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การพัฒนาเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวทางเลือกสำหรับนักกีฬา 
 

 อฑิตยา หอมทอง1 มนต์ชัย โชติดาว2 พรพล พิมพาพร1 เอกราช เกตวัลห์3 อัจฉรา ปุราคม4 
วิมลมาศ ประชากุล1 วุฒิไกร น้อยพันธ์1 สุรัสวดี สมนึก1 

1คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
2วิทยาลัยวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

3สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
4คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

 

บทคัดย่อ  
งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาเครื่องดื่มฟังก์ชั่นสูตรสำหรับนักกีฬา ที่ทำมาจากน้ำมะพร้าวผสม

เนื้อมะพร้าว พัฒนาเครื่องดื่ม 3 สูตร โดยเลือกมะพร้าวพันธุ์น้ำหอมอายุ 6 - 7 เดือน เติมฟรุกโตส ซูโครส และ
มอลโตเด็กซ์ตรินในสัดส่วนที่แตกต่างกัน พบว่าเครื่องดื่มที่ผู้บริโภคให้การยอมรับมากที่สุดและมีความแตกต่าง          
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p< 0.05) คือ สูตรที่ประกอบด้วยน้ำมะพร้าว เนื้อมะพร้าว นม ฟรุกโตส ซูโครส และ
มอลโตเด็กซ์ตริน ปริมาณร้อยละ 53 18 22 0.7 0.7 และ 5.5 ตามลำดับ มีความเข้มข้นของของแข็งที่ละลายน้ำ
อยู่ที่ 13 องศาบริกซ์ ทดสอบทางประสาทสัมผัสด้านสี ลักษณะ กลิ่น รสชาติ และความชอบโดยรวม โดยวิธีการ
ให้คะแนนความชอบ 7 คะแนน (7 point hedonic scale) และทดสอบระดับความรู้สึกโดยวิธี Just About 
Right (JAR) ใช้ผู้ชิมที่ไม่ผ่านการฝึกฝนจำนวน 30 คน ผู้บริโภคให้การยอมรับทุกคุณลักษณะของเครื่องดื่มที่
พัฒนาขึ้น   ในระดับชอบมาก (มากกว่า 6 คะแนน) เครื่องดื่มฟังก์ชั ่นที่พัฒนา 1 serving (250 มิลลิลิตร)  
ให้พลังงาน 177 กิโลแคลอรี ประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรต  30 กรัม สารอาหารอื ่น รวมทั้งมีโซเดียม และ
โพแทสเซียมปริมาณ 150 และ 374 มิลลิกรัมตามลำดับ มีความปลอดภัยจากเชื้อจุลินทรีย์ ดังนั้นเครื่องดื่ม
ฟังก์ชั่นมะพร้าวสำหรับนักกีฬาที่พัฒนาขึ้นนี้ สามารถเป็นแหล่งเครื่องดื่มทางเลือกสำหรับการกีฬารวมทั้งการ
ออกกำลังกาย 
 
คำสำคัญ: เครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา; เครื่องดื่มฟังก์ชั่น; มะพร้าวน้ำหอม; การยอมรับประสาทสัมผัส 
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Abstract 
This research aims to develop a functional sports beverage made from coconut juice 

mixed with coconut meat. Three kinds of formula beverages were developed, in which 6-7 
months old aromatic coconut was selected and different proportions of fructose, sucrose, and 
maltodextrin were added. The results showed that consumers had the highest acceptance of 
drinks, and the difference was statistically significant (p < 0.05) a formula beverage containing 
coconut juice, coconut meat, milk, fructose, sucrose, and maltodextrin accounted for 53%, 
18% 22%, 0.7%, 0.7% and 5.5%, respectively. It had a dissolved solids concentration of 13 
degrees Brix. From sensory testing on color, appearance, smell, taste, and overall liking by 
using a 7-point hedonic scale and testing the feelings using the Just About Right (JAR) method 
by 30 untrained consumers. Consumers accepted all characteristics of the developed beverage 
at a very liking level (more than 6 points).  One serving (250 ml) of beverage provides 177 
kilocalories of energy, and contains 30 grams of carbohydrates, and other nutrients, including 
sodium and potassium amounts of 150 and 374 milligrams, respectively. It was safe from 
microorganisms. Therefore, the developed functional sports beverages could be an alternative 
beverage for sports as well as exercise. 
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บทนำ 
เครื่องดื่มสำหรับการกีฬา (Sport drink) ถูกออกแบบมาโดยมีวัตถุประสงค์หลักเพื่อการบำบัดด้วยการ

