสวนประกอบเปนรากของโสมที่นาํมาบดใหเปนผง 100 %  มี 
ginsenosides เปนองคประกอบหลกั โดยนําเขามาจากบริษัท อิลวา ประเทศเกาหลี และ
ไดผานการรับรองจากองคการอาหารและยาของประเทศไทยเรียบรอยแลว  จงึจัดเปนโสม
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ที่มีความปลอดภัยและไดมาตรฐานไมกอใหเกิดผลขางเคียงเมื่อรับประทานเปนเวลา 8 
สัปดาห  ในปริมาณไมเกิน 2-3 กรัมตอวัน (16-17) 

โสมที่ใชในการศกึษาวิจัยครั้งนี้   เปนรากของโสมที่ทาํใหเปนผงบรรจุใน
แคปซูล ขนาดแคปซูลละ 500 มิลลิกรัม   ซึ่งมี ginsenosides เปนปริมาณ 10.17 mg/g 
โดยประกอบไปดวยginsenosides ชนิดตางๆ ดังนี ้ 
1. ginsenoside Rg1   ในปริมาณ 2.545 mg/g 
2. ginsenoside Re     ในปริมาณ 1.747 mg/g 
3. ginsenoside Rb1   ในปริมาณ 2.154 mg/g 
4. ginsenoside Rc     ในปริมาณ 1.378 mg/g 
5. ginsenoside Rb2   ในปริมาณ 1.248 mg/g 
6. ginsenoside Rd    ในปริมาณ  0.798 mg/g 

  และโดยรวมมี  saponin  อยูเปนปริมาณ 26 mg/g 

ขอจํากัดของการวิจัย 
เนื่องจากการศึกษาเกีย่วกับ การบริโภคโสมตอการเพิม่ข้ึนของแลคเตท      เทรสโชลนั้น 

คาของแลคเตทเทรสโชลมีโอกาสทาํใหเกดิการเปลี่ยนแปลงจากปจจยักวนตางๆ ดังเชน  การ
รับประทานอาหาร  การใชชีวิตประจําวัน  และการออกกําลงักาย ดังนัน้ผูวิจยัจึงใชอาสาสมัคร
ชายไทยที่เปนนักเรียนทหารเรือมาใชในการศึกษาครั้งนี ้ เนื่องจากทหารกลุมดังกลาวมีรูปแบบการ
ใชชีวิตประจําวัน การบริโภคอาหาร การฝกซอม ที่เหมือนกนัจึงทาํใหการควบคุมปจจัยรบกวนได
งาย   เพื่อใหมั่นใจวาผลการเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชลที่เกิดขึ้นนัน้เกิดจากการบริโภคโสม
เพียงอยางเดยีว 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
โสม   คือ รากของโสมทีน่ํามาบดเปนผง   และม ี ginsenosides ในปริมาณที่เปนมาตรฐาน
เดียวกนับรรจุในรูปแคปซูล   แคปซูลละ 500 มิลิลกรัม   
แลคเตทเทรสโชล คือ ระดับความสามารถในการออกกําลงักายแบบใชออกซิเจนซึ่งเปนจุดที่เกดิ
ความไมสมดุลของการสรางกรดแลคติค และการกาํจัดกรดแลคติคทําใหมกีารเพิ่มข้ึนของระดับ
กรดแลคติคในเลือดอยางรวดเร็ว 
สารหลอก  คือ  แลคโตสทีบ่รรจุในแคปซูลที่มีลักษณะเหมือนโสม  แคปซูลละ 500 มิลลิกรัม  
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ประโยชนที่คาดวาจะไดรบั 
1. เพื่อใหทราบถงึผลของโสมตอการเปลี่ยนแปลงของระดับแลคเตทเทรสโชลในชายไทย

สุขภาพดี 
2. เปนขอมูลเพื่อสนับสนนุหรือคัดคานถึงผลการบริโภคโสมตอการเพิม่ความทนทานใน

การออกกาํลังกาย 
3. เปนขอมูลเพิม่เติมเกี่ยวกับคุณสมบัติของโสม 
4. ขอมูลที่ไดสามารถนาํมาเปนแนวทางแนะนําใหกับนักกฬีาและบุคคลทั่วไปเพื่อกอใหเกิด

ประโยชนตอไป 

ลําดับขั้นตอนในการเสนอผลการวิจัย 
ข้ันตอนการดําเนนิงาน  
ป 2547-2548 

เม.ย. 
47 

พ.ค 
47 

มิ.ย. 
47 

ก.ค. 
47 

ส.ค. 
47 

ก.ย. 
47 

ต.ค. 
47 

พ.ย. 
47 

ธ.ค.
47 

ม.ค. 
48 

ก.พ. 
48 

มี.ค 
48 

เม.ย. 
48 

1.เขียนโครงราง
วิทยานิพนธสงตรวจสอบ
และแกไข 

* * *           

2. วางแผนทดลอง และ
ทดสอบเครื่องมือตางๆ 

   * *         

3. เร่ิมทาํการทดลอง และ
เก็บรวบรวมขอมูล 

     * * * * *    

4. วเิคราะหขอมูล และ
สรุปผล 

        * * *   

5.การเขียนและตรวจสอบ
แกไขวิทยานพินธ 

          * * * 

  
  
 
 
 

 
 

  



 บทที่  2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

โสม (Ginseng) 

 โสมโดยทัว่ไปนํามาจากรากแหงของพืชใน genus panax (Araliaceae family) ซึ่งตระกูล
ที่เปนที่รูจักกวางขวางมากทีสุ่ดคือ panax ginseng ทีม่แีหลงกาํเนิดมาจากประเทศจีนและเกาหลี 
โดยมีการเพาะปลูกครั้งแรกเมื่อ 11 ทศวรรษที่ผานมา มีประวัติการใชเปนยารักษาโรคมายาวนาน
กวา 5000 ป  ซึ่งในการเพาะเมล็ดตองใชเวลา 18-20 เดือน และปลูกโดยใชเวลา 5-7 ปจึงจะ
เจริญเติบโตเต็มที่(18)

โสม สามารถแบงออกไดเปน 4 ประเภทโดยการแปรรูป ซึ่งไดแก(19)   

1.  โสมแดง  เกิดจากการนาํรากของโสมสดมาตัดแขนงรากออก จากนัน้ทาํความสะอาดสิ่งสกปรก
ที่ติดมากับราก นาํไปผานการอบไอน้ําประมาณ 3-4 ชั่วโมงหรือจนกระทั่งสกุ และนาํมาอบใหแหง 
2. โสมขาว เกิดจากการนาํรากของโสมสดมาตัดแขนงรากออกทําความสะอาด จากนัน้นาํแชใน
น้ําเดือดประมาณ 8-10 นาที แลวนาํขึ้นแชน้ําเย็น 10 นาท ีตอมานําลงแชในน้ําเชื่อม 1-2 วัน และ
นําไปอบแหง ข้ันตอนดูยุงยากกวาโสมแดง แตกลับพบวามีคุณภาพดอยกวาโสมแดง และราคา
ถูกกวา 
3. โสมแหง  เกิดจากการนาํรากของโสมสดไปตากแดดจัด และนํามาอบดวยกํามะถันกอนนําไป
ตากแหงอีกครั้งเปนขัน้ตอนสุดทาย 
4. สารสกัดจากโสม  เกิดจากการนาํรากโสมสดมาสกัดดวยกรรมวธิีทางวทิยาศาสตร ภายใตการ
ควบคุมในหองปฎิบัติการ  

โสมมีสวนประกอบที่สําคัญ คือ ginsenosides, polysaccharides, peptides, 
polyacetylenic alcohols,  และ fatty acids ซึ่ง ginsenosides เปนองคประกอบของโสมที่อยูใน
ตระกูลเดียวกบั steroid มชีื่อเรียกวา steroidal saponin โดย ginsenosides มีมากกวา 20 
โครงสรางทางเคมี แบงออกเปน 3 กลุม ไดแก กลุม Panaxatrial (ตัวอยางเชน Rg1, Rg2, Re, 
Rf, Rh1)กลุม Panaxadial (ตัวอยางเชน Rb1, Rb2, Rb3, Rc, Rd, Rg3, Rh2, Rs1)  และกลุม 
Oleanolic acid (ตัวอยางเชน Ro)(3)    โดย ginsenosides  มีโครงสรางทางเคมีดังรูปที่ 2.1  
และ ginsenosidesมีโครงสรางแตกตางกันที่จํานวน และการจัดเรียงตัวของsugar residue ซึ่ง
ไดแก glucose, rhamnose, xylose และ arabinose  รวมทัง้การจับกนัของ hydroxyl group อีก
ดวย (20) 
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รูปที่ 2.1  โครงสรางทางเคมขีอง ginsenosides ใน 3 กลุม คือ กลุม A (Panaxatrial)   กลุม B 
(Panaxadial )  และกลุม C  (Oleanolic acid) (20) 

 
ผลขางเคียงจากการบรโิภคโสม 

ปจจุบันคนไทยมีแนวโนมในการบริโภคโสมมากขึน้ เนื่องจากโสมมีประโยชนอยาง
มากมายโดยเฉพาะอยางยิ่งในดานของการรักษาโรค นอกจากนี้ยงัเชื่อกันวาสามารถเพิ่ม
สมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลังกายได   พบวาการบริโภคโสมในปริมาณที่เหมาะสม
ไมกอใหเกิดผลขางเคียงและมีความปลอดภัยสูง  โดยปริมาณที่แนะนําสาํหรับการบริโภครากของ
โสม คือ 1-3 กรัมตอวัน(16-17)  แตถึงแมวาโสมจะปลอดภัย พบวาการบริโภคโสมตอเนื่องเปน
ระยะยาวมากกวา 13 สัปดาห อาจทาํใหเกิด ความดนัโลหิตสูง ประจําเดือนมาผิดปกติ  อาการ
ทองเสยีในตอนเชา   เกิดผืน่ที่ผิวหนงั หรือ ภาวะบวมได(16)  
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คุณสมบัติของโสม 
 ginsenosides เปนองคประกอบหลกัของโสมในการออกฤทธิ ์ นอกจากนี ้ ginsenosides 
ยังเปนองคประกอบของโสมที่อยูในตระกูลเดียวกับ steroid ซึ่งมีชื่อเรียกวา steroidal saponin 
 
ผลของโสมตอระบบหัวใจและหลอดเลอืด (cardiovascular  effect) 
 การบริโภคโสมทําใหมีการเปลี่ยนแปลงตอระบบหัวใจและหลอดเลือด ดังจากการศึกษา
ของ Scott  และคณะ(21)  ป 2001 ซึ่งศึกษาผลของ ginsenosides Rb1 และ Re ตอการทาํงาน
ของกลามเนื้อหัวใจในระดับเซลล  โดยศึกษาในหนูทดลองพบวา ginsenosides Rb1 และ Re ซึง่
เปนองคประกอบหลักของโสมทําใหเกิดการกระตุนตอ nitric oxide synthase activity  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งสงผลตอการหดตวัของกลามเนือ้หัวใจจากการเพิ่มข้ึนของ niitric oxide 
production   และการศึกษาของ Kwan(22)  ป 2000 ซึง่ศึกษาถึงผลของโสม(panax nitoginseng
)ตอการคลายตัวของหลอดเลือดในหนทูดลอง  พบวา การใหโสมในปริมาณ 100 มิลลิกรัมตอลิตร
สงผลใหมกีารคลายตัวของเซลลกลามเนื้อเรียบ ซึ่งเกิดจากผลการยับยั้งของ endothelium-
dependent relaxation จากการเพิ่มข้ึนของ nitric oxide activity    ตอมาจากการศกึษาของ Sung 
และคณะ(23)  ป 2000  ซึง่ศึกษาผลของโสมแดงเกาหลีตอการทํางานของ vascular endothelial 
cell functionในผูปวยความดันโลหิตสูงจํานวน 20 คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมที ่ 1ไดรับโสม   
กลุมที2่ไดรับสารหลอก และกลุมที ่ 3  คือผูที่ความดนัโลหิตปกติจาํนวน 10 คน  โดยศึกษาการ
ทํางานของ vascular endothelial cell จากการเปลี่ยนแปลงของ forearm blood flow  พบวา กลุม
ที่ไดรับโสมมีการเพิ่มข้ึนของ acetylcholine และ bradykinin จาก forearm blood flow  อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกลุมที่ไดรับสารหลอก แตไมแตกตางจากกลุมที่มีความดนั
โลหิตปกติ  สรุปไดวา โสมแดงเกาหลีสามารถทาํใหภาวะ vascular endothelial  dysfunction ดี
ข้ึนในผูปวยทีม่ีความดนัโลหิตสูงจากการเพิ่มข้ึนของการสังเคราะห nitric oxide 
 จะเหน็ไดวา การบริโภคโสมสงผลใหเกิดการกระตุนตอ nitric oxide synthase activity  
ทําใหมีการเพิม่ข้ึนของ niitric oxide production สงผลตอการหดตัวของกลามเนื้อหัวใจ  และทําให
มีการคลายตวัของเซลลกลามเนื้อเรียบ  อีกทั้งยังพบวาการบริโภคโสมทําใหมีการเพิ่มข้ึนของ 
acetylcholine และ bradykinin จาก forearm blood flow สงผลใหภาวะ vascular endothelial  
dysfunction ดีข้ึนในผูปวยที่มีความดันโลหิตสูง 
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ผลของโสมตอการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยา  
การบริโภคโสมทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาทั้งในคน และสัตวทดลองจาก

การศึกษาของ  Avakian และ Evonuk(24)  ซึ่งศึกษาผลของการใหสารสกดัจากโสม(panax 
ginseng extract) จากประเทศเกาหลีโดยนํารากของโสมมาสกดัดวย methanol ตอการ
เปลี่ยนแปลงของไกลโคเจนในกลามเนื้อของหนูทดลองทีท่ําการออกกาํลังกายในระยะยาว  ซึง่
ศึกษาในหนูทดลองเพศผูจํานวน 36 ตัว  แบงเปน 3 กลุม กลุมที่1 หนจูํานวน 10 ตัว โดยหน ู5 ตวั
ไดรับการฉีดสารสกัดจากโสม 20 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมตอวัน หนูอีก 5 ตัวไดรับการฉีด saline  1 
ชั่วโมงกอนถูกทําใหเสียชวีิต  กลุมที ่ 2 หนูจํานวน 14 ตัว โดยหนู 7 ตัวไดรับการฉีดสารสกัดจาก
โสม 20 มิลลิกรัมตอกิโลกรมัตอวัน อีก 7 ตัวไดรับการฉีด saline  1 ชั่วโมงกอนทาํการทดสอบวาย
น้ําเปนเวลา 90 นาที  และกลุมที่ 3 หนูจาํนวน 12 ตัว โดยหนู 6 ตัวไดรับการฉีดสารสกัดจากโสม 
20 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมตอวนั  อีก 6 ตวัไดรับการฉีด saline  1 ชั่วโมงกอนทาํการทดสอบวายน้าํ
เปนเวลา 120 นาท ี  ผลพบวาภายหลงัจากฉีดสารสกัดจากโสมเปนเวลา 1 ชั่วโมง หนทูี่ไดรับการ
ฉีดสารสกัดจากโสมมีระดับไกลโคเจนในกลามเนื้อลดลงนอยกวาหนทูีไ่ดรับการฉีด saline หลงัจาก
การวายน้าํเปนเวลา 90 นาท ีและ 120 นาท ี ตอมา Wang  และ Lee(4) เมื่อป 1998  ศึกษาในหนู
ทดลองโดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองฉีดสารสกดัจากโสมที่ไดจากประเทศญี่ปุนซึ่งสกัดดวย 
80% alcohol โดยมีปริมาณ ginsenoside Rb1 4.2-5.1% และ ginsenoside Rg1 0.48-0.52% 
ในปริมาณ  10-20 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมตอวัน  และกลุมควบคุมฉีด saline 1 มิลลิลิตรตอกิโลกรัม
ตอวันเปนเวลา 4 วนั  พบวา  กลุมทดลองมีการเพิ่มข้ึนของ free fatty acid ในเลือด และระดับ
น้ําตาลในเลือดคงที่ในขณะที่ออกกาํลังกาย ในขณะทีก่ลุมควบคุมมกีารลดลงของระดับน้ําตาลใน
เลือด  และระดับไกลโคเจนในตับและกลามเนื้อของกลุมทดลองสงูกวากลุมควบคุมหลังจากออก
กําลังกายจนหมดแรง   

Ferrando และคณะ(11)  ทําการศึกษาในหนูทดลองโดยแบงหนูออกเปน 2 กลุม  กลุม
ทดลองไดรับสารสกัดจากโสม(G115)ซึ่งสกัดจากโสมเกาหลี(Panax Ginseng C.A. Meyer)ซึ่งมี 
ginsenosides 4% โดยม ี ginsenoside Rg1 0.5-1%, ginsenoside Rb1 0.9-1.4% และ 
ginsenoside Rb2 0.4-0.6% ผานทางสายสวนเขาทางกระเพาะอาหาร 50 มิลลิกรมัตอกิโลกรัมตอ
วัน  และกลุมควบคุมไดรับ saline solution 1 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอวันเปนเวลา 12 สัปดาห  
พบวา กลุมทดลองมีการเพิม่ข้ึนของจํานวนเสนใยกลามเนื้อชนิด oxidative type IIB , capillary 
density และ mitochondrial content ของกลามเนื้อนอง  ในขณะที่กลุมควบคุมไมมีการ
เปลี่ยนแปลง  นอกจากนี ้Ferrando และคณะ(25)  ป 1999 ไดศึกษาถึงผลของการใหสารสกัดจาก
โสม(G115) ตอการเปลี่ยนแปลงของ heamotological  parametersในหนทูดลองโดยแบงเปน 4 
กลุมคือ กลุมที ่ 1ที่ไดรับการฉีด salineในปริมาณ 1ml  กลุมที2่ไดรับการออกกาํลังกายโดยการวิง่
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บนลูวิง่วนัละ 30-60 นาทีเปนเวลา 12 สัปดาหและไดรับการฉีด salineในปริมาณ 1ml   กลุมที3่ 
ไดรับการฉีดสารสกัดจากโสมในปริมาณ 50mg/kg/วนั และกลุมที4่ ไดรับการออกกาํลังกายรวมกบั
ไดรับการฉีดสารสกัดจากโสมในปริมาณ 50mg/kg/วนั พบวากลุมที ่ 3 ที่ไดรับการฉีดสารสกัดจาก
โสมมีการเพิ่มข้ึนของ RBC, haematocrit  และ haemoglobin  เชนเดียวกับกลุมที ่ 2 ที่ไดรับการ
ออกกําลงักาย  ในขณะทีก่ลุมที ่ 4 ที่ไดรับการฉีดสารสกัดจากโสมและออกกําลงักายไมมีความ
แตกตางของ RBC, haematocrit  และ haemoglobin  เมื่อเทียบกับกลุมที ่1 ที่ไดรับการฉีด saline  
และยังมกีารศกึษาของ Ardenne และ Klemme(12) ซึง่ศึกษาถึงผลการบริโภคสารสกัดจากโสมตอ
เปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาในคน  โดยศึกษาในอาสาสมัครจํานวน 10 คนพบวา การบริโภค
สารสกัดจากโสม(G115)  200 mg/วัน เปนเวลา 4 สัปดาห  ทาํใหมกีารเพิ่มข้ึนของ arteriovenous 
oxygen difference 29% 
 จะเหน็ไดวาการบรโิภคโสม สามารถทาํใหมกีารเปลีย่นแปลงทางดานสรีรวิทยาตางๆใน
สัตวทดลองคลายการฝกออกกําลงักายแบบแอโรบิค เชน มีการสํารองไกลโคเจนไวในขณะทําการ
ออกกําลงักายในระยะยาว  มีการเพิ่มข้ึนของ free fatty acid ในเลือด  และระดับน้าํตาลในเลือด
คงที่ในขณะทีอ่อกกําลงักาย มีการเพิ่มข้ึนของจํานวนเสนใยกลามเนื้อชนิด oxidative type IIB , 
capillary density และ mitochondrial content ของกลามเนื้อ มกีารเพิม่ข้ึนของ RBC, 
haematocrit  และ haemoglobin รวมทัง้ยังทาํใหเกิดการเพิม่ข้ึนของ arteriovenous difference
ในมนษุย   
 
