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บทคัดย่อ 
 งานวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้วิตามินซีต่อการลดมวลไขมันในร่างกายของนักศึกษา
สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา โดยกลุ่มตัวอย่างท้ัง 8 คน จะถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
โดยให้กลุ่มทดลองรับประทานวิตามินซีวันละ 1 เม็ดทุกวัน ท าการทดลองทั้งหมด 8 สัปดาห์ บันทึกมวลไขมัน 
ของกลุ่มตัวอย่างทุกวันศุกร์ของแต่ละสัปดาห์ ผลการทดลองพบว่า มวลไขมันของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ไม่มีความแตกต่างกัน ดังนั้นการรับประทานวิตามินซีในระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกาย
และไม่ควบคุมอาหารอาจไม่มีผลต่อการลดมวลไขมันในร่างกาย 
 
ค าส าคัญ: มวลไขมันในรา่งกาย  วิตามินซี  อาหารเสริม 
 

Abstract 
 This research aimed to study the vitamin C effect on body fat mass reduction in Sports 
science students. Eight male undergraduates were divided into 2 groups such as control group and 
the experimental group, take one tablet of vitamin C daily for 8 weeks. The fat mass of the sample 
groups was recorded every Friday of each week. The result showed the fat mass of experimental 
and control groups was no different. Therefore, taking vitamin C for 8 weeks without exercise and 
a diet program may not affect to the reduction of body fat mass. 
 
