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 The purposes of this study were to investigate and compare the effects of CLA 
(Conjugated Linoleic Acid) and exercise, on lipid profile and percentage of body fat. The 
subjects of the study were 24 females, who were personnel officers from the Dormitories 
and Ongkharak Library of Srinakharinwirot University. Participants were assigned into one of 
3 groups (exercise, CLA, exercise and CLA) using purposive random sampling. The results 
were analyzed using means, standard deviation, one-way analysis of variance with repeated 
measure and multiple comparisons with Bonferroni method. 
 The results are as follows; 

1. There were no differences between the mean scores for cholesterol,  
triglyceride, LDL, HDL and percentage of body fat before treatments and after 2 week or 4 
week in the three groups. 

2. The mean scores for cholesterol, triglyceride, LDL, HDL and percentage of  
body fat between subjects in exercise groups at different times are as follows; LDL decrease 
after 2 weeks (significant difference at .05 level), HDL increase after 2 weeks (significant 
difference at .01 level), but there were no differences between cholesterol, triglyceride and 
percentage of body fat. 
 3.  The mean scores for cholesterol, triglyceride, LDL, HDL and percentage of 
body fat between subjects in the CLA group at different times were as follows; LDL 
decreased after 2 weeks (significant difference at .05 level) but there were no differences 
between cholesterol, triglyceride, HDL and percentage of body fat. 

4. The mean scores for cholesterol, triglyceride, LDL, HDL and percentage of  
body fat between subjects in the exercise and CLA group at different times were as follows; 
cholesterol decreased after 2 weeks (significant difference at .01 level), LDL decreased after 
4 weeks (significant difference at .05 level), HDL increased after 2 weeks (significant 
difference at .05 level), percentage of body fat decreased after 2 weeks (significant 
difference at .05 level) but there were no differences between triglyceride. 
 In conclusion, the effects of exercise, CLA, exercise and CLA treatments on lipid 
profile and percentage of body fat in this study were not different, but the results showed a 
trend towards a reduced lipid profile and percentage of body fat in all groups, Furthermore 



exercise and CLA decreased the lipid profile and percentage of body fat more than just 
exercise or CLA. 
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ประกาศคุณูปการ 
 
 ปริญญานิพนธ์ฉบับน้ีส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดีเนื่องด้วยความเมตตากรุณาอย่างดียิ่ง จาก 
อาจารย์ ดร.อัจฉรียา กสิยะพัท ประธานควบคุมปริญญานิพนธ์ อาจารย์ ดร.คุณัตว์ พิธพรชัยกุล 
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ์ ที่ได้ให้ค าปรึกษา ให้ก าลังใจ ให้ข้อเสนอแนะและตรวจสอบแก้ไข
ข้อบกพร่องต่างๆ ด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างดียิ่ง ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณยิ่งแด่ท่านคณาจารย์ 
ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาทุกท่านผู้ซ่ึงให้ความรู้ ให้ค าแนะน าและประสบการณ์ต่างๆ  จนท าให้
ปริญญานิพนธ์ฉบับน้ีมีความถูกต้องสมบูรณ์และมีคุณค่าทางวิชาการ ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ
เป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสน้ี 
  ผู้วิจัยขอขอบพระคุณพนักงาน บุคลากร ส านักงานบริหารกิจการหอพัก ส านักหอสมุด 
องครักษ์ สถาบันวิจัยและพัฒนาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกก าลังกาย พยาบาลวิชาชีพ และ
เจ้าหน้าที่ห้องปฏิบัติการทางเคมี คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ทุกท่านท่ี
เสียสละเวลาเพื่อเข้าร่วมเป็นกลุ่มตัวอย่างและร่วมเข้าร่วมการวิจัยครั้งน้ี  
 ผู้วิจัยขอเทอญพระคุณ คุณพ่อบุญลือ จันทศร คุณแม่ประไพ จันทศร ตลอดจน น้องสาว 
ญาติพี่น้อง เพื่อน ๆ และผู้มีส่วนเกี่ยวข้องทุกท่าน ที่ช่วยให้ก าลังใจและให้ค าปรึกษา ซึ่งเป็นแรง
บันดาลใจให้ผู้วิจัยฟันฝ่าอุปสรรคต่างๆ ในการท าวิจัยครั้งน้ีได้เป็นอย่างดี จนท าให้ปริญญานิพนธ์
ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ผู้วิจัยมีความรู้สึกซาบซ้ึงในน้ าใจและความกรุณาของทุกท่านเป็นอย่างสูง 
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M����� )(�ก�
�<���!�������:����
�&�:)(���)$��O  �<�ก�����ก
�D�
"�ก�������������J�   
 #���(�กก�
����
D

���� ก�
��กก*�(��ก��&D!��&����&���*���= �$"E����
���ก������<���
 
����
���� � �DE�
�#L��������
"�����W((O���� � ��
���ก��&Dก�
�*��������������"E�� )(��*���� 
�L�$ก�
�*��������
��
����� � �D�PJ� ก�
��กก*�(��ก���DE�:ก������&���& !�<�
����
���ก�� 
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��&�
��<�$(������DE���!�ก��
����
���� � #���&�&Dก�
���&�
��ก���
�&!*���Y� )��������ก�
 
��กก*�(��ก���*������
����
�DE&D��:���
���ก�� �:ก���&)(�!��:ก��(DE����Y���&��)�
กWP&��:���
��"J���"E���E

���ก�� (
�N�$�%O �
&����ก
. 2537: 6) WPE� ��ก ��ก%
�����
���O (2548: 5) ก(��

�� 
ก�
��กก*�(��ก��������ก���$D�� 30 ���D �k(DE� 3 
�����������O!��*����(��J*���(���("�� (�
����
#��(����
�( ��
ก(D�W��
�O  ��&��<����(
 (Low-Density Lipoprotein: LDL)  ��&�
��$�E&
�
�&����&��<����D (High-Density Lipoprotein: HDL) �����Y�������D ��
��Dก
��D��PE��DEก*�(����Y��DE
���&ก�� �"� ก�
�<�����
��
�&���L�$  �$
����Y����(�����M(�DE

��
'
ก
��ก�
��กก*�(��ก�� �&�
��D��
(�&�ก &D����("�ก�(��<��� WPE�M(��L��lO#����
���=���J�&Dก�
�ก����
!�ก�&���$
 ��ก&�
��
:��������
��
�& <�<� �(��!���
:�������&'�)(�)��W:( �<�� ก(:#�)&�)�� �
"� ��ก ��Y�
����
��
�&�
��L�������  �&����$(�����)��!�<�
���
�����)(���:�����  ��ก!�ก�DJ)(�
���&D����

��
�&�Dก�(��<����DE&DM(���ก�
(�ก�
���&�����&�� 

&���P�ก�
�*�����&�&D��������ก�
(�
�J*����ก)(�(�ก�
���&�����&����
���ก�� �<�� ก
��!Dm�� ���

� )(�M(��L��lO!�ก��ก�*�n�� 
 WD)�(�� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) ��Y�ก
��(#��(��� (Linoleic Acid) �
"�ก
�
��&��<����&���E&��
 WPE�&D�
�&!*���Y����
���ก�� ($���
O ��&"��
�%O=���. 2534 : 41) )(�ก
�    
�(#��(��� ��Y����O�
�ก������J*�&���DE��:����&('� ��ก�*�n�� (Safflower) �DE��:���
�;O��D�
ก��ก��
$
ก �����
�� ��
�
"�� q(q !�กก�
;Pก%���� !!���������"����
��M(���ก�
���
��M(��L��lO!�ก
��ก�*�n�� (�J*�&���ก��) ��&�
�(�#��(����
�(����:�DE&D��&���:�)(�&D�
�#�<�O��������"E�� 
�<�� &DK���r��Y���
�������&:(���
� <�
���ก�
��
�&�
���L:&����&ก�����
���ก������:�DE&D
�������
#��(����
�(�:� (Andrassy; et al. 1994 : 371) �
�ก��ก��ก�
;Pก%�ก�
�<�WD)�(�� (CLA: 
Conjugated Linoleic Acid) �������&D���� 

&���P�ก�
�<�WD)�(��
�
&ก��ก�
��กก*�(��ก�� 
 ��
������DJM:�
�!��!P�&D�
�&���!�DE!�;Pก%�M(���ก�
���
��WD)�(���DE&D���
������
��&����

���ก��)(����
O�W'��O��&����
���ก��
�
&ก��ก�
��กก*�(��ก�� #��ก�
;Pก%�
�!���DJ��!!���Y�
�
�#�<�O���M:�nsก���ก�
��กก*�(��ก�� M:�nsก���กDt� ��กกDt� �
"��
�<�<���E
�� ��ก�
�*�M(
���ก�
;Pก%����
���ก�O�<�����ก���
�#�<�Oก��ก�
(�
������&��)(����
O�W'��O��&����
���ก���DE
&D�
������L�$ 

&��J���Y�ก�
�u��ก��ก�
�ก��!�ก#
����&D������&�!�กL�
���&�����("���:� 
(Hyperlipidemia) 
 
 
��	�������	����ก	��
��� 
 ก�
;Pก%����
�J��DJ&D
�����
����O�$"E�;Pก%�)(���
D����D��M(���ก�
���
��WD)�(�� (CLA: 
Conjugated Linoleic Acid) )(�ก�
��กก*�(��ก���DE&D���
������
��&��)(����
O�W'��O��&����

���ก�� 



 3 

 
��	���	������ก	��
��� 

1. �$"E��
��M(���ก�
���
��WD)�(��)(�ก�
��กก*�(��ก��  
2. �$"E��
��M(���ก�
���
��WD)�(��
�
&ก��ก�
��กก*�(��ก���DE&D����
�&����&��)(� 

���
O�W'��O��&����
���ก�� 
3. M(ก�

�!����&�
��*����<����ก��M:�nsก���ก�
��กก*�(��ก�� M:�nsก���กDt� ��กกDt�  

�
"��
�<�<���E
�� ��ก�
�*�M(���ก�
;Pก%����
���ก�O�<�����ก���
�#�<�Oก��ก�
(�
������&��
)(����
O�W��O��&����
���ก���DE&D�
������L�$ 
 
���������ก	��
��� 
  �!"	ก����#"$#�ก	��
��� 
 �
�<�ก
�DE�<���ก�

�!���
�J��DJ ��Y����(�ก
����*���ก���&��)(��*���ก����
���
ก�!ก�

��$�ก &��
����(��;
D��
���

�#
N ���
�ก%O !���
����
���ก !*��
���J���J� 60 �� 
  
 ก����������	����#"$#�ก	��
��� 
 ก(��&��
������DE�<���ก�

�!���
�J��DJ ��Y����(�ก
�=�� ����
��
��� 30-39 �C ���  
&��
����(��;
D��
���

�#
N ���
�ก%O !���
����
���ก  !*��
� 24 �� WPE����&�#��
��Dก�
���&
��
�����)���!��!� (Purposive Sampling)  
       #��&D�ก�lO��ก�
����("�กก(��&��
���������DJ 

1. ก(��&��
�������Y��$;�=�� <�
�����
��
��� 30-39 �C 
2. &Dก�!ก

&���ก�������
"��&�&Dก�
��กก*�(��ก����� 
3. &D���
O�W'��O��&����
���ก���ก��ก
�����&��
w�� (&�กก
�� 25 ���
O�W'��O) 

 
 ���% ����&'ก(	   
 1. ��
)�
���
� (Independent Variable)  ���)ก� 

1.1 ��กก*�(��ก�� (#��ก�
� z�!�ก
���
����� �DE
�����
�&���ก 50%VO2max  
��� 30 ���D���
�� ������O(� 3 
�� 

&��Y��
(� 4 ������O) 

1.2 WD)�(�� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) �
�&�� 900 &�((�ก
�&���
��  
#��������
�������"E����ก
�� ��Y��
(� 4 ������O 

1.3 ��กก*�(��ก�� (#��ก�
� z�!�ก
���
����� �DE
�����
�&���ก 50%VO2max  
��� 30 ���D���
�� ������O(� 3 
��) 
�
&ก�����
��WD)�(�� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) 
�
�&�� 900 &�((�ก
�&���
�� 

&��Y��
(� 4 ������O 
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  2. ��
)�
��& (Dependent Variable) ���)ก� 
             2.1 ���
O�W��O��&����
���ก�� (%Fat: Body Fat Percentage) 
  2.2 
������&�� 
       2.2.1 #��(����
�( (Cholesterol) 
       2.2.2 ��
ก(D�W��
�O (Triglyceride) 
       2.2.3 )�(�D)�( (LDL: Low-Density Lipoprotein) 
       2.2.4 ��<�D)�( (HDL: High-Density Lipoprotein) 
 
 �$��ก����)*���$� 

1. ก����DE!��P�
���*�ก�
�!���("�� M:�����
��ก�
��(���&��


���
��������
)(�  
��
"E���"E&�DE&D��
�M�&��������D� �(��!�ก�
(� 20.00 �. !�ก
���E��P��
(���(����
��
����PJ� 

2. M:�����
�
&ก�
��(���&�&D�
�
������#
�����&����(�ก �"� ����
�� ��
���O ��
�!  
��� #
��� )(��&�
���
��������� �<�� Thyroid, Corticosteroids, beta adrenergic blocking 
agent �
"���:���
��
���ก�

���
������(��J*����ก (Antiobesity) 

3. ก(��&��
������&��:ก�
���&����
)��ก*�������ก(��&��
������*�ก�
����Pก����
�DE 

���
������)��(�
�� �$"E��*��
��
�&����
����
�DE���
����)��(�
�� 
 
 �
�	�&�+�,�-+	! 