ผลของโสมตอการเพิ่มสมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลงักาย 
 จากการศึกษาของ  Wang   และ Lee(4)   โดยศึกษาในหนูทดลอง แบงออกเปน 2 กลุม 
โดย กลุมทดลองฉีดสารสกดัที่ไดจากโสมจากประเทศญี่ปุนเปนปริมาณ  10-20 มิลลิกรัมตอ
กิโลกรัมตอวนั  และกลุมควบคุมฉีด saline 1 มิลลิลิตรตอกิโลกรัมตอวันเปนเวลา 4 วัน พบวา 
กลุมทดลองมกีารเพิม่ความทนทานในการออกกําลงักายดวยการเดนิบน treadmill ที่ระดับความ
หนกั 70% ของ VO2MAX เมื่อเปรียบเทียบกบักลุมควบคุม  และไดศึกษาเพิ่มเติมถงึผลของสารสกัด
จากโสมที่ม ี ginsenosides Rg1 หรือ ginsenosides Rb1 ตอความทนทานในการออกกําลงักาย 
ในปริมาณ 2.5 มิลลิกรัมตอกิโลกรัมตอวนัเปนเวลา 4 วนั พบวามีการเพิ่มข้ึนของระยะเวลาในการ
วิ่งบน treadmill จนถึงภาวะหมดแรงอยางมีนยัสําคัญ ในขณะที่สารสกดัจากโสมที่ไมมี 
ginsenosides Rg1 หรือ ginsenosides Rb1 ไมมีการเปลี่ยนแปลง  ดังนั้น ginsenosides  จึง
เปนสารสาํคัญที่มีตอการเพิ่มความทนทานในการออกกําลังกาย   ตอมา Forgo และ 
Kirchdorfer(26)    ทําการศึกษาในนักกฬีาวยัรุนจาํนวน 30 คน โดยไมมีกลุมควบคุม พบวา การ
ไดสารสกัดจากโสม(G115)ที่ม ีginsenoside content 4% หรือ 7% ในปริมาณ 200 มิลลิกรัมตอ
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วัน เปนเวลา 9 สัปดาห พบวามีการเพิม่ข้ึนของ aerobic capacity  มีการลดลงของ lactate 
production และ heart rateในขณะออกกาํลังกาย โดยยังพบวาไมมคีวามแตกตางของการเพิม่ข้ึน
ของ aerobic capacity  มีการลดลงของ lactate production และ heart rate ในขณะออกกําลงั
กายระหวางการใหสารสกัดจากโสมที่ม ีginsenosides content 4% และ 7%   

การศึกษาของ Forgo  และ Schimert(27)  ไดศึกษาในนักกฬีาสุขภาพดีจํานวน 28 คน 
อายุ 20-30 ป แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองไดรับสารสกัดจากโสม(G115) 200 มิลลิกรัมตอวนั  
และกลุมควบคุมไดรับสารหลอก เปนเวลา 9 สัปดาหพบวา กลุมทดลองมีการเพิ่มข้ึนของ oxygen 
uptake และมีการลดลงของอัตราการเตนของหัวใจในขณะออกาํลังกายอยางมีนัยสาํคัญเมือ่
เปรียบเทียบกบักลุมที่ไดรับสารหลอก  จากการศึกษาของ Pieralisi และคณะ(28) ป 1991 ซึ่ง
ศึกษาในอาสาสมัครจํานวน 50 คนเปนการศึกษาแบบ randomized double blind placebo 
control trial พบวาผลของการใหสารสกัดจากโสม(G115) รวมกับ dimethylaminoethanol 
bitartrate, vitamin และ minerals ในปริมาณ 200 มิลลิกรัมตอวันเปนเวลา 6 สัปดาห ทาํใหมีการ
เพิ่มข้ึนของ total work, time to exhaustion, aerobic capacity, ventilation, oxygen 
consumption, carbon dioxide production, lactate production และ heart rate อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ และจากการศึกษาของ Cherdrungsi  และRungroeng(16) ป 1995  ซึง่ศึกษา
ผลของการใหสารสกัดจากโสม(G115) และการฝกออกกาํลงักายตอสมรรถภาพทางกายใน
อาสาสมัครชายจํานวน 41 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน ยกเวนกลุมที ่4 มี 11 คน  กลุมที่ 1
ไดรับสารหลอกและไมมีการออกกําลงักาย  กลุมที่ 2 ไดรับสารหลอกและมีการออกกาํลังกาย กลุม
ที่ 3  ไดรับสารสกัดจากโสม 300 มิลลิกรัมตอวัน และมกีารออกกาํลังกาย  และกลุมที่ 4 ไดรับสาร
สกัดจากโสม 300 มิลลิกรัมตอวัน และไมมีการออกกาํลงักายเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา กลุมที่4 ที่
ไดรับสารสกัดจากโสมและไมมีการออกกาํลังกายมกีารเพิ่มข้ึนของ VO2MAX ,  anaerobic power 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และมกีารลดลงของอัตราการเตนหัวใจขณะพักคลายกับการฝก
ออกกําลงักายแบบแอโรบิค   แตกลุมที่ซึ่งไดรับสารสกัดจากโสมรวมกับการออกกําลงักายมผีล
ของสมรรถภาพทางกายไมแตกตางจากกลุมทีไดรับสารสกัดจากโสมเพยีงอยางเดียว    

แตจากการศึกษาวิจยัในบางสวนกลบัพบวา การบริโภคโสมไมสามารถเพิม่สมรรถภาพ
และความทนทานในการออกกําลงักาย ดงัเชนการศึกษาของ Engels และคณะ (29)  ป 1995 
ศึกษาในหญิง 19 คน ไดรับประทานสารสกัดจากโสม(G115)ในปริมาณ  200 มิลลิกรัมตอวัน  โดย
ไมมีกลุมควบคุม เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัของ exercise  
recovery ทั้ง heart rate, lactate production และ oxygen consumption เมื่อเปรียบเทยีบ
ระหวางกอนและหลังการทดลอง   ตอมาการศึกษาของ Allen และคณะ(30) ป 1998  ซึ่งศึกษาใน
ชายและหญิงสุขภาพดีจํานวน 28 คน โดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองไดรับสารสกัดจากโสม 
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(7% standardized panax ginseng) ในปริมาณ 200 มิลลิกรัมตอวนั  กลุมที ่ 2 ไดรับสารหลอก
เปนเวลา 3 สัปดาห พบวา ไมมีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติของ oxygen uptake, 
exercise time,  workload  และ lactate production ในทัง้ 2 กลุม  

 Andrzej และคณะ(31)   ป 1999 ซึ่งศึกษาถงึในนักกฬีาฟุตบอลชายจํานวน 15 คน โดย
แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 7 คนไดรับโสม(KRKA, Nova Mesto, Slovenia)ในปริมาณ 350 
มิลลิกรัมตอวนัเปนเวลา 6 สัปดาห และกลุมควบคุม 8 คนไดรับสารหลอก  พบวา ไมมีความ
แตกตางอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติของแลคเตทเทรสโชล และ VO2max  ในทัง้ 2 กลุม  แตกลับพบวา
กลุมทดลองไดรับสารสกัดจากโสมม ี reaction time ในขณะพักและในขณะออกกําลังกายสั้นลง
กวากลุมควบคุมที่ไดรับสารหลอก  จากนั้นการศึกษาของ Engels และคณะ (32) ป  2001 ซึ่ง
ศึกษาในหญิงสุขภาพดีจํานวน 24 คนโดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 12 คนไดรับสารสกัด
จากโสม(G115) ในปริมาณ 400 มิลลิกรัมตอวันเปนเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคมุไดรับสารหลอก  
พบวาไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิตขิอง  anaerobic power output,  rate of  
fatique  และ  postexercise  recovery  heart rate และจากการศึกษาของ Engels และ
คณะ(33)  ป 2003 ซึ่งศึกษาในอาสาสมัครสุขภาพดีจํานวน 38 คน โดยแบงเปน 2 กลุมคือ กลุมที่
ไดรับสารสกัดจากโสม(G115) จํานวน 12 คนในปริมาณ 400 มิลลิกรัมตอวัน  และกลุมควบคมุ
จํานวน 15 คนที่ไดรับสารหลอก เปนเวลา 8 สัปดาห พบวา ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญั
ของ  secretory  IgA,  exercise recovery  heart rate,  mechanical power output จากการ
ทดสอบ wingate tests 

จะเหน็ไดวา ผลของการใหโสมตอการเพิ่มขึ้นของสมรรถภาพและความทนทานใน
การออกกาํลงักายนั้นยังคงมีขอขัดแยงกันอยู เนื่องจากยงัมีการศึกษาที่พบวาโสมไมสามารถ
เพิ่มสมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลงักาย ซึง่อาจเกิดจากการควบคมุความผนัแปรที่
ไมดีพอ ปริมาณโสมไมเพยีงพอ หรือตัววัดผลที่ไมเหมาะสม ดงันัน้รูปแบบการศึกษาวิจัยที่
เหมาะสม และตัววดัที่สามารถบอกถึงสมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลงักายจึงมี
ความจาํเปนสาํหรับการศกึษาในภายหนาตอไป 

 
แหลงพลังงานที่รางกายใชในการเผาผลาญพลังงานในขณะออกกําลังกายแบบแอโรบิค(32)   
 พลังงานทีน่ํามาใชในการออกกําลงักายแบบแอโรบิคไดมาจากอัตราการเผาผลาญของ
คารโบไฮเดรตและไขมัน โดยมีแหลงของพลังงานหลกัที่ใชในการออกกําลงักายทัง้หมด 4 แหลง
ดวยกนัคือ  ไกลโคเจนในกลามเนื้อ   น้าํตาลในเลือด   กรดไขมันอิสระในเลือด  และ ไตรกลีเซอ
ไรดภายในกลามเนื้อ (intramuscular  triglycerides)      แหลงพลงังานของไตรกลีเซอไรดมาจาก
ภายในเนื้อเยือ่ไขมันซึ่งอยูในรางกายนัน้เปนแหลงพลงังานที่ใหญมาก        โดยจะสลายตัวเปน  
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กลีเซอรอล และกรดไขมันอิสระ  โดยรางกายจะมีโปรตนีคือ albumin เปนตัวขนสงเพื่อนําพากรด
ไขมันอิสระเขาไปในกระแสเลือดเพื่อนําไปใชในกลามเนือ้ในขณะออกกําลังกาย และมีไตรกลีเซอ
ไรดอีกสวนหนึง่จะถกูสะสมในเสนใยของกลามเนื้อซึ่งก็คือ ไตรกลีเซอไรดภายในกลามเนื้อ 
(intramuscular  triglycerides)  ดังนัน้รางกายจะใชในการเผาผลาญไขมันในขณะออกกําลงักาย
คือ  กรดไขมันอิสระในเลือด  และ ไตรกลีเซอไรดภายในกลามเนื้อ (intramuscular  triglycerides)   
ในสวนของคารโบไฮเดรตถูกสะสมในรูปของไกลโคเจนในกลามเนื้อและตับ โดยไกลโคเจนจะถูก
สะสมในกลามเนื้อลาย และในตับ  โดยไกลโคเจนในตับจะสามารถสลายเปนน้าํตาลและถูกขน
สงผานระบบไหลเวยีนเลือดเขาไปสูกลามเนื้อเพื่อใชในการเผาผลาญพลังงาน     การเผาผลาญ
คารโบไฮเดรตจะใชในการออกกําลงักายทีร่ะดับความหนักมาก แตเมือ่มีการออกกาํลังกายที่ระดับ
ความหนกัมากเปนระยะเวลาที่ยาวนานขึ้นจะทาํใหถูกจํากัดดวยแหลงพลงังานจากคารโบไฮเดรต
ที่หมดไปทําใหรางกายตองไปใชพลังงานแบบแอนแอโรบิคแทนจงึทาํใหเกิดการสะสมของกรดแล
คติคในรางกายและสงผลใหเกิดอาการลาของกลามเนื้อนั่นเอง สวนการเผาผลาญไขมนัจะเกิดขึ้น
เมื่อมีการออกกําลังกายที่ระดับความหนักปานกลาง (moderate intensity exercise) และไม
สามารถเกิดขึ้นในขณะออกกําลังกายที่ระดับความหนักสูง (high intensity exercise)  
 

 
รูปที่ 2.2 แสดงถึงการเผาผลาญพลังงานจากแหลงพลงังานทั้งหมด 4 แหลงในขณะออกกําลงักาย
ที่ระดับความหนกัตางๆ(34) 
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ผลการเปลีย่นแปลงทางสรีรวิทยาจากการฝกความทนทานในการออกกําลังกายแบบ   
แอโรบิค(34) 

การเปลี่ยนแปลงทางดานการเผาผลาญพลังงาน (metabolic adaptation)ทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงภายในเซล โดยมีการเพิ่มข้ึนของจํานวน และขนาดของไมโตคอนเดรียในกลามเนื้อทาํ
ใหรางกายเพิม่ความสามารถในการสราง ATP จากกระบวนการเผาผลาญพลงังานแบบแอโรบคิ       
มีการเพิ่มข้ึนของเอนไซมในระบบแอโรบิค ซึ่งการเปลีย่นแปลงนี้จะทําใหนกักีฬามีความสามารถ
ในการออกกําลังกายแบบแอโรบิคไดในระยะเวลาที่ยาวนานขึน้   จึงสงผลใหเกิดการสะสมของ
กรดแลคติคลดลง และทาํใหแลคเตทเทรสโชลเพิ่มข้ึน  และทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงตอการเผา
ผลาญไขมัน  โดยมีการเพิ่มข้ึนของการเผาผลาญกรดไขมันอิสระจากไตรกลีเซอไรดที่สะสมภายใน
กลามเนื้อขณะออกกําลงักายในภาวะ steady state    มีการเพิ่มข้ึนของการสลายไขมันซึ่งเกิดจาก
การเพิม่การไหลเวยีนเลือดภายในกลามเนื้อที่ไดรับการฝก  และการเพิม่ความสามารถในการ
ทํางานของเอนไซมไขมันภายในเสนใยกลามเนื้อ     ยับยั้งการเผาผลาญคารโบไฮเดรตจากการ
เพิ่มข้ึนของไมโตคอนเดรียภายในกลามเนือ้ที่ไดรับการฝก   สงผลใหมีเพิ่มการเผาผลาญพลังงาน
แบบแอโรบิค และลดการเผาผลาญพลงังานแบบแอนแอโรบิค  ทาํใหมกีารเก็บสะสมไกลโคเจน
เพิ่มข้ึน  รวมทั้งยังทําใหมกีารเพิม่ข้ึนของขนาดและเสนใยของกลามเนื้อ  โดยภายในกลามเนื้อ
เดียวกนัจะพบเสนใยกลามเนื้อชนิด slow-twitch fibers มีขนาดใหญกวาเสนใยกลามเนื้อชนดิ 
fast-twitch fibers 

การเปลี่ยนแปลงทางระบบหวัใจและหลอดเลือด (cardiovascular  adaptation)ทําให
ขนาดของหวัใจใหญข้ึนแบบ hypertrophy โดยมีการเพิ่มข้ึนของ left ventricular cavity สงผลใหมี
การเพิม่ข้ึนของ stroke volume  และ plasma volume กระตุนใหมีการขนสงของออกซิเจนเพิ่มข้ึน
ในขณะออกกาํลังกาย  จึงสงผลใหมกีารเพิ่มข้ึนของ maximum cardiac output, arteriovenous 
oxygen difference  อยางไรก็ตามยังพบวามกีารลดลงของความดนัโลหิตขณะพัก อัตราการเตน
ของหัวใจในขณะพัก และมกีารเพิม่ข้ึนของอัตราการเตนของหวัใจในขณะออกกําลงักายในอัตราที่
ชาลง  รวมทัง้มีการเพิ่มข้ึนเล็กนอยของอตัราการเตนของหวัใจสูงสุด  

 
แลคเตทเทรสโชล (20) 
 หมายถงึ ตัวแทนที่บอกถึงระดับความหนกัของการออกกําลงักายในขณะที่เนื้อเยือ่ของ
รางกายเริ่มขาดออกซิเจนทําใหเกิดความไมสมดุลระหวางการสรางและการกาํจัดกรดแลคติค เปน
ผลใหมีการเพิม่ข้ึนของระดบัความเขนขนของกรดแลคติค  ซึ่งมีคาํที่ใชเรียกไดหลากหลายอาทิ 
expiratory compensation threshold,  anaerobic threshold,  onset blood lactate 
accumulation, optimal ventilatory  efficiency   และ  point of metabolic acidosis เปนตน 
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 แลคเตทเทรสโชลเปนตัวบงชีถ้ึงสถานะของการฝกออกกาํลังกายแบบแอโรบิค (aerobic 
exercise training status)และเปนตัวคาดเดาถึงความทนทานในการออกกําลงักาย
 