Keywords: Body fat mass, Vitamin C, Supplements 
 
บทน า 
 สถานการณ์โรคอ้วนของเด็กในประเทศไทย จากผลการส ารวจ ใน พ.ศ. 2562 โดยส านักงานสถิติ
แห่งชาติ (สสช.) และองค์การยูนิเซฟ (UNICEF) ประเทศไทย พบว่า เด็กอายุต่ ากว่า 5 ปี มีภาวะอ้วนและโรคอ้วน
เพิ่มขึ้นจากปี 2561 ร้อยละ 8.8 และเพิ่มเป็นร้อยละ 9.2 ในปี 2562 ส่วนข้อมูลกระทรวงสาธารณสุขพบว่า เด็กอายุ 
6-14 ปี  มีภาวะอ้วนและโรคอ้วน เพิ่มขึ้นจากร้อยละ 11.7 ในปี 2561 และเพิ่มเป็นร้อยละ 12.4 ในปี 2564 
นอกจากนี้เด็กอายุ 10-14 ปี ที่มีภาวะอ้วนร้อยละ 8 มีความเสี่ยงโรคเบาหวานชนิดที่ 2 และมีแนวโน้มเพิ่มมากขึ้น 
โดยโรคอ้วนในเด็กส่งผลกระทบต่อสุขภาพทางกาย ท าให้อวัยวะในร่างกายเกิดความผิดปกติ เช่น เกิดความผิดปกติ
ที่ขา มีการเคลื่อนไหวที่ช้า เกิดปัญหาด้านพัฒนาการ ระบบการหายใจ หัวใจ และมีความเสี่ยงที่จะป่วยเป็น  
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โรคไม่ติดต่อเรื้อรังสูง (non-communicable desease) มากกว่าในเด็กปกติถึง 4 เท่า (ปัญจวรา บุญสร้างสม, 
2565)   
 โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เป็นปัญหาสุขภาพที่พบมากเป็นอันดับต้น ๆ ของประชากรไทยและประชากรโลก 
โดยมักมีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวัน เช่น โรคอ้วน ภาวะไขมันในโลหิตสูง ความดันโลหิตสูง และ
โรคหัวใจ ในปี พ.ศ. 2557 ส านักงานกองทุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) รายงานว่า โรคไม่ติดต่อดังกล่าว เป็นภัย
คุกคามสุขภาวะส าคัญของคนไทย เนื่องจากเป็นสาเหตุส าคัญที่ท าให้เจ็บป่วยและเสียชีวิตก่อนวัยอันควร และยังเพิ่ม
ความเสี่ยงต่อการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่าง ๆ (ศุภนิธิ ข าพรหมราช, 2560) โดยสาเหตุที่ท าให้ประชากรในปัจจุบัน
มีปัญหาสุขภาพมากขึ้นนั้น อาจมีสาเหตุมาจากการมีเครื่องมืออ านวยความสะดวกในชีวิตประจ าวันเพิ่มขึ้น มีการใช้
พลังงานในแต่ละวันน้อยลงโดยเฉพาะในผู้ใหญ่วัยท างานและผู้สูงอายุ ในขณะที่อาหารในปัจจุบัน มีให้เลือก
หลากหลาย ซึ่งส่วนใหญ่มักเป็นอาหารที่มีปริมาณของไขมันสูง เมื่อบริโภคอาหารเหล่านี้เข้าไปจึงส่งผลให้ร่างกาย
เกิดการสะสมไขมันจนเกิดผลเสียต่อสุขภาพในท่ีสุด  
 ไขมัน หมายถึง สารประกอบอินทรีย์ที่ละลายได้ในตัวท าละลายอินทรีย์ เมื่อไขมันเข้าสู่ ร่างกายแล้วจะ
เข้าไปสะสมอยู่ตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย โดยปริมาณของไขมันโดยรวมที่สะสมอยู่ในส่วนต่าง ๆ ของร่างกายนี้จะ
ถูกเรียกว่า มวลไขมัน (Body fat mass) มักใช้เป็นเกณฑ์การวินิจฉัยโรคอ้วนทางการแพทย์ร่วมกับค่าดัชนีมวลกาย 
(Body mass index. BMI)  (ชัญญานุช ปานนิล , 2554) ปริมาณไขมันที่สะสมภายในร างกายมีผลต อระบบ 
การท างานในร่างกาย การมีปริมาณไขมันสะสมมากเกินไปกอใหเกิดปญหาทางสุขภาพ ปริมาณไขมันในรางกาย 
มีความสัมพันธกับความผิดปกติของรางกายหลายอย่าง เชน เบาหวานชนิดที่ 2 โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะ 
ดื้ออินซูลิน เป็นต้น ทั้งนี้เนื่องจากการที่เซลล์ไขมันในร่างกายมีจ านวนเพิ่มขึ้นและมีขนาดใหญ่ขึ้น ท าให้มีการ  
หลั่งสารต่าง ๆ จากเซลล์ไขมันออกมาสู่กระแสเลือดเพิ่มขึ้น เช่น กรดไขมันอิสระ (non-esterified fatty acids),  
ไซโตไคน์ (cytokines) เป็นผลให้เกิดความผิดปกติดังกล่าว เซลล์ไขมันในคนอ้วนจะท าให้ร่างกายสร้างสาร 
อะดิโพเนคทินลดลง ท าให้ระดับอะดิโพเนคทินในเลือดที่ต่ า เป็นสาเหตุหนึ่งของการเกิดภาวะดื้ออินซูลิน  
อะดิโพเนคทินมีบทบาทส าคัญต่อการควบคุมสมดุลกลูโคส และความไวของเนื้อเยื่อต่ออินซูลิน (วิมล พันธุเวทย์ , 
2556)  นอกจากนี้อะดิโพเนคทินยังมีบทบาทเกี่ยวข้องกับกระบวนการเมแทบอลิซึมของสารอาหารโดยเฉพาะ 
