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การได้รับเคร่ืองดืม่เกลอืแร่ของผู้ออกก าลงักายกลางแจ้ง 
Initiation Sport Drinks For Outdoor Exercise Participants 
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บทคดัย่อ 
งานวิจยัน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ของผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ และ

ส ารวจมาตรฐานของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีวางจ าหน่ายบริเวณบึงแก่นนคร จงัหวดัขอนแก่น เกบ็ขอ้มูลดว้ยแบบสัมภาษณ์
เชิงลึก ในกลุ่มตวัอยา่ง ดว้ยวิธีการสุ่มแบบเป็นระบบ จ านวน 133 คน ผลการศึกษาพบวา่ ผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ด่ืม
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ร้อยละ 93.98 มีความรู้เก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมเกลือแร่อยูร่ะดบัปานกลาง ร้อยละ 68.42 และเจตคติเก่ียวกบั
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่อยูร่ะดบัปานกลางร้อยละ 72.81 ส าหรับคุณภาพของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีวางจ าหน่ายจ านวน 15 ชนิด มี
ส่วนประกอบทางโภชนาการอยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน มีความเหมาะกบัผูท่ี้ออกก าลงักายหรือสูญเสียเหง่ือมาก ดงันั้นการ
เลือกซ้ือ ควรอ่านส่วนประกอบของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ เปรียบเทียบขอ้มูลบนฉลาก ขอ้หา้มการใช ้ใหเ้ขา้ใจก่อนซ้ือและ
ค านึงถึงความจ าเป็นในการบริโภค 
 

ABSTRACT 
The objectives of the research were to assess the sport drink behavior of outdoor exercise participants and to 

determine the standard of sport drink products from the marketplace at Kaen Nakhon Lake in Khon Kaen province. 
Data were collected by In-depth Interview a sample group by systematic random sampling of 133 participants. The 
results  showed that outdoor exercise participants drank sport drink 93.98%. For their knowledge about sport drink, 
this was at moderate level 68.42%. Their attitude of drinking sport drink, was at moderate level 72.81%. Concerning 
the quality of sport drink, 15 products were suitable electrolytes with nutrients at standard level. Therefore, it is 
important to know how to assess their quality, by reading and comparing the information on the instructions about the 
nutrients including the warning before buying them and necessary intake to be safe. 
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บทน า 
ปัจจุบันการส่งเสริมสุขภาพดว้ยการออกก าลงักายได้รับความนิยมมากข้ึน โดยเฉพาะการออกก าลงักาย

กลางแจง้ ท าให้ไดส้ัมผสักบัอากาศสดช่ืนและธรรมชาติรอบตวั ช่วยให้ร่างกายเผาผลาญอาหาร พลงังานส่วนเกิน 
ปรับเปล่ียนรูปร่าง และสร้างความแข็งแรงของร่างกาย ระหว่างการออกก าลงักายจะมีการสูญเสียน ้ าเพ่ิมข้ึน เน่ืองจาก
การระเหยของเหง่ือ เพ่ือระบายความร้อนออกจากร่างกาย แมว้า่ไตจะไดท้ าหนา้ท่ีดูดน ้ากลบัแลว้กต็าม แต่ยงัไม่สามารถ
ชดเชยไดเ้พียงพอ  

การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองหรือแบบแอโรบิก (aerobic หรือ endurance exercise) ให้ไดถึ้งระดบัหนกั
พอควร (moderate) อยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที สัปดาห์ละ 5 วนั หรือ การออกก าลงักายระดบัหนกัมาก (vigorous) เช่น วิ่ง
จ๊อกก้ิง     อยา่งนอ้ยวนัละ 20 นาที สัปดาห์ละ 3 วนั [1] การสูญเสียเหง่ือจะอยูป่ระมาณท่ี 0.5-1.2 ลิตรต่อชัว่โมง หากใน
ท่ีมีอากาศร้อนมากข้ึน อาจสูญเสียเหง่ือถึง 2 ลิตรต่อชัว่โมง [2] และอาจใหโ้ซเดียมทดแทนในความเขม้ขน้ท่ีไม่เกินร้อยละ 
0.2 ซ่ึงท าให้ระบบการไหลเวียนเลือดบกพร่อง เกิดผลกระทบโดยตรงต่อการล าเลียงสารอาหารและออกซิเจนให้แก่
เซลลก์ลา้มเน้ือ ประสิทธิภาพการระบายของเสียและความร้อนออกจากเซลลล์ดลง อุณหภูมิร่างกายข้ึนสูงจนเกิดการ
เจ็บป่วยได ้การเสียน ้ าไปประมาณร้อยละ 2 ของน ้ าหนกัตวั (ประมาณ 1-1.4 ลิตร) กลา้มเน้ือจะอ่อนลา้ง่าย หากเสียน ้ า
ไปมากกวา่ร้อยละ 4 ของน ้าหนกัตวั (ประมาณ 2-2.8 ลิตร) สมรรถภาพจะลดลงอยา่งชดัเจน กลา้มเน้ือเป็นตะคริว ความ
ดนัเลือดลดลง มึนงง และเป็นลมจากความร้อนได ้[3] 