วิธีการวัดแลคเตทเทรสโชล 
 แลคเตทเทรสโชลสามารถวัดไดหลายวธิี  โดยวิธทีี่เปนที่นยิมมากที่สุดคือวิธี fix blood 
lactate concentration of 4.0 mmol/l(35) ซึ่งอาศัยความสัมพันธระหวางระดับความหนักของการ
ออกกําลงักาย (work load) และความเขนขนของกรดแลคติคในเลือดในขณะออกกําลงักายดงั
กราฟในรูปที่ 2.3 โดยความเขมขนของกรดแลคติคที่ 4 mmol/l เปนระดับความหนกัในการออก
กําลังกายที่รางกายสามารถทนไดในชวงเวลาหนึ่ง ในขณะที่ระดับความเขนของกรดแลคติคไม
เปลี่ยนแปลง ซึ่งหลงัจากจุดนี้ ถามกีารเพิม่ระดับความหนกัในการออกกําลงักายความเขมขนของ
กรดแลคติคในเลือดจะเพิ่มข้ึนอยางตอเนือ่ง 
 

 

LT = 225W 

 
รูปที่ 2.3(20)   
กราฟแสดงวิธกีารวัดคาแลคเตทเทรสโชลดวยวธิ ีfix blood lactate concentration of 4 mmol/l  
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ปจจัยที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชล 
1. ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ พบวาแลคเตทเทรสโชลมีความสมัพนัธกับความสามารถ

ของกลามเนื้อที่ใชในการหายใจ โดยมีความสัมพันธอยางสงูกับ slow twitch fibres 
ในไมโตคอนเดรียของกลามเนื้อ(36)   

2. อัตราการเผาผลาญพลังงาน (substrate utilization)  พบวา เมื่อมีการเพิ่มข้ึนของ 
กรดไขมันอิสระในเลือด จะสงผลใหมกีารลดลงของกรดแลคติคในเลือด และทาํให 
แลคเตทเทรสโชลเกิดขึ้นชาลง(37)   

3. การบริโภคคาเฟอีน  พบวาการบรโิภคคาเฟอีนทําใหมีการเพิ่มข้ึนของกรดไขมันอิสระ 
ในเลือดและเปนเหตุผลใหมีการเก็บสะสมไกลโคเจนในกลามเนื้อในขณะที่ออกกาํลัง
กาย(38)    

4. การฝกความทนทานในการออกกําลงักาย ( endurance training)  พบวา  การ
ฝกความทนทานในการออกกําลังกายทาํให แลคเตทเทรสโชลเกิดขึ้นชาลง(14,39) 

 
ผลการฝกความทนทานในการออกกําลังกายทาํใหแลคเตทเทรสโชลเกิดขึ้นชาลง 
 จากการศึกษาของ Macrae  และคณะ(39) ป 1992  ซึ่งศึกษาผลของการฝกโปรแกรม
ความทนทานในการออกกําลังกายดวยการปนจักรยานอยูกับที่ 45 นาที/วัน 4 วัน/สัปดาห และปน
จักรยานเคลื่อนที่ 60 นาท/ีวนั  1 วัน/สัปดาห เปนเวลาทัง้หมด  9 สัปดาห พบวา หลงัจากการฝกมี
การลดลงของการเกิดกรดแลคติคในขณะออกกําลงักายที่ระดับความหนกัต่ํา และทําใหการกาํจดั
กรดแลคติคเพิ่มข้ึนในขณะออกกําลงักายทีร่ะดับความหนักที่สูงขึ้น สงผลใหแลคเตทเทรสโชล
เกิดขึ้นชาลง เปนที่ยอมรับโดยทัว่ไปวาการเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชลเปนตัวทํานายถึง  
ความทนทานในการออกกําลังกายได จากการศึกษาถงึความสัมพันธระหวางแลคเตทเทรสโชลกับ
ความทนทานในการออกกําลังกาย โดย Yoshida  และคณะ(14) ป 1987 พบวา แลคเตทเทรสโชล
มีความสมัพนัธอยางสูงกบัปริมาณการใชออกซิเจนสงูสุดในขณะออกกาํลังกาย  และความ
ทนทานในการออกกําลงักาย  
 จากการที่แลคเตทเทรสโชลเปนตัวบงชี้ถงึ ความทนทานในการออกกําลังกาย และผลของ
การบริโภคโสม  สามารถเพิ่มสมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลงักายในคนปกติ ซึ่งผล
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวทิยาของการบริโภคโสมในสัตวทดลอง และในมนษุยนั้นคลายกับการฝก
ความทนทานในการออกกําลังกาย  นอกจากนี้ยงัมีการศึกษาวิจัยในมนษุยเพียงเล็กนอยเกี่ยวกบั
การบริโภคโสมตอการเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชล ซึง่เปนตงับงชี้ถงึความทนทานของการ
ออกกําลงักาย 
 



บทที่  3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาวจิัยโดยการทดลอง  เพื่อศึกษาถึงผลของการบริโภคโสม
เปรียบเทียบกบัการบริโภคสารหลอกเปนเวลา 8 สัปดาห ตอการเปลี่ยนแปลงของระดับแลคเตท   
เทรสโชล และการเปลี่ยนแปลงของ substrate  utilizationในชายไทยสุขภาพดทีีม่ีการออกกาํลัง
กายเปนประจาํ 

ประชากร 
ประชากรที่ใชในการศึกษาครั้งนี ้เปนชายไทยสุขภาพด ี  และกลุมตัวอยาง คือ นักเรียนจา

พยาบาล กองการศึกษากรมแพทยทหารเรอื  โรงพยาบาลสมเด็จพระปนเกลา จาํนวน 60 คน ซึ่งมี
การออกกาํลังกายเปนประจาํ(ดังตารางการออกกําลังกายในตารางที6่.11) มีระดับแลคเตท        
เทรสโชลกอนการทดลองอยูที่ระดับ 78.9–82.1% ของ maximum workload  ซึ่งใกลเคียงกบั
ระดับแลคเตทเทรสโชลในนกักีฬาทีม่ีการฝกฝนเปนประจํา  และรับประทานอาหารในรูปแบบ
เดียวกนั โดยแบงเปนมื้อเชา เวลา 07.00-07.30น.  มื้อกลางวนั เวลา 12.00-12.30น.  และมื้อเยน็
เวลา 18.00-18.30 น.   
 
เกณฑการคัดเลือกเขาศกึษา (Inclusion Criteria) 

1. ผูเขารวมโครงการศึกษาวิจัย เปนประชากรชายไทยอายุระหวาง 17 – 22 ป 
2. ผูเขารวมโครงการศึกษาวิจัยเปนผูทีม่ีสุขภาพดีไมมีโรคประจําตัว และไมไดรับยา

ใดๆเปนประจํา รวมทัง้ยาทีอ่าจสงผลตอการออกฤทธิ์ของโสม  ไดแก   heparin, 
aspirin, NSAID, digoxin, estrogen, หรือ corticosteroids (40) 

3. ผูเขารวมโครงการศึกษาวิจัยมีการออกกาํลงักายอยางสม่าํเสมอและรับประทาน
อาหารในรูปแบบที่เหมือนกนั 

4. สมัครใจยินยอมเขารวมการศึกษาวิจยั 
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เกณฑการคัดออก (Exclusion Criteria) 
1. อยูในสภาวะทีเ่จ็บปวยที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย 
2. ไดรับผลขางเคียงจากการบริโภคโสมซึ่งทาํใหเกิดอุปสรรคตอการดําเนินการวิจยั 

หรือเปนอนัตรายรุนแรงตอผูเขารวมวิจยั  ไดแก ความดันโลหิตสูง ภาวะบวม หรือ
นอนไมหลับ 

 
การกาํหนดกลุมประชากรตัวอยาง (Sample size) 

 ขนาดของกลุมตัวอยาง ไดจากการคํานวณหาขนาดประชากรตัวอยาง   จากงานวิจยัที่
ผานมาของ Andrzej และคณะ(31) ในป ค.ศ 1999 ไดศึกษาในกลุมนักกฬีาฟุตบอลชาย จํานวน 
15 คน ที่เขารวมการทดลองโดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองจํานวน 7 คนไดบริโภคสารสกัดจาก
โสม และ กลุมควบคุม 8 คนไดบริโภคสารหลอกเปนเวลา 6 สัปดาห และวัดคาแลคเตทเทรสโชล 
กอนและหลังการทดลอง พบวา การเปลี่ยนแปลงของคาแลคเตทเทรสโชลหลงัการทดลองในกลุม
ทดลองที่บริโภคโสมมีคาเฉลีย่ = 173 วัตต SEM = 36.51  ในกลุมควบคุมที่บริโภคสารหลอกมี
คาเฉลี่ยของแลคเตทเทรสโชล = 142.7 วตัต SEM = 42.99  สามารถคํานวณจาํนวนประชากร
ตัวอยางไดจากสูตร  two  independent  groups 

  สูตร   n/group   =  2(Zα / 2 + Zβ)2 σ2 /( X1
 – X2)2 

  กําหนดให    α    =   0.05  Z α/2= Z0.05/2 =  1.96 (two tail)   
          β  =   0.10  Z β   =  Z0. 20 =  0.64            
           σ2  = Pooled variance 
          = (n1-1)S1

2 + (n2-1)S2
2

                     n1 + n2 – 2 
          =   1610.37 
  สูตร   n/group         =   2(1.96+0.64)2 1610.37 
                           (30.3)2 

         =    23.71 ประมาณ 24 คน 

 เพราะฉะนัน้จะตองใชจํานวนตัวอยางตอกลุม  24  คน  แตเพื่อปองกันการสูญหายของ
กลุมตัวอยางขณะทําการศึกษาวิจยั และเพื่อใหผลการศึกษาเปนทีน่าเชื่อถือในขณะทําการวิจยันี ้ 
จึงเพิม่จํานวนตัวอยางตอกลุมอีกรอยละ10  ดังนั้นการศกึษาครั้งนี้ควรใชจํานวนตวัอยางอยางนอย 
27 คนตอกลุม ซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ใชจํานวนตัวอยาง 30 คนตอกลุม 
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กลุมตวัอยาง 
 การเลือกประชากรตัวอยางจะใชวิธีเลือกตัวอยางแบบเจาะจง (purposive Sampling) สุม
เลือกวิธกีารศกึษาโดยการจบัสลาก (simple randomization)เพื่อใหกลุมตัวอยางไดรับโสมและไดรับ
สารหลอกมจีาํนวนเทาๆกนั แบงเปน 
กลุมตัวอยางที่ไดรับโสม   จํานวน  30 คน  
กลุมตัวอยางที่ไดรับสารหลอก      จาํนวน  30 คน     รวม 60 คน 
 
อุปกรณและเครื่องมือที่ใชในการวจิัย 

1. จักรยาน bicycle ergometer  (corival 400, cateye) 
2. เครื่องมือวิเคราะห gas analyzer quintion metabolic cart 
3. เครื่องตรวจวัดระดับกรดแลคติคในเลือด (lactate analyzer, YSI 1500 Sport, Ohio, 

U.S.A.) 
4. ชุดเจาะเลือด 
5. ตัววัด อัตราการเตนของหัวใจ  (polar heart rate) 
6. นาฬิกาจับเวลาที่มีความละเอียด 1 / 100 วินาท ี
7. เครื่องชั่งน้าํหนัก 
8. เครื่องวัดความดันโลหิต 
9. การตรวจวัดระดับ Serum Glutamate-Oxaloacetate Transferase(SGOT), Serum 

Glutamate-Pyruvate Tranferase (SGPT), Blood Urea Nitrogen (BUN) และ
Creatinine (Cr)  ในเลือด ที่หองปฏิบัติการพยาธิวทิยา ตึกอปร. ชัน้11 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
1. ติดตอขอเขาพบผูอํานวยการโรงเรียนพยาบาล  กองการศึกษากรมแพทยทหารเรอื  

โรงพยาบาลสมเด็จพระปนเกลา 
2.  จัดทาํหนังสือขออนุญาตทางราชการนาํอาสาสมัครทัง้หมด มาทาํการศึกษาวิจัยที ่

ภาควิชา สรีรวิทยา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัยในวนัเสาร-อาทิตย  
3.  นาํรถรับสงอาสาสมัครจากโรงเรียนพยาบาล กองการศึกษากรมแพทยทหารเรือ  

โรงพยาบาลสมเด็จพระปนเกลา มายงัภาควิชาสรีรวทิยา จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย 
โดยรับ-สงวนัละ 2 รอบ  รอบละ 5 คน คือ รับเวลา เวลา 8.00 น. และ เวลา 13.30 น.  
และจัดสงเวลา 12.30 น. และ 17.30 น. 

4. ผูเขารวมโครงการศึกษาวิจัยจะไดรับการอธิบายใหทราบถึงวัตถปุระสงครายละเอียด
ของโครงการวจิัยอยางละเอยีด 
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5. ใหผูเขารวมโครงการศึกษาวจิัยไดลงนามในใบยินยอมในการเขารวมโครงการ
ศึกษาวจิัย 

6. ผูวิจัยทําการซกัประวัติและเก็บขอมูลที่เกีย่วของเพื่อประกอบการพิจารณาตามเกณฑ 
7. การเก็บเลือดกระทําโดยพยาบาลหรือนักเทคนิคการแพทยที่ผานการอบรม 

 
วิธีดําเนินการวิจัย  
ขั้นตอนการดําเนินงาน 

ผูเขารวมโครงการศึกษาวิจัยที่ผานการคัดกรองและไดลงนามในใบยินยอมแลว จะไดรับการ
นัดหมายในวนัที ่ 1 ของการทดสอบซึง่มีการนาํรถรับ-สงอาสาสมคัรจากโรงเรียนพยาบาล กอง
การศึกษากรมแพทยทหารเรอืโรงพยาบาลสมเด็จพระปนเกลา มายังภาควิชาสรีรวทิยา จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลยัเพื่อทาํการทดสอบ โดยอาสาสมัครมารายงานตวัทีห่องทดสอบ จากนั้นผูวิจัยจะให
ขอมูล คําอธิบายทัง้หมดที่เกีย่วกับข้ันตอนการวิจยัใหกับอาสาสมัครเขาใจ 
การทาํ simple randomization 

ผูเขารวมโครงการศึกษาวิจัย ถูกแบงเปน 2 กลุม หลงัจากทําการทดลองในวนัแรกเสร็จส้ิน
โดยวิธีการจับสลากซึง่เปนการสุมตัวอยางแบบงาย (simple randomization)  โดยจะมีการรับ
อาสาสมัครมาทําการวิจยัครั้งละ 10 คน โดยมีรถรับสงอาสาสมัครจากโรงเรียนพยาบาล กอง
การศึกษากรมแพทยทหารเรอื  โรงพยาบาลสมเด็จพระปนเกลา มายงัภาควิชาสรีรวิทยา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จึงมีการจับสลากวนัละ 10 คน จํานวน  6 วันโดยแบงเปนกลุมที ่ 1 
จํานวน 5 สลาก และกลุมที ่ 2 จํานวน 5 สลาก ทําใหไดกลุมละ 5 คนตอวัน เมื่อครบ 6 วันจะได
อาสาสมัครกลุมละ 30 คน  คือ  
กลุมที ่ 1 (ควบคุม) ไดรับแลคโตส 3 กรัมตอวันที่บรรจุในรูปแคปซูล แคปซูลละ 500 มิลลิกรัม
จํานวน 3 แคปซูลหลังอาหารเชา   จํานวน 3 แคปซูลหลังอาหารเยน็  เปนเวลา 8 สัปดาห  
กลุมที ่ 2 (ทดลอง)    ไดรับโสม 3 กรัมตอวันที่บรรจุในรูปแคปซูล แคปซูลละ 500 มิลลิกรัม             
(มี ginsenosides ทัง้หมด 5.09 มิลลิกรมัตอแคปซูล)  โดยบริโภคจาํนวน 3 แคปซูลหลังอาหารเชา   
จํานวน 3 แคปซูลหลังอาหารเย็น เปนเวลา  8 สัปดาห   

โดยอาสาสมคัรไมทราบวาตนเองอยูกลุมใด  และผูดําเนินการวจิัย(ผูแจกโสม) ไมทราบ
วาคนใดอยูกลุมใด  
การวัดคุณลักษณะของกลุมตัวอยาง 

ทําการชั่งน้ําหนัก  วัดสวนสงู  และนั่งพักเปนเวลา 10 นาที  จึงทําการวัดความดนัโลหิต และ
อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก โดยการวัดจะกระทําในทานัง่ทีเ่หมือนกันดวยเครื่องวัดความดัน
โลหิตเครื่องเดยีวกนัตลอดการศึกษาวิจัย 
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การเก็บตัวอยางเลือด และทดสอบเพื่อประเมินแลคเตทเทรสโชล 

ทําการเจาะเลอืดจากหลอดเลือดดํา บริเวณแขนพรอมกบัใส teflon catheter  เบอร 22  
และเก็บเลือดปริมาณ 5 มิลลิลิตรเพื่อนําไปวัดคา  lactate, SGOT, SGPT, BUN และ Cr ในเลอืด
กอนทาํการทดสอบปนจักรยาน  แลวจงึทําการทดสอบปนจักรยานเพื่อประเมนิคาแลคเตทเทรสโชล 
ดังแสดงในแผนภูมิขางลาง  โดยเริ่มตนจากใหนัง่พัก 5 นาที  ตามดวยการอบอุนรางกายเปนเวลา 5 
นาทีที่ระดับความหนกั 50 วัตตดวยความเร็ว 50-60 รอบ/นาท ี และเริ่มทดสอบโดยเริ่มตนที่ระดับ
ความหนกั 100 วัตต  ตอมาจะเพิ่มความหนกัของงานขึน้ 30 วัตตทุก 3  นาทีจนกระทั่งลา  และไม
สามารถปนตอไปดวยความเร็วคงที่ 50-60 รอบ/นาทีได หรืออัตราการเตนของชีพจรสูงถึง  90% ของ
ชีพจรสูงสุด(โดยชีพจรสูงสดุ = 220-อายุ )จึงหยุดการทดสอบ   ซึ่งจะมกีารเก็บเลือดครั้งละ 2 
มิลลิลิตรเพื่อประเมินคาแลคเตทในเลือดในขณะออกกาํลังกายในชวง 30 วินาทีสุดทายกอนเพิ่ม
ความหนกัของงานเพื่อนาํมาคํานวณหาคาแลคเตทเทรสโชล 

วิธีการวิเคราะหแลคเตท 
กระทําโดยการนํา whole blood จํานวน 25 ไมโครลิตรใส capillary tube และนํามา

ตรวจวัดดวยเครื่อง automated lactate analyzer (YSI 1500 Sport, Ohio, U.S.A.) โดยมี 
interassay  variation ของเครื่องมือเทากบั 1 % ที่ความเขมขนของกรดแลคติค 5 mmol และวัดคา
กรดแลคติคดวยวธิี immobilized enzyme electrode technology ซึ่งอาศยัการทาํปฏิกิริยา
ระหวาง แลคเตทในเลือดและแลคเตทเอนไซม (lactate enzyme) ซึ่งทําใหเกิด ไฮโดรเจนเปอรอก
ไซด (hydrogen peroxide)  และจะถกูตรวจวัดที่ข้ัวไฟฟา platinum anode ปริมาณของไฮโดรเจน    
เปอรอกไซดที่เกิดขึ้นเปนสัดสวนโดยตรงกบัปริมาณของแลคเตทในตัวอยางเลือด 

โดยจะมีการ calibration หลังการทดสอบในทุกๆ 10 การทดสอบ ดวย lactate standard 
5 mmol (YSI 2327, Ohio, U.S.A.)  