1. WD)�(�� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) ��Y�ก
���&��<�����PE��DE��Y����$���O  
�
"���(DE��)�(�&�!�กก
���&���(#��(��ก (Linoleic Acid) �:ก!����:���ก(��&#��&ก��-6 WPE���Y�ก
�
��&���DE!*���Y� �$
��
���ก���&���&�
��
���ก
���&��<����DJ������ $���
���=����J*�&���&('���ก      
�����
�� �J*�&��!�ก��ก�*�n�� ����
�
��L���"J����
O!*�$
ก
�
 �& )(�M(��L��lO!�ก�& 
(�D���
O��(�(��. 2549: Online) 

2. ��ก�*�n�� (Safflower) �"� $"<�&���$
<�����PE�  �
�ก����
���&���DE�*���= 
���)ก� ก
��(#��(��ก (Linoleic Acid) WPE���Y�ก
���&��<����&���E&��
 �DE
���ก���&���&�
��
������
��� !*���Y��������
��!�ก����
 ($���
O ��&"��
�%O=���. 2534 : 41)  
 3. ���
O�W'��O��&����
���ก�� (%Fat: Body Fat Percentage) �
�&����� 
���
O�W��O��&���DE&D��:���
���ก�� ��&�(�ก��E
��ก*����
�� <���&��

&D�ก�� 15 ���
O�W'��O���
�J*����ก��
 )(��=���&��

�ก�� 25 ���
O�W'��O����J*����ก��
 ���&�ก��!�ก�DJ!��
�������:�L�
� 
#
���
� ($�<�� L:��!���
O. 2535 : 278)  
      4. 
������&�� �&���P� 
������&������ � ���("�� #��!��*�ก�
�
��&��L�
���&��
���("���:�!�ก
������&�� 4 <��� �"� #��(����
�( ��
ก(D�W��
�O )�(�D)�( )(���<�D)�( 
(��%�D�O 
���!����*��
�. 2547 : 113) 
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 5. #��(����
�( (Cholesterol) ��Y���
�
�ก������
�( $���
���ก���DE��"J���"E���� 
�&�� �
���� ���&�&
ก�� ���&�$; ��)(�M�
���� ��&�
������
���O�����
���ก�� &D
�
�&�*���=���
���ก��)(���Y���
��J�������ก�
�
���ก
��J*��D ���D�
���O`�
O#&��
"�
���&���D 
(��%�D�O 
���!����*��
�. 2547 : 46) &D���
���Y� &�((�ก
�&�����W�(��
 (&ก./�(.) 
 6. ��
ก(D�W��
�O (Triglyceride) ��Y���
�
�ก��ก(D�W��
�O �DE��Y�������
O
��
���
ก(D�W�
�(ก��ก
���&�� 3 ��
 &D�
�&�*���=��
���ก���$
����Y���
<D
#&�(ก�(�DE�ก'�$(��������&              
(��%�D�O 
���!����*��
�. 2547 : 19-20) &D���
���Y� &�((�ก
�&�����W�(��
 (&ก./�(.) 
 7. )�(�D)�( (LDL: Low-Density Lipoprotein) ��Y��(#�#�
�D��DE��Y�$����*���=��
ก�
�*�#��(����
�(�DE��ก&�!�ก����������
����� � ���
���ก�� (������ <��
���O. 2532 : 46) 
&D���
���Y� &�((�ก
�&�����W�(��
 (&ก./�(.) 
 8. ��<�D)�( (HDL: High-Density Lipoprotein) ��Y��(#�#�
�D��DE�
����PJ��DE��� )(�
�����
��
����PJ��DE(*���� ��Y���
�*����#��(����
�(��ก!�ก��"J���"E��W((O����� ��E

���ก��ก(��&�
�������$"E���(DE��)�(���Y��J*��D (������ <��
���O. 2532 : 46) &D���
���Y� &�((�ก
�&�����W�(��
 
(&ก./�(.) 
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ก���%���
.#�ก	��
��� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
����
/	����ก	��
��� 
 M(���ก�
���
��WD)�(�� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) )(�ก�
��กก*�(��ก���*����

���������&����
���ก��(�(� 

ก(��&��
����� 
!*��
� 24 �� 

�����ก���ก�
��(�� 
�

!
��
������&�� )(�
�����
O�W'��O��&����
���ก�� 
(#��(����
�( ��
ก(D�W��
�O LDL HDL )(� % Fat) 

ก(��&��กก*�(��ก�� 
�DE�
�&���ก 50%VO2max 

3 
�����������O 
�k(DE� 30 ���D���
�� 

 
ก(��&���
��WD)�(�� 

(�
�&�� 900 &�((�ก
�&/
��)          

ก(��&��กก*�(��ก���DE�
�&���ก
50%VO2max 

 �k(DE� 30 ���D/
�� 
)(����
��WD)�(�� 

( �
�&�� 900 &�((�ก
�&/
��) 

�������������O�DE 2 )(� 4 
�

!
��
������&�� )(�)(�
�����
O�W'��O��&����
���ก�� 

(#��(����
�( ��
ก(D�W��
�O LDL HDL )(� % Fat) 



����� 2 
��ก
��
��������������ก�������� 

 
 ��ก����	
���

���
 �����	
������ก����ก�����������	
�����ก���� ��� �������!�����"�#$
� ��
"%��&��
 

1. �
!�#
��ก
���ก�!�)�����*������ (CLA) 
2. � #
� 

2.1 ก��� #
����#"
�����#%���#"
� 
2.2 ก��� #
�	!��&1�����#%	!��&1� 

3. � #
�����3�� 
3.1 �&��4�*5�"4� #
����%��ก�� 
3.2 6���� #
�����3����� 

4. ก����กก!��
�ก�� 
5. ��99:�
������;�9�ก 
6. ก��9��ก��������=� #
� 

    ก��"�9���� ��ก��9��ก��������=� #
��� >���กก!��
�ก�� 
7. �����	
�����ก���� ��� 

- �����	
���&����� 
- �����	
���"%��&����� 

 
��ก
������ก�������� 
 &@		A9
��
"��ก������B���" ��&��B�ก��%���$=%#�	�ก���$"A ���A 6�: �

���
�����&1�
��#�	�กก���!���� ก���
9&�������$��  ��ก����กก!��
�ก�� �!��$��%���C��ก���	59&D������
;��"%�� E �B%� ;���ก����ก
9$�����3��$
��	 ;���9�$��� ;���
#:�" ;������ ����Aก��	������$�
���#�!��
=ก
9ก������"�����#%�$��ก��;��6
�"%�� E �:3��&F��ก
������	�#�	�กก���
9&�����
��$������#%�$#���#$�3�ก�� ��ก����กก!��
�ก�� 	�ก���#�!��
= ��&@=$��
�ก�%�� 	���!�����
��������������ก���� ���ก
9�����	
� �
�"%��&��
 
 
1. �������
ก����ก��� �� 
 �!�)�� (Safflower) #�B3����������"�4�%� Carthamus tinctorius Linn. 	
����%�����4 
Compositae �&1�:3B��#�Aก #��
ก�>��&1�:A%# �"กก���ก���#�ก#�� 9����>&���ก���&��ก�9����
��ก�%�� #��
ก�>��������ก9��B3�� �#�5�#��
ก�>������ �&�3�ก� 5��� �� :9���#�ก��� 
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6���$�3� ����!��
=���:9�3� �*YY�������4���;��4 (Safflower yellow) *����&1�������$�3�� �B�
�&1�����#��$����� ;����	��&1����$�3����#��ก��9��ก �%�����������3� ���4��#�� (Carthamin)  
���#�5�#��
!�#
�*���&��ก�9����ก��� #
�����!��
= �3� ก����;������ (Linoleic Acid) &��ก�9���%
C�� 75% *����&1�ก��� #
�B����#%���#"
��B��*��� (:����4 �$#3�����4=�"�. 2534 : 41) ���#���
&��#�>��� ��ก	�ก��
�
�#�ก��&��4##�"�ก (Palmitic Acid) ก���#����"�� ( Myristic Acid) �&1�
���4&��ก�96����`�������ก    

ก��� #
�B����#%���#"
� (Unsaturated fatty acids) �&1�ก��� #
����#�b�"A���49��"%�ก
� 
����:
�b���% 	��#����#��"
�"�!� $�3� �#%�%����"
��:���:
�b���%��
��#��C�"ก"
��&1�:
�b���������� 
�"%ก��� #
��#%���#"
�#� ���� �3� 	�B%�������
9�������"��������3��  *����

�ก��;���������   
��;������ (����ก
�#�	�ก�
!�#
���ก�!�)��) �

�ก5�&1�ก��� #
��#%���#"
��

���% �����#��CB%����
� #
�����3����� �

���
#�ก����ก����$�� ��ก������� �� 9���; ������3�� E (Banu; et al. 2006: 
online) :9�%�ก��� #
��#%���#"
�;���f:��ก����;������ 	�B%�������
9�������"�������  ����
��ก&��ก�� ���
!�#
���ก�!�)�� #��A>�#9
"������#���������� �
��

���"%��&�����	��#�ก���!�
�
!�#
���ก�!�)��#��B���ก��������&��ก�9��$��"%��E 
 

!�
���� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) 
 #�������ก�� ��ก����;�����ก����5ก�&1���

���ก��&g �.�. 1958 �!��$���5ก�	��=�"�9;"
B�� ���$��B�� ��996�#��A�#ก
�B����%���*��49ก:�%�� ���$�
��$��#��
ก�>��&1� A� ��5กก��	A�"%�#%
�"�9;" ก����;�����ก :9�%���$=%����$�����#�	�ก:3B �ก���� #�:���� &��4# ����
!�#
�#�ก�ก
*���#�ก��;�����ก#�ก�� >����ก����;�����ก#����� �%����$�����#�	�ก�
"�4#�ก����;�����ก��
&��#�>����ก�%���$�����#�	�ก:3B (�
�>����> 6�%�����4. 2547: 29) 
  *������ (CLA: Conjugated Linoleic Acid) �&1�ก��� #
�B���$��������&1���A:
�b4 $�3�
C�ก�&������&��#�	�กก����;�����ก (Linoleic Acid) 	�กก���ก
��
!�#
� ��:3B �B%� ��ก�!�)�� 
��ก���"��
� C�ก	
����%��ก�A%#;��#ก��-6 *����&1�ก��� #
����	!��&1� �:����%��ก���#%��#��C�����
ก��� #
�B�����
������ :9�%���$=%���
!�#
��#�5���ก���"��
� �
!�#
�	�ก��ก�!�)�� ��$��
&���6���3
��
"�4	!�:�ก�
� �# ������"6
>l4	�ก�# (������4�����Ym. 2549: Online)  
 �
!�#
� ����ก�!�)��#��%��&��ก�9 ��ก����;�����ก *����&1�ก��� #
�B����#%���#"
���
&��#�>��� (&��#�>������ 75) 	��!��$�&��#�> ;�����"��������3��"�!��� ���	�ก��ก����	
�
���
"�4������������ :9�%� *������ ������	�กก���ก
�	�ก�#�5��
!�#
���ก�!�)��B%���!��$�
&��#�>;�����"��������3���������	��� �

���
��	�&1��:���ก����;�����ก	��&�!�&o�ก�����ก
9
;�����"��������3�� ����&1�;�����"������;������ (choloesterol linoleate) ����
�#�������
�%� *������ ������	�กก���ก
�	�ก�#�5��
!�#
���ก�!�)���!��$�p�b�q ������*#4 ����B���ก��
�
������$4ก��� #
����� B%���$�ก���A�"
� ��� #
���$�����3������ ���B%��&F��ก
�ก���A�
"
� ��� #
�����3����� �

���
��	�&1���#�	�ก*������ ������	�กก���ก
�	�ก�#�5���ก�!�)�� #�
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p�b�q��ก��	
9"
� ���ก�5���3�� ;����������ก
9 9����#��������	
�  �� ����
� (Tolson. 
2005: Online) ���ก�%���%� �A>�#9
"� ��*������ ��#��C9�ก���;����#	�กก��������ก����	
�
"%�� E ����
���
 
 1. B%����ก�����#� #
��%���ก�� �
�#��$#% ;��#�ก��ก��ก���!�����3� CLA 	��&
�
9�

�ก���!���� ������*#4��;&;&�"�� ���&� ( Lipo-protein Lipase ) B%���$��%��ก����ก��
���# ��� #
����B

��"����$�
� 
 2. B%����%�ก��������=� #
��%���ก��������#������%��ก�� ;����%�ก���!���� ��
����*#4 ���4����� &��4#�;"��� ������Y��4��� (Carnitine Palmitoyl Transferase) B%���$��%��ก��
�!����� #
�������#���#�������=�$���5� �
�  
 3. #������	
�����������%� ก���$� CLA 	���#��C��#��� #
� (BFM) �����9�A#
�
!�$�
ก B%����ก���
ก���
!�$�
ก"
��$������ ��#��C�
9&�������$�����"�#&ก"� �#%"�������$��
���#����#&���6
� 
 4. �A>�#9
"�����3���ก��&F��ก
�#���5� ����ก��ก"���#���5�$���B��� �
9�

�ก�� ���"
�
 ��#���5�"�#�%��"%�� E  ���%��ก�� �B%� #���5��"���# #���5�"%�#��ก$#�ก 
 5. #����#&���6
� �#�	��
9&�����"%���3����&1����� 1 &g�"5#��������#�6����
!�$�
ก�ก��  

6. B%��&F��ก��;��$
��	 ����3�� ;��ก���&��;�����"������#��� LDL  
 ��%����ก5"�# ������ (Kelly. 2001: 367-82.)  ����������%���	�ก���� ��������	�กก��
�
9&�����ก��� #
���;�����ก $�3� *������ ����B%�ก
� C���
9&�������&��#�>���#�ก�ก��ก�%�
ก!�$�� "�#������ก����	
� �� ����
� (Tolson. 2005: Online) :9�%� &��#�>&���6
����
��#��C�
9&��������;���#%�ก���� ���������3� &��#�>��$�%�� 500 v 5000 #����ก�
# ;����ก��
 ������������ก�� �
�C���
9&�����#�ก�ก�����#	!��&1� 	��!��$��ก�����#�#%�9������$�3���ก��#��
���� :��3�:��#�����	�!��$����	�������%�� (Kelly. 2001: 367-82.)   
 
2. 4���� 
 � #
� �&1������$������$�:�
�����������A�#�กก�%������$��B����3�� �3� 1 ก�
#�$�
:�
����C�� 9 ������ � #
��&1������$��������	�ก�

�:3B����
"�4 �&1��%��&��ก�9 ���%��ก�� 
;���f:����3
���3��&���������#�� �%��ก��	��ก59�����$����
����&1�:�
�������# ;��#�ก	�
�ก59���"�#���$�
� �!�$�������$����#�9�A%� ก
����#$���	�ก��ก��6����ก ���	��ก�����%��9E 
��
���6�����
���& �:3��&F��ก
��#%�$���
���ก���9ก����3�� (�
�>����> 6�%�����4. 2546 : 11-12) 
� #
� 	
��&1�����������4��ก�A%#��:�� (Lipids) ���#��#9
"��#%������
!��"%����������"
��!������
�������4 �B%� ���ก�w��4 ���b��4 ��*�;"� ���;�Y��4# �9�*�� �&1�"�� �9%�ก�A%#"�#;�����������
��#� �&1� 2 ก�A%# �3� 
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1. ก�A%#ก��� #
� (Fatty Acid) ����ก% ก��� #
� (Fatty Acid) B���"%�� E ���:�ก���#� 
ก��� #
��&1����4&��ก�9 �B%� � #
�����$�� $�3��"���*��ก���*���� (Triacylglycerol) ����  
(wax) �&1�"�� ����!��
=�����;6B��ก�� �3� ก��� #
� ����"���*��ก���*���� �

� 2 "
���
 	
��&1�
�����$������%��ก��"���ก�� :9����$������������กก
��%� � #
�����
!�#
�  

2. ก�A%#��;*:������4 (Isoprenoids) �B%� �
!�#
�$�#���$� (Essential oils) ��"�#����� 
�������� #
� �3� ��"�#���� �� �� ����� ���:�ก������� (Steroids) ����ก% ������"���� 
(Cholesterol) w��4;#��:�B�� (Testosterone) ���w��4;#��:�$=�� (Estrogens) 
 
 5������4����  
  ก��� #
�#�$���B��� �"%��B���#����#�!��
=�����;6B��ก���"ก"%��ก
� 
���ก��� #
����"%��B���ก
�	��&1�"
�9%�B�
C���A>�#9
"� ��� #
�����$��������
9� #
�����3�� 
�#3���%��ก������
9� ���& ก��� #
��9%����$���B��� �3� 

2.1 ก��4��������6��
��ก��4����4�7����6�� 
  ก��� #
��9%�"�#B��� ��:
�b���#� ����&1�ก��� #
����#"
�����#%���#"
� 
� #
����#�ก��� #
����#"
� (Saturated Fatty Acids) �&1����4&��ก�9	
��&1�� #
����#"
� ���#�
�A>�#9
"��&1�� ����A>$6�#�&ก"� ���� #
����#�ก��� #
��#%���#"
� (Unsaturated Fatty Acids) �&1�
���4&��ก�9	
��&1�� #
��#%���#"
� ���#��A>�#9
"��&1��
!�#
� 

