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 สิ!งมีชีวิตที!ดาํรงชีวิตอยู่บนโลกไดรั้บอิทธิพลจากนาฬิกาชีวิตเป็นตวัควบคุมจงัหวะและการ
เปลี!ยนแปลงของการทาํงาน หรือการหลั!งสารเคมีต่าง ๆ ภายในร่างกาย โดยในแต่ละช่วงเวลาของวนัการ
ตอบสนองทางสรีรวิทยาของร่างกายมนุษยมี์ความแตกต่างกนัไป การศึกษาครั@ งนี@ เพื!อเปรียบเทียบอตัรา
การเผาผลาญไขมนัและการใชพ้ลงังานของร่างกาย ขณะออกกาํลงักายระดบัเบาในผูช้ายอว้น ระหว่าง
ช่วงเวลาเช้า (6.00-7.30 น.) กบัเย็น (18.00-19.30 น.) กลุ่มตัวอย่างคืออาสาสมคัรที! เป็นบุคลากร
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกาํแพงแสน เพศชาย มีปริมาณไขมนัสะสมของร่างกายร้อยละ 
30-40 ของนํ@ าหนกัตวั อายุ 40-60 ปี จาํนวน 12 คน กลุ่มตวัอย่างจะไดรั้บการทดสอบความสามารถใน
การใชอ้อกซิเจนสูงสุด (VO2max) ดว้ยการปั!นจกัรยานจนถึงระดบั 85% ของอตัราการเตน้ของหัวใจ
สาํรอง หรือกลุ่มตวัอย่างไม่สามารถปฏิบติัต่อไปได ้จากนั@น ทาํการออกกาํลงักายแบบความหนกัของ
งานคงที!ดว้ยการปั!นจักรยานวดังาน ที!ความหนัก 40% ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด 
ต่อเนื!องนาน 30 นาที ใน 2 ช่วงเวลา พร้อมกบัวดัค่าปริมาณการใชอ้อกซิเจนของร่างกาย อตัราการเตน้
ของหวัใจ ความดนัโลหิต และอุณหภูมิของร่างกาย นาํผลมาวิเคราะห์โดยใชส้ถิติ pair t-test 
 
 ผลการวิจยัพบว่า อตัราการเผาผลาญไขมนัขณะออกกาํลงักายระหว่างช่วงเวลาเชา้ไม่มีความ
แตกต่างกบัช่วงเวลาเยน็ (0.12±0.02 และ 0.11±0.02 กรัมต่อนาที ตามลาํดบั) อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติ 
ที!ระดบั .05 ขณะที!การออกกาํลงักายในช่วงเยน็ร่างกายมีอตัราการใชพ้ลงังานมากกว่าการออกกาํลงักาย
ในช่วงเช้า (5.76±0.40 และ 5.45±0.39 กิโลแคลอรี! ต่อนาที ตามลาํดับ) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 
ที!ระดบั .05 การออกกาํลงักายในช่วงเยน็ ร่างกายมีอตัราเผาผลาญคาร์โบไฮเดรทมากกว่าการออกกาํลงั
กายในช่วงเชา้ (1.20±0.12และ 1.09±0.12 กรัมต่อนาที ตามลาํดบั)  อย่างมีนยัสาํคญัทางสถิติที!ระดบั .05 
ดงันั@น จึงสรุปไดว้่า ช่วงเวลาเยน็เป็นช่วงเวลาที!ร่างกายใชพ้ลงังานในการออกกาํลงักาย และเผาผลาญ
สารอาหารจาํพวกคาร์โบไฮเดรทมากกวา่การออกกาํลงักายในช่วงเวลาเชา้ ส่วนอตัราการเผาผลาญไขมนั
ไม่มีความแตกต่างกนัระหวา่งช่วงเวลาเชา้กบัช่วงเวลาเยน็ 
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