เมแทบอลิซึมของน้ าตาลและกระบวนการแคแทบอลิซึมของกรดไขมัน  เช่น ช่วยเพิ่มกระบวนการออกซิเดชันของ
กรดไขมันในตับและกล้ามเนื้อ เป็นต้น (อะดิโพเนคทิน, 2565)    
 การลดปริมาณของไขมันที่สะสมในร่างกายนั้น สามารถท าได้หลายวิธี เช่น มีรายงานวิจัยเกี่ยวกับการ
ออกก าลังกายเพื่อลดปริมาณของไขมันที่สะสมในร่างกาย  โดยใน ค.ศ. 2018 ควิสต์และคณะ (Quist et al, 2018) 
ได้ท าการศึกษาผลของการออกก าลังกาย 3 แบบ ได้แก่ การปั่นจักรยาน การออกก าลังกายที่ระดับความหนัก 
ปานกลางและหนักมากต่อการลดไขมันในผู้หญิงและผู้ชายที่มีน้ าหนักเกินและเป็นโรคอ้วน พบว่าการออกก าลังกาย
ทั้ง 3 แบบสามารถลดมวลไขมันได้ โดยการออกก าลังกายแบบหนักเป็นระยะเวลา 6 เดือน จะสามารถลดมวลไขมัน
ในร่างกายได้ดีกว่าการออกก าลังกายแบบอื่น ๆ ใน ค.ศ.2019 คานและคณะ (Can et al, 2019) ได้ศึกษาการออก
ก าลังกายแบบแอโรบิก แบบสร้างความแข็งแรง และแบบผสมผสาน ของประชาชนในศูนย์ออกก าลังกาย พบว่า  
การออกก าลังกายทั้ง 3 แบบมีผลท าให้มวลไขมันในร่างกายลดลงอย่างมีนัยส าคัญ และมีรายงานวิจัยที่สนับสนุนว่า
การควบคุมอาหารก็สามารถลดมวลไขมันในร่างกายได้ เช่น ใน ค.ศ.2015 คาลเบทและคณะ (Calbet et al, 2015)  
ได้ท าการศึกษาการลดมวลไขมันภายในระยะเวลา 4 วัน ในคนท่ัวไปอายุ 18-55 ปี โดยการจ ากัดแคลอรี่ของอาหาร
ที่ 3.2 กิโลแคลอรี/กิโลกรัม/วัน พร้อมทั้งออกก าลังกายด้วยการเดิน 8 ช่ัวโมง และเหวี่ยงแขน 45 นาทีต่อวัน พบว่า
มวลไขมันของกลุ่มทดลองลดลงอย่างมีนัยส าคัญ ใน ค.ศ. 2016 โมโรและคณะ ได้ศึกษาการอดอาหารแบบเป็น
ช่วงเวลา (Intermittent Fasting) แบบ16/8 ในบุคคลทั่วไปเพศชายที่เคยฝึกออกก าลังกายด้วยแรงต้าน เป็นเวลา  
8 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่ามวลไขมันลดลงอย่างมีนัยส าคัญเช่นกัน  นอกจากน้ีการรับประทานอาหารเสริมก็เป็น
ทางเลือกหนึ่งในการลดปริมาณไขมันสะสมในร่างกาย โดยพบรายงานวิจัยที่มีการใช้วิตามินหรืออาหารเสริมในการ
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ลดมวลปริมาณไขมันในร่างกาย เช่น ใน ค.ศ. 2018 ลอตฟี-ดีซายี่และคณะ (Lotfi-Dizaji et al, 2018) ได้
ท าการศึกษาผลของการเสริมวิตามินดีควบคู่ไปกับอาหารลดน้ าหนักต่อมวลไขมันในผู้ที่เป็นโรคอ้วนและขาดวติามนิด ี
44 ราย โดยให้รับประทานอาหารลดน้ าหนัก และวิตามินดี 50,000 IU ผลการทดลองพบว่ามวลไขมันในร่างกาย
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่งอาจเนื่องมาจากวิตามินดีสามารถยับยั้งกระบวนการสรางเซลลไขมันได้  ใน ค.ศ. 2018 
เช่นกัน คนาเพนและคณะ (Knapen et al, 2018) ได้ศึกษาผลของการใช้วิตามินเคต่อปริมาณไขมันและน้ าหนัก 
ในสตรีวัยหมดประจ าเดือน เป็นเวลา 3 ปี ผลการศึกษาพบว่าวิตามินเคส่งผลให้สารอะดิโพเนคทินในร่างกายเพิ่มขึ้น  
ซึ่งจะส่งผลให้เพิ่มกระบวนการออกซิเดชันของกรดไขมันในตับและกล้ามเนื้อ โดยรวม ท าให้มวลไขมันในกลุ่มทดลอง
ลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ใน ค.ศ. 2018 มอร์และคณะ (Mor et al, 2018)  ได้ท าการศึกษาผลของการ
ใช้แอล-คาร์นิทีนต่อการลดน้ าหนักและองค์ประกอบของร่างกายในนักกีฬาเทควันโด พบว่าพบว่าการบริโภค  
แอลคาร์นิทีนก่อนการฝึกซ้อมช่วยให้นักกีฬามีน้ าหนักตัวที่เหมาะสมและเพิ่มปฏิกิริยาออกซิเดชันของไขมันระหว่าง
การออกก าลังกาย โดยอาจเกิดการกระตุ้นการเผาผลาญไขมันซึ่งส่งผลดีต่อการลดมวลไขมัน และในปี ค.ศ. 2001  
แอซมานและคณะ (Azman et al, 2001) ได้ท าการศึกษาผลของวิตามินอีต่อน้ าหนักตัวและมวลไขมันในร่างกาย
ของหนูทดลองในช่วงระยะเวลา 15 สัปดาห์ พบว่ามวลไขมันในร่างกายของหนูทดลองลดลง อย่างไรก็ตาม  
ทั้งวิตามินดี อี เค ที่กล่าวมาข้างต้นนั้นเป็นวิตามินที่ละลายในไขมัน ท าให้เมื่อเข้าสู่ร่างกายแล้วจะเกิดการสะสม  