วิธีการคํานวณแลคเตทเทรสโชล 
นําคาแลคเตทที่ไดจากการทดสอบปนจักรยานในทุก 3 นาทมีาคาํนวณหาคา  แลคเตท   

เทรสโชลดวยการ plot กราฟเสนตรง ระหวางคาระดับความหนกัของการออกกําลงักาย(workload)
ในแนวแกนx  และคา lactate ที่ไดในระหวางการปนจักรยานที่ระดับความหนกัตางๆ กนัใน
แนวแกนy (ใชโปรแกรม autocad version 2004)  โดยคาระดับความหนกัของการออกกําลงักายที่
ระดับกรดแลคติคในเลือดเทากับ 4 mmol/l คือ       คาของแลคเตทเทรสโชล  

การวิเคราะห SGOT, SGPT, BUN และ Cr 
กระทําโดยการนําเลือดตัวอยางมาปนแยกเฉพาะ serum เก็บในตูแชแข็งเพื่อนาํไปตรวจ

วิเคราะหทีห่องปฏิบัติการพยาธวิิทยา ตกึอปร. ชั้น 11 โรงพยาบาลจฬุาลงกรณ 
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การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนและการสรางคารบอนไดออกไซดเพื่อประเมนิคา VO2 และ VCO2

หลังการบริโภคโสมเปนเวลา 8 สัปดาห อาสาสมัครนัง่พักจนหายเหนื่อยหลงัจากทําการวัด
กรดแลคติคในเลือด  จากนั้นอาสาสมัครจะทําการทดสอบปนจักรยานที่ระดับความหนัก 70% ของ 
maximum workload(140 วัตต)เปนเวลา 10 นาทีเพื่อประเมินคา VO2 และ VCO2 โดยนาํคาของ 
VO2 และ VCO2 ในนาทีที ่8, 9 และ10 มาคํานวณหาคาเฉลี่ย ซึง่ไดมีการทาํการศึกษาวิจัยนํารองใน
อาสาสมัครที่เปนนกัเรียนจาพยาบาลจาํนวน 10 คนเพือ่คํานวณหาคา maximum workload โดย
พบวาคาเฉลี่ยของ maximum workloadในอาสาสมัครที่เปนนักเรียนจาพยาบาลจาํนวน 10 คนซึ่ง
เปนตัวแทนของกลุมตัวอยางในครัง้นี้มีคาเทากับ 200 วัตต  ดังนั้น 70% ของ maximum workload 
จึงเทากับ140 วัตต    

วิธีการคํานวณอัตราการเผาผลาญไขมัน (cal x kg-1x min-1) 
คํานวณจากสตูร  ((1.67xVO2–1.67xVCO2–1.92n.)x9x1000/BW)  
วิธีการคํานวณอัตราการเผาผลาญคารโบไฮเดรต (cal x kg-1x min-1) 
คํานวณจากสตูร   ((4.55xVCO2– 3.21xVO2– 2.87n.)x4x1000/BW) 
โดยคา  n      คือ nitrogen excretion rate(41) มคีาประมาณ 0.000135g x kg-1x min-1

VO2   คือ คาเฉลี่ยของปริมาณการใชออกซิเจนในขณะปนจักรยานทีร่ะดับความ  
             หนกั 140 วัตต มหีนวยเปน ml x kg-1x min-1 

VCO2 คือ คาเฉลี่ยของปริมาณคารบอนไดออกไซดที่ถูกสรางขึ้นในขณะปน  
               จกัรยานที่ระดับความ หนัก 140 วัตต มหีนวยเปน ml x kg-1x min-1

BW    คือ น้ําหนกัตัวของอาสาสมัคร มีหนวยเปน kg 
การติดตามอาสาสมัครในชวงทาํการวิจัย 

ผูวิจัยจะเขามาพบอาสาสมคัรที่โรงเรียนพยาบาล กองการศึกษากรมแพทยทหารเรอื  
โรงพยาบาลสมเด็จพระปนเกลา เพื่อสอบถามและติดตามเกี่ยวกับผลของการบริโภคโสมและ
ผลขางเคียงทีอ่าจเกิดขึ้นในทุก 2 สัปดาห  และอาสาสมัครจะไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับอาหาร และถูก
ขอรองใหบริโภคอาหารตามปกติที่เคยปฏิบัติ  หลังจากครบ 8 สัปดาห ภายใน 48 ชั่วโมงอาสาสมัคร
จะกลับมาทาํการทดสอบปนจักรยานเพื่อวัดระดับกรดแลคติคตามโปรแกรมเดิม  และวัดสมรรถภาพ
การใชออกซิเจน และการสรางคารบอนไดออกไซดเพื่อประเมินคา VO2 และ VCO2  

สวนการบริโภคโสมหรือสารหลอกจะไดรับการดูแลจากนายทหารเวรประจาํวันซ่ึง
จะรับประทานโสม หรือสารหลอกพรอมกันหลงัอาหารเชาและเย็น 
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ขั้นตอนการวจิัย 

หลังอาหารมื้อสุดทาย 2 ช่ัวโมง

ช่ังน้ําหนัก  วัดสวนสูง วัดความดันโลหิต

เจาะเลือด

ปนจักรยานตาม protocol
 แลคเตทเทรสโชล

กลุม A (30 คน) กลุม B (30 คน)

บริโภคโสม 3 กรัมตอวัน 8 สัปดาห บริโภค lactose 3 กรัมตอวัน 8 สัปดาห 

5 มิลลิลิตร

เก็บเลือดทุก 3 นาที

ภายใน 48 ชม. ภายใน 48 ชม.

Simple randomization

Lactate,SGOT,SGPT
,BUN,Creatinine

lactateปนจักรยาน 140 W 10 นาที
(เฉพาะหลังบริโภคโสม 8 สัปดาห)

วัด VO2 VCO2

นําขอมูลท่ีไดมาวเิคราะห 

โปรแกรมการทดสอบวัดแลคเตทเทรสโชล 

น่ังพัก 5 นาที

Warm up 5 นาที

Load 100 W

Speed 50-60 rpm

นาทีท่ี 0

นาทีท่ี 3

จนกระท่ังลาและไมสามารถรักษาระดับความเร็วได หรือ ชีพจรเทากับ 90%ของชีพจรสูงสุด

เพ่ิม load 30w ทุก 3 นาที

Load 50 W

นาทีท่ี 2.5

Load 130 W

Maintain speed 50-60 rpm

เจาะเลือดใน 30 วินาทีสุดทาย
กอนเพิ่ม load

เก็บเลือด

 
 
 



 25

การวิเคราะหขอมูล 

 เมื่อเก็บรวบรวมขอมูลครบ  ผูวิจัยไดทาํการตรวจสอบความถูกตองและความสมบูรณของ
ขอมูลทั้งหมดแสดงผลดวยคาเฉลี่ย (mean) และคาเบี่ยงเบนมาตรฐาน standard deviation 
(SD.)  บึนทกึขอมูลลงคอมพิวเตอรเพื่อทําการวิเคราะหผลโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for 
Window version 11.5 โดยวิเคราะหขอมูลดังนี ้

1. เปรียบเทียบความแตกตางของระดับแลคเตทเทรสโชลในวนัแรก และ หลงัจาก
สัปดาหที ่ 8 ระหวางกลุมควบคุม และ กลุมทดลองโดยใชสถิติ ANCOVA ที่ระดับ
นัยสําคัญ 0.05   

การเลือกใชสถิติ ANCOVA ในผลการศกึษาวิจัยหลักเนื่องจาก  การศึกษาวิจยัครั้งนี้
เปนการศึกษาวิจัยเชงิทดลองเปรียบเทียบขอมูลสองกลุมกอนและหลงัการทดลอง  ดังนัน้
เพื่อปรับคาขอมูลกอนการทดลองใหเทากนักอนและเปรียบเทียบขอมลูหลังการทดลอง จึง
เลือกใชสถิติ ANCOVA โดยใชขอมูลกอนการทดลองเปน covariate 

2. เปรียบเทียบความแตกตางของอัตราการเผาผลาญไขมัน และคารโบไฮเดรตหลังจาก
บริโภคโสมระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลองโดยใชสถิติ unpaired t-test ที่ระดับ
นัยสําคัญ0.05   

การเลือกใชสถิติ unpaired t-test ในผลของอัตราการเผาผลาญไขมัน และ
คารโบไฮเดรต  เนื่องจากผลของขอมูลที่ไดหลังจากการศึกษาครั้งนีม้ีความบกพรองของ
การเก็บขอมูล VO2 และ VCO2ในขณะปนจักรยานที ่ steady state กอนการบริโภคโสม
หรือสารหลอก  จึงทําใหมีเพยีงขอมูลดิบของ VO2 และ VCO2ภายหลงัการบริโภคโสม หรือ
สารหลอกที่สามารถนํามาคาํนวณหาคาอตัราการเผาผลาญไขมัน และคารโบไฮเดรต  จงึ
เลือกใชสถิติ unpaired t-test เพื่อเปรียบเทียบขอมูลระหวางกลุม  

 

 
 



บทที่  4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

 การวิจยัครั้งนีเ้ปนการศึกษา ผลของการบริโภคโสมตอการเปลี่ยนแปลงของแลคเตท        
เทรสโชลในนกัเรียนจาพยาบาล โรงเรียนพยาบาล กองการศึกษากรมแพทยทหารเรอื เปรียบเทยีบ
ระหวางการไดรับสารสกัดจากโสมและสารหลอก 

 นักเรียนจาพยาบาลทุกคนจะไดรับการทดสอบวัดระดับกรดแลคติคในเลือด ดวยการปน
จักรยานเพื่อคํานวณหาแลคเตทเทรลโชล โดยไดรับการทดสอบซ้ํา 2 คร้ัง  และทาํการทดสอบวดั
สมรรถภาพการใชออกซิเจนเพื่อคํานวณหาคาอัตราการเผาผลาญไขมนั และคารโบไฮเดรตหลังการ
บริโภคโสม มกีารจับสลากเพื่อจัดกลุมตัวอยางใหมีขนาดพอๆกัน  และมีโอกาสไดรับโสมและสาร
หลอกใหมีจํานวนเทาๆกนั   และเขารับการทดสอบจนครบ 60 คน (A คือ กลุมตัวอยางที่ไดรับโสม   
B คือ กลุมตัวอยางที่ไดรับสารหลอก) 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ไดรับอนมุัติจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมวจิัย คณะ
แพทยศาสตรจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เนื่องจากเปนการทดลองกับกลุมตัวอยางที่เปนมนษุย   
ดังนัน้ผูเขารวมวิจัยจะไดรับทราบวัตถุประสงคของโครงการ  และประโยชนที่จะไดรับ  โดย
ผูเขารวมโครงการศึกษาวิจัยลงนามยนิยอมเขารวมศึกษาวิจัยเปนลายลักษณอักษร  และสามารถ
ยกเลิกการเขารวมโครงการในชวงใดก็ไดไมวาจะเปนจากเหตุผลใดก็ตาม 

ขอมูลที่รวบรวมไดนํามาวิเคราะหเปรียบเทียบระหวางสองกลุมดวยสถิติ ANCOVA เพื่อ
เปรียบเทียบความแตกตางของคาแลคเตทเทรสโชล ชพีจรขณะพัก ชพีจรสูงสุด  ความดันโลหติ
ขณะพัก   คา SGOT, SGPT, BUN, Cr   เวลาทัง้หมด และงานสูงสุดในการทดสอบวัดแลคเตท  
เทรสโชลระหวางกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอก   อัตราการเผาผลาญไขมัน  และ
คารโบไฮเดรตหลังการไดรับโสม และสารหลอก ระหวางสองกลุมใชการวิเคราะหดวยสถิติ 
unpaired-t-test   โดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอรสําเร็จรูป SPSS for Window version 11.5 
นําเสนอขอมูลดวยคาเฉลี่ย และสวนเบีย่นเบนมาตรฐาน  โดยมีระดับนยัสําคัญทางสถิติที่ 0.05 
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คุณลักษณะทั่วไปของกลุมตัวอยาง 

 นักเรียนจาพยาบาลเพศชายทั้งหมด 60 คน มี 58 คนทีส่ามารถเขารวมตลอดจนเสร็จส้ิน
โครงการวิจยัจนครบระยะเวลาที่ศึกษารวมเวลาที่อยูในโครงการทัง้สิน้ 8 สัปดาห  โดย 2 คนทีถู่ก
คัดออกจากการศึกษาระหวางเขารวมโครงการวิจัย เนือ่งจาก 1รายในกลุมที่ไดรับโสมไมสามารถ
มาทาํการทดสอบวัดผลหลงัจากการบริโภคโสมภายใน 48 ชั่วโมง  และอีก 1รายในกลุมที่ไดรับ
สารหลอก  มีคากรดแลคติคในเลือดสูงสดุขณะทดสอบดวยการปนจักรยานไมถึง 4 mmolจึงไม
สามารถทําการวิเคราะห  และเก็บขอมูลแลคเตทเทรสโชลได  

จากกลุมตัวอยาง 58 คน มีอายุเฉลีย่ 19.3(0.9) ป น้าํหนักเฉลีย่   62.2(5.5)  กิโลกรัม 
สวนสงูเฉลี่ย  171.6(6.1) เซนติเมตร  ดัชนมีวลกายเฉลี่ย 21.1 (1.7) กิโลกรัมตอเมตร2  

 
ตารางที่ 4.1  คุณลักษณะทัว่ไปของกลุมตัวอยางทีเ่ขารวมโครงการแสดงดวยคา mean (SD.) 

คุณลักษณะทัว่ไปของกลุมตัวอยาง โสม 

(N=29) 

สารหลอก 

(N=29) 

P-value 

อายุ (ป) 19.59(0.8) 19.10(0.9) 0.04* 

น้ําหนกั (กโิลกรัม) 63.38(5.9) 61.09(4.9) 0.12 

สวนสงู (เซนตเิมตร) 173.12(6.4) 170.12(5.6) 0.96 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมตอเมตร2) 21.15(1.8) 21.12(1.6) 0.06 
*p<0.05 คือ มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิติ 
 

 เมื่อเปรียบเทยีบ อายุ น้ําหนัก  สวนสงู  และดัชนีมวลกายในกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่
ไดรับสารหลอกดวยสถิติ unpaired t-test   พบวา น้าํหนกั  สวนสูง  และดัชนีมวลกายระหวาง
กลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอกไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ  
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ผลการเปรียบเทียบ 

ผลของการบริโภคโสมตอระดับแลคเตทเทรสโชล 

  
ตารางที4่.2  แสดงคาเฉลี่ย mean (SD.)ของระดับแลคเตทเทรสโชลกอน และหลังการบริโภคโสม 
 

แลคเตทเทรสโชล กลุมที่ไดรับโสม   

(N = 29) 

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

กอนการบริโภคโสมหรือ สารหลอก
เปนเวลา 8 สัปดาห (วัตต) 

166.3(32.8)  163.7(25.1)  

หลังการบริโภคโสมหรือ สารหลอก
เปนเวลา 8 สัปดาห (วัตต) 

170.9(26.4)  163.7(17.3)  

 
เมื่อเปรียบเทยีบคาแลคเตทเทรสโชลในกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอกดวย

สถิติ ANCOVA พบวา p = 0.27 แสดงวา อัตราการเผาผลาญไขมันระหวางกลุมทีไ่ดรับโสม และ
กลุมที่ไดรับสารหลอกไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ  และแมดูเหมือนวาคาเฉลีย่
ของแลคเตทเทรสโชลของกลุมที่ไดรับโสม หลงัการทดลองมีคาสูงกวากอนการทดลอง แตเมื่อ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของแลคเตทเทรสโชลกอน และหลงัการทดลองในกลุมนี้ดวยสถิติ paired t-
test  พบวา p= 0.44  แสดงใหเห็นวาคาเฉลี่ยของแลคเตทเทรสโชล กอน และหลงัการทดลองใน
กลุมที่ไดรับโสมไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ   
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ผลของการบริโภคโสมตออัตราการเผาผลาญไขมัน (fat oxidation) ในขณะออกกําลงักาย
ดวยการปนจกัรยานที่ระดับความหนกั 140 วัตต  
   
ตารางที่ 4.3 คาเฉลี่ย mean (SD.)ของอัตราการเผาผลาญไขมัน (fat oxidation)   หลังการบริโภค
โสม หรือสารหลอก 
 

อัตราการเผาผลาญไขมัน 

(Fat oxidation) 

กลุมที่ไดรับโสม 

(N = 29)   

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

หลังการบริโภคโสมหรือ สารหลอกเปน
เวลา 8 สัปดาห(cal x kg-1x min-1) 

-19.99(32.48) 

 

-16.13(41.76) 

 
 
เมื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของอัตราการเผาผลาญไขมัน (fat oxidation)ในกลุมที่ไดรับโสม 

และกลุมที่ไดรับสารหลอกดวยสถิติ unpaired t-test พบวา p = 0.70 แสดงวา อัตราการเผา
ผลาญไขมันระหวางกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอกไมมีความแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ   

ผลของการบริโภคโสมตออัตราการเผาผลาญคารโบไฮเดรต (carbohydrate oxidation)
ในขณะออกกําลงักายดวยการปนจักรยานที่ระดับความหนกั 140 วัตต  

 
ตารางที่ 4.4  คาเฉลี่ย mean (SD.)ของอัตราการเผาผลาญคารโบไฮเดรต (carbohydrate 
oxidation)  หลงัการบริโภคโสม หรือสารหลอก 
 

อัตราการเผาผลาญคารโบไฮเดรต 

(CHO-oxidation) 

กลุมที่ไดรับโสม 

(N = 29)   

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

หลังการบริโภคโสมหรือ สารหลอกเปน
เวลา 8 สัปดาห(cal x kg-1x min-1) 

171.56(43.17) 

 

167.23(50.76) 
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เมื่อเปรียบเทยีบคาการเผาผลาญคารโบไฮเดรต (carbohydrate oxidation) ในกลุมที่

ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอกดวยสถิติ unpaired t-test พบวา p = 0.73 แสดงวา อัตราการ
เผาผลาญคารโบไฮเดรตระหวางกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอกไมมีความแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ   

ผลของการบริโภคโสมตอคา Respiratory Exchange Ratio (RER)ในขณะออกกําลงักาย
ดวยการปนจกัรยานที่ระดับความหนกั 140 วัตต  