ให้สารน้ำทางปาก (Oral Rehydration Therapy: ORT) ชดเชยอิเล็กโทรไลต์ให้ร่างกายช่วงการออกกำลังกาย และ
ให้คาร์โบไฮเดรต (น้ำตาล) เพื่อเติมไกลโคเจนที่ช่วยคงประสิทธิภาพความอดทนในการออกกำลังกาย  (Orru, 
Imperlini, Nigro, Alfieri, Cevenini, & Polito, 2018) เครื่องดื่มสำหรับนักกีฬามีจุดเริ ่มต้นมาจากสูตร
เครื ่องดื ่มอิเล็คโตรไลท์ (Electrolyte drink) และพัฒนาเป็น Sport drink, sport food จนถึง sport 
supplement อาหารเพื่อสุขภาพ หรืออาหารฟังก์ชั่น (Functional food) หมายถึง อาหารที่มีสรรพคุณทาง
โภชนาการ รวมทั้งคุณสมบัติเพิ่มเติมอื่น ๆ ที่ดีต่อสุขภาพ ประกอบด้วย 2 รูปแบบ 1) อาหารที่มีการเติม
สารอาหาร หรือลดสารอาหารที่เป็นประโยชน์น้อย 2) อาหารที่แปรรูปจากวัตถุดิบธรรมชาติที่มีคุณสมบัติเฉพาะ 
นอกเหนือจากคุณประโยชน์ทางโภชนาการทั่วไป (Basic Foods) ที่สำคัญ คือ ยังคงสภาพเป็นอาหาร ไม่มี
ข้อจำกัดในการบริโภค (Food Intelligence Center, 2020) 

Sports drinks ซึ่งแบ่งเป็นสามประเภทหลักคือ เครื่องดื่มไอโซโทนิก ไฮเปอร์โทนิก และไฮโปโทนิกที่มี
ปริมาณของเหลว อิเล็กโทรไลต์ และคาร์โบไฮเดรตแตกต่างกัน (Colakoglu et al., 2016) มักประกอบด้วย
ซูโครส กลูโคส ฟรุกโตส และกาแลคโตส ในปริมาณ 6 – 8 กรัม/100 มิลลิลิตร อาจเติมมอลโตเด็กซ์ตรินซึ่งเป็น
กลูโคสโพลีเมอร์ที่ย่อยได้ไวและร่างกายสามารถนำไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพเช่นเดียวกับกลูโคส (Rowlands, 
Houltham, Musa-Veloso, Brown, Paulionis, & Bailey, 2015) มีงานวิจัยระบุว่า เครื ่องดื ่มที ่มีแหล่งของ
คาร์โบไฮเดรตมากกว่า 1 ชนิด สามารถเพิ่มการดูดซึมคาร์โบไฮเดรตในลำไส้ และการบริโภคน้ำตาลกลูโคส 
ร่วมกับน้ำตาลฟรุกโตส ช่วยเพิ่มการออกซิเดชั่นของคาร์โบไฮเดรตและความอดทนได้ดีกว่าคาร์โบไฮเดรตเพียง
แหล่งเดียว (O'Brien, Stannard, Clarke, & Rowlands, 2013) เพราะน้ำตาลแต่ละชนิดจะถูกดูดซึมในลำไส้
ผ่านเส้นทางที่แตกต่างกัน (De Oliveira, & Burini, 2014) นอกจากนี้ sport drink มักประกอบด้วย โซเดียม 
คลอไรด์ และโพแทสเซียม เพราะในระหว่างการออกกำลังกายมีการสูญเสียแร่ธาตุเหล่านี้เพิ่มขึ้น  (Evans, 
James, Shirreffs, & Maughan, 2017) โซเดียมส่งเสริมความสมดุลของของเหลว สมดุลกรดด่าง การส่ง
สัญญาณประสาท ช่วยเพิ่มรสชาติ กระตุ้นกลไกการกระหายน้ำและส่งเสริมความชุ่มชื้น (Thomas, Erdman, & 
Burke, 2016) ขณะที่โพแทสเซียมช่วยในกระบวนการหดตัวของกล้ามเนื้อ รักษาอิเล็กโตรไลต์ ปรับสมดุล 
รวมทั้งรักษาความดันโลหิตให้คงที่ ดังนั้นโซเดียมและโพแทสเซียมใน sport drink จะทำงานร่วมกันในการ
ป้องกันการเกิดตะคริว sport drink มักมีแมกนีเซียมและแคลเซียมเป็นองค์ประกอบเพื่อช่วยในการทำงานของ
กล้ามเนื้อให้เหมาะสม (Halder, & Daw, 2020) อย่างไรก็ตาม Sport drink มีปริมาณกรดฟอสฟอริกสูง ส่งผล
ให้การดูดซึมแคลเซียมลดลง ทำให้เสี่ยงต่อการเกิดโรคกระดูกพรุนและอาจละลายสารเคลือบฟัน ที่นำไปสู่ฟันสึก
กร่อนและเกิดฟันผุได้ (Broughton, Fairchild, & Morgan, 2016) 