ในเนื้อเยื่อไขมันในร่างกาย และหากสะสมไว้มากเกิ นไปจะท าให้ร่างกายเกิดภาวะไฮเปอร์วิตามิโนซิส 
(Hypervitaminosis) ท าให้ร่างกายเกิดความผิดปกติและเกิดอันตรายได้    
 วิตามินซีหรือกรดแอสคอร์บิก จัดเป็นวิตามินที่ละลายในน้ า เกิดการสะสมในเนื้อเยื่อไขมันในร่างกาย
น้อยและร่างกายสามารถขับถ่ายออกได้ง่ายทางสารน้ าต่าง ๆ เช่น เหง่ือหรือปัสสาวะ เป็นต้น จึงท าให้วิตามินซีถูก
น ามาใช้เป็นอาหารเสริมที่นิยมอย่างแพร่หลาย โดยใน ค.ศ. 2018 พาร์คและคณะ (Park et al, 2018) ได้
ท าการศึกษาผลของวิตามินซีต่อการยับยั้งสารอะดิโพไซต์ (Adipocyte) ที่เป็นเซลล์เนื้อเยื่อไขมันและระดับน้ าตาล 
ในเลือดของหนูอ้วน จากการศึกษาพบว่าปริมาณของสารอะดิโพไซต์ลดลง ซึ่งอาจเป็นผลมาจากวิตามินซีไปยับยั้ง
การสร้างสารอะดิโพไซต์ ส่งผลให้น้ าหนักตัวของหนูทดลอง มวลไขมันในช่องท้องและขนาดเยื่อบุช่องท้องลดลงอย่าง
มีนัยส าคัญ ใน ค.ศ. 2018 ฟารักและคณะ (Farag et al, 2018) ได้ท าการเปรียบเทียบผลของของวิตามินดีและ
วิตามินซีร่วมกับการออกก าลังกายแบบใช้ความอดทนและการไม่ออกก าลังกายในผู้ป่วยที่มีภาวะการเผาผลาญ
อาหารผิดปกติ จากการศึกษาพบว่าวิตามินดีมีผลในการลดระดับคอเลสเตอรอล ไขมันเลว ได้ดีกว่าวิตามินซี อย่างไร
ก็ตามการออกก าลังกายแบบใช้ความอดทนร่วมด้วยจะท าให้การลดปริมาณไขมันมีประสิทธิภาพมากขึ้น ใน  
ค.ศ.2022 หยินและคณะ (Yin et al, 2022) ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของวิตามินซีกับกระบวนการเมทาบอลิซึม
กลูโคสและไขมันในผู้ป่วยโรคอ้วนที่ได้รับการผ่าตัดกระเพาะอาหารด้วยกล้องส่องกล้อง โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกให้ได้รับการฉีดวิตามิน น้อยกว่า 34 ไมโครกรัมต่อมิลลิลิตร กลุ่มที่สองให้ได้รับการฉีด
วิตามินมากกว่า 34 ไมโครกรัมต่อมิลลิลิตร ผลการศึกษาพบว่าน้ าหนักตัว ดัชนีมวลกาย ปริมาณกลูโคส 
คอเลสเตอรอล ไขมันเลว ไตรกลีเซอไรด์ กรดไขมันอิสระ ของกลุ่มแรกสูงกว่ากลุ่มที่สอง จึงสรุปได้ว่าวิตามินซีมีผล
ต่อกระบวนการเมทาบอลิซึมของกลูโคสและไขมัน และในปี ค.ศ.2014 กราเซีย-ดิแอซ (Garcia-Diaz et al, 2014) 
ได้รายงานความเป็นไปได้ของวิตามินซีว่าวิตามินซีอาจช่วยในเพ่ิมการเผาผลาญไขมันในร่างกายและลดระดับน้ าตาล
ในเลือดในผู้ป่วยโรคเบาหวานได้ นอกจากนี้ ใน ค.ศ. 2021 ไซโชวสกาและคณะ (Zychowska et al, 2021) ยังได้
ท าการศึกษาผลของการรับประทานวิตามินซี ปริมาณ 1000 มิลลิกรัม/วัน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ต่อการตอบสนอง 
ของภูมิคุ้มกันของร่างกาย ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มทดลองมีปริมาณของอินเตอร์ลิวคิน-6 (interleukin-6, IL-6) และ
อินเตอร์ลิวคิน-10 (interleukin-10, IL-10) เพิ่มขึ้น แต่ไม่มีผลกับยีนภูมิคุ้มกันอื่น ๆ จากการทบทวนวรรณกรรม 
ท าให้เห็นว่ามีความเป็นไปได้ที่วิตามินซีจะมีผลต่อกระบวนเมทาบอลิซึมของไขมันชนิดต่าง  ๆ ที่สะสมในร่างกาย 
ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษาผลของวิตามินซีโดยไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายและไม่ควบคุมอาหารต่อ 
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มวลไขมันในร่างกายนักศึกษาสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อหาวิธีในการลดปริมาณไขมันที่สะสมในร่างกาย 
ส่งเสริมให้สุขภาพดี และช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไม่ติดต่อชนิดต่าง ๆ ต่อไป 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 เพื่อศึกษาผลของการรับประทานวิตามินซีโดยไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายและไม่ควบคุมอาหารต่อ
มวลไขมันในร่างกายของนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
 