 
ตารางที่ 4.5 คาเฉลี่ย mean (SD.)ของคา RER    หลังการบริโภคโสม หรือสารหลอก 
 
  

RER กลุมที่ไดรับโสม 

(N = 29)   

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

หลังการบริโภคโสมหรือ สารหลอก
เปนเวลา 8 สัปดาห 

1.03 (0.09) 1.05 (0.75) 

 
เมื่อเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของ RER ในกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอกดวยสถิติ 

unpaired t-test พบวา p = 0.41 แสดงวา อัตราการเผาผลาญพลงังานระหวางกลุมที่ไดรับโสม 
และกลุมที่ไดรับสารหลอกไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ     และพบวาคา RER 
ที่ไดจากการศึกษาครั้งนี้แสดงใหเห็นวา ในขณะทําการปนจักรยานที่ระดับความหนกั 140 วัตต
เปนเวลา 10 นาทีนัน้ อาสาสมัครใชพลังงานในการออกกําลังกายดวยการเผาผลาญคารโบไฮเดรต
เปนหลกัซึ่งจะเห็นไดจาก คาRER ทีม่ีคาใกลเคียง 1  
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ผลของการบริโภคโสมตออัตราการเตนของหัวใจ 
ตารางที่ 4.6 คาเฉลี่ย mean (SD.)ของอัตราการเตนของหวัใจในขณะพัก กอน และหลังการบริโภคโสม  
  

อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก 

 (HR-rest) 

กลุมที่ไดรับโสม   

(N = 29) 

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

กอนการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปน
เวลา 8 สัปดาห (คร้ัง/นาที) 

70.17 (8.6) 70.86 (9.5) 

หลังการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปน
เวลา 8 สัปดาห  (คร้ัง/นาที) 

67.10 (6.2)             71.93 (9.3)∗ 

*p<0.05 คือ มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิติ, 

 

               เมื่อเปรียบเทียบคาของอัตราการเตนของหวัใจในขณะพักในกลุมที่ไดรับสารสกัดจาก
โสม และ กลุมที่ไดรับสารหลอกดวยสถิติ ANCOVA พบวา p = 0.025 แสดงวา กลุมที่ไดรับโสมมี
คาของอัตราการเตนของหัวใจในขณะพักลดลงมากกวากลุมที่ไดรับสารหลอกอยางมนีัยสําคัญ
ทางสถิติ 

ตารางที่ 4.7 คาเฉลี่ย mean (SD.)ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดในขณะออกกาํลังกายกอน 
และหลังการบริโภคโสม   

อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุ 

(HR-peak) 

กลุมที่ไดรับโสม   

(N = 29) 

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

กอนการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปนเวลา 
8 สัปดาห (คร้ัง/นาที) 

180.8 (8.9)         180.2 (9.2) 

หลังการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปนเวลา 
8 สัปดาห (คร้ัง/นาที) 

179 (9.6)             182.6 (9.4)∗  

*p<0.05 คือ มีความแตกตางอยางมีนยัสาํคัญทางสถิติ  
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              เมื่อเปรียบเทียบคาของอัตราการเตนของหวัใจสงูสุดในกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับ
สารหลอกดวยสถิติ ANCOVA พบวา p = 0.049 แสดงวา อัตราการเตนของหวัใจสูงสุดของกลุมที่
ไดรับโสม มีการเปลี่ยนแปลงที่แตกตางจากกลุมที่ไดรับสารหลอกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  

ผลของการบริโภคโสมตอความดันโลหติขณะพกั 

ตารางที่ 4.8 คาเฉลี่ยmean (SD.)ของความดัน systolic ขณะพัก กอน และหลังการบริโภคโสม  

 

ความดนัโลหติ 

(systolic BP) 

กลุมที่ไดรับโสม   

(N = 29) 

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

กอนการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปนเวลา 
8 สัปดาห (มิลลิเมตรปรอท) 

121.6 (11.9)       121.1(12.8) 

หลังการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปนเวลา 
8 สัปดาห (มิลลิเมตรปรอท) 

123.1 (10.6)        121.6 (12.5) 

 
เมื่อเปรียบเทยีบคาของความดัน systolic ในขณะพกัในกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับ

สารหลอกดวยสถิติ ANCOVA พบวา p = 0.65   แสดงวาคาของความดนั systolic ในขณะพกั
ระหวางกลุมทีไ่ดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอกไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 4.9    คาเฉลี่ยmean (SD.)ความดัน diastolic ขณะพักกอน   และหลงัการบริโภคโสม  

ความดันโลหติ 

(diastolic  BP) 

กลุมที่ไดรับโสม   

(N = 29) 

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

กอนการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปน
เวลา 8 สัปดาห (มิลลิเมตรปรอท) 

70.4 (7.3)            72 (9.8) 

หลังการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปน
เวลา 8 สัปดาห (มิลลิเมตรปรอท) 

66.8 (9.3) 68.2 (9.3) 
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เมื่อเปรียบเทยีบคาของความดัน diastolic ในขณะพักในกลุมที่ไดรับโสมและกลุมที่ไดรับ

สารหลอกดวยสถิติ ANCOVA พบวา p = 0.70   แสดงวาคาของความดนั diastolic ในขณะพกั
ระหวางกลุมทีไ่ดรับโสม และกลุมที่ไดรับสารหลอกไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 

ผลของการบริโภคโสมตอเวลาทั้งหมด (total time) ที่ใชในการทดสอบวัดแลคเตท         
เทรสโชล  

 
ตารางที่ 4.10  คาเฉลี่ย mean (SD.)ของเวลาทัง้หมดที่ใชในการทดสอบวัดแลคเตทเทรสโชลกอน  
และหลังการบริโภคโสม  

เวลาทั้งหมด 

(total time) 

กลุมที่ไดรับโสม   

(N = 29) 

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

กอนการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปน
เวลา 8 สัปดาห (นาที) 

18.65 (2.79)  17.18 (2.57) 

หลังการบริโภคโสม  หรือ สารหลอกเปน
เวลา 8 สัปดาห (นาที) 

19.66 (2.57) 18.27 (1.99) 

 
 
เมื่อเปรียบเทยีบคาของเวลาทัง้หมดที่ใชในการทดสอบวัดแลคเตทเทรสโชลในกลุมที่ไดรับ

สารสกัดจากโสมและกลุมทีไ่ดรับสารหลอกดวยสถิติ ANCOVA พบวา p = 0.25  แสดงวาคาของ 
เวลาทั้งหมดทีใ่ชในการทดสอบวัดแลคเตทเทรสโชลระหวางกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับสาร
หลอกไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสาํคัญทางสถิติ 
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ผลของการบริโภคโสมตองานสงูสุด ( maximum  workload) ในการทดสอบวดัแลคเตท         
เทรสโชลระหวางกลุมที่ไดรับโสม และกลุมทีไ่ดรับสารหลอก 
 
ตารางที่ 4.11   คาเฉลี่ย mean (SD.)ของงานที่มากที่สุด ( maximum  workload) ในการทดสอบ
วัดแลคเตทเทรสโชลกอน และหลังการทดลอง  
 

งานสูงสุด 

(maximum  workload) 

กลุมที่ไดรับโสม  

(N = 29)  

กลุมที่ไดรับสารหลอก 

(N = 29) 

กอนการบริโภคโสม  หรือ สารหลอก
เปนเวลา 8 สัปดาห (วัตต) 

210.7 (25.5)  199.3 (21.4) 

หลังการบริโภคโสม  หรือ สารหลอก
เปนเวลา 8 สัปดาห (วัตต) 

215.9 (27.5) 211.7 (22.5) 

 
 

เมื่อเปรียบเทยีบคาของงานสูงสุดในการทดสอบวัดแลคเตทเทรสโชลในกลุมที่ไดรับโสม
และกลุมที่ไดรับสารหลอกดวยสถิติ ANCOVA พบวา p = 0.56  แสดงวาคาของงานสูงสุดในการ
ทดสอบวัดแลคเตทเทรสโชล ระหวางกลุมที่ไดรับโสมและกลุมที่ไดรับสารหลอกไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ 
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ผลของโสมตอคาSGOT, SGPT, BUN, Cr  

ตารางที่ 4.12  คาเฉลี่ย mean (S.D) ของ SGOT, SGPT, BUN, Cr กอน   และหลังการบริโภคโสม 

 

สารเคมีในเลือด โสม (N=29) 

         กอน                      หลัง 

สารหลอก (N=29) 

          กอน                     หลัง 

SGOT (U/L)     27.5 (14.5)            25.4 (5.8)         37.5 (26.1)            26.6 (5.7) 

SGPT (U/L)     17.3 (8.1)            14.8 (5.9)           21.9 (16.2)            16.9 (9.3) 

BUN (mg/dl)     10.9 (2.1)            12.2 (2.8)            10.4 (1.9)             11.5 (2.0) 

Cr (mg/dl)      1.05 (0.1)           1.03 (0.1)            1.06 (0.1)             1.04 (0.1) 
U/L คือ ยนูิทตอลิตร  และ mg/dl คือ มิลลิกรัมตอเดซิลิตร 
 
 

     เมื่อเปรียบเทยีบคา SGOT, SGPT, BUN และ Cr ในกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับ
สารหลอกดวยสถิติ  ANCOVA  พบวา p=0.25(SGOT), p=0.53(SGPT), p=0.39 (BUN), 
p=0.68(Cr)  แสดงวาคา SGOT, SGPT, BUN และ Cr ระหวางกลุมที่ไดรับโสม และกลุมที่ไดรับ
สารหลอกไมมคีวามแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิ 
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ภาพท่ี  4.1   คาเฉล่ียของอัตราการเตนของหัวใจในชวงเวลาตางๆในการทดสอบแลคเตทเทรสโชล
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ภาพท่ี 4.2  คาเฉล่ียของความดันโลหิตในชวงเวลาตางๆในการทดสอบแลคเตทเทรสโชล 
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บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 การศึกษาวิจัยครั้งนี้เปนการศึกษาวจิัยเชงิทดลอง  เพื่อศึกษาผลของการบริโภคโสมตอ
แลคเตทเทรสโชลในชายไทยสุขภาพดี  โดยเปรียบเทยีบระหวางการไดรับโสมและการไดรับสาร
หลอกเปนเวลา 8 สัปดาห 

สรุปผลการวจิัย 

การบริโภคโสมในปริมาณ 3 กรัมตอวันเปนเวลา 8 สัปดาหไมมีผลตอการเปลี่ยนแปลงของ
แลคเตทเทรสโชล  อัตราการเผาผลาญไขมัน และคารโบไฮเดรตในขณะออกกําลงักายดวยการปน
จักรยานที่ระดบัความหนกั 140 วัตตในนกัเรียนจาพยาบาลจากโรงเรยีนพยาบาล  กองการศึกษา
กรมแพทยทหารเรอื โรงพยาบาลสมเด็จพระเจาตากสนิ  โดยพบวาคาแลคเตทเทรสโชล  อัตราการ
เผาผลาญไขมนั และคารโบไฮเดรตของนักเรียนจาพยาบาลกลุมที่ไดรับโสมมีคาไมแตกตางจากกลุม
ที่ไดรับสารหลอก   และไมพบการเปลีย่นแปลงของความดัน systolic และ ความดนั diastolic
ในขณะพัก    เวลาทั้งหมด  และงานสูงสุดที่ใชในการทดสอบแลคเตทเทรสโชลจากการบริโภคโสม
เมื่อเปรียบเทยีบกับการบริโภคสารหลอก  

อยางไรก็ตามการบริโภคโสมในปริมาณ 3 กรัมตอวันเปนเวลา 8 สัปดาหสงผลตออัตราการ
เตนของหวัใจขณะพัก และอัตราการเตนของหัวใจสงูสดุในขณะออกกําลังกายแตกตางจากการไดรับ
สารหลอก  โดยพบวาคาอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก และอัตราการเตนของหัวใจสงูสดุใน
นักเรียนจาพยาบาลภายหลงัไดรับโสมมีคานอยกวากลุมที่ไดรับสารหลอกที่ 8 สัปดาหอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ 

อภิปรายผลการวิจัย 

ในการศึกษาวจิัยครั้งนีก้ารคดัเลือกกลุมตัวอยางทําโดยอาศัยเกณฑการคัดเขา และออก
เพื่อใหอาสาสมัครในกลุมตวัอยางมีความใกลเคียงกนัและมีความเปนตัวแทนไดดีทีสุ่ด  จากผล
การศึกษาเปรียบเทียบผลของการบริโภคโสมเปนเวลา 8 สัปดาหตอการเปลี่ยนแปลงของแลคเตท
เทรสโชลของชายไทยสุขภาพดี จาํนวนเริ่มตน 60 คน แบงเปนสองกลุม คือ  กลุมที่ไดรับการบริโภค
โสมจํานวน 30 คน  และ กลุมที่ไดรับการบริโภคสารหลอกจาํนวน 30 คน ทําการทดสอบวัดคา
ระดับกรดแลคติคในเลือดดวยการปนจกัรยานเพื่อวัดแลคเตทเทรสโชล และทําการทดสอบวดั
สมรรถภาพการใชออกซิเจนและการผลิตคารบอนไดออกไซดในขณะออกกําลงักาย ดวยการปน
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จักรยานที่ระดบัความหนกั 140 วัตต เปนเวลา 10 นาที   เมื่อเร่ิมทาํการศึกษาซึง่เปนการวิจัยเชิง
ทดลอง แบบ double blinded clinical randomized controlled trial ซึ่งวิธกีารศึกษาแบบ double 
blinded ซึ่งหมายถงึทัง้ผูทําการวิจยัและผูถูกวจิัยไมทราบวาตนเองอยูกลุมใดจะทําใหขอมูลที่ไดมี
ความนาเชื่อถอืมากขึ้น  และขนาดของกลุมตัวอยางมีความสาํคัญอยางยิ่งโดยเฉพาะในการวิจยั
เชิงทดลองซึ่งตองอาศัยการพิสูจนสมมุติฐาน  หากขนาดของกลุมตัวอยางนอยเกินไปอาจไม
สามารถบอกความแตกตางของขอมูลไดทั้งที่ความเปนจริงมีความแตกตางกนั  อีกทั้งการศึกษา
แบบ double blinded นั้นจะทําใหผลการทดลองนั้นไมเกิดความลาํเอยีง  โดยในการศึกษาวิจยัครั้ง
นี้กลุมตัวอยางไดรับการ randomized ดวยวธิีการจับสลากเพื่อศึกษาดวยการบริโภคโสม หรือ ดวย
การบริโภคสารหลอก โดยทั้งผูทําวิจัยและอาสาสมัครไมทราบวาตนเองอยูกลุมใด  และมกีาร
กําหนดขนาดตัวอยางจากการคํานวณตามสูตร  จึงทาํใหมีขนาดตัวอยางที่เหมาะสม   

ผลของการบริโภคโสมตอแลคเตทเทรสโชล 
 การศึกษาถึงผลของการบริโภคโสมตอการเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชลนั้น เนือ่งจาก
แลคเตทเทรสโชลเปนตัวแทนที่บอกถึงสมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลงักายที่ด ี  โดย
ที่แลคเตทเทรสโชลเปนตัวบงชี้ถงึสถานะของการฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิค (aerobic 
exercise training status) และเปนตัวคาดเดาถึงความทนทานในการออกกําลงักาย(13)  และจาก
การศึกษาของ Yoshida  และคณะ(14) ป 1987 พบวาแลคเตทเทรสโชลมีความสมัพนัธอยางสงูกับ
ปริมาณการใชออกซิเจนสงูสุดในขณะออกกําลงักาย  และความทนทานในการออกกําลงักาย  ใน
การศึกษาวิจัยครั้งนี้พบวา การบริโภคโสมทําใหคาเฉลี่ยของระดับแลคเตทเทรสโชลเพิ่มข้ึนอยางไม
มีนัยสาํคัญทางสถิติจาก 166.3 (32.8)วัตต เปน 170.9 (26.4) วัตต  และการบริโภคสารหลอกทํา
ใหคาเฉลี่ยของระดับแลคเตทเทรสโชลมีคาคงเดิมจาก163.7 (25.1) วตัต   เปน 163.7 (17.3) วัตต  
ซึ่งผลการเปรียบเทียบการเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชล ระหวางการบริโภคโสมและการ
บริโภคสารหลอกไมมีความแตกตางกนั แสดงใหเหน็วา การบริโภคโสมไมไดชวยเพิ่มสมรรถภาพ
และความทนทานในการออกกําลงักายแบบแอโรบิคในนกัเรียนจาพยาบาลที่มกีารออกกําลงักาย
เปนประจาํ  จะเหน็ไดวากลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจยัครั้งนีม้ีระดับแลคเตทเทรสโชลอยูที่
ระดับ 78.9–82.1% ของ maximum workload  ซึง่ใกลเคียงกับระดับแลคเตทเทรสโชลในนกักีฬาที่
มีการฝกฝนเปนประจํา  ซึ่งยอมแสดงวา การบริโภคโสมในปริมาณ 3 กรัมตอวันเปนเวลา 8 สัปดาห
ไมสามารถทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงของแลคเตทเทรสโชล และเพิ่มความทนทานในการออกกาํลัง
กายในผูทีม่ีระดับแลคเตทเทรสโชลสูงเชนนี้ได  ดังนั้นการบริโภคโสมเปนเวลา 8 สัปดาห จึงไมมี
คุณสมบัติที่จะเปน ergogenic aids ในประชากรกลุมนี้ไดนัน่เอง ซึ่งสนับสนนุการศึกษาของ 
Andrzej และคณะ(31)  ป 1999 ซึ่งศึกษาถึงในนกักฬีาฟุตบอลชายจาํนวน 15 คน โดยแบงเปน 2 
กลุม คือ กลุมทดลอง 7 คนไดรับสารกัดจากโสมในปริมาณ 350 มิลลิกรัมตอวันเปนเวลา 6 สัปดาห 
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และกลุมควบคุม 8 คนไดรับสารหลอก  พบวา ไมมีความแตกตางอยางของแลคเตทเทรสโชล และ 
VO2max  ในทัง้ 2 กลุม   สรุปไดวา  การบริโภคสารสกัดจากโสมในปรมิาณ 350 มิลลิกรัมตอวันเปน
เวลา 6 สัปดาห   หรือการบริโภคโสม 3 กรัมเปนเวลา 8 สัปดาหไมสามารถเพิม่สมรรถภาพและ
ความทนทานในการออกกําลังกายใหกับนักกฬีา หรือนักเรียนจาพยาบาลที่มีการออกกําลงักาย
เปนประจาํได 