เครื่องดื่มฟังก์ชั่นมีสารอาหารแตกต่างกันไปตามวัตถุดิบ  ส่วนผสม มีทั้งให้รสชาติ สารให้ความหวาน      
สารทำให้คงตัว และสี (Evans et al., 2017) ปัจจุบัน Sport drink มีการพัฒนาโดยใช้ส่วนผสมจากธรรมชาติ
เนื่องจากมีรสชาติดี ปลอดภัย และมีคุณประโยชน์จากสารพฤกษเคมี มะพร้าว  (Cocos nucifera L.) เป็นพืช
ตระกูลปาล์มที่มีความสำคัญ และปลูกกันมากที่สุดในโลก น้ำมะพร้าว อุดมด้วยแร่ธาตุ และปริมาณน้ำตาลที่
เหมาะสม (Kalman, Feldman, Krieger, & Bloomer, 2012) เป็นของเหลวหรือเครื่องดื่มในอุดมคติที่ช่วยคืน
ความชุ่มชื้นและให้ความสดชื่นหลังออกกำลังกาย เนื่องจากน้ำมะพร้าวมีคุณสมบัติคล้ายกับ sport drink 
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(Chaubey, Sharma, & Bhatnagar, 2017) ส่วนเนื้อมะพร้าวอุดมไปด้วยแร่ธาตุสำคัญหลายชนิดได้แก่
คาร์โบไฮเดรต โปรตีนปานกลาง รวมทั้งไขมันและพลังงาน (Li, & Yang, 2018; Hajar, 2017) ช่วยให้ร่างกายดูด
ซึมสารอาหารที ่ละลายในไขมันได้ เช่นวิตามิน A, D, E และ K จากงานวิจัยของอันโตนิโอ และดาเนียล 
(Antonio, & Daniel, 2012) พบว่า การบริโภคน้ำมะพร้าวช่วยฟื้นฟูระดับน้ำตาลในเลือดได้เร็วกว่าเครื่องดื่ม
กีฬา และมีผลดีต่อประสิทธิภาพการออกกำลังกายแบบแอโรบิกในนักกีฬา (Kalman et al., 2012)  

ทั้งนี้ไม่ปรากฎว่ามี Sport drink ที่ทำมาจากน้ำมะพร้าวผสมเนื้อมะพร้าวในท้องตลาด ดังนั้นคณะผู้วิจัย
จึงสนใจที่จะพัฒนาสูตรเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าว เพ่ือให้เป็นเครื่องดื่มทางเลือกเพ่ือสุขภาพสำหรับนักกีฬา 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1.  เพ่ือพัฒนาเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวสูตรสำหรับนักกีฬา 
2.  เพ่ือวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการของเครื่องดื่มฟังก์ชั่นที่พัฒนาขึ้น 
3.  เพื่อทดสอบทางประสาทสัมผัส (Sensory Evaluation) และการยอมรับของผู้บริโภค (Consumer 

Acceptance Test) 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
การศึกษาวิจัยได้ผ่านการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคนที่มหาวิทยาลัยมหิดล รหัสโครงการ MU-