ปัจจุบันมีเคร่ืองด่ืมหลายชนิดท่ีนิยมด่ืมเพ่ือบ ารุงก าลัง หรือด่ืมเพ่ือทดแทนการเสียเหง่ือ หากพิจารณา
ส่วนประกอบของเคร่ืองด่ืมเหล่านั้น จะพบวา่มีคุณค่าทางโภชนาการนอ้ยมาก ไม่คุม้ค่ากบัเงินท่ีจ่ายไป เช่น เคร่ืองด่ืม
เกลือแร่ 1 ขวด ปริมาตร 250 มิลลิลิตร มีคุณค่าทางโภชนาการเพียง 130 แคลอรี ประกอบดว้ยโปรตีนนอ้ยกวา่ 1 กรัม 
คาร์โบไฮเดรต (11.00%)  27.50 กรัม น ้ าตาล 29 กรัม ซูโครส (7.00%) 17.50 มิลลิกรัม เด็กซ์โตรส (4.00%) 10.00 
มิลลิกรัม กลูโคส (8.50%) 21.25 มิลลิกรัม โซเดียม (4.00%) 10.00 มิลลิกรัม สังกะสี (40.00%) 100 มิลลิกรัม เจือสี
สังเคราะห์ แต่งกล่ินผลไม ้และใส่วตัถุกนัเสีย  การปรุงแต่งเคร่ืองด่ืมเกลือแร่เพ่ือให้น่าด่ืม ร่างกายรู้สึกสดช่ืนอย่าง
รวดเร็วกว่าการด่ืมน ้ าเปล่า ท าให้ผูบ้ริโภคคิดว่ามีผลดีต่อสุขภาพ ช่วยชดเชยการสูญเสียเหง่ือและเพ่ิมความสดช่ืน
หลงัจากการออกก าลงักายได ้แต่ในความเป็นจริง เกิดผลเสียมากกวา่ผลดี เพราะการด่ืมเกลือแร่ ท่ีประกอบดว้ยโซเดียม 
โปรแตสเซียม คลอไรดแ์ละน ้าตาลกลูโคส 4-8 % จะขดัขวางการดูดซึมของน ้า ในทางเดินอาหารท าใหร่้างกายไดรั้บน ้า
เขา้ไปชดเชยชา้กวา่การด่ืมน ้าธรรมดา [4] 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ใชก้บัผูมี้สภาวะร่างกายขาดน ้ าจากการออกก าลงักายอยา่งต่อเน่ืองเป็นเวลานาน จนร่างกาย
ส่งสัญญาณ กลา้มเน้ือเป็นตะคริว ซ่ึงส่ิงท่ีตอ้งค านึงถึงเป็นพิเศษส าหรับการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ คือ ไม่ควรบริโภค
โซเดียมเกินกวา่วนัละ 2,300 มิลลิกรัม [5] หากร่างกายไดรั้บปริมาณน ้าตาล วิตามินและเกลือแร่ท่ีมากเกินไป ท าใหเ้กิด
การตกคา้งในร่างกาย เกิดการเปล่ียนสภาพ สะสมเป็นสารพิษ ไตและหัวใจท างานหนัก อาจไตวายเฉียบพลนัได ้
นอกจากน้ียงัรวมถึง ทารก เด็กอายตุ  ่ากวา่ 6 ปี สตรีมีครรภ ์ผูป่้วยเบาหวานโรคหัวใจและหลอดเลือด ไม่ควรด่ืม เพราะ
อาจท าใหส้มดุลของเกลือแร่ในร่างกายเสียไปได ้

 การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ของผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ ท ากิจกรรมท่ามกลางอากาศท่ีร้อน อบอา้วเป็นส่ิงท่ี
หลีกเล่ียงไม่ได ้หากด่ืมพร ่ าเพร่ือ ด่ืมในช่วงเวลาท่ีสภาพร่างกายไม่ตอ้งการ นับเป็นการท าลายสุขภาพโดยไม่รู้ตวั 
พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ยงัไม่มีการศึกษามาก่อน ดงันั้นการศึกษาน้ีจึงศึกษาพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือ
แร่ของผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ และส ารวจมาตรฐานของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีวางจ าหน่ายบริเวณโดยรอบสถานท่ีออก
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ก าลงักาย โดยศึกษาเฉพาะเกลือแร่ ส าหรับผูท่ี้เสียเหง่ือจากการออกก าลงักาย (Oral Rehydration Therapy; ORT) ไม่ได้
ศึกษาเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ชนิดผงละลายน ้าส าหรับคนท่ีทอ้งเสีย (Oral Rehydration Salt; ORS) ส าหรับสถานท่ีออกก าลงั
กายศึกษาเฉพาะผูอ้อกก าลงักายบริเวณบึงแก่นนคร เน่ืองจากเป็นศูนยก์ลางของเมืองขอนแก่น มีจ านวนผูม้าออกก าลงั
กายมากกวา่สถานท่ีอ่ืนๆ โดยเฉล่ียประมาณ 300 คนต่อวนั จากการศึกษาคร้ังน้ีน ามาใชเ้พื่อเป็นขอ้มูลการให้ค  าแนะน า
การด่ืมท่ีปลอดภยัเหมาะสมกบัสภาพร่างกายของผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ 
 

วธีิด าเนินการวจิยั 
รูปแบบงานวจิยัเป็นการศึกษาเชิงพรรณนาแบบภาคตดัขวาง (Cross-Sectional Descriptive Study) ประชากรท่ี

ศึกษาคือ  1) ผูอ้อกก าลงักายกลางแจ้ง บริเวณบึงแก่นนคร ท่ีไดจ้ากการศึกษาเบ้ืองตน้ ในช่วงวนัธรรมดาและ

วนัหยดุราชการ ท่ีมีสภาพอากาศปกติ และอยูใ่นช่วงเวลา 18.00 – 19.00 น.จ านวนทั้งหมด 300 คน น ามาค านวณขนาด

กลุ่มตวัอยา่งดว้ยสูตรสัดส่วนกรณีท่ีทราบค่าจ านวนประชากร [6] ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน  133  คน ท าการสุ่มตวัอยา่ง

แบบเป็นระบบ (Systematic Random Sampling) โดยยดึช่วงห่างของล าดบัท่ีประชากรเป็นเกณฑใ์นการเลือก และ 2) 

ชนิดของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่หรือ ผลิตภณัฑ์ท่ีวางจ าหน่ายท่ีร้านสะดวกซ้ือและร้านคา้ทัว่ไปในบริเวณรอบบึงแก่นนคร 