ผลของการบริโภคโสมตอการเผาผลาญไขมัน และคารโบไฮเดรต 
ในคนปกติการออกกําลังกายที่ระดับความหนกั 70% ของ maximum workload ซึ่งอยู

ในชวงของ high moderate intensity รางกายจะใชพลังงานจากการเผาผลาญคารโบไฮเดรตเปน
สวนใหญ และมีการเผาผลาญไขมันเปนสวนนอย  อยางไรก็ตามในผูที่มกีารออกกําลงักายเปน
ประจํา หรือในนกักีฬาที่ระดับความหนัก 70% ของ maximum workload รางกายจะสามารถใช
พลังงานจากการเผาผลาญไขมันเพิม่ข้ึน ในขณะที่มกีารเผาผลาญคารโบไฮเดรตลดลง เนื่องจาก
ผลการฝกการออกกําลงักายแบบแอโรบิคจะทําใหมีการเพิ่มข้ึนของการเผาผลาญ fatty acid จาก
ไตรกลีเซอไรดที่สะสมภายในกลามเนื้อขณะออกกําลงักาย เพิ่มความสามารถในการทํางานของ
เอ็นไซมทีท่ําปฏิกิริยากับไขมนัภายในเสนใยกลามเนื้อ     และยับยัง้การเผาผลาญคารโบไฮเดรต
อีกทั้งการเพิ่มข้ึนของไมโตคอนเดรียภายในกลามเนื้อที่ไดรับการฝก   สงผลใหมีเพิ่มการเผาผลาญ
พลังงานแบบแอโรบิค และลดการเผาผลาญพลังงานแบบแอนแอโรบิค  ทาํใหมีการเก็บสะสมไกล
โคเจนเพิ่มข้ึน  การศึกษาวจิัยในครั้งนี้จึงเลือกระดับความหนัก 70% ของ maximum workload 
เพื่อนาํมาใชในการวัดอัตราการเผาผลาญไขมัน และคารโบไฮเดรต เนื่องจากเปนระดับความหนกั
ปานกลางที่รางกายมีการใชทั้งการเผาผลาญไขมัน และคารโบไฮเดรต ซึ่งถาการบริโภคโสมมีผล
ตอการเปลี่ยนแปลง substrate utilization ระดับความหนักนีน้าจะมีการเปลีย่นแปลงของอัตรา
การเผาผลาญไขมัน และคารโบไฮเดรตไดชัดเจนในผูที่มกีารออกกาํลังกายเปนประจาํ  

จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบวา  อัตราการเผาผลาญไขมันในขณะออกกําลงักายทีร่ะดับ
ความหนกั 70% ของ maximum workload        หลังจากการบริโภคโสม          มีคาเฉลี่ยเทากับ   
-19.99(32.48) cal*min-1*kg-1  และหลงัจากการบริโภคสารหลอกคาเฉลี่ยเทากับ    -16.13(41.76)         
cal*min-1*kg-1 ซึ่งผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยอัตราการเผาผลาญไขมนัระหวางการบริโภคโสม และ
การบริโภคสารหลอกไมมีความแตกตางกนั  ซึ่งจะเหน็ไดวาคาอัตราการเผาผลาญไขมันหลังการ
บริโภคโสมหรือสารหลอกมคีาติดลบ ซึ่งคาติดลบนั้นหมายถงึ ไมพบการเผาผลาญไขมันในขณะ
ออกกําลงักายดวยการปนจกัรยานที่ระดับความหนกั 140 วัตตในนกัเรียนจาพยาบาล  ในสวนของ
อัตราการเผาผลาญคารโบไฮเดรตในขณะออกกําลงักายที่ระดับความหนกั 70% ของ maximum 
workload หลงัจากการบริโภคโสมมีคาเฉลี่ยเทากบั   171.56(43.17) cal*min-1*kg-1   และหลังจาก
การบริโภคสารหลอกคาเฉลีย่เทากับ167.23(50.76) cal*min-1*kg-1ซึ่งผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ย
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อัตราการเผาผลาญคารโบไฮเดรตระหวางการบริโภคโสม และการบริโภคสารหลอกไมมีความ
แตกตางกนั  ซึ่งสนับสนนุผลการศึกษาของ Christopher และคณะ(42) ที่ศึกษาถึงผลของการให
โสมจากประเทศไซบีเรีย (Eleutherococcus senticosus)  เปรียบเทียบกับสารหลอกในนกักฬีาปน
จักรยานทนทาน ในปริมาณ 1200 มิลลิกรัมตอวันเปนเวลา 7 วัน จาํนวน 9 คน  พบวาไมมีความ
แตกตางของ substrate utilization และความทนทานในการปนจักรยานระหวาง 2 กลุม แสดงให
เห็นวา  การบริโภคโสมในปริมาณ 1200 มิลลิกรัมตอวันเปนเวลา 7 วันในนกักีฬาปนจกัรยาน
ทนทาน หรือ 3 กรัมเปนเวลา 8 สัปดาหในนกัเรียนจาพยาบาลทีม่ีการออกกาํลงักายเปนประจํา 
ไมไดชวยทําใหเพิม่การเผาผลาญไขมัน และลดการเผาผลาญคารโบไฮเดรตในขณะออกกําลงักาย
ได จึงไมสงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชล และไมเพิ่มความทนทานในการออก
กําลังกาย    

อยางไรก็ตามพบวาการออกกําลงักายดวยการปนจักรยานที่ระดับความหนัก 70% ของ 
maximum workload ของการศึกษาครั้งนี ้ กลุมตัวอยางมีการใชการเผาผลาญคารโบไฮเดรตใน
อัตราที่สูงกวาเมื่อเปรียบเทยีบกับการศึกษาของ Knechtle และคณะป 2004(43) ซึ่งศึกษาในกลุม
นักกฬีาทนทานชายและหญงิพบวา ที่ระดับความหนักของการปนจักรยาน 75% ของ VO2MAXมี
คาเฉลี่ยของอตัราการเผาผลาญคารโบไฮเดรตตอน้ําหนกัตัวเทากับ 150.80(28.16) cal*min-1*kg-1  
ดังนัน้จะเห็นไดวา การบริโภคโสมในปริมาณ 3 กรัมตอวนัเปนเวลา 8 สัปดาห ไมชวยทําใหนักเรียน
จาพยาบาลสามารถเปลี่ยนแปลง substrate utilization ในขณะออกกําลงักายโดยการปนจักรยาน
ที่ระดับความหนกั 70 %ของ maximum workloadได  

  
ผลของการบริโภคโสมตออัตราการเตนของหัวใจ 

 การบริโภคโสมทําใหคาเฉลีย่ของอัตราการเตนของหวัใจขณะพักลดลงจาก 70.17 (8.6) 
คร้ังตอนาที  เปน 67.10 (6.2)คร้ังตอนาที  การบริโภคสารหลอกทาํใหคาเฉลีย่ของอัตราการเตน
ของหัวใจขณะพักจาก 70.86 (9.5)คร้ังตอนาที  เปน 71.93 (9.3)คร้ังตอนาท ี  และการบริโภคโสม
ทําใหคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหวัใจสงูสุดในขณะออกกําลงักาย(HRpeak) ลดลงจาก 
180.8(8.9) คร้ังตอนาท ี  เปน 179(9.6) คร้ังตอนาที  การบริโภคสารหลอกทําใหคาเฉลี่ยของอัตรา
การเตนของหวัใจสูงสุดในขณะออกกําลงักาย(HRpeak)จาก 180.2(9.2) คร้ังตอนาที  เปน 
182.6(9.4) คร้ังตอนาที  ซึ่งผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของอัตราการเตนของหวัใจขณะพักและ
อัตราการเตนของหัวใจสงูสดุระหวางการบริโภคโสม  และการบริโภคสารหลอกมีความแตกตางกนั
อยางมีนยัสําคัญทางสถิติ แสดงใหเหน็วา การบริโภคโสม 3 กรัมตอวันเปนเวลา 8 สัปดาหทําให
อัตราการเตนของหัวใจขณะพักลดลง และอัตราการเตนของหัวใจสงูสุดในขณะออกกําลงักาย
ลดลงเล็กนอย  อยางไรก็ตามผลการลดลงของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดทีม่ีเพียงเล็กนอยนัน้ 
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อาจเกิดจากอาสาสมัครสามารถปรับตัว และมีความความเคยชินตอการปนจักรยานในชวงหลงั
การทดลองทาํใหอาสาสมัครมีภาวะเหนื่อยลดลง และสงผลใหอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด
ในขณะออกกาํลังกายดูเหมอืนวาจะมีแนวโนมที่ลดลง  ในสวนของอตัราการเตนของหวัใจขณะพัก
ที่หองการทดสอบที่มีบรรยากาศเดียวกนัทั้งกอน และหลังการทดลอง รวมถึงการศกึษาวิจัยครั้งนี้มี
การแบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุมซึ่งมกีารใชชีวิตประจําวนัในรูปแบบเดยีวกนั รับประทานอาหาร
เหมือนกนั ออกกําลงักายแบบเดียวกนั ซึ่งผลที่ไดพบวาอัตราการเตนของหวัใจในกลุมที่ไดรับสาร
หลอกไมเปลี่ยนแปลง ในขณะที่กลุมที่ไดรับโสมมีอัตราการเตนของหวัใจขณะพักลดลง  ดังนัน้ผล
การลดลงของอัตราการเตนของหัวใจขณะพักในกลุมทีไ่ดรับโสมอาจอธิบายไดจากการเพิม่ข้ึนของ
การหลัง่ของ nitric oxide จาก endothelial cell ทําใหเกิดการกระตุนตอ nitric oxide synthase 
activity  ซึ่งสงผลตอการลดหดตัวของกลามเนื้อหวัใจโดยการเพิ่ม sensitivity ของแคลเซียมตอ
กลามเนื้อหวัใจ  รวมทัง้การกระตุนตอ vagus nerve ทาํใหเกิด bradycardia จากการปลอยของ 
acetylcholineสงผลใหอัตราการเตนของหัวใจลดลง(21)   

อยางไรก็ตามผลของการบรโิภคโสมตออัตราการเตนของหัวใจทั้งขณะพักและขณะออก
กําลังกายสูงสดุ ควรมีการศึกษาเพิ่มเติมเพื่อยนืยนัผล  เนื่องจากในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ยงัมี
ขอจํากัดในการควบคุมปจจัยที่มีผลกระทบตอความผันแปรตออัตราการเตนของหัวใจขณะพัก   
และ  ในสวนของการแปรผลการเปลี่ยนแปลงอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดในขณะออกกําลงักาย 
ที่เกิดจากผลของโสมนั้นมีขอจํากัดตรงทีเ่ปนการทดสอบดวยการปนจักรยาน จึงอาจทาํให
อาสาสมัครมอีาการลาของกลามเนื้อขาไดงาย   ทําใหไมสามารถปนจักรยานจนถึงภาวะหมดแรง
จริง     หรือชีพจรยังเพิ่มข้ึนไมถึงชพีจรสูงสุด  จงึทําใหผลที่ไดอาจไมไดเปนผลตออัตราการเตนของ
หัวใจสงูสุดจริง 

ผลของการบริโภคโสมตอคาความดัน systolic และ diastolic ขณะพัก เวลาทั้งหมด (total 
time)  และงานสูงสุด(maximum workload) ที่ใชในการทดสอบแลคเตทเทรสโชล 

 คาของความดัน systolic และ diastolic ขณะพัก   คาเวลาทั้งหมดและงานสูงสุดทีใ่ชใน
การทดสอบวดัแลคเตทเทรสโชลนัน้เปนตวัแปรที่บงชีถ้ึง สมรรถภาพและความทนทานในการออก
กําลังกาย  ซึง่ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้พบวา ผลการเปรียบเทียบ  คาของความดัน systolic และ 
diastolic ขณะพัก   คาเวลาทัง้หมด และงานสูงสุดที่ใชในการทดสอบวัดแลคเตทเทรสโชลระหวาง
การบริโภคโสมและการบริโภคสารหลอกไมมีความแตกตางกนั แสดงวา การบริโภคโสม 3 กรัมตอ
วันเปนเวลา 8 สัปดาห ไมทาํใหเกิดการเปลี่ยนแปลงตอสมรรถภาพ และความทนทานในการออก
กําลังกายไดในนกัเรียนจาพยาบาลที่มกีารออกกําลังกายเปนประจาํได 
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การติดตามคา SGOT, SGPT, BUN  และCreatinine  

 การบริโภคโสม 3 กรัมตอวนัเปนเวลา 8 สัปดาห ไมทําใหมีการเปลี่ยนแปลงที่ผิดปกติของ 
คา SGOT, SGPT, BUN  และ Cr แสดงวา  การบริโภคโสม 3 กรัมตอวันเปนเวลา 8 สัปดาหไม
สงผลตอความผิดปกติของตับ และไตจากการวัดคา SGOT, SGPT, BUN  และCr ในนกัเรียนจา
พยาบาลที่มีการออกกําลงักายเปนประจําได   
กลาวโดยสรปุ 

 จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้สรุปไดวา การบริโภคโสมในปริมาณ 3 กรัมตอวัน เปนเวลา 8 
สัปดาหในผูทีม่ีการออกกาํลงักายเปนประจําซึ่งมีระดับแลคเตทเทรสโชลคอนขางสงูซึง่เกิดจากผล
ของการฝกการออกกําลังกายแบบแอโรบิคนั้น ไมสามารถทําใหมกีารเพิม่ข้ึนของระดับแลคเตท   
เทรสโชลได  แสดงวา โสมไมมีคุณสมบัติของการเปน ergogenic aid จึงอาจแนะนาํใหกับนักกีฬา
หรือผูที่มกีารออกกําลงักายเปนประจําวา  ไมควรคาดหวงัผลของโสมเพื่อชวยเพิ่มสมรรถภาพ
ความทนทานในการออกกําลังกาย  แตอยางไรก็ตามขอมูลผลของสารสกัดจากโสมตอแลคเตท   
เทรสโชล และสมรรถภาพและความทนทานในการออกกําลงักายในอาสาสมัครเหลานี ้  ยังไม
สามารถนํามาสรุปไดในคนปกติ  ผูสูงอาย ุ  หรือผูที่มีสมรรถภาพทางกายเสื่อมลงได     จึงควรมี
การศึกษาเพิ่มเติมตอไป  

ขอเสนอแนะในการทําวิจยัครั้งตอไป 

ควรศึกษาในกลุมตัวอยางอืน่ๆเพิ่มเตมิ เชน คนปกตทิี่ไมมีการออกกาํลังกาย ผูปวย  หรือ
ผูที่มีสมรรถภาพทางกายเสือ่มลง  อาจจะสามารถเหน็การเปลี่ยนแปลงของแลคเตทเทรสโชล  หรือ
ตัวแปรอื่นๆที่เกิดจากผลของโสมไดชัดเจนขึ้น   เนื่องจากโสมนัน้อาจมฤีทธิ์ไมมากพอตอผูที่มี
สมรรถภาพทางกายสงู หรือผูที่มีการออกกําลงักายเปนประจํา   แตอาจจะสามารถทําใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงตอประชากรกลุมอ่ืนทีม่ีสมรรถภาพทางกายที่คอนขางต่าํ และมีคาแลคเตทเทรสโชล
ต่ําได    
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ภาคผนวก ก 
 

เอกสารชี้แจงขอมูล/คําแนะนําแกผูเขารวมโครงการ 
(Patient Information Sheet) 

 
ชื่อโครงการ    ผลของการบรโิภคโสมตอแลคเตทเทรสโชลในชายไทยสุขภาพดี 

                      
 
ชื่อผูทําการวจิัย        นส. ศิริวรรณ  ธนาคมสิริโชติ 
    นิสิตหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาเวชศาสตรการกีฬา 
 
อาจารยที่ปรกึษาโครงการ ผูชวยศาสตราจารย พญ.ดร. อรอนงค  กุละพัฒน 
 
อาจารยที่ปรกึษารวม  ผูชวยศาสตราจารย ดร. วิไล อโนมะศิริ 
 
  
ผูดูแลที่ติดตอได 
 1.   ผูชวยศาสตราจารย พญ.ดร. อรอนงค  กุละพัฒน  ภาควิชา สรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โทรศัพท 02- 252-7854 ตอ 114 (ทีท่ํางาน) 

2.   ผูชวยศาสตราจารย ดร. วิไล อโนมะศิริ คณะแพทยศาสตร  
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โทรศัพท 02- 256-4482 (ที่ทาํงาน) 

3.   นส. ศิริวรรณ  ธนาคมสริิโชติ  ภาควิชาสรีรวิทยา คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณ 
มหาวิทยาลยั  โทรศัพท   01-920-1283 

    
สถานทีว่ิจยั    

1.   ตึกสรีรวิทยา  คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั  หอง 107 
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ความเปนมาของโครงการ  
โสม(Ginseng) เปนสมุนไพรที่ใชในการรักษาโรคที่เปนที่รูจักกันอยางกวางขวาง  ซึ่งมีการใชกันมา

ยาวนานมากกวา 2000 ป  มีประวัติการใชในประชากรหลายลานคน  และมียอดขายมากกวา 300 ลาน
เหรียญสหรัฐตอป    ซึ่งไดมีการศึกษาที่พบวา  โสมสามารถเพิ่มสมรรถภาพและความทนทานในการออก
กําลังกายแบบแอโรบิค   จากการที่ทําใหรางกายเกิดการเปลี่ยนแปลงทางดานสรีรวิทยาโดยการทําใหการ
เกิดกรดแลคติคในเลือดลดลงในขณะออกกําลังกาย  และสงผลใหภาวะไมสมดุลของการสรางกรดแลคติค
และการกําจัดกรดแลคติคในรางกายเกิดขึ้นชาลง  จึงทําใหเกิดการเมื่อยลาและหมดแรงในขณะออกกําลัง
กายชาลง   ทําใหรางกายเกิดความทนทานในการออกกําลังกายเพิ่มข้ึน  และจากการศึกษาวิจัยที่ผาน
มายังมีขอขัดแยงกันอยูวา   การบริโภคโสมสามารถทําใหเพิ่มสมรรถภาพและความทนทานในการออก
กําลังกายไดจริงหรือไม   นอกจากนี้ยังมีการศึกษาวิจัยอยูเพียงเล็กนอยเกี่ยวกับผลของการบริโภคโสมตอ
การเปลี่ยนแปลงของภาวะไมสมดุลของการสรางกรดแลคติคและการกําจัดกรดแลคติคในรางกายซึ่งเปนตัว
แปรที่บอกถึงความทนทานในการออกกําลังกายที่ดี    ดังนั้นผูวิจัยจึงตองการศึกษาถึงผลของการบริโภค
โสมตอความทนทานในการออกกําลังกายในชายไทยสุขภาพดีที่มีการออกกําลังกายเปนประจํา  
วัตถุประสงค   