สมมติฐานการวิจัย 
 การรับประทานวิตามินซีโดยไม่ใช้โปรแกรมการออกก าลังกายและไม่ควบคุมอาหารสามารถลดมวล
ไขมันในร่างกายของนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬาได้ 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในงานวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้เป็นนักศึกษาสาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตอุดรธานี เพศชาย อายุ 21-23 ปี ท าการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน  
8 คน โดยเป็นผู้มีสุขภาพดี ไม่มีโรคประจ าตัว สมัครใจและยินดีเข้าร่วมการวิจัย โดยกลุ่มตัวอย่างท่ีเลือกมาจะต้องมี
มวลไขมันในระดับที่ใกล้เคียงกัน ในแต่ละสัปดาห์ไห้ได้รับวิตามินซีปริมาณ 1000 มิลลิกรัม วันละ 1 เม็ด เป็นเวลา  
8 สัปดาห์  
 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 
 วิตามินซี ขนาด 1000 มิลลิกรัม (MEGA, ประเทศญี่ปุ่น) เครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย 
(Body Composition Analyzer) แบบบันทึกมวลไขมัน และแบบบันทึกรายการอาหาร 
 วิธีด าเนินการวิจัย (ดัดแปลงจากงานวิจัยของไซโชวสกาและคณะ (Zychowska et al, 2021) 
 1. ท าการเก็บข้อมูลทั่วไปและให้กลุ่มตัวอย่างท าแบบสอบถามพฤติกรรมการรับประทานอาหารและ  
การออกก าลังกายก่อนเข้าร่วมงาน 
 2. ท าการวิเคราะห์ร้อยละของมวลไขมันในร่างกาย ในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างด้วยเครื่องวิเคราะห์
องค์ประกอบของร่างกาย  
 3. แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
 กลุ่มที่ 1 รับประทานอาหารและออกก าลังกายตามปกติ 
 กลุ่มที่ 2 รับประทานอาหารและออกก าลังกายตามปกติ และให้รับประทานวิตามินซี 1000 มิลลิกรัม 
พร้อมอาหารเช้าทุกวัน  
 นอกจากนี้ยังท าข้อตกลงกับกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ให้งดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และเครื่องดื่มที่มี
ส่วนผสมของคาเฟอีน  