จงัหวดัขอนแก่น จ านวนทั้งหมด 15 ชนิด  

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยัคือ แบบสัมภาษณ์ท่ีมีโครงสร้าง ซ่ึงแบ่งเป็นดา้นความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการด่ืม
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ของผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ และแบบบนัทึกขอ้มูลบนฉลากของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ การศึกษาน้ีควบคุม
คุณภาพเคร่ืองมือโดยหาความตรง (Content Validity) โดยแบบสัมภาษณ์ไดผ้า่นการพิจารณาจากผูเ้ช่ียวชาญทางดา้น
เน้ือหาจ านวน 3 ท่าน และหาความเช่ือมัน่ของแบบสัมภาษณ์ (Reliability) ผา่นการทดลองใช ้(Tryout) กบักลุ่มตวัอยา่ง
ผูอ้อก    ก าลงักายกลางแจง้บึงหนองโคตรจ านวน 30 คน แลว้น าแบบสัมภาษณ์ดา้นความรู้วิเคราะห์ ค่า KR- 20 โดย
วิธีการของคูเดอร์ – ริชาร์ดสัน (Kuder-Richardson Method) ไดค้่าเท่ากบั  0.70 ส าหรับแบบสัมภาษณ์ดา้นเจตคติ น าไป
หาค่าสัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค (Cronbach Alpha Coefficient) ไดค้่าเท่ากบั 0.87  

การวเิคราะห์ขอ้มูลใชส้ถิติเชิงพรรณนา (Descriptive Statistics) กรณีเป็นขอ้มูลต่อเน่ืองน าเสนอดว้ยค่าเฉล่ีย 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ค่ามธัยฐาน ค่าต ่าสุดและค่าสูงสุด กรณีเป็นขอ้มูลแจงนบัน าเสนอดว้ยตารางแจกแจงความถ่ี
และค่าร้อยละ และสถิติอนุมาน (Inferential Statistics) น าเสนอดว้ยค่า 95%CI 

การวจิยัน้ี เขา้ข่ายไม่ตอ้งขอรับรองดา้นจริยธรรมการวิจยั ตามประกาศมหาวิทยาลยัขอนแก่น ฉบบัท่ี 99/2550 
และไดรั้บการยกเวน้จริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจยัในมนุษย ์มหาวิทยาลยัขอนแก่น 
เลขท่ีโครงการ  HE592319 วนัท่ี 27 ธนัวาคม พ.ศ. 2559 
 

ผลการวจิยั 
ข้อมูลทัว่ไปผู้ออกก าลงักายกลางแจ้ง 
กลุ่มตวัอยา่งผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้เป็นเพศหญิงร้อยละ 69.17 มีอายุระหว่าง 20–29 ปีร้อยละ 43.61 (อายุ

เฉล่ีย 28.47 ± 10.41 ปี นอ้ยท่ีสุด 16 และมากท่ีสุด 65 ปี) สถานภาพการสมรส คือ โสด ร้อยละ 61.65 ส าเร็จการศึกษา
ระดบัปริญญาตรีร้อยละ 67.67 ออกก าลงักายดว้ยการเตน้แอโรบิค 3 คร้ังต่อสัปดาห์ร้อยละ 30.08 (ความถ่ีเฉล่ีย 2.85 ± 
1.66 คร้ังต่อสัปดาห์) เตน้แอโรบิคนานประมาณ 30 – 40 นาทีต่อคร้ัง ร้อยละ 39.10 และมากกวา่ 60 นาทีร้อยละ 30.83  
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(ระยะเวลาเฉล่ีย 41.65 ± 17.12 นาทีต่อคร้ัง) นอกจากเตน้แอโรบิคแลว้ยงัออกก าลงักายรูปแบบอ่ืนๆ ร้อยละ 87.22 ใน
ส่วนน้ีเลือกตอบมากกวา่ 1 ขอ้ เป็นการจ๊อกก้ิงหรือวิ่งร้อยละ 52.63 เดินร้อยละ 51.88 ในรอบ 1 ปีท่ีผา่นมา ผูอ้อกก าลงั
กายกลางแจง้ไดต้รวจสุขภาพประจ าปีร้อยละ 61.65 เกือบทั้งหมดมีผลตรวจสุขภาพเป็นปกติ ร้อยละ 95.12 และมีเพียง
ส่วนนอ้ยท่ีมีโรคประจ าตวัเป็นความดนัโลหิตสูงและโรคเบาหวาน   

ความรู้เกีย่วกบัเคร่ืองดืม่เกลอืแร่ของผู้ออกก าลงักายกลางแจ้ง 
ความรู้เก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ของผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ การวิจยัน้ีแบ่งความรู้เป็น 2 ส่วนคือ ความรู้

ทัว่ไปเก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมเกลือแร่และฉลากเคร่ืองด่ืม ในภาพรวมความรู้อยูร่ะดบัปานกลางร้อยละ 68.42 และระดบัสูง
ร้อยละ 31.58 มีคะแนนเฉล่ีย 13.45 ± 3.70  คะแนน คะแนนนอ้ยท่ีสุด 0 คะแนน และมากท่ีสุด 19 คะแนน รายละเอียด
ความรู้แต่ละส่วนดงัน้ี  

ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมเกลือแร่  มีขอ้ค าถาม 13 ขอ้ คะแนนเตม็ 13 คะแนน ส่วนใหญ่มีความรู้ระดบั
ปานกลางร้อยละ 73.68และระดบัสูงร้อยละ 26.31 มีคะแนนเฉล่ีย  8.38 ± 2.99  คะแนน  คะแนนนอ้ยท่ีสุด 0  คะแนน 
และมากท่ีสุด 13 คะแนน ขอ้คะแนนท่ีตอบถูกตอ้งนอ้ยกว่า ร้อยละ 60 คือ เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ ท าให้ฟันผุ เน่ืองจากมี
ส่วนผสมของน ้าตาลในปริมาณท่ีสูง ร้อยละ 42.86 (95%CI = 34% to 51%) และผูป่้วยท่ีมีภาวะของโรคหวัใจ ไม่ควรด่ืม
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ ร้อยละ 50.38 (95%CI =  41% to 58%) ดงัตารางท่ี 1 