1. เพื่อศึกษาผลของการบริโภคสารสกัดจากโสมตอความทนทานในการออกกําลงักายใน
ชายไทยสุขภาพดี    

รายละเอียดที่จะปฏิบัติตอผูเขารวมโครงการ 
1. ทานจะไดรับการสัมภาษณโดยผูทาํการวิจัยเพื่อถามขอมูลทั่วไป ประวัติการบาดเจ็บในอดตี 

ปจจุบัน ประวติัการรักษาที่เคยไดรับ 
2. ทานจะไดรับการขอรองใหมาทาํการทดสอบ  และประเมนิรางกายรวมสองครั้งประกอบดวย               

การทดสอบสมรรถภาพรางกายเพื่อวัดคาปริมาณการใชออกซิเจนในขณะออกกําลงักายรวมกับการวัดระดับ
กรดแลคติคในเลือดในขณะออกกําลงักายในครั้งแรก และหลังจากบริโภคโสมเปนเวลา 8 สัปดาห  โดยจะมี
การเก็บตัวอยางเลือดระหวางการศึกษาวจิัย ซึง่ทานจะไดรับการเจาะเลือดระหวางการทาํการทดสอบจํานวน 1 
คร้ัง และจะไดรับการเก็บตัวอยางเลือดเปนจํานวน 7-8 คร้ัง คร้ังละ 5 มิลลิลิตร (รวมไมเกิน 40 มลิลิลิตร) เพื่อ
ตรวจวัดระดับกรดแลคตคิ ในเลือดซึ่งปริมาณเลือดนี้ไมทําใหทานเกิดภาวะโลหิตจางแตอยางไร 

3. ข้ันตอนการวิจัยในวนัแรกของการทดสอบ ทานจะไดรับการเจาะเลือดเพื่อวัดคากรดแลคติค การ
ทํางานของตับและไตในเลือดเพื่อเปนคาพืน้ฐาน จากนัน้ทานจะไดรับการทดสอบประเมินสมรรถภาพรางกาย
เพื่อวัดระดับกรดแลคติคในเลือด  หลังจากพักจนหายเหนื่อยจะทําการทดสอบเพื่อวัดคาปริมาณการใช
ออกซิเจนสงูสดุในขณะออกกําลังกายอีกครั้ง ตอมาผูเขารวมวิจยัจะไดรับโสมสําหรับบริโภคเปนเวลา 8 
สัปดาห  หลังจาก 8 สัปดาหผูเขารวมวิจยัจะไดรับการทดสอบทัง้หมดเหมือนในวนัแรกอีกครั้ง โดยการทดสอบ
จะอยูภายใตความดูแลของผูทําวิจัย และจะไมกอใหเกิดอันตรายใดๆแกผูเขารวมการวิจัย 
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ประโยชนและผลขางเคียงที่จะเกิดแกผูเขารวมโครงการ 
1. เพื่อใหทราบถงึผลของโสมตอการเปลี่ยนแปลงของระดับ lactate threshold ในขณะออก

กําลังกายในชายไทย 
2. เปนขอมูลสนบัสนุนถึงผลการบริโภคโสมตอการเพิ่มความทนทานในการออกกาํลังกาย 
3.  เปนขอมูลเพิม่เติมเกี่ยวกับประโยชนของการบริโภคโสม 
4. เปนแนวทางในการนําขอมลูที่ไดมาแนะนําใหกับนักกฬีาและบุคคลทั่วไปเพื่อกอใหเกิดประโยชน

ตอไป 
5. ถาทานมีอาการขางเคียงจากการบริโภคโสม เชน ทําใหเกิดความดนัโลหิตสูง, อาการทองเสียใน

ตอนเชา, เกิดผื่นที่ผิวหนัง หรือ ภาวะบวม  ใหทานแจงตอผูทําวจิัยโดยดวน และทานสามารถ
หยุดการบริโภคโสมและยกเลิกการเปนผูเขารวมโครงการวิจัยไดทันที  โดยผูวิจัยจะคอย
สอบถามและใหการดูแลอยางใกลชิด 

 
การเก็บขอมูลเปนความลับ 
 

ผูวิจัยขอยืนยันวา ขอมูลเกี่ยวกับตัวทานจะถูกเก็บไวเปนความลับ  และจะใชสําหรับ                   
งานวิจัยนี้เทานั้นและชื่อของทานจะไมปรากฏในแบบฟอรมการเก็บขอมูลและในฐานขอมูลทั่วไป   ผูวิจัยจะ
ใชฐานขอมูลลับที่มีชื่อของทานไวตางหาก โดยมี่ผูวิจัยเพียงทานเดียวเทานั้นที่ทราบ            รายละเอียด
ของขอมูลนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณทานที่ใหความรวมมือมาเขาโครงการวิจัย                   ทานสามารถ
ขอถอนตัวออกจากโครงการไดทุกเวลาและสามารถรองเรียนเกี่ยวกับความไมถูกตองในการวิจัย ไดที่ฝาย
วิจัย  คณะแพทยศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ถนนพระราม 4                เขตปทุมวัน  กรุงเทพ ฯ 
10330  โดยทางคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยของคณะ ฯ พรอมใหคําชี้แจงและความยุติธรรม
แกทาน หากทานมีขอสงสัยประการใดเกี่ยวกับการวิจัยนี้กรุณาติดตอมาที่   นางสาว ศิริวรรณ ธนาคมสิริ
โชติ   ภาควิชา สรีรวิทยา  คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โทรศัพท  02-2564267 ตอ 127 
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ภาคผนวก ข 
ใบยินยอมเขารวมการวิจยั (Consent form) 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการบริโภคโสมตอแลคเตทเทรสโชลในชายไทยสุขภาพดี 
 
วันใหคํายนิยอม   วนัที ่................... เดือน.......................พ.ศ.............................. 
 

กอนทีจ่ะลงนามในใบยินยอมใหทาํการวิจยันี้  ขาพเจาไดรับการอธิบายจากผูวิจัยถึงวัตถุประสงค
ของการวิจัย  วิธีการวิจัย  อันตราย  หรืออาการที่อาจเกดิขึ้นจากการวจิัย  หรือจากยาที่ใช รวมทั้งประโยชน
ที่เกิดขึ้นจากการวิจัยอยางละเอียด  และมคีวามเขาใจดแีลว 

ผูวิจัยรับรองวาจะตอบคําถามตางๆ ที่ขาพเจาสงสัยดวยความเต็มใจไมปดบังซอนเรนจนขาพเจา
พอใจ 

ขาพเจามีสิทธทิี่จะบอกเลิกการเขารวมในโครงการวิจยันีเ้มื่อใดก็ได  และเขารวมโครงการวิจัยนี้  
โดยสมัครใจ  และการบอกเลิกการเขารวมการวิจยันี ้ จะไมมีผลตอสถานภาพการทํางานใดๆของทาน 

 ผูวิจัยรับรองวาจะเก็บขอมูลเฉพาะเกี่ยวกบัตัวขาพเจาเปนความลับ  และจะเปดเผยไดเฉพาะใน
รูปที่เปนสรุปผลการวิจยั  การเปดเผยขอมูลเกี่ยวกับตัวขาพเจาตอหนวยงานตางๆที่เกี่ยวของกระทาํได
เฉพาะเมื่อไดรับการยนิยอมจากขาพเจาเทานั้น 

ขาพเจาไดอานขอความขางตนแลว  และมีความเขาใจดีทุกประการ  และไดลงนามในใบยินยอมนี้
ดวยความเต็มใจ 

 
ลงนาม.................................................................................ผูยินยอม 

   (.............................................................................................) 
 

ลงนาม...................................................................................พยาน 
   (..............................................................................................) 
 
   ลงนาม.................................................................................ผูทําวิจยั   
   (...............................................................................................) 
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ภาคผนวก ค 

แบบบันทึกขอมูลสวนบุคคล 
 
โครงการศึกษา   ผลของการบรโิภคโสมตอแลคเตทเทรสโชล ในชายไทยสุขภาพดี 

  
ตอนที่ 1 ขอมูลสวนตัว 
 
เลขที่…………......................  

 

บุคคลที่สามารถติดตอไดกรณีฉุกเฉิน .................................................................................................. 
เบอรโทรศัพทที่สามารถติดตอไดกรณีฉุกเฉิน ..................................................................................... 
ผลการตรวจรางกายกอนเขารับการฝกเปนนกัเรียนจาพยาบาล 

1. ระดับน้ําตาลในเลือด.................................................มลิลิกรัม/เดซิลิตร 
2. ระดับโคเลสเตอรอลในเลือด.....................................มิลลิกรัม/เดซิลิตร 
3. ความดันโลหติขณะพัก..............................................มิลลิเมตรปรอท 
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ตอนที่ 2 ขอมูลการทดสอบ 
วัน/เดือน/ปที่ทําการทดสอบ ........................................................... การทดสอบครั้งที่ ..................... 
รับประทานอาหารมื้อกอนทดสอบ 
     มื้อเชา  เวลา ........................ 
     มื้อกลางวัน  เวลา ........................ 
      มื้อเย็น  เวลา ........................ 
      อ่ืน ๆ   เวลา ........................ 
น้ําหนกั................................................กโิลกรัม  สวนสงู .....................................................เซนติเมตร 
ความดันโลหติขณะพัก ......................มลิลิเมตรปรอท   ชีพจรขณะพัก.....................................คร้ัง/นาท ี
ระดับกรดแลคติคในเลือดในขณะพัก................mmol/l คา lactate threshold……………………………. 
เวลาที่เร่ิมทาํการทดสอบ .................................นาท ีเวลาที่ส้ินสุดการทดสอบ..................................นาท ี
สาเหตทุี่ส้ินสดุการทดสอบ.................................................................................................................... 
ระยะเวลาทัง้หมดที่ใชในการทดสอบ....................... นาท ี 
คา SGOT………………………………………….คา SGPT……………………………………………….. 
คา BUN………………………………………คา Creatinine ……………………………………………… 
หมายเหต ุ........................................................................................................................................... 
ขอมูลในขณะทดสอบสมรรถภาพรางกายเพื่อวัดระดับกรดแลคติคในเลือด  และวัดสัญญานชพี 
    
  

Time  
(min) 

Work Load 
 (Watt) 

HR  
(time/min) 

BP 
(mm/Hg) 

Lactate 
(mmol/l) 

0-5 50 W    
5-8 100 W    

8-11 130 W    
11-14 160 W    
14-17 190 W    
17-20 220 W    
20-23 250 W    
23-26 280 W    

บริโภคสารสกัดจากโสมชนดิ    A               B 
ขอมูลในขณะทดสอบวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจนดวยการปนจักรยานเพื่อวัดการเผาผลาญไขมนั และ RER  

WORKLOAD RER VO2 VCO2 
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ตอนที่ 2 เกณฑในการคดัเขา 
หากทานอยูในเกณฑของแตละขอให เชค็ถูก(  )ในชองใช  และหากทานไมไดอยูในเกณฑให เช็คถูก( ) 
ในชองไมใช 
 
       ใช   ไมใช 
1.   ทานมีอายุอยูในชวง 17-22 ป           
2.   ทานเปนนกัเรียนจาพยาบาล  
      กองการศกึษากรมแพทยทหารเรือ           

         3.   ทานสมัครใจเขารวมโครงการศึกษาวจัิย
 
เกณฑในการคัดออก 
       ใช   ไมใช 
1.   ทานอยูในสภาวะที่เจ็บปวยทีเ่ปนอุปสรรค 

 ตอการออกกาํลังกาย            
2.   ทานรับประทานยา heparin, aspirin,  
       NSAID, digoxin, estrogen, หรือ corticosteroids 
      ที่อาจสงผลตอการศึกษาวิจัย                                      
3.   มีโรคประจําตัวที่เปนอปุสรรคหรืออาจมีผลกระทบ                                                                                                 

ตอผลการทดลอง เชน 
 โรคความดันโลหิตสูง           
 โรคหัวใจ            

โรคเบาหวาน            
 อ่ืนๆ             
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ตารางการบันทึกการบริโภคโสม เปนเวลา 8 สัปดาห 
 

สัปดาหที ่ กรุณาระบุวนัที่ และ ระบุเวลาทีท่านบริโภคโสมลงในตาราง 
 

วันที ่ เชา (บริโภค 3 
แคปซูล) 

เย็น(บริโภค 3 
แคปซูล) 

หมายเหต ุ

 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  

 
 
สัปดาหที ่ กรุณาระบุวนัที่ และ ระบุเวลาทีท่านบริโภคโสมลงในตาราง 
 

วันที ่ เชา (บริโภค 3 
แคปซูล) 

เย็น(บริโภค 3 
แคปซูล) 

หมายเหต ุ

 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  

 
       ความดนัโลหิตขณะพัก................................................. 
 
                   กรณุาระบุในชองหมายเหตุ  กรณีลืมบริโภคโสม  
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สัปดาหที ่ กรุณาระบุวนัที่ และ ระบุเวลาทีท่านบริโภคโสมลงในตาราง 
 

วันที ่ เชา (บริโภค 3 
แคปซูล) 

เย็น(บริโภค 3 
แคปซูล) 

หมายเหต ุ

 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  

 
 
สัปดาหที ่ กรุณาระบุวนัที่ และ ระบุเวลาทีท่านบริโภคโสมลงในตาราง 
 

วันที ่ เชา (บริโภค 3 
แคปซูล) 

เย็น(บริโภค 3 
แคปซูล) 

หมายเหต ุ

 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  
 เวลา เวลา  

 
       ความดนัโลหิตขณะพัก................................................. 
 
                   กรณุาระบุในชองหมายเหตุ  กรณีลืมบริโภคโสม  
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ตารางบันทึกผลขางเคียงที่อาจเกิดขึ้นจากการบริโภคโสม 
 

        กรุณาใสเครื่องหมายถกู ( ) ในชองหรือระบุผลขางเคียงที่เกิดจากการบริโภคโสม 
 

ว.ด.ป. ทองเสีย ผ่ืนที่ผิวหนัง ปวดศีรษะ อ่ืนๆ 
     
     
     
     
     
     
     

     
     
     
     
     
     
     
     

     
 

หมายเหต:ุ  กรณีเกิดผลขางเคียง เชน เกิดภาวะบวม  ความดนัโลหติขึ้นสูง  หรือผลขางเคียงอื่นๆ
ที่ทานสงสัยวาอาจเกิดจากการบริโภคโสม  ใหทานรายงานตอหัวหนาเพื่อโทรศัพทแจงตอผูทําวิจยั
โดยดวน  
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ตารางที ่6.1   ขอมูลพืน้ฐานของกลุมตัวอยาง A (กลุมทดลองทีไ่ดรับโสม) 
 

ลําดับ อายุ(ป) สวนสูง(cm.) น้ําหนัก(Kg) น้ําหนัก(Kg) ดัชนีมวลกาย 
       กอนทดลอง หลังทดลอง   

2 18 171.5 63.5 54.8 21.59 
4 19 168.5 53.3 54.6 18.77 
7 20 173.0 63.0 71.0 21.05 
8 21 170.0 60.9 57.5 21.07 
10 19 173.0 70.5 62.5 23.56 
14 19 173.0 66.0 61.0 22.05 
17 21 173.0 62.6 63.0 20.92 
18 20 182.5 68.0 71.0 20.42 
19 20 167.0 56.4 58.0 20.22 
20 20 168.0 65.2 65.0 23.08 
22 20 166.5 59.0 59.1 21.28 
23 19 186.0 70.0 70.7 20.23 
25 19 170.0 68.3 66.7 23.63 
26 20 176.0 62.2 63.6 20.06 
30 20 172.0 64.5 65.6 21.80 
31 18 179.5 59.0 58.7 18.31 
32 19 165.0 59.9 60.1 22.00 
33 19 160.0 62.3 62.8 24.34 
39 20 178.0 62.8 63.4 19.80 
40 20 185.0 60.6 61.2 17.69 
42 19 174.0 69.2 69.6 22.86 
44 20 172.0 54.5 54.5 18.42 
45 20 167.0 53.6 53.3 19.22 
46 19 172.0 65.3 66.2 22.07 
50 21 177.0 70.3 71.3 22.44 
53 18 180.0 78.7 80.6 24.27 
56 20 166.0 54.4 54.8 19.74 
59 20 184.0 70.8 70.9 20.91 
60 20 172.0 63.4 65.4 21.41 
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ตารางที ่6.2   ขอมูลพืน้ฐานของกลุมตัวอยาง B (กลุมควบคุมทีไ่ดรับสารหลอก) 
 

ลําดับ อายุ(ป) สวนสูง(cm.) น้ําหนัก(Kg) น้ําหนัก(Kg) ดัชนีมวลกาย 
       กอนทดลอง หลังทดลอง   
1 18 163.5 55.3 63.0 20.69 
3 18 182.0 63.0 63.5 19.02 
5 18 173.0 60.4 59.9 20.18 
6 19 171.0 56.8 58.0 19.42 
9 19 164.0 56.9 60.9 21.16 
11 19 171.5 53.8 61.4 18.29 
12 19 172.0 63.8 59.1 21.57 
13 18 170.0 59.0 66.0 20.42 
15 19 168.0 62.0 54.0 21.97 
16 20 178.0 61.2 63.0 19.30 
21 19 160.5 62.1 63.1 24.11 
24 19 168.0 60.6 59.0 21.45 
27 20 166.0 62.0 62.2 22.50 
28 21 169.5 55.4 56.8 19.28 
34 19 179.0 77.0 77.0 24.03 
35 20 174.0 64.8 65.0 21.39 
36 19 167.5 58.9 58.2 20.99 
37 19 169.0 61.5 60.0 21.53 
38 20 171.5 61.5 62.5 20.91 
41 18 172.0 62.1 64.0 20.97 
43 19 165.5 58.1 54.0 21.21 
47 19 175.0 63.8 64.8 20.82 
48 20 163.0 60.8 62.2 22.88 
49 21 173.0 70.7 71.7 23.62 
52 18 178.5 64.4 64.3 20.20 
54 18 175.0 65.4 66.7 21.36 
55 18 160.0 61.2 60.1 23.91 
57 20 163.5 55.9 56.5 20.91 
58 20 170.0 53.4 53.7 18.48 
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ตารางที ่6.3   ขอมูลคาแลคเตทเทรสโชล   เวลาทัง้หมดที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กอนและหลงัการบริโภคโสม  และคา RER    fat Oxidation  carbohydrate oxidation  หลังการ
บริโภคโสมของกลุมตัวอยาง A 
 
ลําดับ pre-lactate post-lactate post-RER post-fat post-car  total-time total-time 