AIOU 2023/233.2702 ผู้วิจัยพัฒนาเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวสำหรับนักกีฬา วิเคราะห์จุลินทรีย์ ประเมิน
คุณภาพทางประสาทสัมผัส และทดสอบยอมรับของผู้บริโภค เลือกสูตรที่ผู้บริโภคยอมรับมากที่สุดนำไปวิเคราะห์
คุณค่าทางโภชนาการ 

 

ขั้นตอนการการทดลอง 
1.การเตรียมมะพร้าว โดยเลือกมะพร้าวที่มีอายุ 6 - 7 เดือน เพราะให้น้ำมะพร้าวปริมาตรสูงสุด มี

รสชาติดี และมีธาตุอาหารสูง และให้เนื้อหนานุ่ม เต็มกะลา (Horticultural Research Institute, 2019)  
 
 
 
 
 
 

ภาพที่1 ลักษณะของเนื้อมะพร้าวตามอายุ 
 

2. การเตรียมสูตรเครื่องดื่มฟังก์ชั่น ใช้ฐานข้อมูลจากโปรแกรม INMUCAL - Nutrients V.4.0 เพ่ือ
นำมาปรับสูตรมาตรฐาน กำหนดให้มีพลังงานไม่เกิน 200 กิโลแคลอรีต่อปริมาตร 250 มิลลิลิตร แหล่งของ
คาร์โบไฮเดรตมาจาก 1) ฟรุกโตส หรือน้ำตาลผลไม้ มีความหวานสัมพัทธ์ เท่ากับ 120 หรือ 1.2 เท่าของน้ำตาล
ทราย 2) ซูโครสหรือน้ำตาลอ้อย หรือTable sugar มีความหวานสัมพัทธ์เท่ากับ 100 และ 3) มอลโตเด็กซ์ตรินเป็น
พอลิแซ็กคาไรดม์ีรสชาติไม่หวาน (ความหวานไม่เกินร้อยละ 5 ของน้ำตาลทราย) ละลายน้ำได้ดี (Tiefenbacher, 
2017) ใส่นมเล็กน้อยเพื่อช่วยเพิ่มเนื้อ ความหอมและความข้น นำน้ำมะพร้าว เนื้อมะพร้าวหั่นเต๋า นม ผสมกับ
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น้ำตาลในอัตราส่วนที่แตกต่างกันจำนวน 3 สูตร ดังแสดงในตารางที่ 1 นำมาให้ความร้อนที่ 90 องศาเซลเซียส 
นาน 5 นาที บรรจุใส่ภาชนะปิด เก็บในตู้เย็น รักษาอุณหภูมิที่ 4 องศาเซลเซียส 

 

ตารางท่ี 1 ส่วนผสมของเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าว (ร้อยละ) 
 

สูตร 1 2 3 
น้ำมะพร้าว 53 52 50 
เนื้อมะพร้าว 18 18 18 

นม 22 22 22 
ฟรุกโตส 0.7 0.8 1.1 
ซูโครส 0.7 0.8 1.1 

มอลโตเด็กซ์ตริน 5.5 6.3 7.9 
 

3.การประเมินคุณภาพทางประสาทสัมผัสและทดสอบการยอมรับของผู้บริโภค โดยประเมินปฏิกิริยา
ของผู้บริโภค (ผู้ชิม) จำนวน 30 คน ที่ไม่ผ่านการฝึกฝน เพื่อลดความอคติ ให้ประเมินความขอบโดยการ ให้
คะแนนด้วยวิธี 7 point Hedonic scale (Sharif, Butt, Sharif, & Nasir, 2017) คะแนนที่ 1คะแนน หมายถึง
ไม่ชอบมากที่สุด และ7 คะแนน หมายถึงชอบมากที่สุด ผู้ชิมสามารถแสดงความคิดเห็น (Just about Right) 
โดยการเขียนเพ่ิมเติมในส่วนคำติชมที่มีต่อเครื่องดื่มด้านลักษณะที่ปรากฎ (การมองเห็น) การได้กลิ่น และการรับ
รส (Sharif et al., 2017) โดยให้ผู้ชิมล้างปากด้วยน้ำที่เตรียมไว้ก่อนชิมตัวอย่างเครื่องดื่ม ในการทดสอบการชิม
เครื่องดื่ม 1 ชนิด ใช้เวลาประมาณ 30 นาที  