 
ตารางที่ 1  ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ของกลุ่มผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ (n = 133)     

ข้อความ 
ตอบถูกต้อง 

95% CI 
จ านวน       ร้อยละ 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่มีประโยชน์ชดเชยเกลือแร่ต่อร่างกาย 127 95.49 92% to 99% 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยใหพ้ลงังานท่ีร่างกายสูญเสียไป จากการทอ้งเสีย 115 86.47 80% to 92% 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีมีส่วนผสมของน ้ าตาล สามารถแก้กระหาย เพ่ิมความสดช่ืน
หลงัจากการออกก าลงักาย 

113 84.96 78% to 91% 

ร่างกายสามารถปรับตวัต่อการเสียเหง่ือได ้โดยไม่จ าเป็นตอ้งด่ืมเกลือแร่ชดเชย 101 75.94 68% to 83% 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่มีรสชาติท่ีดีและน่าด่ืมกวา่น ้าเปล่า 100 75.19 67% to 82% 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ สามารถชดเชยแร่ธาตุและพลงังานท่ีสูญเสียไปกบัการออกก าลงักาย 
แทนการด่ืมน ้าเปล่าได ้

94 70.68 62% to 78% 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยใหร่้างกายดูดซึมน ้าภายในร่างกาย ไปใชไ้ดง่้ายข้ึน 77 57.89 49% to 66% 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีมีโซเดียมและฟอสฟอรัส ท าหนา้ท่ีควบคุมความเป็นกรด-ด่างของ
เลือดในร่างกาย 

70 52.63 44% to 61% 

ผูป่้วยท่ีมีภาวะของโรคไต ไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ 69 51.88 43% to 60% 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยกระตุน้การท างานของระบบประสาทท่ีจ าเป็นต่อการท างานของ
กลา้มเน้ือ 

68 51.13 42% to 59% 

ผูป่้วยท่ีมีภาวะของโรคหวัใจ ไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ 67 50.38 41% to 58% 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่จดัเป็นสารอาหารเพราะใหคุ้ณค่าโภชนาการ 57 42.86 34% to 51% 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท าใหฟั้นผ ุเน่ืองจากมีส่วนผสมของน ้าตาลในปริมาณสูง 57 42.86 34% to 51% 
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ความรู้เก่ียวกบัฉลากเคร่ืองด่ืม มีขอ้ค าถาม 6 ขอ้ คะแนนเตม็ 6 คะแนน  ส่วนใหญ่มีความรู้อยูร่ะดบัสูงร้อยละ 
76.70 และระดบัปานกลางร้อยละ 23.30 มีคะแนนเฉล่ีย 5.06  ± 1.61 คะแนน คะแนนนอ้ยท่ีสุด 0 คะแนน และมากท่ีสุด 
6 คะแนน  ขอ้ความรู้ท่ีตอบถกูตอ้งนอ้ยท่ีสุดคือ เด็กและสตรีมีครรภไ์ม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ยีห่อ้น้ี  และปริมาณของ
โซเดียมท่ีแนะน าต่อวนั คือ 170 มิลลิกรัม (7%) จ านวนเท่ากนัคือ ร้อยละ 79.70 (95%CI = 72% to 86%) ดงัตารางท่ี 2 

 
ตารางที่ 2 ความรู้เก่ียวกบัการอ่านฉลากของผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ (n = 133)      

ข้อความ 
ตอบถูกต้อง 

95% CI 
จ านวน  ร้อยละ 

ผูสู้ญเสียเหง่ือจากการออกก าลงักาย ไม่ควรด่ืมเกินวนัละ 4 ขวด  123 92.48 87% to 97% 

ฉลากน้ีมีการเติมสีสงัเคราะห์ แต่งกล่ินเลียนแบบธรรมชาติและใชว้ตัถุกนัเสีย  116 87.22 81% to 92% 
ร้อยละของปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าใหบ้ริโภคต่อวนั โดยคิดจากความตอ้งการพลงังาน
ของร่างกาย วนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 

115 86.47 80% to 92% 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ยีห่อ้น้ี ปริมาตร 250 มล. มีคุณค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบริโภค
พลงังานทั้งหมด 110 กิโลแคลอรี  

108 81.20 74% to 87% 

ปริมาณของโซเดียมท่ีแนะน าต่อวนั คือ 170 มก. (ร้อยละ 7) 106 79.70 72% to 86% 
เดก็และสตรีมีครรภไ์ม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ยีห่อ้น้ี 106 79.70 72% to 86% 