การรับประทานวิตามินซ ี ร้อยละของมวลไขมัน
ในร่างกาย 

ตัวแปรอิสระ  
(Independent variables) 

ตัวแปรตาม 
(Dependent variables) 
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 4. รวบรวมข้อมูลร้อยละของมวลไขมันในร่างกายของกลุ่มตัวอย่างด้วยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของ
ร่างกาย ในวันศุกร์ของทุกสัปดาห์ จนครบ 8 สัปดาห์  
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติพื้นฐานค่าเฉลี่ย (Mean) และความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) เปรียบเทียบข้อมูล
มวลไขมันในร่างกายของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองด้วยวิธี independent t-test ก าหนดระดับนัยส าคัญทางสถิติ
ไว้ท่ีระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่าง จ านวน 8 คน ซึ่งมีอายุเฉลี่ย 21.50±0.76 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 68.38±2.07 กิโลกรัม ส่วนสูง
เฉลี่ย 170.75±1.28 เซนติเมตร และร้อยละของมวลไขมันในร่างกายเริ่มต้น 24.14±1.44 (ตารางที่ 1) และค่าเฉลี่ย
ของร้อยละของมวลไขมันในร่างกายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ (ตารางที่ 2 และรูปที่ 1) 
 
ตารางที ่1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง (n=8) 

ข้อมูล X̅ S.D. RSD 

อายุ  21.50 0.76 3.51 

น้ าหนัก  68.38 2.07 3.02 

ส่วนสูง 170.75 1.28 0.75 

ร้อยละของมวลไขมัน 24.14 1.44 5.96 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ภาพที่ 1 กราฟแสดงร้อยละของมวลไขมันในรา่งกายของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองภายหลัง 
             รับประทานวิตามินซี 8 สัปดาห ์
 จากภาพที่ 1 เมื่อพิจารณาจากกราฟแล้วจะเห็นว่าเมื่อเวลาผ่านไป 8 สัปดาห์ ร้อยละของมวลไขมัน  
ในร่างกายของทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองค่อนข้างคงที่  
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ตารางที ่2 แสดงมวลไขมันของกลุ่มตัวอย่างภายหลังจากรับประทานวิตามินซี 8 สัปดาห์) 

สัปดาห์ท่ี 
ร้อยละของมวลไขมันในร่างกาย 

p-value 
(.05) กลุ่มควบคุม 

(X̅±S.D.) 
กลุ่มทดลอง 
(X̅±S.D.) 