4.วิเคราะห์คุณภาพทางเคมี จุลินทรีย์ และคุณค่าทางโภชนาการของเครื่องดื่มฟังก์ชั่น โดยวิเคราะห์
ปริมาณของแข็งที่ละลายได้ทั้งหมดด้วย hand refractometer (Atago,N-2E: Japan) วิเคราะห์ปริมาณกรด-
ด่าง ด้วย Laboratory pH Meter (pH 700-Eutech: Singapore) วัดความหนืดด้วย Viscometer วิเคราะห์
ปริมาณจุลินทรีย์ทั้งหมด (Aerobic count และ Anaerobic count) และวิเคราะห์ปริมาณยีสต์และรา ตามคู่มือ
การวิเคราะห์ทางแบคทีเรีย (Bacteriological Analytical Manual, 2001) ส่งวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการที่
ห้องปฏิบัติการกลาง (ประเทศไทย) จำกัด (ISO/IEC 17025) 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

ใช้โปรแกรม SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) for Window version 26.0 
(IBM Corp., Armonk, NY ประเทศสหรัฐอเมริกา ข้อมูลที่ได้จากการทดสอบคุณภาพทางด้านคุณค่าทาง
โภชนาการ กายภาพ จุลินทรีย์ และประสาทสัมผัส นำมาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
(ANOVA) ค่าเฉลี่ยของข้อมูลการทดลองนำมาพิจารณาที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 (p < 0.05) 
 

ผลการวิจัย 
ลักษณะที่ปรากฎของเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวที่พัฒนา แสดงในภาพที่ 2 เป็นของเหลวข้นสีขาวสามารถ

ใช้หลอดดูดได้   
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ภาพที่ 2 ลักษณะปรากฎของเครื่องดื่มฟังก์ชั่น 
  

ผลการวิเคราะห์ด้านจุลินทรีย์ของเครื่องดื่มฟังก์ชั่นทั้ง 3 สูตร พบว่า มีความสะอาด และความปลอดภัย
จากจุลินทรีย์ โดยอ้างอิงจากประกาศกระทรวงสาธารณสุขฉบับที่  356 (พ.ศ.2556) ว่าด้วยเรื่องเครื่องดื่มใน
ภาชนะปิดสนิททีม่ีมาตรฐานว่า จุลินทรีย์ชนิดโคลิฟอร์มไม่เกิน 2.2 ต่อเครื่องดื่ม 100 มิลลิตร และยีสต์ราไม่เกิน 
1 ต่อเครื่องดื่ม 1 มิลลิลิตร 
 

ตารางท่ี 2 ลักษณะทางกายภาพของเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าว ทั้ง 3 สูตร 
 

Formula pH ̊Brix Viscosity (cP) 

1 6.89±0.01 a 13.0 ± 0.06a 257 

2 6.87±0.01b 14.0 ± 0.06b 270 

3 6.82±0.01c 15.4 ± 0.06c 290 

ตัวอักษรที่แตกต่างกันในแนวตั้ง a,b,c หมายความว่าค่าเฉลี่ยของข้อมูลมีความแตกตา่งอย่างมีนัยสำคญัทางสถิติ (p<0.05) 
 

จากตารางที่ 2 พบว่าสูตรที่ 3 มีความหนืด ค่า pH และค่าของแข็งที่ละลายน้ำมากที่สุดเมื่อเทียบกับสูตร
อื่น ๆ อย่างมีนัยสำคัญที่ระดับความเชื่อมั่นร้อยละ 95 เนื่องจากเครื่องดื่มมีปริมาณความเข้มข้นของคาร์โบไฮเดรต 
คือ ฟรุกโตส ซูโครส และมอลโตเด็กซ์ตรินมากขึ้นทำให้เครื่องดื่มมีเนื้อสัมผัสที่มีความข้นหนืดมากขึ้น  

 

ตารางท่ี 3 แสดงความชอบทางด้านประสาทสัมผัสด้านสี กลิ่น รสชาติ เนื้อสัมผัส และความชอบโดยรวมของ
เครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าว โดยใช้สเกลความชอบ 7 คะแนน (7 point Hedonic scale) 

 

Formula สี ลักษณะ กลิ่น รสชาติ ความชอบโดยรวม 
1 6.4±0.7 6.1±0.7 6.1±0.7 6.5±0.5 6.3±0.5 
2 5.6±0.8* 5.7±0.8* 5.7±0.8 6.1±0.6 5.7±0.5* 
3 5.3±1.0* 4.6±1.0*# 5.2±1.2 5.0±1.1* 5.1±0.9* 