 
เจตคตเิกีย่วกบัการดืม่เคร่ืองดืม่เกลอืแร่ของผู้ออกก าลงักายกลางแจ้ง 

  เจตคติต่อการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ของผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ ขอ้ค าถามทั้งหมด 26 ขอ้ คะแนนเต็ม 130 
คะแนน ซ่ึงคะแนนรายขอ้ระหวา่ง 1 – 5 คะแนน นอ้ยท่ีสุดคือ 54 คะแนน และคะแนนมากท่ีสุด 121 คะแนน พบวา่ ผู ้
ออกก าลงักายกลางแจง้ส่วนใหญ่มีเจตคติต่อการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่อยูร่ะดบัปานกลางร้อยละ 72.18 และระดบัสูงร้อยละ 
27.82 มีคะแนนเฉล่ีย 89.70 ± 13.80 คะแนน คะแนนนอ้ยท่ีสุดคือ 54 คะแนน และคะแนนมากท่ีสุด 121 คะแนน เม่ือ
พิจารณารายขอ้ท่ีมีเจตคติอยูร่ะดบัสูงสามล าดบัแรก ไดแ้ก่ เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีแช่เยน็ท าให้รู้สึกสดช่ืนไดเ้ร็วกวา่ไม่แช่
เยน็ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ร้อยละ 58.65 มีคะแนนเฉล่ีย 4.40 ± 0.80 คะแนน สตรีมีครรภไ์ม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ อาจเกิด
ผลเสียต่อสมดุลเกลือแร่ในร่างกาย เห็นดว้ยอยา่งยิง่ร้อยละ 52.63 มีคะแนนเฉล่ีย 4.30 ± 0.88 คะแนน และเดก็ต ่ากวา่ 6 
ปี ไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่อาจเกิดผลเสียต่อสมดุลเกลือแร่ในร่างกาย เห็นดว้ยอยา่งยิง่ร้อยละ 43.61 มีคะแนนเฉล่ีย 
4.10 ± 1.00 คะแนน ส าหรับรายขอ้ท่ีมีเจตคติอยูใ่นระดบัปานกลางถึงต ่า ในสามล าดบัหลงั ไดแ้ก่ เคร่ืองด่ืมเกลือแร่มี
ปริมาณโซเดียมมากเกินกว่าท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนั ไม่เห็นด้วยอย่างยิ่ง ร้อยละ 9.02  มีคะแนนเฉล่ีย 2.89 ± 0.92 
คะแนน การด่ืมน ้ าแร่ควบคู่ไปกบัการออกก าลงักาย ท าให้มีรูปร่างดี ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิ่ง ร้อยละ 14.29  มีคะแนนเฉล่ีย 
2.70 ± 1.11 คะแนน การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท าใหดู้เป็นคนทนัสมยั ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ร้อยละ 27.07  มีคะแนนเฉล่ีย 
2.41 ± 1.19 คะแนน และเคร่ืองด่ืมเกลือแร่เป็นน ้ าด่ืมของคนท่ีมีฐานะดี ไม่เห็นดว้ยอยา่งยิ่ง ร้อยละ 39.10  มีคะแนน
เฉล่ีย 2.00 ± 1.07 คะแนน ดงัตารางท่ี 3  
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ตารางที่ 3 เจตคติเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ในกลุ่มผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ (n = 133)  

ข้อความ 

จ านวน (ร้อยละ) 

 ̅±SD แปลผล 
เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีแช่เยน็ท าใหรู้้สึกสดช่ืน ไดเ้ร็วกวา่ไม่
แช่เยน็ 

78 
(58.65) 

34 
(25.56) 

18 
(13.53) 

3 
(2.26) 

0 
(0.00) 

4.40 
± 0.80 

สูง 

สตรีมีครรภไ์ม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ อาจเกิดผลเสีย
ต่อสมดุลเกลือแร่ในร่างกาย 

70 

(52.63) 

41 

(30.83) 

16 

(12.03) 

5 

(3.76) 

1  
(0.75) 

4.30  
± 0.88 

สูง 

เดก็ต ่ากวา่ 6 ปี ไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ อาจเกิด
ผลเสียต่อสมดุลเกลือแร่ในร่างกาย 

58 
(43.61) 

44 
(33.08) 

22 
(16.54) 

5 
(3.76) 

4  
(3.01) 

4.10  
± 1.00 

สูง 

คนท่ีเป็นโรคหวัใจ หรือโรคไต ไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืม
เกลือแร่ท่ีมีส่วนผสมของโซเดียม อาจส่งผลใหห้วัใจ
และไตท างานผดิปกติได ้

55 
(41.35) 

40 
(30.08) 

31 
(23.31) 

6  
(4.51) 

1 
(0.75) 

4.06  
± 0.94 

สูง 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยสร้างความสดช่ืนใหแ้ก่
ร่างกาย 

37 
(27.82) 

67 
(50.38) 

22 
(16.54) 

3 
(2.26) 

4 
(3.01) 

3.97  
± 0.90 

สูง 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยดบักระหายและชดเชยพลงังานท่ี
สูญเสียไป ใหก้บัร่างกาย 

34 
(25.56) 

66 
(49.62) 

22 
(16.54) 

9 
(6.77) 

2 
(1.50) 

3.90  
± 0.90 

สูง 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยการระบายความร้อนภายในร่างกาย 33 
(24.81) 

51 
(38.35) 

41 
(30.83) 

6  
(4.51) 

2 
(1.50) 

3.80  
± 0.91 

สูง 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยรักษาสมดุลของน ้าในร่างกาย 25 
(18.80) 

64 
(48.12) 

34 
(25.56) 

8  
(6.02) 

2 
(1.50) 

3.76  
± 0.87 

สูง 

โฆษณามีอิทธิพลต่อการเลือกด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ 21 
(15.79) 

72 
(54.14) 

29 
(21.80) 

8  
(6.02) 

3 
(2.26) 

3.75  
± 0.87 

สูง 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่เป็นประจ า อาจท าใหเ้สพติด
เป็นนิสยัได ้

31 
(23.31) 

53 
(39.85) 

37 
(27.82) 

10 
(7.52) 

2 
(1.50) 

3.75  
± 0.94 

สูง 

นกักีฬาท่ีพกัผอ่นไม่เพียงพอ เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยให้
ร่างกายหายจากความอ่อนเพลียได ้

25 
(18.80) 

59 
(44.36) 

37 
(27.82) 

9  
(6.77) 

3 
(2.26) 

3.70  
± 0.92 

สูง 

เลือกด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ เพราะมีรสชาติดีกวา่น ้าเปล่า 29 
(21.80) 

60 
(45.11) 

23 
(17.29) 

11 
(8.27) 

  10     
(7.52) 

3.65  
± 1.13 

ปานกลาง 

ทุกคร้ังท่ีมีการออกก าลงักาย จ  าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจะตอ้งด่ืม
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ เพื่อชดเชยเกลือแร่ท่ีสูญเสียไป 

27 
(20.30) 

47 
(35.34) 

42 
(31.58) 

14 
(10.53) 

3 
(2.26) 

3.60  
± 0.99 

ปานกลาง 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ใหพ้ลงังาน ช่วยลดการเกิดตะคริวของ
กลา้มเน้ือ 