0 23.88±1.30 24.40±1.70 .686 

1 23.90±1.34 24.38±1.69 .782 

2 23.85±1.47 24.28±1.75 .767 

3 23.85±1.17 24.30±1.48 .686 

4 23.78±1.09 24.43±1.53 .366 

5 23.95±0.83 24.23±1.51 .399 

6 24.28±1.20 24.48±1.46 .902 

7 24.08±1.25 24.58±1.77 .703 

8 24.25±1.36 24.60±1.78 .860 

 
ตารางที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยวิธีทางสถิติ independent t-test พบว่าการเปรียบเทียบ  

ร้อยละของมวลไขมันในร่างกายของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมในระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าไม่มีความแตกต่าง 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาความเปลี่ยนแปลงร้อยละของมวลไขมันในร่างกายของนักศึกษาสาขาวิทยาศาสต ร์ 
การกีฬาในกลุ่มที่ได้รับประทานวิตามินซีและไม่ได้รับประทานวิตามินซี ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ไม่มีความ
แตกต่างกัน โดยพบว่าค่าร้อยละของมวลไขมันมีแนวโน้มคงที่ตลอดช่วงเวลาที่ท าการทดลอง ซึ่งอาจเป็นผลมาจาก
การไม่ได้ควบคุมอาหารและควบคุมโปรแกรมการออกก าลังกายอย่างเข้มงวดของกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่ม ท าให้ผล
ของการศึกษานี้ไม่พบความเปลี่ยนแปลงของมวลไขมันในร่างกาย โดยอาจเป็นผลมาจากหลายสาเหตุ เช่น  
การรับประทานวิตามินซีอาจส่งผลให้เกิดความอยากรับประทานอาหาร เมื่อการศึกษานี้ไม่ได้จัดโปรแกรมการ
ควบคุมอาหารท าให้รับประทานอาหารมากขึ้น ท าให้ร่างกายมีไขมันเพิ่มขึ้น ซึ่งเหตุผลนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ
คาร์และคณะ (Carr et al, 2022) ที่ได้ท าการศึกษาผลของวิตามินซีต่อความอ้วนของชายสุขภาพดี พบว่าวิตามินซี
อาจท าให้มีความต้องการในการรับประทานอาหารเพิ่มขึ้นเป็นผลท าให้มีแนวโน้มอ้วนขึ้น เช่นเดียวกับจอนสตันและ
คณะ (Johnston et al, 2007) ก็ได้ท าการศึกษาความสัมพันธ์ของวิตามินซีในกระแสเลือดกับมวลร่างกายและ  
รอบเอวของคนวัยท างานที่ไม่สูบบุหรี่ พบว่าปริมาณของวิตามินซีในกระแสเลือดจะแปรผกผันกับดัชนีมวลกายและ
รอบเอว หรือการวิเคราะห์ไขมันในร่างกายด้วยเครื่องวิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกายโดยใช้ร้อยละของมวลไขมัน
โดยรวมอาจท าให้เห็นความเปลี่ยนแปลงน้อยท าให้เมื่อน าไปวิเคราะห์ผลด้วยสถิติแล้วไม่พบความแตกต่าง ดังจะเห็น
ได้จากในงานวิจัยของหยินและคณะ (Yin et al, 2022) หรือฟารักและคณะ (Farag et al, 2018) ทีท่ าการวิเคราะห์
ไขมันโดยการเจาะเลือดแล้วหาปริมาณคอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ กรดไขมันอิสระ ไขมันดี ไขมันเลว เป็นต้น 
นอกจากนี้การศึกษาผลของวิตามินในระยะเวลาเพียง 8 สัปดาห์อาจเป็นระยะเวลาที่น้อยเกินไปที่จะเห็นความ
แตกต่างของการเปลี่ยนแปลงมวลไขมันอีกด้วย   
  



  

 

147 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาผลของวิตามินซีต่อมวลไขมันในรา่งกายให้มากกว่า 8 สัปดาห ์
 2. ควรใช้โปรแกรมควบคุมอาหารร่วมในการศึกษาผลของวิตามินซีด้วย เพื่อลดผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น
ต่อความเปลี่ยนแปลงของมวลไขมันในร่างกาย 
 3. อาจใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอหรือแบบหนักสลับเบาร่วมกับการรับประทานวิตามินซี 
เพื่อให้เห็นผลการเปลี่ยนแปลงท่ีชัดเจนมากขึ้น 
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