      * แตกต่างจากสูตรที่ 1 อย่างมีนัยสำคญั p < 0.05       
      # แตกต่างจากสูตรที่ 2 อย่างมีนัยสำคญั p <0.05 
 

จากตารางที่ 3 ผู้บริโภคจำนวน 30 คน ให้คะแนนความชอบสูตรที่ 1 ซึ่งมีปริมาณน้ำมะพร้าวสูงที่สุด 
(53%) รวมถึงคะแนนความชอบด้านสี เนื้อสัมผัส กลิ่น รสชาติ และความชอบโดยรวมสูงที่สุด คือ  ได้คะแนน 
6.3+0.5 จึงนำสูตรที่ 1 ไปวิเคราะห์ทางเคมี และคุณค่าทางโภชนาการ 



 

57 

 
 

ภาพที่ 3 แสดงคุณค่าทางโภชนาการของเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าว (สูตรที่ 1) 
เปรียบเทียบกับเครื่องดื่มกีฬาที่ขายในท้องตลาดอีก 2 ชนิด 

 

การวิเคราะห์คุณค่าทางโภชนาการโดยวิธี AOAC แสดงในภาพที่ 3 พบว่า เครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าว
ปริมาณ 250 มิลลิลิตร ให้พลังงาน 177 กิโลแคลอรี คาร์โบไฮเดรต 30 กรัม ประกอบด้วยฟรุกโตส กลูโคส 
ซูโครส มอลโตส และแลคโตส โปรตีน 2.6 กรัม ไขมัน 5.2 กรัม โซเดียม 150 มิลลิกรัม โพแทสเซียม 374
มิลลิกรัม และสารอาหารอื่นอีกเล็กน้อย ซึ่งแตกต่างจากเครื่องดื่มกีฬาทั่วไป  
 

อภิปรายผลการวิจัย 
การพัฒนาเครื่องดื ่มที่มีคุณค่าโภชนาการมุ่งเน้นการปรับปรุงประสิทธิภาพนักกีฬาได้รับความสนใจ

แพร่หลายมาโดยตลอด (Park, Onufrak, Blanck, & Sherry, 2013) แม้ว่า Sport drink ในท้องตลาดจะมีหลาย
สูตรที่ตอบสนองความต้องการในระหว่างการออกกำลังกายของนักกีฬาเป็นหลัก รวมทั้งได้รับความสนใจจากผู้ที่
ออกกำลังกายและผู้ทีม่ีกิจกรรมสันทนาการ (Munoz-Urtubia et al., 2023) 

การศึกษาก่อนหน้านี้พบว่าการบริโภคน้ำมะพร้าวก่อนออกกำลังกายช่วยเพิ่มระยะเวลาออกกำลังกาย
และการรับรู้ความเหนื่อยลดลงอย่างมีนัยสำคัญ เมื่อเทียบกับน้ำเปล่าและเครื่องดื่มปรุงแต่งรส (Laitano, Trangmar, 
Marins, & Menezes, 2014) และการบริโภคน้ำมะพร้าวหลังออกกำลังกายจะฟื้นตัวได้เร็วกว่าน้ำธรรมดา 
เนื่องจากน้ำมะพร้าวมีสารอาหารหลายชนิด (Widiastuti, Wiguna, & Buanayuda, 2017) 

เครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวเลือกใช้มะพร้าวพันธุ์น้ำหอมเพราะน้ำและเนื้อมะพร้าวมีรสชาติละมุน กลิ่นหอม 
สามารถช่วยกระตุ้นการดื่มของเหลวได้อีกทางหนึ่ง แต่พลังงานจากน้ำมะพร้าว 100 มิลลิลิตร ให้พลังงานเพียง 
19 กิโลแคลอรี (USDA, 2019) ดังนั้นเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวที่พัฒนาจึงปรับองค์ประกอบทางโภชนาการโดย
การเติมคาร์โบไฮเดรต ให้มีพลังงานเพียงพอเพื่อให้สามารถตอบสนองความต้องการในการออกกำลังกายตาม
คำแนะนำของวิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งอเมริกา (American College of Sports Medicine, ACSM) ที่
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ระบุปริมาณคาร์โบไฮเดรตที่ควรบริโภคระหว่างการออกกำลังกายอยู่ที ่ 30  - 60 กรัมต่อชั่วโมง ซึ่งช่วยเพ่ิม
ประสิทธิภาพความอดทน และลดความเหนื่อยล้าในการออกกำลังกายระดับปานกลางหรือความเข้มข้นสูงที่ทำ
นานกว่า 45 นาท ี(Fuchs, Gonzalez, & van Loon, 2019; Rollo et al., 2020) ทั้งนี้การได้รับคาร์โบไฮเดรต
ส่งผลแตกต่างกันในชนิดของกีฬา คาร์โบไฮเดรตยังช่วยในการฟ้ืนตัว ช่วยเติมไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ และเร่งการ
กลับคืนสู่สภาพเดิมได้ (Burke, Van Loon, & Hawley, 2017) 

เครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าว 1 ส่วน ปริมาณ 250 มิลลิลิตร ให้พลังงาน 177 กิโลแคลอรี มีคาร์โบไฮเดรต 
30 กรัม ประกอบด้วย ซูโครส ฟรุกโตส และมอลโตเด็กซ์ตรินเป็นหลัก การดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของกลูโคส
และฟรุกโตส (น้ำตาลโมเลกุลเดี่ยว) ในระหว่างการออกกำลังกาย สามารถนำมาใช้เป็นพลังงานได้ทันทีหรือ
สามารถนำไปสะสมไกลโคเจนในกล้ามเนื้อและตับ เครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของกลูโคสและฟรุกโตส สามารถเพ่ิม
ระยะเวลาในการบีบตัวของกระเพาะอาหารเพ่ือดันอาหารลงสู่ลำไส้เล็ก (ความอยู่ท้อง) และทำให้เกิดปัญหาของ
ลำไส้น้อยกว่าการได้ร ับกลูโคสเพียงอย่างเดียว การได้ร ับกลูโคสผสมฟรุคโตสหรือซูโครส ยังช่วยเพ่ิม
ความสามารถในการออกกำลังกาย (Fuchs et al., 2019) ดังนั้น ถ้าการออกกำลังกายเป็นเวลานาน นักกีฬาควร
ดื่มเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาร์โบไฮเดรตที่แตกต่างกัน เพื่อเพิ่มปริมาณการใช้สารอาหารคาร์โบไฮเดรต 
ของเหลว รวมทั้งสารน้ำให้มากที่สุด เพ่ือสนับสนุนประสิทธิภาพการออกกำลังกายให้ดีขึ้น  

เครื่องดื่มฟังก์ชั ่นมะพร้าวมีอัตราส่วนของกลูโคสต่อฟรุกโตสเท่ากับ 1 :1.5 มีการศึกษาที่เสนอว่า
อัตราส่วนกลูโคสต่อฟรุกโตส 1.2:1 ถึง 1:1 เหมาะสมที่สุดในการเพิ่มปฏิกิริยาออกซิเดชันของคาร์โบไฮเดรตที่
บริโภค และช่วยลดอาการไม่สบายท้องระหว่างการออกกำลังกาย (O' Brien et al., 2013) ในขณะที่การได้รับกลูโคส
ร่วมกับฟรุกโตส ในอัตราส่วน 1:0.5 โดยบริโภค 1.7 กรัมต่อนาที ช่วยพัฒนาประสิทธิภาพความอดทน มากกว่า
การบริโภคท่ีปริมาณ 1.4 - 1.6 กรัมต่อนาที งานวิจัยนี้ยังระบุว่าเครื่องดื่มที่มีอัตราส่วนของกลูโคสต่อฟรุกโตสที่ 
1:0.7 จะถูกดูดซึมได้เร็วขึ้นเมื่อรับประทานปริมาณ 1.5-1.8 กรัมต่อนาที  โดยอัตราส่วนกลูโคสและฟรุกโตสที่ 
1:0.8 สามารถขนส่งพลังงานจากคาร์โบไฮเดรต และส่งเสริมความอดทนได้ดีที่สุด เมื่อเปรียบเทียบกับอัตราส่วน
ของฟรุกโตสที่ต่ำกว่าหรือสูงกว่า (Rowlands, et al., 2015) 