20 
(15.04) 

53 
(39.85) 

43 
(32.33) 

14 
(10.53) 

3 
(2.26) 

3.54  
± 0.94 

ปานกลาง 

ด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่อาจมีอนัตรายต่อสุขภาพ  เพราะมี
ผลต่อการท างานของหวัใจและไต 

16 
(12.03) 

48 
(36.09) 

57 
(42.86) 

6  
(4.51) 

6 
(4.51) 

3.46  
± 0.92 

ปานกลาง 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่เป็นประจ า ไม่ช่วยใหร่้างกาย
แขง็แรง 

20 
(15.04) 

45 
(33.83) 

50 
(37.59) 

12 
(9.02) 

6 
(4.51) 

3.45  
± 1.00 

ปานกลาง 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยเร่งการขบัสารพิษออกจาก
ร่างกาย 

13 
(9.77) 

38 
(28.57) 

59 
(44.36) 

13 
(9.77) 

10 
(7.52) 

3.23  
± 1.01 

ปานกลาง 
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ตารางที่ 3 เจตคติเก่ียวกบัการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ในกลุ่มผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ (n = 133) (ต่อ) 

ข้อความ 

จ านวน (ร้อยละ) 

 ̅±SD แปลผล 
เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 

เห็น
ด้วย 

ไม่
แน่ใจ 

ไม่เห็น
ด้วย 

ไม่เห็น
ด้วย

อย่างยิง่ 
การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ช่วยพฒันาความแขง็แรงของ
ร่างกายได ้

14 
(10.58) 

30 
(22.56) 

56 
(42.11) 

25 
(18.80) 

8 
(6.02) 

3.12  
± 1.03 

ปานกลาง 

ด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่เพราะมีบรรจุภณัฑท่ี์สวยงาม ท าให้
ชวนด่ืม 

5 
(3.76) 

58 
(43.61) 

35 
(26.32) 

19 
(14.29) 

16 
(12.03) 

3.12  
± 1.09 

ปานกลาง 

ผูสู้งอายจุ  าเป็นตอ้งด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ทุกวนั ช่วยรักษา
สมดุลในร่างกาย 

13 
(9.77) 

34 
(25.56) 

47 
(35.34) 

23 
(17.23) 

16 
(12.03) 

3.03  
± 1.14 

ปานกลาง 

การด่ืมน ้าแร่ควบคู่ไปกบัการออกก าลงักาย สามารถช่วย
ควบคุมน ้าหนกัได ้

18 
(18.53) 

25 
(18.80) 

42 
(31.58) 

29 
(21.80) 

19 
14.29) 

2.96   
± 1.22 

ปานกลาง 

ผูด่ื้มเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ เป็นผูท่ี้มีสุขภาพดี 11 
(8.27) 

27 
(20.30) 

52 
(39.10) 

25 
(18.80) 

18 
(13.53) 

2.90  
± 1.12 

ปานกลาง 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่มีปริมาณโซเดียมมากเกินกวา่ท่ีร่างกาย
ตอ้งการต่อวนั 

7 
(5.26) 

17 
(12.78) 

76 
(57.14) 

21 
(15.79) 

12  
(9.02) 

2.89  
± 0.92 

ปานกลาง 

การด่ืมน ้าแร่ควบคู่ไปกบัการออกก าลงักาย ท าใหมี้
รูปร่างดี 

12 
(9.02) 

14 
(10.53) 

49 
(36.84) 

39 
(29.32) 

    19 
(14.29) 

2.70  
± 1.11 

ปานกลาง 

การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท าใหดู้เป็นคนทนัสมยั 7 
(5.26) 

21 
(15.79) 

28 
(21.05) 

41 
(30.83) 

36 
(27.07) 

2.41  
± 1.19 

ปานกลาง 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่เป็นน ้าด่ืมของคนท่ีมีฐานะดี 5 
(3.76) 

9  
(6.77) 

19 
(14.29) 

48 
(36.09) 

52 
(39.10) 

2.00  
± 1.07 

ต ่า 

 

พฤติกรรมการดืม่เคร่ืองดืม่เกลอืแร่ของผู้ออกก าลงักายกลางแจ้ง 
ผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้มีพฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ เม่ือพิจารณารายขอ้จากขอ้ค าถามจ านวน 20 ขอ้ 

พบวา่ ในรอบ 3 เดือนท่ีผา่นมาส่วนใหญ่ด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ร้อยละ  93.98 ซ้ือสัปดาห์ละคร้ังร้อยละ 32.33 ด่ืมหมด
ขวดทุกคร้ังร้อยละ 81.20 ปริมาณท่ีด่ืมเฉล่ีย 1 ± 0.35 ขวดต่อคร้ังของการด่ืม ส าหรับเหตุผลท่ีผูอ้อกก าลงักลางแจง้เลือก
ด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ คือ รักษาสมดุลเกลือแร่ในร่างกายร้อยละ 91.73 ขอ้สังเกตในเลือกซ้ือเคร่ืองด่ืมฯ (ตอบไดม้ากกวา่ 
1 ขอ้) ส่วนใหญ่เลือกซ้ือจากยีห่อ้ของผลิตภณัฑร้์อยละ 71.43 ร้านจ าหน่ายเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีเลือกซ้ือคือร้านสะดวกซ้ือ
ร้อยละ 92.48 ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ในวนัท่ีไม่ไดอ้อกก าลงักายร้อยละ 76.69 และช่วงเวลาท่ีด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่คือ 
หลงัจากออกก าลงักายร้อยละ 90.23 ผูด่ื้มเปล่ียนยีห่อ้เคร่ืองด่ืมเกลือแร่บา้งร้อยละ 37.59 ส าหรับขอ้พิจารณาในการด่ืม
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ (ตอบไดม้ากกวา่ 1 ขอ้) คือ รสชาติและเช่ือตามโฆษณา จ านวนเท่ากนั คือ ร้อยละ 27.07  ส่วนใหญ่
อ่านค าแนะน าหรือค าเตือนก่อนด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ร้อยละ 78.20 และผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ตอ้งการความรู้เพ่ิมเติม
เก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ ร้อยละ 87.97 

ผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ในขณะทอ้งว่าง ด่ืมหลงัออกก าลงักายมากท่ีสุดร้อยละ 90.98 
โดยเลือกด่ืมน ้าเปล่าร่วมกบัเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ ด่ืมหลงัออกก าลงักายมากท่ีสุดร้อยละ 89.47 และผูอ้อกก าลงักายเสร็จแลว้
จะด่ืมหลงัออกก าลงักายภายใน 10 – 15 นาที ร้อยละ 84.96 และภายใน 30 – 60 นาที ร้อยละ 86.47 
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  การปฏิบติัตนในการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ของกลุ่มผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ พบวา่ มีการปฏิบติัตวัอยูร่ะดบัสูง 
คือ ผูไ้ม่นิยมด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่หลงัจากการรับประทานอาหาร ร้อยละ 87.22 มีคะแนนเฉล่ีย 2.86 ± 0.36 คะแนน การ
ปฏิบติัตวัอยูร่ะดบัต ่า คือ หลงัจากด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ ควรจิบน ้ าเปล่าหรือลา้งปากตามทนัทีร้อยละ 45.86 มีคะแนน
เฉล่ีย 1.94 ± 0.93 คะแนน 

คุณภาพของเคร่ืองดืม่เกลอืแร่ทีว่างจ าหน่าย 
จากการบนัทึกขอ้มูลบนฉลากของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ ตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข ฉบบัท่ี 195 พ.ศ. 

2543 เร่ือง เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ คือ ปริมาตร 1 ลิตรโซเดียมตอ้งไม่น้อยกว่า 460 มิลลิกรัม และไม่เกิน 920 มิลลิกรัม 
โพแทสเซียมไม่เกิน 195 มิลลิกรัม ซูโครสมากกว่าร้อยละ 4 ของน ้ าหนกั กลูโครสมากกว่าร้อยละ 2 ของน ้ าหนัก ซ่ึง
พบว่า ปริมาณโซเดียมท่ีเติมลงไปน้อยท่ีสุด – มากท่ีสุด คือ 10 มิลลิกรัม – (10%) 230 มิลลิกรัมต่อปริมาตร 250 
มิลลิลิตร ปริมาณน ้าตาลซูโครสเติมลงไปนอ้ยท่ีสุด – มากท่ีสุด คือ (4%) 10 มิลลิกรัม – (10%) 25 มิลลิกรัมต่อปริมาตร 
250 มิลลิลิตร ปริมาณน ้าตาลกลูโครสเติมลงไปนอ้ยท่ีสุด – มากท่ีสุด คือ (4%) 10 มิลลิกรัม – (8.50%) 21.25 มิลลิกรัม
ต่อปริมาตร 250 มิลลิลิตร ปริมาณโพแทสเซียมเติมลงไป คือ (1%) 45 มิลลิกรัมต่อปริมาตร 250 มิลลิลิตร และ (1%) 27 
มิลลิกรัมต่อปริมาตร 502 มิลลิลิตร ส าหรับการเจือสีสังเคราะห์ แต่งรส แต่งกล่ิน และการใชว้ตัถุกนัเสีย สามารถใชไ้ด้
ในปริมาณท่ีไดรั้บอนุญาตจากส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา ซ่ึงสารปรุงแต่งท่ีเติมลงไปอยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน
ก าหนด  

อภปิรายผล 
ความรู้เกีย่วกบัเคร่ืองดืม่เกลอืแร่ 
ความรู้ทัว่ไปเก่ียวกบัเคร่ืองด่ืมเกลือแร่  พบวา่  ผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้เกือบทั้งหมดตอบถูกตอ้งในขอ้ค าถาม 

เคร่ืองด่ืมเกลือแร่มีประโยชน์ชดเชยเกลือแร่ต่อร่างกาย ร้อยละ 95.49 เน่ืองจากเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ได้ถูกออกแบบ
ผลิตภณัฑเ์พ่ือให้นกักีฬาด่ืม เพ่ือป้องกนัอาการอ่อนเพลียจากการออกก าลงักาย แต่จากการศึกษาในคร้ังน้ี ผูอ้อกก าลงั
กายกลางแจง้ให้คะแนนขอ้ค าถามดา้นความรู้ทัว่ไปต ่าท่ีสุด คือ เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ส่งผลท าให้ฟันผุ เพราะมีปริมาณ
น ้าตาลท่ีสูง ร้อยละ 42.86  เน่ืองจากน ้าตาลทรายหรือน ้าตาลซูโครส เป็นแหล่งอาหารท่ีดีท่ีสุดของแบคทีเรียในช่องปาก  
 ความรู้ดา้นการอ่านฉลาก พบวา่ ผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ไดค้ะแนนขอ้ค าถามดา้นการอ่านฉลากต ่าท่ีสุด คือ 
เดก็และสตรีมีครรภไ์ม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ ร้อยละ 79.70 (95%CI = 72% to 86%) เน่ืองจากคนส่วนใหญ่คิดวา่ ไม่มี
ผลกระทบต่อเดก็และสตรี แต่ในทางกลบักนั คิดวา่ เป็นการบ ารุงร่างกายอยา่งหน่ึง แต่ความเป็นจริงแลว้อาจอาจส่งผล
ใหเ้กิดการเสียสมดุลของเกลือแร่ในร่างกายได ้ 