  (watt) (watt)   oxidation oxidaton pre (min) post(min) 
2 168.14 175.74 1.06 -56.84 240.11 15.0 17.0 
4 144.86 146.54 1.12 -70.54 272.38 15.0 14.0 
7 196.33 185.00 0.90 28.59 137.17 18.0 23.0 
8 151.38 174.86 0.92 59.19 146.52 21.0 22.0 
10 134.05 195.34 0.89 46.87 92.2 18.0 20.0 
14 139.45 187.84 1.20 -41.03 187.67 15.2 18.0 
17 205.53 198.05 1.06 -38.45 176.64 20.1 20.0 
18 174.84 178.55 1.02 -22.14 165.47 25.0 25.0 
19 196.40 200.43 1.11 -8.04 167.41 18.0 23.0 
20 191.39 176.62 1.01 -0.04 141.48 23.1 22.2 
22 168.15 171.30 0.94 5.06 163.69 19.0 20.0 
23 185.54 179.69 0.94 23.59 107.68 20.0 20.0 
25 125.32 113.96 0.99 4.37 134.34 18.2 20.0 
26 170.71 173.87 1.11 -48.4 217.23 17.2 20.0 
30 175.38 171.10 1.04 -37.32 177.25 17.0 14.0 
31 92.61 111.06 1.13 -15.32 164.75 14.0 20.0 
32 140.43 156.92 1.08 -50.22 202.12 18.3 20.0 
33 122.75 120.43 0.99 -33.81 184.55 21.4 20.0 
39 161.15 151.00 1.02 -4.83 102.3 18.0 20.0 
40 110.31 166.67 1.14 -34.79 176.61 14.0 16.0 
42 148.87 209.24 1.06 -19.58 147.58 21.4 22.0 
44 228.97 213.09 1.10 -74.5 228.81 22.0 22.0 
45 182.02 167.50 1.19 -39.3 242.51 18.0 17.0 
46 161.12 175.91 1.07 2.27 138.37 17.0 17.0 
50 158.51 132.85 0.86 -44.93 199.97 20.0 21.0 
53 198.18 197.50 0.98 -30.61 139.23 20.0 20.0 
56 159.02 163.06 1.11 -47.01 210.55 15.0 17.0 
59 213.76 164.32 1.00 -10.65 140.02 22.0 20.0 
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ตารางที ่6.4   ขอมูลคาแลคเตทเทรสโชล   เวลาทัง้หมดที่ใชในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กอนและหลงัการบริโภคสารหลอก  และคา RER    fat Oxidation   carbohydrate oxidation  หลัง
การบรโิภคสารหลอกของกลุมตัวอยาง B 
ลําดับ pre-lactate post-lactate post-RER post-fat post-car total-time total-time 

  (watt) (watt)   oxidation oxidation pre(min) post(min) 
1 178.38 187.23 0.88 86.93 146.66 15.0 19.0 
3 174.38 168.88 1.12 -59.68 244.06 15.0 15.3 
5 172.77 169.17 1.13 -24.92 182.74 15.0 17.0 
6 158.50 145.85 0.96 10.54 83.41 15.0 20.0 
9 198.29 156.27 0.94 47.51 144.93 21.0 20.0 
11 129.16 171.92 1.08 -95.03 299.3 16.0 17.0 
12 145.75 155.62 1.18 -75.42 224.84 16.2 16.3 
13 138.47 160.00 1.11 -30.61 175.99 16.0 17.0 
15 144.10 183.33 1.09 -31.55 166.08 16.3 19.0 
16 194.55 175.15 1.06 -27.07 191.37 24.1 22.2 
21 176.89 141.71 0.96 19.32 137.07 20.0 19.1 
24 195.51 175.52 0.99 22.3 117.21 20.0 17.0 
27 201.88 176.23 1.06 -14.58 155.91 20.0 16.2 
28 116.22 137.71 1.10 -32.6 225.16 14.0 17.5 
34 164.33 167.85 1.05 1.92 89.5 20.0 20.0 
35 134.75 163.85 1.01 -4.68 129.77 20.0 20.0 
36 139.64 156.40 1.06 -23.01 169.75 17.0 19.0 
37 170.67 149.56 1.13 -61.14 224.74 17.0 18.2 
38 164.43 158.65 1.04 -41.58 168.81 17.0 20.0 
41 181.76 189.07 1.09 -36.37 177.86 19.0 20.0 
43 144.78 152.14 1.16 -67.3 228.1 16.0 17.0 
47 177.38 180.30 0.95 18.82 122.59 15.0 18.2 
48 153.19 120.07 1.03 -12.4 152.47 15.0 16.2 
49 173.12 152.63 0.99 59.49 76.49 20.0 24.0 
52 187.97 183.33 0.98 -53.76 193.3 17.0 17.3 
54 164.11 179.81 1.11 2.26 133.24 17.6 18.0 
55 180.87 179.81 1.03 -61.44 203.94 14.0 16.0 
57 102.14 137.89 1.15 8.02 154.17 13.0 16.3 
58 182.36 187.97 1.11 8.4 130.27 17.0 17.0 
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ตารางที ่6.5  ขอมูลคาอัตราการเตนของหัวใจในชวงเวลาตางๆของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายกอนการบริโภคโสมในกลุมตัวอยาง A 
 
ลําดับ HR HR HR HR HR HR HR HR 

  rest max 5-min 8-min 11-min 14-min 17-min 20-min 
2 66 179 81 113 128 138 163 179 
4 75 188 82 112 136 157 178 188 
7 67 180 67 75 95 117 121 153 
8 70 185 70 96 114 138 166 181 
10 55 167 74 101 123 131 155 170 
14 61 168 115 140 155 176 186 191 
17 75 189 80 101 111 129 150 175 
18 57 191 76 95 108 125 149 174 
19 61 185 98 114 135 162 177 185 
20 65 178 89 103 117 142 156 165 
22 62 175 95 123 133 154 171 175 
23 85 178 92 112 127 139 157 178 
25 70 185 99 116 131 160 180 185 
26 72 205 118 142 155 168 181 - 
30 79 181 112 135 151 167 181 - 
31 87 165 114 145 159 165 - - 
32 76 179 104 127 149 159 173 179 
33 79 181 110 138 151 165 173 181 
39 71 185 119 138 158 167 181 185 
40 67 179 126 146 165 179 - - 
42 83 191 102 110 127 152 182 191 
44 62 185 103 122 134 155 172 185 
45 67 184 102 133 153 175 184 - 
46 71 178 100 125 134 157 178 - 
50 84 176 93 119 147 156 169 176 
53 64 177 84 102 129 136 167 177 
56 73 169 100 128 139 154 169 - 
59 59 167 97 110 122 132 148 167 
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ตารางที ่6.6  ขอมูลคาอัตราการเตนของหัวใจในชวงเวลาตางๆของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายกอนการบริโภคสารหลอกในกลุมตัวอยาง B 
 
ลําดับ HR HR HR HR HR HR HR HR 

  rest max 5-min 8-min 11-min 14-min 17-min 20-min 
1 66 186 68 107 128 150 175 189 
3 66 189 80 120 131 146 165 186 
5 63 179 85 93 113 136 165 179 
6 55 186 65 88 112 145 172 186 
9 55 187 75 109 136 160 177 185 
11 88 181 109 115 136 157 164 175 
12 74 187 107 128 142 165 173 181 
13 68 191 115 137 156 161 181 187 
15 71 175 94 115 124 154 167 168 
16 78 181 108 120 127 143 160 175 
21 66 181 107 137 145 160 170 181 
24 70 182 102 121 135 154 168 182 
27 66 181 113 137 155 168 180 205 
28 65 179 128 154 163 179 - - 
34 67 173 100 113 124 140 157 173 
35 74 185 123 130 140 163 174 185 
36 76 165 105 136 145 159 165 - 
37 65 182 112 138 151 161 182 - 
38 68 178 95 120 139 157 178 - 
41 77 194 89 116 135 154 179 194 
43 83 184 100 126 140 165 184 - 
47 78 158 100 125 132 156 158 - 
48 86 160 115 132 151 155 160 - 
49 78 168 95 115 123 151 158 168 
52 76 183 98 115 132 154 171 183 
54 87 185 116 147 158 171 178 185 
55 51 167 104 109 137 158 167 - 
57 60 184 121 138 171 184 - - 
58 78 194 128 150 166 183 194 - 
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ตารางที ่6.7  ขอมูลคาอัตราการเตนของหัวใจในชวงเวลาตางๆของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายหลังการบริโภคโสมในกลุมตัวอยาง A 
 
ลําดับ HR HR HR HR HR HR HR HR 

  rest max 5-min 8-min 11-min 14-min 17-min 20-min 
2 60 192 109 129 152 175 192 - 
4 76 182 120 135 156 182  - - 
7 66 165 95 113 123 135 156 158 
8 60 175 105 122 134 156 171 174 
10 54 172 78 103 119 141 157 172 
14 72 171 103 117 147 159 168 171 
17 66 181 81 110 118 136 162 181 
18 72 192 93 113 123 129 156 176 
19 66 184 99 131 142 172 180 184 
20 60 162 75 104 114 128 144 159 
22 72 171 100 116 133 145 167 171 
23 72 182 93 106 118 136 156 182 
25 78 187 111 125 145 172 187 - 
26 66 186 103 119 141 157 171 186 
30 60 169 107 131 145 158 169 - 
31 60 180 110 133 162 180 - - 
32 70 188 101 130 145 154 175 188 
33 70 181 120 134 151 167 173 181 
39 78 184 111 128 149 162 170 184 
40 60 170 114 133 151 168 170 - 
42 72 192 82 87 111 128 156 182 
44 62 182 109 118 127 151 165 182 
45 66 188 91 129 147 173 188 - 
46 72 177 102 114 132 156 177 - 
50 60 184 93 111 135 155 168 182 
53 72 170 98 114 124 134 159 170 
56 66 165 110 122 134 147 165 - 
59 72 161 78 101 116 135 146 161 
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ตารางที ่6.8  ขอมูลคาอัตราการเตนของหัวใจในชวงเวลาตางๆของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายหลังการบริโภคสารหลอกในกลุมตัวอยาง B 
 
ลําดับ HR HR HR HR HR HR HR HR 

  rest max 5-min 8-min 11-min 14-min 17-min 20-min 
1 66 186 107 133 152 168 182 186 
3 64 190 120 129 170 187 190 - 
5 70 178 111 129 135 167 178 - 
6 80 184 108 135 138 157 166 177 
9 58 191 93 117 142 172 187 191 
11 66 184 106 131 150 173 184 - 
12 78 191 111 142 164 179 191 - 
13 78 193 106 132 155 183 193 - 
15 72 178 90 131 142 160 172 178 
16 72 180 105 119 134 149 163 177 
21 84 191 114 134 148 166 178 191 
24 84 178 100 119 134 152 164 178 
27 60 193 114 137 151 166 179 193 
28 60 164 108 134 144 157 164 - 
34 90 180 120 130 141 153 166 180 
35 68 188 99 133 152 167 177 188 
36 66 179 111 133 148 159 173 179 
37 66 175 107 133 148 163 175 - 
38 60 180 95 113 126 148 167 180 
41 66 200 88 104 117 139 176 200 
43 72 191 95 111 141 162 191 - 
47 72 174 101 112 136 149 167 174 
48 84 165 116 126 146 156 165 - 
49 78 180 92 116 147 150 163 173 
52 66 165 101 122 135 155 165 - 
54 90 197 130 150 167 183 194 197 
55 60 170 . 100 123 149 163 170 
57 78 183 101 130 150 177 183 - 
58 78 187 110 130 157 179 187 - 
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ตารางที ่6.9  ขอมูลคา SGOT , SGPT, BUN  และ Creatinine กอนและหลงัการทดลองของกลุม
ตัวอยาง A 
 
ลําดับ SGOT SGOT SGPT SGPT BUN BUN Creatinine Creatinine 

  pre post pre post pre post pre post 
2 37.0 19.0 19.0 9.0 11.7 11.5 1.0 0.9 
4 78.0 22.0 18.0 13.0 14.0 13.0 1.0 1.0 
7 26.0 30.0 17.0 21.0 13.2 12.1 1.1 1.0 
8 12.0 22.0 24.0 11.0 9.7 8.1 1.0 0.9 
10 33.0 22.0 13.0 11.0 10.1 9.8 1.1 1.0 
14 27.0 22.0 10.0 16.0 13.8 10.2 1.1 0.9 
17 17.0 23.0 12.0 14.0 12.0 17.3 1.3 1.1 
18 24.0 22.0 16.0 13.0 9.6 13.3 1.1 1.0 
19 32.0 28.0 21.0 11.0 13.9 11.9 1.1 1.1 
20 19.0 18.0 13.0 13.0 11.0 11.5 1.2 1.2 
22 20.0 30.0 15.0 22.0 14.8 17.5 1.1 1.1 
23 19.0 25.0 28.0 25.0 13.1 10.9 1.1 1.2 
25 33.0 23.0 46.0 16.0 8.1 10.6 1.0 1.0 
26 16.0 25.0 9.0 10.0 7.2 8.4 1.0 1.1 
30 36.0 38.0 16.0 30.0 10.4 9.4 1.0 1.1 
31 23.0 21.0 14.0 14.0 8.0 8.3 1.0 1.1 
32 23.0 25.0 20.0 13.0 8.7 13.0 1.0 1.1 
33 23.0 27.0 11.0 13.0 10.0 16.2 1.1 1.0 
39 18.0 27.0 5.0 11.0 11.4 14.6 1.1 1.0 
40 21.0 21.0 13.0 13.0 9.4 8.0 1.1 1.0 
42 17.0 19.0 13.0 6.0 8.7 8.3 1.0 1.0 
44 24.0 22.0 13.0 4.0 10.4 12.4 1.0 1.0 
45 26.0 37.0 16.0 9.0 11.5 10.1 1.0 0.9 
46 71.0 20.0 32.0 17.0 6.9 14.7 0.9 1.0 
50 29.0 30.0 19.0 16.0 11.2 15.1 1.0 0.9 
53 16.0 21.0 29.0 26.0 9.6 13.1 1.0 1.1 
56 30.0 40.0 16.0 23.0 12.2 15.9 1.2 1.1 
59 24.0 32.0 14.0 17.0 11.5 14.1 1.0 1.0 
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ตารางที ่6.10  ขอมูลคา SGOT , SGPT, BUN  และ Creatinine กอนและหลังการทดลองของกลุม
ตัวอยาง B 
 
ลําดับ SGOT SGOT SGPT SGPT BUN BUN Creatinine Creatinine 

  pre post pre post pre post pre post 
1 48.0 19.0 10.0 9.0 9.5 9.7 0.9 0.9 
3 59.0 21.0 18.0 15.0 11.8 10.5 0.9 0.9 
5 108.0 18.0 18.0 11.0 9.3 9.7 1.2 1.1 
6 73.0 26.0 80.0 20.0 7.1 7.6 0.9 1.1 
9 85.0 25.0 42.0 15.0 9.7 10.3 1.3 1.2 
11 27.0 25.0 23.0 16.0 8.7 15.6 1.1 1.0 
12 49.0 24.0 27.0 6.0 13.9 11.5 1.1 1.0 
13 36.0 29.0 29.0 29.0 11.2 9.8 1.1 1.1 
15 28.0 26.0 29.0 19.0 9.0 12.0 1.1 1.0 
16 22.0 26.0 10.0 12.0 10.5 11.0 1.2 1.1 
21 25.0 29.0 16.0 18.0 10.6 14.6 1.1 1.1 
24 18.0 25.0 7.0 6.0 7.8 14.7 0.8 1.0 
27 112.0 24.0 45.0 28.0 8.5 9.9 1.0 1.1 
28 40.0 28.0 52.0 21.0 7.1 9.7 0.9 1.1 
34 24.0 29.0 12.0 16.0 7.4 13.0 1.1 1.1 
35 24.0 23.0 16.0 3.0 12.3 10.4 1.0 0.9 
36 39.0 30.0 33.0 18.0 8.7 8.8 1.3 1.3 
37 20.0 24.0 11.0 17.0 9.5 12.7 1.3 1.2 
38 19.0 21.0 9.0 11.0 14.2 11.4 1.1 1.0 
41 27.0 26.0 24.0 12.0 12.7 11.4 1.2 1.0 
43 19.0 23.0 10.0 9.0 11.7 8.6 1.1 0.9 
47 26.0 32.0 21.0 24.0 11.8 12.9 1.1 1.2 
48 17.0 41.0 14.0 47.0 9.3 13.1 1.1 0.9 
49 22.0 18.0 17.0 18.0 9.9 12.8 1.0 0.9 
52 26.0 41.0 22.0 36.0 10.9 10.7 1.0 1.0 
54 20.0 24.0 10.0 12.0 11.5 9.7 1.0 1.1 
55 27.0 26.0 16.0 15.0 10.8 13.5 0.9 0.9 
57 18.0 33.0 3.0 7.0 12.3 12.3 1.1 1.0 
58 28.0 35.0 13.0 19.0 12.8 14.7 1.1 1.1 
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ตารางที ่6.11  ตารางการออกกําลงักายในนักเรียนจาพยาบาล   
 

วัน/เวลา 05.30-06.00 น. 
 

06.00-06.30 น. 15.30-17.00 น. 18.00-19.00 น. 

จันทร 
อังคาร 
พุธ 

พฤหัส 
ศุกร 

เสารเวนเสาร 
อาทิตยเวนอาทิตย 

วิ่ง 
วิ่ง 
วิ่ง 
วิ่ง 
วิ่ง 
วิ่ง 
วิ่ง 

ทําความสะอาดโรงเรียน 
ทําความสะอาดโรงเรียน 
ทําความสะอาดโรงเรียน 
ทําความสะอาดโรงเรียน 
ทําความสะอาดโรงเรียน 

- 
- 

พละศึกษา 
- 

พละศึกษา 
พละศึกษา 

- 
- 
- 

วิ่ง/ฟุตบอล 
วิ่ง/ฟุตบอล 
วิ่ง/ฟุตบอล 
วิ่ง/ฟุตบอล 
วิ่ง/ฟุตบอล 

- 
- 

 

 



ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

นางสาวศิริวรรณ  ธนาคมสริิโชติ  เกิดวนัที่ 5 มิถุนายน  2516 จังหวดักรุงเทพฯ  
สําเร็จการศึกษาวทิยาศาสตรบัณฑิต  สาขากายภาพบําบัด  คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล  
มหาวิทยาลยัมหิดล  ปการศึกษา 2539  และเขาศึกษาในหลักสูตรวทิยาศาสตรมหาบัณฑิต  สาขา
เวชศาสตรการกีฬา  คณะแพทยศาสตรจุฬาลงกรณมหาวทิยาลยั ปการศึกษา 2545 

ปจจุบันปฏิบัตงิาน ตําแหนงรองหัวหนาแผนกกายภาพบําบัด โรงพยาบาล
ลาดพราว  จังหวัดกรงุเทพฯ 
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