ขณะออกกำลังกายร่างกายมีการใช้พลังงาน ทำให้ร่างกายเกิดความร้อน การขับเหงื่อเป็นกระบวนการ
ลดความร้อนของร่างกาย อุณหภูมิของสิ่งแวดล้อมก็เป็นปัจจัยที่เกี่ยวข้องกับการสูญเสียน้ำออกทางเหงื่อ ซึ่งมีผล
ต่อสมรรถภาพของร่างกาย ในสภาวะอุณหภูมิปกติการเสียน้ำออกจากร่างกายร้อยละ 1-2 ของน้ำหนักตัวไม่มีผล
ต่อสมรรถภาพความอดทนเมื่อระยะเวลาการออกกำลังกายประมาณ 90 นาที แต่ถ้าร่างกายสูญเสียน้ำมากกว่า
ร้อยละ 2 ของน้ำหนักตัว และระยะเวลาการออกกำลังกายมากกว่า 90 นาที จะลดสมรรถภาพของร่างกายได้ 
(Davis, Baker, Barnes, Ungaro, & Stofan, 2016) ACSM แนะนำว่าถ้าออกกำลังกายน้อยกว่า 3 ชั่วโมง ควร
ได้รับเครื่องดื่มที่มีความเข้มข้นของโซเดียม 0.5 ถึง 0.7 กรัมต่อลิตร ถ้าออกกำลังกายนานกว่า 3 ชั่วโมงแนะนำ
เครื่องดื่มที่มีความเข้มข้นของโซเดียมที่ 0.7 - 1 กรัมต่อลิตร (Davis et al., 2016) เครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวมี
โซเดียม 150 มิลลิกรัม คิดเป็น 0.6 กรัมต่อลิตร ซึ่งเป็นปริมาณที่สอดคล้องกับคำแนะนำข้างต้น เครื่องดื่ม
ฟังก์ชั่นมะพร้าวยังพบว่ามีปริมาณโพแทสเซียม 374 มิลลิกรัม ปริมาณแคลเซียม และแมกนีเซียม 85 และ 47.5 
มิลลิกรัมตามลำดับ คิดเป็นปริมาณเพียงเล็กน้อยเมื่อเทียบกับปริมาณที่ร่างกายต้องการต่อวันที่แนะนำว่าผู้มีอายุ
มากกว่า 19 ปี ควรได้รับแคลเซียม และแมกนีเซียม 800 และ 240 - 320 มิลลิกรัมต่อวันตามลำดับ (Bureau of 
Nutrition, 2020) ทั้งนี้ควรพิจารณาสารอาหารจากแหล่งอาหารอ่ืนด้วย 
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จากงานวิจัยนี้ เครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวเป็นเครื่องดื่มทางเลือกที่ให้พลังงาน มีสารอาหารหลักจาก
คาร์โบไฮเดรต มีเกลือแร่ อิเล็กโตรไลท์ แร่ธาตุอีกเล็กน้อย สามารถบริโภคก่อน ระหว่าง และ/หรือหลังการออก
กำลังกายได้ ทั้งนี้ควรพิจารณาจากความหนักและระยะเวลาของการออกกำลังกาย รวมถึงภาวะโภชนาการของ
นักกีฬาร่วมด้วย  

 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
ควรศึกษาเพิ่มเติมถึงผลของการบริโภคเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าวต่อสมรรถภาพทางการกีฬาด้านต่างๆ   

ผลของการบริโภคต่ออาการทางระบบทางเดินอาหาร เช่นความอิ่ม ความไม่สบายท้อง  รวมทั้งศึกษาปริมาณ
สารสำคัญ (สารพฤกษเคมี) ในเครื่องดื่มฟังก์ชั่นมะพร้าว ได้แก่  สารพอลีฟีนอล ฯลฯ เป็นต้น เพื่อเป็นข้อมูล
สนับสนุนการนำเครื่องดื่มฟังก์ชั่นไปใช้ประโยชน์ในด้านอื่นต่อไป 

 

กิตติกรรมประกาศ 
ผู้วิจัยขอขอบพระคุณผู้ช่วยศาสตราจารย์สุกัญญา เจริญวัฒนะ ที่เสียสละเวลาให้ข้อเสนอแนะในการ

วิจัยในครั้งนี้ 
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