เจตคติต่อการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ พบวา่ ผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ใหค้ะแนนขอ้ค าถามมากท่ีสุด คือ เคร่ืองด่ืม
เกลือแร่ท่ีแช่เยน็ท าให้รู้สึกสดช่ืนไดเ้ร็วกวา่เคร่ืองด่ืมท่ีไม่ไดแ้ช่เยน็ เห็นดว้ยอยา่งยิง่ ร้อยละ 58.65 เน่ืองจากส่ิงท่ีผูอ้อก
ก าลงักายกลางแจง้มีการรับรู้คือ ถา้ด่ืมเคร่ืองด่ืมเยน็ๆ หลงัออกก าลงักายท่ีมีการสูญเสียเหง่ือ จะท าให้รู้สึกสดช่ืนไดเ้ร็ว
ข้ึน [7] ส าหรับขอ้ค าถามท่ีไดค้ะแนนต ่าสุด คือ เคร่ืองด่ืมเกลือแร่เป็นน ้าด่ืมของคนท่ีมีฐานะดี เน่ืองจากผูอ้อกก าลงักาย
กลางแจง้ไม่เห็นดว้ย ร้อยละ 39.10 ค่าคะแนนเฉล่ีย 2 ± 1.07 แสดงให้เห็นวา่  การรับรู้หรือมีความเช่ือในทางท่ีไม่
ถกูตอ้ง เพราะราคาของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่เม่ือเปรียบเทียบกบัผลิตภณัฑอ่ื์น ราคาไม่สูงเกินไป ซ่ึงไม่มีเกณฑใ์ดบ่งบอกวา่ 
คนปกติไม่สามารถด่ืมได ้ทั้งน้ีข้ึนอยูก่บัค่านิยม ประสบการณ์ของแต่บุคคลท่ีมีต่อตวักระตุน้นั้นๆ รวมทั้งการคาดหวงั
ของผูอ้อกก าลงักายดว้ย  
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 พฤติกรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ของผูอ้อกก าลงักายกลางแจ้งในรอบ 3 เดือนท่ีผ่านมาพบว่า นิยมด่ืม
เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ ร้อยละ 93.98 และช่วงเวลาการด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ คือหลงัจากการออกก าลงักาย ร้อยละ 90.23 
เน่ืองจากมีผลต่อประสิทธิภาพในการออกก าลงักาย (p<0.05) [8] ดงันั้น การด่ืมเกลือแร่หลงัจากการออกก าลงักายมี
นยัส าคญัมากกวา่ก่อนการออกก าลงักาย (p>0.01) การฟ้ืนตวั (p<0.05)  และการด่ืมเคร่ืองด่ืมระหวา่งการออกก าลงักาย 
สามารถป้องกนัการเสียสมดุลน ้าในร่างกายได ้[9] 

คุณภาพของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีวางจ าหน่าย โดยภาพรวมคุณภาพของเคร่ืองด่ืมทั้ง 15 ผลิตภณัฑ ์มีขอ้มูลจาก
ฉลากผา่นเกณฑต์ามประกาศของกระทรวงสาธารณสุข ฉบบัท่ี 195 พ.ศ. 2543 เร่ือง เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ มีความเหมาะกบั
ผูท่ี้ออกก าลงักายหรือสูญเสียเหง่ือมาก แต่การมีวิจารณญาณในการเลือกซ้ือ อ่านส่วนประกอบของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่ 
เปรียบเทียบขอ้มูลบนฉลาก ขอ้หา้มการใช ้ใหเ้ขา้ใจก่อนซ้ือ หรือบริโภค มีความจ าเป็นต่อผูบ้ริโภคอยา่งยิง่  
 

สรุปผลการวจิยั 
 เคร่ืองด่ืมเกลือแร่ท่ีวางจ าหน่ายมีส่วนประกอบทางโภชนาการอยูใ่นเกณฑม์าตรฐาน บริษทัผูผ้ลิตเนน้คุณภาพ
และความปลอดภยัโดยยดึหลกัขอ้ก าหนดโดยรวมตามประกาศของกระทรวงสาธารณสุขฯ คาดวา่ไม่ส่งผลกระทบต่อผู ้
ออกก าลงักายกลางแจง้ ยกเวน้ การด่ืมพร ่ าเพ่ือ ด่ืมในปริมาณมากกว่าท่ีร่างกายตอ้งการต่อวนั หรือการด่ืมในผูมี้โรค
ตอ้งหา้มเช่น เบาหวาน ความดนัสูง ไต หวัใจ เป็นตน้ ผูบ้ริโภคควรตระหนกัถึงคุณและโทษเสมอ การด่ืมเคร่ืองด่ืมเกลือ
แร่แต่ละชนิด อาจจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพทั้งทางตรงและทางออ้มได ้ดงันั้นตอ้งประชาสัมพนัธ์ให้ความรู้แก่ผูอ้อก
ก าลงักาย น ้ าเปล่าท่ีสะอาดและเยน็เป็นส่ิงทดแทนท่ีดีท่ีสุดส าหรับการเสียเหง่ือในการออกก าลงักาย การเสียเหง่ือส่วน
ใหญ่เป็นการเสียน ้า ร่างกายสูญเสียโซเดียมไปนอ้ยมากระหวา่งการออกก าลงักาย และไม่มีการสูญเสียโพแทสเซียม จึง
ไม่จ าเป็นตอ้งทดแทนดว้ยสารละลายเกลือแร่แต่อยา่งใด ยกเวน้ในกรณีท่ีเสียเหง่ือมากจากการออกก าลงักายท่ามกลาง
อากาศท่ีร้อนและอบอา้ว อาจให้โซเดียมทดแทนในความเขม้ขน้ท่ีไม่เกินร้อยละ 0.2  ส าหรับน ้ าเยน็จะเคล่ือนผ่าน
กระเพาะอาหารลงสู่ล าไส้เลก็ไดเ้ร็ว จึงถกูดูดซึมไดเ้ร็วกวา่น ้าอุ่น ช่วยลดอุณหภมิูร่างกายลงไดดี้ข้ึน  
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ขอขอบคุณเทศบาลนครขอนแก่นและผูอ้อกก าลงักายกลางแจง้ท่ีให้ความร่วมมือในการเก็บรวบรวมขอ้มูล 
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