1.  ก��� #
����#"
� (Saturated Fatty Acids-SFA) �&1�ก��� #
�������49���ก���� 
ก
�����:
�b������#�B���:
�b������� (Single bond) �

�$#� :9#�ก���#�
� ��� � �
� �
!�#
�
#�:���� �
!�#
�$#� �
!�#
��#�5�&��4# 
  ก��� #
����#����49��"

��"% 14 "
� �
��& ก���%��������*�#"������
��
!��� 
��ก	�ก��
 ก������%��ก������
9ก��� #
����#"
����#����49�� 12-18 "
� 	��#%�ก������"%����
9� #
�
����3�� "
���%�� ��ก��� #
����#"
� �B%� ก����"����ก *���� ����
=�
ก�>4�&1� 18:0 ("
��� 
 ���$���$#��C��	!�������49�� ���"
���  ���$�
�$#��C��	!����:
�b���%) 

2.  ก��� #
��#%���#"
� (Unsaturated Fatty Acids) �&1�ก��� #
������ก	�ก	�#� 
���49���ก����ก
�����:
�b����������� �
�#�:
�b���% (Double bone) ���%��;#��กA����� �ก"
���%��
�B%� ��"�;�������� ��ก��� #
��#%���#"
� �B%� ก��;�����ก $�3� 18:1 (n-9) *���#�:
�b���% 1 
"!��$�%�������49��"!��$�%���� 9 �#3���
9	�ก&�������$#�%�#b�� (CH3-) ���ก����;�����ก *���#�
:
�b���% 2 "!��$�%�������49��"
���� 6 ��� 9 �
�������6�:&��ก�9 1 ��� 2 
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6�:&��ก�9 1 ������"�;�������� ��ก��� #
�;�����ก 
 

���#�: www.universalnutrition.ie 
 

  ก��� #
��#%���#"
��9%��%��"�#	!����:
�b���% ��� 2 :�ก �3� 
  ก��� #
��#%���#"
�"!��$�%������ (Monounsaturated Fatty Acids: MUFA) �&1�ก��� #
�
���#�:
�b���% 1 "!��$�%� �B%�ก��;�����ก (Oleic Acid; 18:1 n-9) ���#����49�� 18 "
� ���#�:
�b���% 1 
"!��$�%�������49��"
���� 9 ���ก��&��4#�;"����ก (Palmitoleic Acid; 16:1 n-7) ���#����49�� 16 "
� 
���#�:
�b���%������49��"
���� 7 
  ก��� #
��#%���#"
�$���"!��$�%� (Polyunsaturated Fatty Acids: PUFA) �&1�ก��� #
�
���#�:
�b���%"

��"% 2 "!��$�%� �
��& �B%� ก����;�����ก (Linoleic Acid; 18:2 n-6) ก�����Y���
;�����ก (Alpha-Linoleic Acid; 18:3 n-3) ก��������;���ก (Arachidonic Acid; 20:4 n-6) �&1�"��  
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6�:&��ก�9 2 ������"�;�������� ��ก��� #
���;�����ก 
 

���#�: www.universalnutrition.ie 

 
Copyright © James Baggott, 1997, 1998  

 

 
Copyright © James Baggott, 1997, 1998  
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  2.2 ก��4��������89�
��ก��4����4�7����89� 
 ก��� #
�	!��&1����ก��� #
��#%	!��&1� �9%����"�#$�
ก;6B��ก�� �9%���� 2 B����3�  

1. ก��� #
�	!��&1� (Essential Fatty Acids; EFA) �����;6B��ก�� �������ก 
ก��� #
�����%��ก���#%��#��C���������%��&1� ก��� #
�	!��&1� ���	!��&1�"�������
9ก��� #
�
	!��&1���
	�ก��$������
9&����� 

���%��ก��#�A��4 #�ก��� #
�	!��&1� 2 "
� �3� ก����;�����ก (Linoleic Acid) *��� 
�&1�ก��� #
�;��#ก�� 6 (n-6) ���ก�����Y���;�����ก (Alpha-Linolenic Acid) *����&1�ก��� #
�
;��#ก�� 3 (n-3) ก��� #
��

� 2 "
���
#�#�ก����$�����#�	�ก:3B �%����$��������	�ก�
"�4:9������� 
  2.   ก��� #
��#%	!��&1� (Non-Essential Fatty Acids: NEFA) �&1�ก��� #
���� 
�%��ก����#��C����������� ;���#%	!��&1�"�������
9	�ก��$�� �B%� ก��&��4#�"�ก (Palmitic Acid; 
16:0) ก����"����ก (Stearic Acid; 18:0) ก��;�����ก (Oleic Acid) ก��������;���ก (Arachidonic 
Acid) ~�~ �&1�"�� ��ก	�ก�%��ก��	������ก��� #
��$�%���
���������� �
����	�กก���
9&�����
��$��� #
��
�� E �&���� 
 
3. 4����;���<�� 
 �#3���
9&�������$�����#�� #
� ��$��� #
�	�C�ก�%��6�����!������5ก ;�����
��
!��%��
����
!��� $�
�	�ก�

�	����*�#� ����%ก�����
!��$�3�����ก������3���:3���!��&�B�&��;�B�4 �B%� �$�
:�
���� �����w��4;#� �������3
���3���*��4 �&1�"�� �"%��3���	�ก� #
�#��A>�#9
"��#%������
!� �
��

�
ก������ #
�������*�#����	�C�ก:��&��ก�����
!��$�3������
!���3����� 	�"�����#"
�ก
9���;&�"��
����&1�����������ก�%� ��;&;&�"�� (Lipoprotein) 	��	���#��C ��%��&��ก������3������
!��$�3��
���   &ก"�� #
�����3��#�	�ก 2 �$�%�����!��
= �3� 	�กก����������"
9 (Endogenous source) ���
	�ก��$������
9&����� (Exogenous source) $�
�	�ก�
9&�������$�����#�� #
�����&��#�> 2 
B
��;#� ���
9� #
���# (Total lipids) ����3����� �
� ��3���	�ก� #
�����$��C�ก���*�#� ����%ก����
��3�� ������
9� #
���#	� �
�����A���� 6-8 B
��;#� $�
�	�ก�

�	�����	���%���
9&ก"�6�������� 
10 B
��;#�  
 � #
�����!��
=��ก������3�� 4 B��� ����ก% �"���*��ก���*���� ($�3��"�ก���*����4) 
;�����"���� ���Y��Y���:�� �

� 3 B�����
	�C�ก ��%���ก������3��;����#ก
9;&�"���&1� ��;&
;&�"�� ����A����� �3� ก��� #
������ *���C�ก ��%���ก������3�� ;����#ก
9;&�"�����9�#�� 
(Albumin) 
  
 =���
�6����  
 ;�����"���� (Cholesterol) 	
��&1����&���6�������� (Sterol) *����&1���:����ก�A%# 
��������4 ;�������� ��;�����"���� �
�������6�:&��ก�9 3 
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6�:&��ก�9 3 ������"�;�������� ��;�����"���� 
 

���#�: www.abc.net.au 
 

 ;�����"���� :9�f:�����
"�4��%��

� �#%:9��:3B ��������
"�4��#��C�����
;�����"���������� $�3�����
9	�ก��$�����#�	�ก�
"�4����
9&������ ���& :9�%� &��#�> 2/3 
 ��;�����"�����

�$#����%��ก���

������ �
����6�����%��ก�� �����ก&��#�> 1/3 ����
9	�ก
��$������
9&����� ;�����"�����&1�������#����#�!��
= �:����&1����"��"� (Precursor)  ��
����!��
=���%��ก��$���"
� �B%� ก���
!��� (Bile acid) *����&1����4&��ก�9 ���
!������B%���%��
��$��� #
� w��4;#��:�B�� w��4;#��:�$=�� w��4;#�	�ก"%�#$#�ก�" �����"�#����
(�
�>����> 6�%�����4. 2546:17) ;���93
��"�� �%��ก��"���ก��;�����"������&��#�>���:��$#��
&��#�> 1000-2000 #����ก�
# �"%���
��������
9;�����"����	�ก��$��&��#�> 300-500 
#����ก�
# (�A�>��4 ����	� "�!�>��. 2547: 114) ��%����ก5"�# ก������%��ก��#�;�����"����#�ก
�ก���&�!��$��ก�����#������"%�6���$�����3������ 5����"�9 *���	��!��&��%;��$
��	����#�� ��
��3�����������A� ;�����#�#�A� ��;�����"���� ��#��C�����$��$5�����
�6�:&��ก�9 4 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
6�:&��ก�9 4 �#"�9���*�# ��;�����"�������%��ก�� 

���#�: �A�>��4 ����	� "�!�>��. (2547, #�CA����). B����#� ����:�������;&;&�"��. $��� 114 

 
Copyright © James Baggott, 1997, 1998 

��$��        �#"�9���*�#�&1�ก���
!��� 600 #����ก�
# 
500 #����ก�
#       ��"������4w��4;#� 40 #����ก�
# 
   
    ���*�#        
      ;�����"������:���#%� 
 
ก���
������$4���"
9 
1000 #����ก�
#    ก!�	
���ก;����� ���$�
� 80 #����ก�
# 
     &@����� 1 #����ก�
#,�
!��#  80 #����ก�
# 
     Fecal neutral steroids 500 #����ก�
# 
        Extravascular tissue 
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46�ก���!�4��>  
    �"�ก���*����4 (Triglycerides) �&1��������4��$�%��ก���*�������ก��� #
� 3 "
� C��
#�ก��� #
��ก�� 1 "
�	�����ก;#;�ก���*����4 (Monoglyceride) ���C��#�ก��� #
� 2 "
�ก5	�����ก 
��ก���*����4 (Diglyceride) &@		A9
� IUPAC (International Union of Pure and Applied 
Chemistry) ��� IUBC (International Union of Biochemistry) ��������$�����ก�&1� ;#;�-, ��-, 
�"���*��ก���*���� ����

� ;#;�-�����-ก���*����4 #�&��#�>������:���#���3���	�ก�&1�������
�ก�� �
�����$�%��&o�ก�����ก��������"�ก���*����4��%��

�  
    �"�ก���*����4���#�	�ก$������ �����ก;��ก�����*�#	�ก�!����� ��#���ก����
��3������&��;��#���� �����ก���$���� �3� ก������� �
����"
9����*��4�!���� 	�ก���4;9�w���"
���� #
������9���%�� ���"�ก���*����4	��ก59���#������%��ก�������3
���3��� #
� �:3���&1��$�%�
:�
��������!����#��B�����#3���%��ก��"���ก�� ;�������"�ก���*����4�$�ก��� #
������ ��ก#���%
ก����;�$�"�:3��ก����ก*����4"%��& �%��&��ก�9 ��ก��� #
����������3
���3��� #
�	� �
�ก
9
���b�:� ��:
�bAก��# B��� ���
"�4 ���B��� ����$���������
9 :9�%� C���$�ก����$�����#�
���4;9�w���"��� ��� E 	�#�ก��� #
����#"
�#�ก �
� 
 
 4�=8=8�6�� (Lipoprotein) 
 ��:�� $�3�� #
��&1��������#%������
!� �
��

�ก�����	�C�ก ��%��&��ก������3���:3��
�!��&�B�&��;�B�4"%�� E �

�	!��&1�"�����#"
�ก
9;&�"��ก%���&1�����������ก�%� ��;&;&�"�� 
(Lipoprotein) 	��	�C�ก�!��&��ก������3��$�3�ก�����
!��$�3����� ��;&;&�"�� #�$���B��� 
	!���ก;����b�ก��&@����ก�������#��5���� 	������;&;&�"�����#� ���������#$����%�"%��ก
� 
	!���ก��� 4 &���6� �3� 

1. ��;��#���� (Chylomicron) ��;��#����#� ����$=%����A� &��ก�9���� 
��:�� #�กก�%������� 98 ���;&�"�� ����ก�%� ������ 2 ����������3��9A��
��!������5ก �!�$������ ��%�
� #
�����%��������*�#����	�ก�!�����&��ก�����
!��$�3�����ก������3���&�
��*��4"%�� E � #
����
#�ก����A�����;��#���� �3� �"���*��ก���*���� *���#������� 88  ��� #
��

�$#�;��#�	�ก
��$������
9&������&1��%���$=% #�Y��Y���:�� ������ 8 ���;�����"�����:�����5ก�����3� 
;�����"�����������4 ������ 3 ���;�����"��������� ������ 1 

2. ��;&;&�"��B������#����#$����%�"�!�#�ก (Very Low Density Lipoprotein:  
VLDL) #� �����5กก�%���;��#���� ����� �
����"
9 �!�$������ ��%��"���*��ก���*����*�������� �
����
"
9�!��&�
��*��4ก���#��3
��:3���B�&��;�B�4��� ��%��"���*��ก���*�����&�
���3
���3��� #
��:3��
�ก59���# 

3. ��;&;&�"��B������#����#$����%�"�!�$�3�� #
�B������ (Low Density  
Lipoprotein: LDL) ���#�	�กก���%�� VLDL ��������*#4��;&;&�"�����&� (Lipoprotein Lipase) 
����3�� ���ก��� #
������ *���	�"���C�ก�!�� ����%�*��4 ��ก���#��3
�������ก���#��3
�$
��	�:3���$� 
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:�
�����!�$�
9ก���!���� ��ก���#��3
���� ���������3� "
� VLDL 	�#� �����5ก�� ���C�ก
�&������&�&1���;&;&�"��ก���ก��� LDL ���C�ก��������"
9 &��ก�9����;�����"�����&1��%���$=%
&��#�> ������ 45 #��"���*��ก���*���� ������ 10 Y��Y���:�� ���;&�"�� ��%����&��#�> 
������ 22 ;�� LDL �!�$������ ��%�;�����"��������%��ก������� �
��&�
���3
���3��"%�� E ;������*��4
 ����3
���3���AกB���#�"
��
9 LDL (LDL receptor) *�����#��C	
9ก
9 LDL ����� �
��

� LDL 	��
��#��CC%�������� #
� ;���f:����%������;�����"�����$��&���#�����3
���3�� ����
���"%�� E ���
#�ก ���	��!��$��ก��&@=$�� #
����#;���f:����
� ��$�����3�������� 

4. ��;&;&�"��B������#����#$����%����$�3�� #
�B����� (High Density  
Lipoprotein: HDL) �%���$=%�����  �
����"
9 ����%�������������������
��!������5ก &��ก�9���� 
;&�"��&��#�> ������ 50 #�� #
�B���Y��Y���:�� ������ 27 ;�����"�����������4 ������ 13 
���;�����"��������� ������ 6 ;�� HDL �!�$������ ��%��!�;�����"����	�ก�*��4�����3
���3��
"%�� E ก�
9�&������=���"
9 ���� 
9C%����ก�&�&1��
!��� ����B3���%�B%��&F��ก
��*��4"%�� E �#%  
�$��
9 LDL � ���*��4#�ก�ก���& ;�� HDL �ก%���%�ก
9 LDL ��ก��	
9ก
9"
��
9 (Receptor) �:3��� ��
��%�*��4 �
��

� HDL 	��#�$��������ก��B%��&F��ก
����
9;�����"�����������3�� 
 
 ��������4����;��7��ก�� 
 ��6�������%��ก������
9��$��	�#�ก���B�ก��;��	�ก��$�� ;�����b�:� ��w��4;#�
���*���� 	�ก��"A���#"�9���*�#����ก������ (Catabolism) "%�� E ����ก%  9��ก���ก�;��
�*�� 
�ก�;��	���*�����ก��������"�ก���*����4����*��4� #
� �#"�9���*�#����ก�� �
�	��"ก"%��ก
� �B%� 
���"
9 ก��;��	�C�ก��ก*����4������49������ก�*�4����
!� �%�����*���;�������ก�� �
���&o�ก�����	�
C�ก�!��&�����ก��� #
��:3���!��&������"�ก���*����4����!��������ก�&����&���������� (VLDL) 
*���	�C�ก�%���ก�&�
���3
���3��� #
��:3���!��&���#$�3��&���ก���#��3
����$
��	�:3����ก*����4ก��
� #
��$��&1�:�
���� 6�������%��ก������
9��$��:9�%��#����ก*����4ก��;���:�����%������� 
6�������%��ก���#%����
9��$�� (Fasting) $�3�����$�� (Starvation) $�3�6��������� (Stress) 
�#��	���#��C��ก*����4��;"�9����4  
 ��6�������%��ก�� ��ก��;�� ��3���	�ก	�#����b�:� ��w��4;#� �B%� ก����ก�� 
�����������!��$�ก��"A������*#4 Hormone-sensitive lipase ����3
���3��� #
��$��ก��ก������    
�"�ก���*����4������#��� ����&1�ก��� #
����ก���*���� ก��� #
�	���#ก
9�
�9�#�����C�ก:��&
���"
9 �%��ก���*����	��&���"
9����"
�����:��������������
!� ก��� #
�9���%��C�ก��ก*����4�$�
:�
�����ก%"
9 9���%���*��4"
9�!��&������&1��"�ก���*����4�%���ก����&���������� (VLDL) �:3��
�!�������&��%��3
���3��"%�� E ����ก%ก���#��3
� ก���#��3
�$
��	 *���	��!�ก��� #
��&��ก*����4�$�
:�
���� ก����ก*����4ก��� #
����"
9	������*����;���*���"
9	��!��&�
������$4��;"�9����4�%���ก
�&�:3���&C�ก��ก*����4�$�:�
��������#�� (�A�>��4 ����	� "�!�>��. 2547: 51) 
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 ก��� #
��&���9�&1��B3
��:���$�
ก��ก���$�:�
�����ก%�%��ก�� :�
����	�กก��� #
�
�ก�����;��ก����ก*����4����&o�ก������� 9��ก���9"���ก*���B
� �&1�ก����ก*����4;���B�
��ก*��	� (Aerobic Oxidation) ก��� #
�	�C�ก��ก*����4ก����&1����49������ก�*�4����
!� 
&��#�> 40%  ��:�
�������������ก�� �
�	�ก 9��ก����
C�ก�ก59�������& ������:� (ATP) �%�����
�$�3�	����%����&���#���� 
 
 8A���������67������4����;��7��ก�� 
 ���
9� #
����%��ก��  �
�ก
9&@		
�"%�� E ;��	��"ก"%��ก
����"%��9A��� ��#�&C��
6���������#>4 ก����กก!��
�ก�� ก��:
ก�%�� ���#���&ก"�����%��ก�� �����$�����
�
9&����� �����$�%���
��#��C�!��$����
9 ������ #
����%��ก���:��# �
���� �����������ก
9    
�
���� B���
"�4 (2532: 72) ���ก�%���%� ��ก�$�3�	�ก��
��#��C�9%�&@		
��3�� E ���#�"%����
9� #
�
���%��ก������
�"%��&��
 

1. ���A ���
9� #
��%���$=%	��:��# �
�"�#���A 	���� �
��%�� ��������5����
���5ก 	����A 
&��#�> 6 &g 	��:��# �
���%��B�� E 	�C���
�����$=% 	�ก�

�	��%�� E �����#3����A&��#�> 70-80 
&g  

2. ���#�
�;�$�"������#���� ;�����"��������"�ก���*����4 ����:��# �
����
�����$=% 
��		��
#:
�b4ก
9ก��#����#�
�;�$�"��� ����
!�$�
ก"
�����:��# �
� ;���f:����&��������:
������� 
ก���:��# �
� ������
�ก�%�� ������	�����C��ก��#��A 6�:�#9��>4 �"%ก�
9	��&1�ก������C��
;�ก�� ��ก��#�;�� �3� ���#�
�;�$�"��� (Hypertension) ;������ (Obesity) 

3. �:� ���
9� #
����;�����"����#����#�"ก"%��ก
���$�%���:� �#�	���5ก���� �"%#� 
�
��!��
=����$5�B
� ;���f:������$=% �:�$=��	�#����
9���ก�%��:�B�� 

4. p��ก�� :9�%�� #
�#����#�"ก"%��ก
� ;���%�	�"�!�����p������ �������A���p��$��� 
  
3.1 �8��>�!B�6>4����;��7��ก��  

 ����4�#� ���#������4 (Wildman; & Miller. 2004: 171) ���ก�%���%� �%��&��ก�9 ��
�%��ก�� &��ก�9���� ��3
���� (Lean Body Mass or Lean Body Weight) ����3
����	�#��%�� 
&��ก�9�&1��
!� (Water) &��#�> 70-72 �&��4�*5�"4 ��%b�"A (Mineral) &��#�> 7 �&��4�*5�"4 
��
������ก���#��3
� (Organic and Muscle) &��#�> 20-30 �&��4�*5�"4  

� #
�$�3���3
���3��� #
� (Fat Tissue Weight) ��3
���3��� #
�	�#����#C%��	!��:�� 0.92 
�%���3�� E  ���%��ก��	�#����#C%��	!��:�� 1.1 ����� #
�#�ก ���#C%��	!��:��	�"�!�����!��$� 
����
!����  
 B��
ก��q ��B�:��4 ���ก
��� &������
b�4. (2536: 248) ก�%���%� ���#�"ก"%����$�%��
�#��C6�: ��B�����$=���

��%��$������#��C�b�9�������3���	�ก�%�$=��#�� #
�#�กก�%�B��  
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�3� � #
� �����B���f����	�#��%� 15 �&��4�*5�"4 ���
!�$�
ก"
� �"%� #
� �����$=��	�#��%��f����
&��#�> 25 �&��4�*5�"4 ���
!�$�
ก"
� � #
����#�#�ก�

��%��#�ก	�#������� 2 &��ก���3� 1) �*��4
 ��� #
��#%�%��#�9�9����ก�������:�
���� 2) "����B�:�
����#�ก�:3�����	�#�ก�����3����$���
�%��ก�����#�� #
�#�กก�%�&ก"� 
 	!����� #
����%��ก�� �
����%ก
9�:�������A ��B�����A 18 &g 	�#�� #
�&��#�>������ 
15-18  ���
!�$�
ก"
� �%�������$=�����A��%�ก
�	�#������� 20-25  ���
!�$�
ก"
� 	!����� #
�#�ก
 �
�"�#���A�

����:�B������:�$=�� �����A 50 &g 	�#�� #
�&��#�>������ 30-50 ;�����
�
!�$�
ก"
��:��# �
��:��������� 10-15 �
��%�� ��� #
�����:��# �
���������
	���ก��� #
�#�ก �
� ��#
ก
9ก���#��3
������������  
 ;:���� ������3�� E  (Pollock, et al. 1998: 150-155) �����������%��&��4�*5�"4� #
�
 �����B�����	�"�!�ก�%� 15 �&��4�*5�"4 �!�$�
9���$=���&��4�*5�� #
����	�"�!�ก�%� 25 �&��4�*5�"4 
�$"A������$=��#��&��4�*5�"4� #
�#�กก�%����B��&��#�> 10 �&��4�*5�"4 �

���
�:���w��4;#����%��ก�� 
�!��$����
9� #
����%��ก�� ���

�����:�#����#�"ก"%��ก
� w��4;#��:�$=�� �3� ���"�������  
(Estradiol) 	��!��$��ก��ก�����#� #
����%��ก���:��# �
� �%��w��4;#��:�B�� �3� ���;���	� 
(Androgen) 	��!��$��%��ก��#�ก�������ก���#��3
��:��##�ก �
� 
 �!�$�
9�&��4�*5�"4� #
� ���%��ก�����:�$=�����A 16-25 &g ;���f����&��#�> 25 
�&��4�*5�"4 B%�����A 30-38 &g �&��4�*5�"4� #
����%��ก��	��:��#��� �
�C�� 29-34 �&��4�*5�"4�����
���
9���A 40 &g #����;��# ���&��4�*5�"4� #
����%��ก�����ก�%� 30 �&��4�*5�"4 �"%�:�B��	�#�
�&��4�*5�"4� #
�;���f���� 14.5 �&��4�*5�"4 (����:� �:5=�A6�. 2539 : 22) 
 

3.2 C���4����;���<��
D� 
 6���� #
�����3��������&ก"� $#��C�� ก�����&��#�>� #
�����3��$�
�	�ก�
9&�����
��$������ 12 B
��;#�#����ก�%�&ก"� 6���� #
�����3�������
 �&1�&@		
��������!��
= ��ก���ก��6���
$�����3������ 5� (Atherosclerosis) ���&��#�>;�����"������:���#�#�กก�%� 250 #����ก�
#
"%���3�� 100 #������"� $�3��"�ก���*����4��:���#�#�กก�%� 170 #����ก�
#"%���3�� 100 #������"� 
6���� #
�����3��������&ก"���		�$#��C�� ก�����#�;�����"����$�3��"�ก���*����4�����%����
��%��$���� $�3��

������%���%�#ก
� ��3���	�ก� #
�����3��C�ก:��&����& ����;&;&�"�� �
��

�
6���� #
�����3��������&ก"���	����ก�&1�6�����;&;&�"������3��������&ก"� 
(hyperlipoproteinemia) ���ก���ก��� #
�����3��������&ก"�#
ก�&1���	�ก���#���&ก"����      
�#"�9���*�# ����;&;&�"�� 	�ก���ก�%�� ���"����#��C��A&���
9� #
�"%�� E ��ก������3�����
�
�"���� 1 
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"���� 1 �������
9�%�&ก"� ����:������3�� 
 

&��#�>��:������3�� 
�%�&ก"�;���f���� 

Mg / dl 
&��#�>��:������3��������&ก"� 

Mg / dl 
;�����"���� 
LDL 
HDL 
�"�ก���*����4 

150 v 250 
70 v 160 
35 v 65 
35 v 165  

#�กก�%� 250 
#�กก�%� 160 
����ก�%� 35 
#�กก�%� 165  

 
���#�: �A�>��4 ����	� "�!�>��. (2547, #�CA����). B����#� ����:�������;&;&�"��. $��� 

132. 
 
4. ก����กก�����ก�� 
 ก����กก!��
�ก�� $#��C�� ก���!���� ��ก���#��3
���� �:3���$��%��ก��#�ก�����3����$�
"�#���##A%�$#�� ;�����#�ก���!���� ����99"%�� E ���%��ก�� B%����
9��A��%�����#�$�ก����ก
ก!��
�ก��#�&�����b�6�:��������%��� (:�B�" 6�"�	
���4. 2547: 51) #����#��������ก
9 �A��:��4 
&�#
"C�ก�. (2537 : 47) ���ก�%���%� ก����กก!��
�ก����#��Cก���!����$�����%�� ;���"%����%��
�

��&1�ก�	ก��#����%�����#�#��C6�: ����99$���	�����99�$��������3��;��"�� �B%� ก������
�$��� ก��&@��	
ก���� �%���
!� �&1�"�� 
 ก����กก!��
�ก����	�9%�����&1� 2 �
ก�>� �3� ก����กก!��
�ก���99�f��9:�
��&1�
ก����กก!��
�ก���:�����

������ (���f��9:�
�) ���ก����กก!��
�ก���Aก�
�$�3��&1���3�� ;��
ก���!�*
!�E ก
� (��ก��)�ก) �����!��
=���	�"���	�	!�ก5�3� ก���&������&�����$����������ก�� �
�	�ก
ก��)�ก ��	��#%	!��&1�"����ก��	�กก����กก!��
�ก���:�����

������ "
���%���B%� ก����กก!��
�ก��
�:�����

������	��#%#���"%�ก�����
"��ก���"�� ��$
��	 �"%ก��)�ก���#������&1�&��	!�	�B%��
���
"��ก���"�� ��$
��	�� 
 ก��"�9���� (Responses) 	��ก�� �
����
��������กก!��
�ก�� �&1�ก���&������&�����
$������B
������$�3�B%���

� E 6��$�
�ก����กก!��
�ก�������
��A��� ����ก% �
"��ก���"�� ��$
��	
�:��# �
� ���#�
���3����� �
� �:��#�
"��ก��$���	 �&1�"�� 
 ก��&�
9"
� (Adaptation) 	��ก��ก���&������&�����;�������� $�3�$���������#�ก$�3�
����6��$�
�ก��)�ก ก��&�
9"
���
	��#%�$5����
����
��� 	�"����B�����)�ก�#%����ก�%� 1 �
&��$4 
����ก% $
��	��9f����3�����#�ก �
� ก���#��3
�#� ���;" �
� �&1�"�� 
 ก����กก!��
�ก��	�ก��"A���$��ก��ก���!�����:��# �
� ����99"%�#����%�����:��#ก��
�!���� ����99&��������ก���#��3
� ��ก	�ก��
�%��ก���
�"���&�
9"
�"%����#��������:��# �
� ;�� 



 19 

 
&�
9ก��กก����9�A#�A>$6�#��$��$#���# �#�A� �� ���$���������5ก;����"4 	�C�ก�9ก�� 
�$�%�:�
�������%��ก��	��%��$�����&��3���E �"%�%��ก�����	�&�
9"
������ C����������กก!��
�
ก���&1�&��	!������#��C��กก!��
�ก�����#�ก �
�;���#%�%���#3������ �#3�������กก!��
�ก���&1�
&��	!���%���#�!���#�"�#���#�$#���#ก
9�6�:�%��ก�� ���A �C���������6�:������# ����
�$�%���
��	�!��$��ก���A 6�:�����"�##� ;����������ก
9ก��������b��>�A  (2540 : 2) ���#�ก��
��
ก�
��$�&��B�B� ���#�ก����กก!��
�ก���:3���A 6�:����� �������$����#$#�� ��ก����กก!��
�
ก���:3���A 6�: �3� ก����กก!��
�ก���99��;�9�ก���#�ก���B�� #
��&1�:�
���� �B���ก*��	�B%��
��ก���
���& �&1������������:�"��"%�ก
� �:���:����	��$��ก�����#���� �� &�� $
��	 ���
��99�$��������3�� 	��	�#���"%��A 6�:;��#�$�
ก 3 &��ก�� �3� 

1.1 ���#$�
ก �3� ��กก!��
�ก���$�$�
ก:� �:3���$��
"��B�:	����C���
"��ก���"�� 
 ��$
��	�&F�$#�� (Target Heart Rate: THR) ;��ก���!�>��$����	�กก���!� 170 v ���A 	����
	!������

� ���
"��ก���"�� ��$
��	�&1���

�"%����� �� >��!�ก����กก!��
�ก�� 

1.2 ���#��� �3� ��กก!��
�ก���$�"��"%�ก
���%������ 15 -20 ���� 
1.3 ���#9%�� �3� ��กก!��
�ก���
������
� $�3���%������ 3 ��

�"%��
&��$4 

         ;��$�
กก���������������

� ก����กก!��
�ก���&1���b�ก��$�3�#�	A�#A%�$#��
�:3���$��%��ก��������=�����$��������#���%���%��ก���$�#�ก����A� ���#���"%�ก���!��$���99
��
���"%�� E 6�����%��ก������!������%���"5#&�����b�6�: �#3��#�ก����กก!��
�ก��#�ก �
� 
&@=$����"�##�ก5�3� ���#$��#�ก �
� *���ก5��3���#�	�ก:�
��������ก59���C�ก�B�$#���
��&����  
�%��ก��	!��&1�	�"����!�ก�����#:�
�����$#%ก5;��ก��9��;6���$���:��#�"�#� ���& 6������#$��
	��ก�� �
�$�
�	�กก����กก!��
�ก���&����$����B
��;#� �!��$��ก�����#� ���	����%��#3���ก�����#$��
����	��!��$�9��;6���$��#�ก �
� 	��!��$�����#�ก �
� ;�����#�&1�	����������$"A#�	�ก�A&���
�
��ก��9��;6����&��#�>��ก����กก!��
�ก�� C��#�ก��9��;6���$��#�ก�"%��กก!��
�ก������ก5
#
ก	����� �"%C��9��;6���$������ก����กก!��
�ก��#�กก5	� ��ก!��
� (:���:��4 9A=����. 2540: 
108-109)  �
��

�C��#�ก��9��;6�#�กก5"���#�ก����กก!��
�ก��#�ก �3� 	
��
��%���$��#�A�ก
� ��b����
������A�ก5�3� 9��;6���$���$�:����# $�3���กก!��
�ก��������	
ก��9�A#&��#�>ก��9��;6���$���&
���� *���	���#��C��9�A#�
!�$�
ก����� ก����กก!��
�ก���#%�B%�&1�"
�ก���!��$��ก�����#���ก
��$�� �"%�&1���b�ก�����
!�$�
ก����� �"%��9��ก�>� �B%� ก����กก!��
�ก��&���6����"����B�:�
�#�ก
����B����#�����5��
!�$�
ก"
���		�����9��� ��3���	�ก&��#�> ��� #
����� �"%�
!�$�
ก ��
ก���#��3
�	��:��# �
� ก���#��3
�	��:��# ��� �
�#����#� 5���� �
� C���&1�ก��)�ก�:3�����#�����ก5
	�#���"%�&��#�>� #
���ก���#��3
����� 
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5������ก����กก�����ก�� �9%�"�#ก���!���� ��ก���#��3
� 
1. ก����กก!��
�ก���99��;*�#"��ก (Isometric Exercise, Static) 

  �&1�ก����กก!��
�ก���99#�ก��$�"
� ��ก���#��3
� B��� �����#��� ��
ก���#��3
������ �"%#�ก���ก�5�$�3�"��"
� ��ก���#��3
��:3��"���ก
9���"������ ��
���"%�� E �#%#�ก��
���3����$� �"%#�ก���ก�5� ��ก���#��3
� �B%� ��ก����
�ก!��:� ��ก���9�9�
"CA$�3�ก!�$#
������%� 

2. ก����กก!��
�ก���99��;*;���ก (Isotonic Exercise, Dynamic)   
        �&1��
ก�>� ��ก����กก!��
�ก���99#�ก��$�"
� ��ก���#��3
� B���������#��� 

 ��ก���#��3
�#�ก���&������&�������
���#�ก�����3����$� �&1�ก��9��$��ก���#��3
��%��"%�� E  
 ���%��ก��;��"�� �9%��&1� 2 �
ก�>� �3� 
 2.1 ����*�"��ก (Concentric) �3� ก��$�"
� ��ก���#��3
�B���������#��� ��
ก���#��3
�$��

�� ���!��$��
!�$�
ก���3���� ��$��!�"
� �B%� ก���ก�
!�$�
ก� ��$��!�"
� 
  2.2 ��ก�*�"��ก (Eccentric) �3� ก��$�"
� ��ก���#��3
�B������#�ก���ก�5�
ก���#��3
�������#��� ��ก���#��3
��:��# �
� �B%� �ก�
!�$�
ก��ก$%��	�ก�!�"
� 

3. ก����กก!��
�ก���99��;*����"�ก (Isokinetic Exercise) 
           $#��C�� ก����กก!��
�ก��B������ก���!���� ��ก���#��3
��&1��&��%���#�!���#�
"���B%������ ��ก�����3����$� �B%� ก�� ��	
ก�����
���� 
 
 5������ก����กก�����ก�� �9%�"�#ก���!���� ����99:�
���� 

1. ก����กก!��
�ก���99�����;�9�ก (Anaerobic Exercise) 
   �&1�ก����กก!��
�ก���99�#%"����B���ก*��	� $�3��� >������กก!��
�ก����9�#%
"���$���	�����ก��� ����%&����� �B%� ก��������5������

� 

2. ก����กก!��
�ก���99��;�9�ก (Aerobic Exercise) 
         ����:��4�����5b ���&��4 ���	!�ก
����# ��ก����กก!��
�ก���99��;�9�ก �����
$�
��3�����%� ก����กก!��
�ก���99��;�9�ก $#��C�� ก����กก!��
�ก��B�����ก5������	�ก��"A���$�
$
��	���&�� "����!����#�ก �
�C��	A� E $���� ������������$���� *������:����	��!��$��ก��ก��
�&������&�����	��&1�&��;�B�4"%��%��ก�� "��ก
9�A��:��4 &�#
"C�ก�. (2537 : 61) ���ก�%���%� ก��
��กก!��
�ก������%��ก��"����B���ก*��	�	!����#�ก���"����!�"��"%�ก
��&1������%�� ������ *���#�
���!��$���99ก���!���� ��$
��	 &�� $�����3�������99�$��������3��� 5�������#�
&�����b�6�:#�ก���� �
���%��B
��	� �
ก�>��B%���
����ก�%� ��	�กก��)�ก (Training Effect) 

 
����F��ก���ก����กก�����ก�� (Intensity of Exercise) 

 ���
9���#$�
ก ��ก����กก!��
�ก��	�#����#�
#:
�b4ก
9�����$��"��"� ��ก��
�!����:�
���� �#3�����#$�
ก ��ก����กก!��
�ก���:��# �
� (��b�� ����#��. 2547: 113) ก���B�
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���4;9�w���" �&1�"��"���ก�����":�
����	��:��# �
� *������#"���ก���B����4;9�w���"���� #
�
�&1�"��"� ��:�
������ก����กก!��
�ก��	��ก�� �
�������
9���#$�
ก�����%��� �3�  

1) ก��������=� #
��%���$=%�:3���!����:�
�����!�$�
9ก����กก!��
�ก��	��ก�� �
���� 
���
9���#$�
ก"�!�ก�%� 50%  �����#��#��C��ก���B���ก*��	�����A� (50%VO2max) 

2) ก���B��ก�;��	���ก���#��3
��&1�"��"� ��:�
�����:��# �
�B
��	�������
9���#$�
ก  
75%  �����#��#��C��ก���B���ก*��	�����A� (75%VO2max) ��� 

3) �#3�����#$�
ก���ก�%� 95%  �����#��#��C��ก���B���ก*��	�����A� (95%VO2max)  
�%��ก��	�������=���4;9�w���"#��B��&1�:�
�����%���$=% 

��%����ก5"�# ���#$�
ก����������� ��ก����กก!��
�ก��	�#���ก���9"%�ก�����" 
:�
���� ก�%���3� ����ก5"�#����&1��
��%�� ���B3
��:�������B��#3������#"�����"%�����#$�
ก ��ก��
��กก!��
�ก��	��
��&��&"�#ก���:��# �
� ������ ��ก����กก!��
�ก������ � #
�	�#�
���#�!��
=�:��# �
����	��&1�"��"�$�
ก ��ก���!����:�
���� �
�������"���� 2 
 
"���� 2 �������#$�
ก ��ก����กก!��
�ก������$�%�����B�:�
���� 
 

���#$�
ก 
(%B�:	�����A�) 

���4;9�w���" � #
� 

65-70 
70-75 
75-80 
80-85 
85-90 
90-95 
100 

40 
50 
65 
80 
90 
95 
100 

60 
50 
35 
20 
10 
5 
0 

 
 :������4� ���w�����4 (Powers; & Howley. 1997: 54) ก�%���%� ���#$�
ก ��ก����ก
ก!��
�ก�� #��%���!��$��%��ก��$�3���99ก���!����#�ก����3�ก�$�%�:�
�������	��!�#��B��:3��
&��ก�9ก�	ก��#"%�� E  ���%��ก�� ;�����#$�
ก *���C�กก!�$���$��&1��%� �����#��#��C����A�
��ก���B���ก*��	� (VO2max) �������������ก��&��ก�9ก�	ก��# 	��&1�"
�ก!�$���$�%�
:�
���� ;�����#$�
ก�����
9"�!� (40-60%VO2max) ����B�����������"

��"% 20 ���� �
��& �$�%�
:�
��������%��ก���B�	��&1�:�ก� #
� �� >������ก
� ���#$�
ก���#�กก�%� 60%VO2max �$�%�
:�
��������%��ก���B�	��&1�:�ก���4;9�w���" �
�������6�:&��ก�9 5 
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6�:&��ก�9 5 ก��Y�������#$�
ก ��ก����กก!��
�ก������$�%�����B�:�
���� 

 
���#�: www.idea2000.org 

 
 ก��ก��F������F��ก���ก����กก�����ก�� 
 ก��ก!�$�����#$�
ก ��ก����กก!��
�ก�� ��#��C�!�ก��ก!�$������

����"�� (Direct 
Methods) ���������# (Indirect Methods) ก��ก!�$�����
9���#$�
ก ��ก����กก!��
�ก���%��
�$=%	��!�ก��ก!�$��;��������# �:���#����#����ก�����5� C���#��%���	#��%����#�������3��� 
���9��� ;��ก���&���9����9�%����
9���#$�
ก ��ก����กก!��
�ก��	�ก�
"��ก���"�� ��$
��	
����A� (HRmax) C3��%��&1�ก��ก!�$�����#$�
ก ��ก����กก!��
�ก���99������# (Powers; & 
Howley. 1997: 292) #���b�ก������9	�กก���!�����%��
"��ก���"�� ��$
��	����A� (HRmax) �9����
���A ����#ก���
���
  
 

HRmax   =  220 v age 
HRR    =   HRmax - HRrest 
 

 �!��%�������	�ก�!���>����9"�#"�������#�
#:
�b4 ���&��4�*5�"4�
"��ก���"�� ��$
��	
����A� (HRmax) �
"��ก���"�� ��$
��	�!���� (Heart Rate Resting: HRR) ������#��#��C��ก��
�B���ก*��	�����A� (VO2max)  �� :������4� ���w�����4 (Powers; & Howley. 1997: 292)      
�
�������"���� 3 
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"���� 3 �������#�
#:
�b4 ���
"��ก���"�� ��$
��	����A� (HRmax) �
"��ก���"�� �� 
     $
��	�!���� (HRR) ������#��#��C��ก���B���ก*��	�����A� 

 
����
����M;�ก��;5�

��ก!����
D�
N� 
(% VO2max) 

��6��ก���6�����F��;�

����� 

(%HRR) 

��6��ก���6�����F��;�

D�
N� 

(% HRmax) 
50 
55 
60 
65 
70 
75 
80 
85 
90 

50 
55 
60 
65 
70 
75 
80 
85 
90 

66 
70 
74 
77 
81 
85 
88 
92 
96 

 
 ���#� : Powers K. & Howley T. (1997). Exercise Physiology: Theory and Application 
to Fitness and Performance. Third Edition. Boston: McGraw-Hill.  
 
 
 U����ก����กก�����ก�� (Effects of Exercise) 
 ก����กก!��
�ก����%���#�!���#�	��%����$��ก��ก���&������&��"%���99"%�� E  ��
�%��ก�� *�����#��C��A&��� �
�"%��&��
 

1.   ก����กก!��
�ก����%���#�!���#�	��%����$�ก���#��3
�$
��	#� ����$=% �
� �����ก�� 
$�"
� ��ก���#��3
�$
��	�:��# �
� &��#�"���3�����$
��	9�9"
��"%����

��:��# �
�����
"��ก���"�� ��
$
��		���"�!���&��#�> 10-15 ��

�"%����� ;��ก������ ���
"��ก���"�� ��$
��	�

� ก����ก
ก!��
�ก��	��!��$��
"��ก���"�� ��$
��	��"�!����

��� >�:
ก��� >���กก!��
�ก�� �� >���ก
ก!��
�ก��������
9���#$�
ก"�!�ก�%�����A� (Submaximal) �
"��ก���"�� ��$
��		�"�!�ก�%�ก%������
9
ก����กก!��
�ก����� >���กก!��
�ก��������
9���#$�
ก����A� (Maximal) �
"��ก���"�� ��$
��	
	��#%#�ก���&������&��$�3�������5ก���� 

2. ก���:��# �
� ��&��#�"���3������%���ก	�ก$
��	"%����� (Cardiac Output) ก����ก 
ก!��
�ก��	��:��#&��#�"���3�����$
��	9�9"
��"%����

��$���� �
�  >�����
"��ก���"�� ��$
��	���� 
ก���&������&����
	�#���"%�&��#�"���3������%���ก	�ก$
��	"%����� ;���� >�:
ก$�3��� >�
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��กก!��
�ก��������
9���#$�
ก"�!�ก�%�����A� (Submaximal) &��#�"���3������%���ก	�ก$
��	"%�
����	��#%#�ก���&������&��$�3�������5ก���� �

���
�&1���#�	�ก���#��#��C ����3����ก��
&�%����ก*��	��:��# �
�  

3. ก����กก!��
�ก����#��C�:��#	!����$�����3�����)�����ก���$������6���� 
ก���#��3
��$��:��# �
�  *���ก���:��# �
���
	��&1����$�#�ก����ก�&����������$�������ก*��	��!�$�
9
ก��9��ก��������=��$�� >���กก!��
�ก���:��# �
� ���ก����กก!��
�ก��&���6�����	�
&�
9&�A����#��#��C��ก��������=��$�� ��ก���#��3
� 

4. 	!�����#;"�������� (Mitochondria) 	�#� ����$=% �
����#�	!�����:��# �
� *��� 
��������ก
9 ��b�� ����#�� (2547: 25) ���ก�%���%� ก����กก!��
�ก���!��$�	!�����#;"�������� 
#� ����$=% �
����#�	!�����:��##�ก �
� *���	��!��$�&��#�> ������*#4�!�$�
9ก�����":�
����
�99�B���ก*��	��:��# �
� ;��ก���:��# �
� �����4&��ก�96����ก���#��3
��
�ก�%��	��&1����!��$�#�
ก���:��# �
� �����#��#��C��ก�����":�
�����99�B���ก*��	�������#��#��C��ก�����
���=� #
��:��# �
� 
 
5. ����W������
��
�=���ก (Aerobic System) 
 ก����กก!��
�ก�����#����#"%���3�������B�������������%�� ������ �%��ก��	�"���
ก��:�
������� ����99�������ก�%� ��99��;�9�ก (Aerobic system) �3� "���ก���B���ก*��	���
ก��9��ก��������=��$�� �"%��%����ก5"�# �#�	�#���ก*��	���%���:���:� ก��9��ก�����
���=ก5��		�C�ก	!�ก
�;��&@		
������������*#4����#;"�������� (Mitochondria) *����&1�&@		
�
���#����#�!��
=�!�$�
9ก�����":�
���� ���C��#�	!����	!�ก
�	��!��$�&��#�>ก�����":�
����
���� ��99:�
������;�9�ก��#��C�B��B3
��:���#�กก�%�$����B��� ���4;9�w���"���� #
�����ก59
���#���%���%��ก���&1�"��"�����!��
= ��ก�����":�
���� ����99��;�9�ก ก���ก59���# ��
���4;9�w���"	�#�	!����	!�ก
�  >����ก���ก59���# ��� #
�#�	!�����#%	!�ก
� ก���!����:�
����
	�ก�

����"��"�	��!���������������ก
� �"%	��9%��
��%��ก
��!����:�
���� ;�� �
����%ก
9���#
$�
ก ��ก����กก!��
�ก�� �������� ��ก����กก!��
�ก�� ����6�:ก����กก!��
�ก�� ���"%��
9A��� 
 ก����กก!��
�ก��������
9���#$�
ก"�!�ก�%�����A� (Submaximal) �&1��������������� 
��"����ก���4;9�w���"	��&1��B3
��:�������!��
=$�3��&1�"��"�$�
ก ��:�
�����

�$#� �"%�#3��
��������ก����กก!��
�ก���:��# �
� ก���!����:�
����	�กก��������= ��� #
�	�� ��#�#�
9�9��������������:��#���
9��� �
��&1�"��"�$�
ก ��ก�����":�
�����

�$#� �
�������
6�:&��ก�9 6 
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6�:&��ก�9 6 �������#$�
ก ��ก����กก!��
�ก�����"��"�:�
���� 
 

���#�: www-rohan.sdsu.edu 
 

6. ก�����ก���U�U��[4���� (Beta-Oxidation Pathway) 
 ��6�������%��ก��"���ก��:�
�������	��&1��$�%� ��:�
������ก��&��ก�9ก�	ก��#����B�
������� ก��� #
�	��C�ก�!�#��B� ;��ก��C�ก��ก*����4����&1�ก����ก*����4������49��"!��$�%� 
�9"�  ����ก�%� &o�ก����� Beta-Oxidation Pathway ��������ก
9 �A�>��4 ����	� "�!���> 
(2547:52) ���ก�%���%� ก��� #
���#��CC�ก��ก*����4 �:3���&��&������&1�:�
�����$��%��ก����
 >�����%��ก��#����#"���ก����ก���B�:�
��������%�� ��������� ก��9��ก���9"�-��ก*���B
��
 ��ก��� #
��ก��6�����#;"�������� ���49����"�#��;#��กA� ��ก��� #
�	�C�ก"
��&���� 2 
��"�#�$��&1����*���;��� (Acetyl CoA) ���*���;���������C�ก�!��&��ก*����4"%��$��#9��>4��   
�
o	
ก����9�4 (Krebs cycle $�3� TCA cycle) �:3���$����:�
���� &o�ก������9"���ก*���B
� 1 ��9 
"

��"%ก��ก��"A��ก��� #
��$��&1� Fatty acyl CoA 	�C��ก��������� 1 ���*���;������#�ก���B� 
����:��& 2 ;#� �"%�������:� 17 ;#� &��#�>�A�b� ������:����	�����&1� 15 ;#� C��	!�������49��
��"�# ��ก��� #
�#�#�ก �
� &o�ก�����	��!�����$��� E ��9	����	!��������:�#�ก �
�"�#�!��
9 
�
�������6�:&��ก�9 7 
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6�:&��ก�9 7 &o�ก������9"� ��ก*���B
�� (Beta Oxidation Pathway) 
 

���#�: www2.unil.ch/ibpv/WWWPoirier/research.htm 

 
 ���4����� B
����� (Carnitine Shuttle) �&1�"
�:�ก��� #
�� ���&���#;"���������:3��
��ก*����4;��ก��9��ก���9"���ก*���B
�� (Beta Oxidation Pathway) ;�� �#3��ก��� #
�	�กก��
������;&;&�"��� ����%�*��4	����%����*;"*�� (Cytosol) �"%����*#4����C��9"���ก*���B
�����%��  
�#;"�������� ���ก��� #
��#%��#��C�%����
��*��4 ���#;"����������� �
��

�"���#�ก��
ก��"A�� (Activation) ก��� #
�����&��*����;��� (Acetyl CoA) 	�กก�����
�����*#4�����
����*#4 acyl CoA syntase ;��&ก"� �Y""�
��*��;��� (Fatty Acyl CoA) �#%��#��C�%��$�
��*��4
������ ���#;"��������� ���&��� �"%"������
����4����� (Carnitine) �:3��:��%����
��*��4 ��  
�#;"��������� ���&���#���ก*4 ;�� 9��ก�� ���4����� B
����� (Carnitine Shuttle) 	��	��ก�� 
&o�ก�����;���9"���ก*���B
�� (Beta Oxidation Pathway) �
�6�:&��ก�9 8  
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6�:&��ก�9 8  9��ก�� Carnitine Shuttle �:3��:� Fatty Acyl CoA � ����%�#;"�������� 

 
���#�: www.biochemsoctrans.org 
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ก��6��
������ก�����ก���U�U��[4����;��a���กก�����ก�� 
 ก��"�9���� ��ก��9��ก��������=� #
��� >���กก!��
�ก�� ����B������������
������#$�
ก"�!�C��&��ก����

� ��#��C�!��$��%��ก���&������&���

������ก��6�:������
B����#� (:�B�" 6�"�	
���4, 2535: 182) ;��ก���&�:��#ก����ก*���B
�� ��� #
� �!��$�� #
��"ก"
� 
(Oxidation) �$����49������ก�*�4ก
9�
!�������" ATP  �
�����$���ก*��	��:��# �
�6��$�
�ก��)�ก 
;���f:��ก����กก!��
�ก������B����#����� 	��:��#ก��&��&�%��ก��� #
�	�ก��3��#
� 
(Adipose tissue) �!��$�� #
�C�ก�B��&1��$�%�:�
�����:��# �
� ��#C��ก���!���� ������*#4 ก��
ก��"A�� ก�� ��%����ก���"ก"
� ��ก��� #
� *�����������ก
9B��
ก��q ��B�:��4 (2536: 139) ���
ก�%���%� ��ก����กก!��
�ก��������#$�
ก&��ก����

� �%��ก���B�:�
����	�ก���4;9�w���"���
� #
���&��#�>����ก��ก
� �"%�#3������##�ก����กก!��
�ก����� �
� �%��ก��	��B�� #
��&1��$�%�
:�
�����:��# �
� �����ก����กก!��
�ก��������� :9�%�� #
� (ก��� #
�) �&1�"��"�:�
����C�� 
80% ��� �:�����4� ���w�����4 (Powers; & Howley. 1997: 57) :9�%� � #
����C�ก���#�����
��3
���3��� #
� ���%��ก��C�ก�B��&1�:�
�����$�%���ก ��ก���!����������
9���#$�
ก ��ก����ก
ก!��
�ก�����������������"ก"%��ก
� �B%� �&1��$�%�:�
������ก ��ก����กก!��
�ก�����#����#
$�
ก���
9"�!� 
 
 
7. ������������ก�������� 
��������;�8����c 
 	�ก�>�   �!�9A=	�""4 (2537: 9��
��%�) �!�ก����ก����	
�C����ก����กก!��
�ก���99 
��"5&��;�9�ก���ก���"����;�9�ก���#�"%����#���� ����99�$������;�$�"����&��4�*�"4� #
�
 ���%��ก�� ก����	
���

���
#��
"CA&�����4�:3���&���9����9��ก����กก!��
�ก���99��;�9�� 2 ��b� 
�3� ��"5&��;�9�ก���ก���"����;�9�ก ���#�"%����#���� ����99�$������;�$�"����&��4�*�"4
� #
� ���%��ก�� ���� ���
9ก��������&1��
ก��ก��$=�� B

�&g��� 1 &gก����ก�� 2536 ������
�
:��9�������A����64�B����$#% 	!���� 40 �� �9%��&1� 4 ก�A%# ก�A%#����%� E ก
� ;��ก�A%# 1 )�ก 
��"5&��;�9�ก 20 ���� ก�A%# 2 )�ก ��"5&��;�9�ก 30 ���� ก�A%# 3 )�ก�"����;�9�ก 20 ���� ก�A%# 4 
)�ก�"����;�9�ก 30 ���� �!�ก��)�ก 8 �
&��$4 �
&��$4�� 3 �
� ����!�ก������9�#��C6�:ก��
	
9��ก*��	�����A�����&��4�*�"4� #
� ���%��ก��ก%�� (Pre-Test) ���$�
�ก������� (Post-
Test) �!���������#��������$4;��$��%��f���� �%���9�����9�#�"�`�� �������$4���#�&�&����99
������ ��ก����	
�:9�%� 

1. ก����กก!��
�ก���99��"5&��;�9�ก���ก���"����;�9�ก #���"%����#���� ����99
�$������;�$�"�#%�"ก"%��ก
� 
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2. ก����กก!��
�ก���99��"5&��;�9�ก���ก���"����;�9�ก #���"%��&��4�*5�"4� #
� ��
�%��ก���#%�"ก"%��ก
� 

3. ก����กก!��
�ก���99��"5&��;�9�ก���ก���"����;�9�ก �������������"%��ก
�#���"%�
���#���� ����99�$������;�$�"�#%�"ก"%��ก
� 

4. ก����กก!��
�ก���99��"5&��;�9�ก���ก���"����;�9�ก �������������"%��ก
�#���"%�
�&��4�*�"4� #
� ���%��ก���#%�"ก"%��ก
� 

5. ��b�ก����กก!��
�ก�������������B���ก����กก!��
�ก�� �#%#�&o��
#:
�b4ก
� 
 B�ก:� �A��bf��� (2544: 9��
��%�) �!�ก����ก���� ��ก����กก!��
�ก�����ก��
����#��"�#���� "%����
9 �����"�����A#�������������
9� #
�����3�� ��B�����������A ;��#�
�
"CA&�����4 ��ก����	
� �3� �:3����ก���� ��ก����กก!��
�ก�����ก����กก!��
�ก���%�#ก
9ก��
�
9&�������"�#��������# (800IU"%��
�) "%����
9 �����"�����A#���������*��
�# (TAC) ���
9 ��
ก���ก����:���&��4��ก*���B
����#�������
����w�4 (MDA) �&1�"
�9%�B�
 ������
9� #
�����3�� 
���� ���%�#;���ก���&1�B��������A	!���� 32 �� �A 6�:� 5��������#%�����กก!��
�ก���&1�&��	!�
#�ก%�� ;���9%��&1� 2 ก�A%#�3� ก�A%#�������
9ก��)�ก��กก!��
�ก�����ก�A%#�������
9ก��)�ก��กก!��
�
ก���%�#ก
9ก���
9&�������"�#��������# (800IU"%��
�) ก����กก!��
�ก���B���b�&@��	
ก���� 
(Cycling Ergometer) ���#$�
ก 70%  ���
"���!����ก���"��$
��	����A� :9�%�6��$�
�ก��)�ก
��กก!��
�ก�� 12 �
&��$4 �#��C6�:���ก�� ����ก% �
"��ก���B���ก*��	�����A� (VO2max) ���
#��ก���#��3
� (lean body mass) �:��# �
���%��#��
��!��
=����C�"� ��ก	�ก��
�
�:9�%�#����
9 
MDA ��� TAC �:��# �
� �

�ก�A%#��กก!��
�ก�����ก�A%#��กก!��
�ก���%�#ก
9ก���
9&�������"�#��
������#���� ;���#%#����#�"ก"%����$�%��ก�A%# �!�$�
9���
9� #
�����3�� ���

� 2 ก�A%# :9�%� #�
���
9;�����"����������%��#��
��!��
= ;������#%#����#�"ก"%��ก
���$�%��ก�A%#��%��#��
��!��
=
����C�"� ��ก	�ก��
�
�:9�%����
9 �� LDL-C ��*��
�#������%��#��
��!��
=��ก�A%#��กก!��
�ก�� 
�%����ก�A%#��กก!��
�ก���%�#ก
9ก���
9&�������"�#��������# ���
9 �� LDL-C #����;��#���	�
����6��$�
�ก����กก!��
�ก�� 
 ��ก����	
���
�����$��$5��%� ก����กก!��
�ก����B��������A#�������ก��&F��ก
�ก���ก��
ก��9��ก����:���&��4��ก*���B
�� ;��ก��ก��		���3���#�	�กก����กก!��
�ก����%���#�!���#�
��#��Cก��"A���$�#�ก���:��# �
� �����"�����A#����������%��ก����� �

���
ก���
9&�������"�#����
����# �%�#ก
9ก��)�ก��กก!��
�ก���������� 12 �
&��$4 �#%#���"%��#��C6�:���ก�� ���
9���
"�����A#������� ก���ก��ก��9��ก����:���&��4��ก*���B
�� ������
9� #
�����3�� 
 6���� ��3
���B=��:��4; ������3�� E (2544: Online) ����!�ก����ก��C��&�����b�6�: ��
B�� �����ก�����
!�$�
ก������������ ;��#�$�
กก������$"A���%�  &@		A9
�;������#��A9
"�ก��>4
�:��# �
��
��;�ก��#�

���&�������� ;������ก%��$��ก��;�����ก*���"%��E �B%� ;��$�����3��
$
��	 (Coronary Heart Disease) ;�����#�
�;�$�"������;���9�$���B����#%:������*���� *���;��
"%�� E �$�%���
�&1�;������!��$��
`9��"�����=�����9&��#�>ก���
ก��:��9�����#�ก &@		A9
�ก��
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&���9���#�!���5	��ก�����
!�$�
ก�
����%���ก>l4"�!� B�� ����&1��#A��:����#����4&��ก�9�!��
=
�3�  ���Y��� ��������5������ *���#��������%���#��C���
!�$�
ก���������B���� =��&AD����	�� 
;����กp�b�qก��"A��ก���B�:�
�������ก��������=� #
� (Fat Oxidation) ;��#��
"CA&�����4ก��
��	
� �3� �:3����ก���� ��B�� ���"%�ก�����
!�$�
ก������������ �!�ก����ก���99�A%# #�ก�A%#
��9�A#  &��B�ก������ก�� �3� �����#
������&1������� #��
B��#��ก���ก�� 25 ก�;�ก�
#"%�"����
�#"�  (กก./"�#.) 	!���� 60 �� ��b�ก���3� �$������#
��C�ก�A%#�9%���ก�&1� 2 ก�A%# �3� ก�A%#���
����
9B�� ������ก�A%#�������
9��$��ก ������ก������� 12 �
&��$4 �!�ก��&���#�� �
!�$�
ก �
B��
#��ก�� ���4&��ก�9 ���%��ก�� ก���B�:�
���� >�:
ก �
��%��ก��$���	 &��#�>��$�� ���
ก�	ก��#���ก�� ����%�����#"�� �
&��$4��� 4  8 ��� 12 �����&���9����9���#�"ก"%�� ���

� 2 ก�A%#
��B%�����������ก
����� Student�s t test  ��&��กo�%� ��"%�� ���
!�$�
ก���������ก�A%#�������
9B�
� ������ก�A%#�������
9��$��ก�&1� 2.70, 5.10 ��� 3.73 ก�;�ก�
#���
&��$4��� 4, 8 ��� 12 
"�#�!��
9 ����
&��$4��� 8 �
!�$�
ก�������#����#�"ก"%��ก
��� 2 ก�A%#��%��#��
��!��
=����C�"� (p< 
.05) ��"%�� ��ก���B�:�
���� >�:
ก�&1� 43.80 ก�;��������"%��
� (kcal/day) (p < .05) ��"%��
 ���
��%��ก��$���	�&1� 0.02 (p < .05) �!�$�
9&��#�>��$������
9&����� ���ก�	ก��#���ก�� 
���

����ก�A%#�#%#����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
=����C�"� ��A&������%� 	�กก����ก������

���

:9�%� B�� �����#��C���
!�$�
ก�������������������%��#��
��!��
=����C�"����
&��$4��� 8 ;��
ก���:��#ก���B�:�
�������ก������� #
� 
 9
��� b��#��� (2536: 9��
��%�) �!�ก����	
��:3����ก���� ��ก��)�ก��กก!��
�ก��
&���6��������#�"%�ก���&������&�� �����
9;�����"���� ���
9 HDL ������
9���#��#��C
��ก���B���ก*��	�����A� ���%��ก�� ����:3���&���9����9���#�"ก"%�� �����
9;�����"���� 
����w ���*�"�
 ��;&;&�"������3�� ������#��#��C��ก���B���ก*��	�����A� ���%��ก��ก%��)�ก
��กก!��
�ก�� 6��$�
�ก����กก!��
�ก����9 4 �
&��$4��� 6��$�
���กก!��
�ก����9 8 �
&��$4  
ก����กก!��
�ก���B����
9���#$�
ก 50-80%  �����#����A���ก���!���� ก�A%#"
���%���&1�
�����#
�� ����&1��
ก��ก��$=�� ���A 19-20 &g 	!���� 12 �� ��กก!��
�ก��;��ก��C�9	
ก����
�99�������4 �
&��$4�� 3 ��

� E �� 20 ���� �&1����� 8 �
&��$4 �!� ��#��#��������$4����C�"� 
��ก����	
�:9�%� ���
9;�����"����ก%��ก����กก!��
�ก�� ก
96��$�
�ก����กก!��
�ก����
�
&��$4��� 4 ����
&��$4��� 8 #����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
=������
9 .05 ��ก���&���9����9
6��$�
�ก��)�ก��กก!��
�ก�����
&��$4��� 4 ������
&��$4��� 8 �#%�"ก"%��ก
� ���#�"ก"%�� ��
���
9�w���*�"�
 ��;&;&�"�� ������#��#��C��ก���B���ก*��	�����A� ก%����กก!��
�ก��ก
9
6��$�
�ก����กก!��
�ก���
&��$4��� 4 ����
&��$4��� 8 #����#�"ก"%��ก
���%��#��
��!��
=������
9 
.05 
 �
��:5= #��#=�; ������3�� E (2541: 9��
��%�) ����!�ก����ก����	
�����!�ก��&���#��
���
9� #
�����3��$�������������
��������$�����#�����$�����	�กb
=:3B����A���
!�#�:���� ;��#�
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�
"CA&�����4 �:3���!������"���ก���ก�"�  $�3�$�
�ก���&���&  �B%�  �A���
!�#�:����  ����
"CA��9
����$�����&���6�  b
=:3B���C
��  ����ก%   ���ก����   ���;:�  C
��� ���  ���#����%��%��#�ก#���� 
&��������#����"�&1���$������#�A 6�: ���&���#��&�����b�6�:��ก�������
9� #
� (���
9
;�����"��������"�ก���*����4)  ����3��$������� ;���!���$�����������$���

� 5 ��"� �B�
���
��$����������A 3 �
&��$4 �:����:
�bA4 Sprague v Dawley 	!���� 5 ก�A%# E �� 10 "
�  
�
!�$�
ก$���f��������#"��6����ก�A%#"%��ก
��#%�ก�� 10 ก�
# ��$�%��ก�A%#"%��ก
��#%�ก�� 5 ก�
#  
������������� 4 �
&��$4 ��9 4 �
&��$4 �!� ��#��#��������$4 ��#������C�"�;���B���b� Analysis 
of Variance ����
����#�"ก"%����%��#��
��!��
=����C�"���� p < .05 	�ก Duncan�s New Multiple 
Range Te  ��ก����	
�:9�%� ��$�������	�ก��$������#��������	
����" �
�*���&��ก�9���� 
����$��	�ก�A���
!�#�:����   ���ก����   ���;:����C
��� ���  #����$����
9�"�ก���*����4����3��
$�������"�!�ก�%����"�!�����A���%��#��
��!��
=����C�"�  �#3������9ก
9��$����������#�	�ก��
��$��	�ก����"���  ��&�&��   �:����  ��� �*���;��  �� >�������
9;�����"��������3��$��
�����������
��������$���

� 3 ��"��

��#%�"ก"%��ก
�����C�"� 
 �A���>  b�����:
�b4 (2550: 9��
��%�) �!�ก����ก��C��ก���$�����ก
�:��ก ��� 0.125 v 
4.0 #����ก�
#"%��
� �&1����� 8 �
&��$4 ��$�����#�6���������"�������;���$���$�����#�
������"�����&1����� 4 �
&��$4 ���#����:��#���
9� #
�B����� �3� HDL  >���� �������A�#����� 
;�����"������# ��� �������� ����ก�������ก
9 simvastatin  ��� 40.0 "%� #����ก�
#"%�ก�;�ก�
#
"%��
� �#��%�����ก
�:��ก���  simvastatin �#%��#��C�� �"�ก���*����4 ��� �������� �$���%�ก
9
���
9$��ก�A%#&ก"���� �"%�:��#	!����$�����#����
9� #
�� ���ก��ก�A%#&ก"� ��������;�������
�$���
��3�� aorta ��� ;��#���"%� atherogenic index ��5ก���� ����ก
�:��ก�
�#��������
9���B
�#4 ALT 
��� AST ��� ALP ������ �
�	�กก���$���$�����#�������"���� ;���#%#���"%�ก���!���� ���"
���&��#�>����
ก�>� ���#5���3�� ก���$�����ก
�:��ก ���  0.63 v 5.0 #����ก�
#"%�ก�;�ก�
# #�
�������#�
�;�$�"��$��&ก"� ;�� ��� 1.25 #����ก�
#"%�ก�;�ก�
# �$����ก�������ก
9 Captopril 
 ��� 25.0 #����ก�
#"%�ก�;�ก�
# �"%��กp�b�qB��ก�%�����

�ก�%�  >����#������
"��ก���"�� ��
$
��	����ก������������5��$#3�� Captopril �"%#�p�b�q�

�ก�%� ก���$����"6
>l4:��ก�Aก�
�����9��%�
����ก
�:��ก ��� 0.25, 2.0 ��� 4.0 #����ก�
#"%�ก�;�ก�
# �&1����� 8 �
&��$4 �$��������
9
� #
�������#�
�;�$�" �B%������ก
9ก���$�����ก
�:��ก �����ก���:��#���#�
�;�$�"	�กก��B
ก
�!��$��ก��6���;�����"���������� ��ก	�ก��
���"6
>l4:��ก��#��C&F��ก
�ก���:��#���
9� #
��#3��
�$�:���#ก
9ก������#�$���$�����#�;�����"���� 
 ���Ab �#9��>4���� (2545: 9��
��%�) �!�ก����ก���� ��ก�������$���E ���ก��&@��
	
ก����"%������� ��� #
����%��ก��$=�� ���A 18-19 &g ;��ก����	
�#��
"CA&�����4�:3�� ��ก����
 ��ก�������$���E ���&@��	
ก�������#���"%������� ��� #
����%��ก��$�
�ก����กก!��
�ก����� 4 
�
&��$4 ก
9��� 8 �
&��$4 ����&���9����9���#�"ก"%����ก������ �������� ��� #
����%��ก��
��$�%��ก����กก!��
�ก���

����B��� ;���B����3��� Tanita body composition analyzer TBF-310 
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"��	�
������� ��� #
����%��ก�� ก%��ก��)�ก $�
�ก��)�ก 4 �
&��$4 ���$�
�ก��)�ก 8 �
&��$4 
	�กก�A%#"
���%������&1��
ก��ก��$=�� #$�������
�:��
: ���A 18-19 &g 	!���� 30 �� �9%��&1� 2 
ก�A%# �3� ก�A%#�����$��� E 15 �����ก�A%#&@��	
ก���� 15 �� �!�ก��)�ก 8 �
&��$4 �
&��$4�� 5 �
� 
�
��� 60 ���� ������
9���#$�
ก ����������� 60-70  ���
"��ก���"������A� ��$
��	 ����!���
������ ��� #
����%��ก��#��������$4;���B��C�"� Unpaired T-test ��� One Way ANOVA  
 ��ก����ก��:9�%� ก�������$��� E ก
9ก��&@��	
ก�����&1����� 8 �
&��$4 #���"%�ก��
���� �������� ��� #
����%��ก�� ��%��#��
��!��
=����C�"�������
9 .05 ���ก����กก!��
�ก��
�

����B���#���"%�ก������  �������� ��� #
����%��ก��$�
�ก��)�ก �#%�"ก"%��ก
� *��������$�
�$5��%�ก�������$��� E ���ก��&@��	
ก�����&1����� 8 �
&��$4������
9���#$�
ก �����������  
60-70  ���
"��ก���"������A� ��$
��	 #�����ก����&��#�>� #
����%��ก�� 
 
��������;�67��8����c 
 9���; ������3�� E (Banu; et al.  2006: online) �!�ก����ก���� ��ก������
9ก��      
��;�����ก ��*�� (*������) �%�#ก
9ก����กก!��
�ก����$��"
�������#�"%�#��ก����ก ���%��ก�� ;��
#�������#�����ก�������#���# ��ก���B������$������#���#�	!�����:��##�ก �
� *��������$�%���
���
C�ก�!�#����
!�$�
ก"
� 	�ก������ ���
!�$�
ก"
�������� #��ก����กก5�������� �"%�����ก�
9ก
�
ก�
9#��������%�ก��� #
���;�����ก ��*�� (*������) ��#��C�%�����"%�#��ก����ก��� ��%���� 
ก5"�#�
��#%#�ก����ก��������� �ก����ก
9 ก��� #
���;�����ก ��*�� �%�#ก
9ก����กก!��
�ก��#�ก
��%������� �����	
���
	������ก�� �
� ;��ก���������$��������:��������"ก"%��ก
� 	!���� 4 ก�A%# 
;��ก�A%#��� 1 ก!�$���$��#%��กก!��
�ก���%�#ก
9ก������
9�
!�#
��ก
���ก�!�)�� ���ก�A%#��� 2 �$�
��กก!��
�ก���%�#ก
9ก������
9�
!�#
��ก
���ก�!�)�� ก�A%#��� 3 C�กก!�$���$��#%��กก!��
�ก��
�%�#ก
9ก������
9�
!�#
��ก
�	�กก��� #
���;�����ก ��*�� ���ก�A%#��� 4 �$���กก!��
�ก���%�#ก
9
ก������
9�
!�#
��ก
�	�กก��� #
���;�����ก ��*�� *���ก����กก!��
�ก�� ��$��������

��$��!�
ก��&@��	
ก� ����#�!�ก�������"

��"%$����������A��� 2 ��3�����"��"�#	�C���
&��$4��� 14 ����!�
ก��"��	�
��������3�����ก�ก%�����$�
������ �#3����
��A�ก������� �!�ก���������$4�������3���
��ก� PqCT ��	�กก������������$��$5��%� ก������
9�
!�#
��ก
�	�กก��� #
���;�����ก ��*�� 
�!��$��
!�$�
ก����C�� 35% ��ก	�ก��
�
���#��C�!��$��:��##��ก����ก��� ����ก���&��ก����#*�#
 ��ก����ก����:��#ก�������ก����ก �
��$#% 
 9
""�B���; ������3��E (Bhattacharya; et al. 2005 : 1124-1130) ���#����#���	���
��"กก
����ก����ก
9&��B�B��
��A%� ����#��ก�ก�%������&���9&@=$�6����
!�$�
ก�ก�� ���#��%��
�
#:
�b4ก
9ก������
9:�
�������#�ก�ก���&�%�#ก
9ก�� ��ก����กก!��
�ก�� �!��$����#������"%�ก��
�ก��;��"%�� E �ก�� �
�"�##� �!��$����	"%�ก����ก���� ��ก������
9ก��� #
���;�����ก ��*��
(*������)  �:���#��������%���#��CB%����� #
����%��ก������:��##��ก���#��3
����&���	�ก
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� #
� ���
"�4�������� 	������!�ก����ก���� �� ก������
9ก��� #
���;�����ก ��*�� ��# 
�%�#ก
9ก����กก!��
�ก�����#�"%��
��%���%��ก�� ;��ก���$�$�������ก���
!�#
���ก�!�)���� 
���
9���#� �# ��"�!� 0.5 % "%��
!�$�
ก"
� �%�#ก
9ก����กก!��
�ก��������%ก� (Treadmill) 	�กก��
�����:9�%� ก������
9ก��� #
���;�����ก ��*�� ��# �!��$�#��� #
����%��ก������ ;��#�
�
��!��
=������
9 .001 ��� ก������
9ก��� #
���;�����ก ��*�� �%�#ก
9ก����กก!��
�ก�� &��#�>
� #
����%��ก��ก5��#��C������� ;��#��
��!��
=������
9 .001 ก���&������&�� ��#��&���	�ก
� #
� �:��# �
���ก�A%#�������
9ก��� #
���;�����ก ��*�� �%�#ก
9ก����กก!��
�ก�� ���ก������
9
ก��� #
���;�����ก ��*�� �:�����%������� �!��$�#��ก���#��3
����&���	�ก� #
��:��# �
� ;��#�
�
��!��
=������
9 .05 ����
�:9��ก�%� ก����กก!��
�ก���
��&�:��#�#��C6�:��ก���B���ก*��	�
������#"���ก����ก���B�:�
������ >�:
ก *����� ��ก������� ��A&����%�ก������
9ก��� #
� 
��;�����ก ��*�� �%�#ก
9ก����กก!��
�ก����#��C��#��� #
�����:��##��ก���#��3
���� 
 B�;##���; ��#���; ���*�*�ก� (Shimomura; Tamura; & Suzuki. 1990: online) ����!�ก�� 
��ก���ก����ก
9�� ��ก�����# ��� #
�����&1������������	�กก������
9��$�����#��%��&��ก�9
 ��� #
�����"ก"%��ก
���$������� 	�กก����ก����
ก!�$���$�$�����������
9��$������$#3��E 
ก
� �"%�"ก"%��ก
�"��� #
�����!�#���#�&1������������ 4 ��3�� ;����$�����"%���
�C�ก
�"���#�$���"������AกE �
���B%�� ��ก������� ����!�ก���
�ก���B���ก*��	����ก��&�%��
���49������ก�*�4 �&1��������� 6 B
��;#� $�
���$�����
���� 50 ����
���� 54 ��B%�� ��ก��
����� ��&��กo�%�ก���B���ก*��	�6��$�
� 3 B
��;#� ��� �
���%��#��
��!��
=#�กก�%� ��ก�A%#���
����
9�
!�#
��ก
�	�ก��ก�!�)�� #�กก�%�ก�A%#�������
9�
!�#
�$#� 	�กก���
��%�ก���B���ก*��	�"%�
ก��&�%�����49������ก�*�4 �!��$����9�%�ก��������=� #
���ก�A%#"
���%���������
9�
!�#
��ก
�
��ก�!�)��#��%���� �#3����
��A�ก�������:9�%� ก�A%#�������
9�
!�#
��ก
�	�ก��ก�!�)��B%����ก��
���# ��� #
����%��ก�������%��#��
��!��
= 
 ��#�9��4�; ������3�� E (Lambert; et al. 2007: 1001 - 1011) ����!�ก����ก��	
��������
C���� ��ก������
9ก��� #
���;�����ก ��*�� (*������) �&1���$������# ��� 12 �
&��$4���#�"%�
�
��%���%��ก�� RMR RER &��#�>� #
� ���#��"%����*���� ������#���ก��$�� �� >���ก
ก!��
�ก�� ;���!�ก���������ก�A%#"
���%�����#��
!�$�
ก&ก"� �!�ก���A%#�99 Double-blind 	�กก�A%#
"
���%���

�$#� 62 �� �9%��&1� 2 ก�A%# ก�A%#��� 1 	!���� 25 �� ����
9ก��� #
���;�����ก ��
&��#�> 3.9 ก�
#"%��
� ���ก�A%#��� 2 	!���� 37 �� ����
9ก��� #
�;�����ก ��*�� &��#�> 3.9 
ก�
#"%��
��B%�ก
� �&1�������� 12 �
&��$4 ����#3����9"�#�������ก!�$�� 12 �
&��$4 �!�ก���
�
�%�"%��E 	�ก��ก���������A&����%� ก�A%#"
���%���

� 2 ก�A%#����!�ก������9#����#�"ก"%����%��
#��
��!��
=����C�"� ;���

� 2 ก�A%#��#��C�!��$�&��#�>;�����"������# ������
9 ��� #
�
���#$����%�"�!� (LDL) ���� *���ก�A%#�������
9ก��� #
���;�����ก ��*�� #��
"���������#�กก�%�
ก�A%#�������
9ก��� #
�;�����ก ��*�� �"%�#%:9�%�ก��� #
���;�����ก ��*�� #���"%��
��%��
�%��ก�� ���#"���ก���B�:�
����$�3����#���ก��$�� 
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 ���*�
�; �9��4ก�
��4; ������9�
 (Riserus; Berglund; & Vessby. 2000 : 1129 - 1135) ���
�!�ก����ก����	
�C��ก���B�ก��� #
���;�����ก ��*�� (*������) ��ก��B%����&��#�> ����3
���3��
� #
�9����>$������� ��ก�A%#���B��������� ���A�
�ก��������#����#���&ก"�#�	�กก��������= *���
:9�%���3����
�ก�%��#����#�
#:
�b4ก
9;��"%�� E "�##� ;��#�:9�%� *������ ��#��C��&��#�>
 ��� #
����:
�����99������=:�
����������
"�4����� �"%�����	
��������������
��%�� ���
#�	!����	!�ก
� 	���ก�������	
���
 �
� ;���!�ก����ก���������

� �:3����ก��C��ก�������#������"%�
ก���&1�;���ก����ก
9$
��	 	�กก�A%#"
���%���

�$#� 25 �����#�6���;���������#���9���"%���9
��;:ก�f���� 1.05 + 0.05  �
B��#��ก��#��%���$�%��  32 + 2.7 ก�;�ก�
#"%�"�����#"� ���#����A
��$�%�� 39-64 &g �!�ก��������

���
� 4 �
&��$4 �$�ก�A%#��� 1 *����&1�B�� 14 ������
9*������ 
&��#�> 4.2 ก�
#"%��
� ���ก�A%#"
���%����ก 10 �� ����
9���$��ก 	�ก�

������#�"ก"%�� ��
���
9� #
����%��ก�� �3� ;�����"���� �������� ��B����� ����"�ก���*����4 � #
������ 
ก��;�� ��*���� ������#���;����99����>$������� ��&��กo�%� 6��$�
�	�ก�!�ก����������� 
4 �
&��$4 ก�A%#�������
9*������ ���#���;����99����>$������������#3������9ก
9ก�A%#��9�A#   
�������
9���$��ก �"%�%��&��ก�9�%��ก���#%�"ก"%��ก
���$�%��ก�A%# 	�ก��ก���������#��C
��9A����%� ก������
9*������ ���������� 4 �
&��$4	���#��C��� #
�9����>$���������� 
 ��#; �������; ���ก
�#
��*� (Thom; Wadstein; & Gudmunsen. 2001 : 392-396) 
����!�ก����ก���������C��6���ก����"%�ก������
9 ก��� #
���;�����ก ��*�� (*������) ���"% 
���
� �����A 6�:�������กก!��
�ก�� ;��ก�A%#"
���%���

�$#�#�ก���A%#�99 Double-blind ก�A%#���
����
9���$��กC�กก!�$���$��&1�ก�A%#��9�A# �!�ก����ก���������#��A 6�:�������กก!��
�ก�� 
	!�����

���
� 20 �� *���#��
!�$�
ก"
�&ก"� ����
B��#��ก��"�!�ก�%� 25.0 ก�;�ก�
#"%�"�����#"� 
���;��:3
�`��	�"���#�ก�	ก��#���ก���f���� 90 ���� �� 3 �
�"%��
&��$4 ���� ���%�#���������
9
���$��ก���#��
ก�>��&1��w;���	� $�3�����
9 *������ &��#�> 0.6 #����ก�
#"%��
� �
&��$4�� 3 
��

� ��

��� 2 ��5&*�� 6��$�
� 12 �
&��$4 �!�ก���
�&��#�>� #
����%��ก��:9�%���ก�A%#�������
9 
*������ ������%��#��
��!��
= ����$�%���!�ก����ก�� �"%�#%������ก�A%#�������
9���$��ก 	�ก
ก���
��ก"ก�������:9�%� ����
�ก�%���#%�%���"%��
!�$�
ก"
����

� 2 ก�A%# 	����#��C��A&����%� 
ก������
9 *��������#��C��&��#�>� #
����%��ก������"%�#%#���"%�ก�����
!�$�
ก 
 �9���4�
�; ������3�� E (Blankson; et al. 2000 : 2943-2948) ����!�ก����ก���ก����ก
9
ก������
9 ก��� #
���;�����ก ��*�� (*������) ���#����!��$�&��#�>� #
����%��ก������ ���
���ก���9C��&��#�>$�3����#� �# �����#��%���
#:
�b4ก
9�
!�$�
ก"
����� ;���!�ก���A%#"
���%��
	�ก 60 ��  ��������#�6����
!�$�
ก�ก��$�3������#
�����6���;������ #��
B��#��ก�����%��$�%�� 
25-35 ก�;�ก�
#"%�"�����#"� ก�A%#"
���%��C�ก�9%��&1� 5 ก�A%# �������
9 *������ ��&��#�>���
�"ก"%��ก
� �3� 1.7 3.4 5.1 6.8 ก�
#"%��
� ก������
9���$��ก����&1��
!�#
�#�ก�ก �&1���������
�

���
� 12 �
&��$4 	�กก�������&��กo�%� ก������
9 *������ ��#��C�!��$�&��#�>� #
��������
�%�� ������ก�%�ก�A%#�3��E ��ก�A%#�������
9������#� �# ����� 3.4 ��� 6.8 ก�
#"%��
� �"%�#%:9���#
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�"ก"%����ก�A%# ���
B��#��ก�� ������
9� #
����%��ก�� 	�ก ��#��ก����ก��������

�$#�
��A&����%� ก������
9*������ ��		�B%����&��#�>� #
����%��ก����������	�#���"%��%��ก�����
���
9���#� �# ��#�กก�%� 3.4 ก�
#"%��
� 
 ��#��#�; ������9� (Smedman; & Vessby. 2001 : 773-781) ����!�ก����ก��C��
��ก���9"%���99�#"�9����# ���%��ก��#�A��4	�กก���B���$������#&���6�*������ (CLA: 
Conjugated Linoleic Acid) ;��#����#���	���ก���&������&����������������ก�A%# ���
"�4 
����� ��#�&C��ก������ �����4&��ก�9$�3��
��%�� ��� #
����%��ก�� ก����ก�����# ��
� #
�9����>������3������$=%���$
��	 (Aortic) ���B%������3��� �����
9���� #
���ก������3�� 
�!�ก�������ก
9&��B�ก�����A 6�:���:3���!�ก����ก�����4&��ก�9�%��ก��������#�&������&�����
$��ก$��� �����
9���� #
�����3�� ����#	�กก�A%#"
���%���

�$#� 53 �� �&1�B�����$=�����
�A 6�:�� B%�����A��$�%�� 23-63 &g ก�A%#"
���%��C�ก�A%#�$�����
9 *������ $�3��
!�#
�#�ก�ก ��
&��#�>�����%�E ก
��3� 4.2 ก�
#"%��
� �&1������������ 12 �
&��$4 :9�%� �
��%��� #
����%��ก��
 ��ก�A%#�������
9*������ ������%��#��
��!��
=����C�"� �"ก"%��	�กก�A%#��9�A# �"%�
!�$�
ก"
� 
�
B��#��ก�� ��������9%�#�"���%���%��ก��9����>$��������#%#�ก���&������&������#%:9���#
�"ก"%�� ����;&;&�"�� ���ก��� #
������ 	�ก��ก����	
���A&�%� ก������!��$�����
9 *������  
��		�B%������3��� ���
��%��� #
����%��ก�����ก��9��ก���#"�9����# �"%�#%�%���"%��
!�$�
ก
"
� ���
9���� #
����%��ก�� ก��������=ก��;�� ��� PAI-1 
 



����� 3 
��	�
��
���ก������� 

  
 ��ก����	
���

���
 �����	
�����������ก������

�����
���
 

1.  ก��ก�������� �ก�!"��"#�กก"$%��
���%�� 
2.  ���#'���#�(�'� ���ก����	
� 
3.  ก���ก*+��+��������" 
4.  ก��	
�ก��(��!"�ก����������-�����" 

 
ก��ก����
�����ก����ก��
���กก�����������  
 �����ก����!�"!�ก������� 
 ��� �ก�(�'� ���ก����	
���

���
 ��.�+$�"�ก����/���
ก��/�$�!"�/���
ก���+�����ก�	ก��
��0
ก �����(��"
�1�������(���2�3 ����
ก4- 	
���
�������ก 	�����(

�/�
� 60 �� 
  
 ก����������� ���!�"!�ก������� 
 ก"$%��
���%��(�'� ���ก����	
���
 ��.�+$�"�ก��7�� ���$����%�� 30-39 �: ��� 
�����(��"
�1�������(���2�3 ����
ก4- 	
���
�������ก  	����� 24 �� ;<'������2����=�ก��/$%�
�
���%��!++�	��	� (Purposive Sampling)   
       2�����กOP-��ก���
��"#�กก"$%��
���%���
���
 

1. ก"$%��
���%����.��01�7��  %�����$����%�� 30-39 �: 
2. ��ก�	ก���(��ก��������#���%��ก����กก��"
�ก����Q 
3. ������-�;*��-���
����%��ก���ก��ก�%��%�����R�� (��กก�%� 25 ����-�;*��-) 

  
 
ก#$%ก����ก��&�&��'���ก��ก('� ก�� (Exclusion criteria) 

1.  ก"$%��
���%�������$����ก�%�!"��ก��ก�%��กOP- (30-39 �:) 
2.  ก"$%��
���%����ก����กก��"
�ก����กก�%� 3 ��

��%�/
����-!"��T"�'���

�"� 

��กก�%� 30 ��(�  
3.  ���%�����-�;*��-���
����%��ก������ก�%� 25 ����-�;*��- 
4.  ก"$%��
���%����2�����	���
� 
5.  ก"$%��
���%��������
��(��2������+�"�ก �#� �+����� �(����- �
��	  

�
+ 2���� !"���%�
+���(������Q � %� Thyroid, Corticosteroids, beta adrenergic blocking 
agent ��#����%������%��ก���
+���(����"��
����
ก (Antiobesity) 
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ก#$%ก��!�"
��ก��กก��89ก:� (Discontinuation criteria) ���ก��
"�� 
 ก. �กOP-�����/�/�
���"�ก	�กก��1<ก4� (Discontinuation criteria  for Participant) 

1.  ก"$%��
���%������ก�������������#�!0�/���
���%��(�'����
+ �#� ;�!�"�� (CLA:  
Conjugated Linoleic Acid) 

2.  ก"$%��
���%����%/����f�g�+
�����2��!ก����กก��"
�ก��(�'�����������%�� 
��*�(�' ��#��g�+
����%��+���2��!ก��(�'������ 

3.  �����	
���%����������ก��(�"����	
��������ก"����ก����	
� 
 �. �กOP-ก��0�	��O��"�ก��#��$��ก��1<ก4�(

�2���ก�� (Termination Criteria for the 
study) 
  �����	
���%����������ก��(�"����	
��������ก"����ก����	
�(�'(��ก���ก"��%��ก
�
����%�������	
�!"�ก"$%��
���%�� 
 

'���� ������!�"!�ก������� 

1.  	
ก�����
���� (Cateye Ergociser EC1200) 
2.  ���#'���

�	
���� (Metronorm) 
3.  ��jk� (Stethoscope)  
4.  ��l�ก�	
+��"� 
5.  �$�ก�O-ก���	���"#��  
6.  f$��#���� 
7.  /��"�!"�!�"ก�m�"- 
8.  ���#'�� 
'��
����
ก!"��
�/%��/�� (TANITA: TBF-UM051 Body Fat Analyzer/Scale) 

 
ก��
ก<�������="��>� 

1.  (��ก��1<ก4��
��"#�กก"$%��
���%��	�ก +$�"�ก���������(��"
�1�������(���2�3  
����
ก4-  	����� 24 �� 

2.  (����
�/#�f<�v���� ���(��1�/��-ก��ก�l� !"�/f�+
���	
�!"�0
3����(��1�/��-    
ก��ก�l�!"�ก����กก��"
�ก�� �0#'���������$������-��ก��� �/f��(�'!"��$�ก�O- 

3.  	
������ %����ก���ก*+��+��������"0����(

��=�+����=�ก���%�� Q ��ก���ก*+��+��� 
�����"��������	�����"���������ก��(����	
� �"��	���=�ก���g�+
��!"�+
�(<ก�"���ก����	
����
f�ก�������ก
� 

4.  	
�������/f��(�' �$�ก�O- !"����!++ก���g�+
�� �0#'�� ���ก���ก*+�����" /f��(�' ���!ก%  
�����g�+
��ก��(��ก��v�0!"�/�����(�� v���� ���(��1�/��-ก��ก�l�  �O�0"1<ก4� !"� 
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/f�+
���	
�!"�0
3����(��1�/��-ก��ก�l�!"�ก����กก��"
�ก�� �����(��"
�1�������(���2�3 
����
ก4- 
 5. �������ก����ก��0�	��O�	���=���(��ก��(�"������$4�- 	�ก �O�ก���ก��
0�	��O�1<ก4���	
���������ก��!0(�-!���(�!"�ก��!0(�-(���"#�ก ก��0
3��ก��!0(�-!��
�(�!"�ก��!0(�-(���"#�ก ก��(���/�=��O/$� 

6.  ก��������ก"$%���������
+ก��(�/�+ 
  6.1 ก%��(�'	�(��ก��(�/�+�����������
+ก��(�"��"��������
�/#������� 
(v�����ก ก) �0#'�(�'	���.���������
+ก��(�"��!"���+!++/�+f���ก�'��ก
+/$�v�0!"������"
�ก�'��ก
+ก����กก��"
�ก�� (v�����ก �) 0����(

��=�+���

�����%�� Q ��ก��(�/�+!"�ก��
(�"�����(��+!"������	�%��ก
� �0#'�����f�ก����!"�/�+��O-���ก��(�"�� 
   6.2 ก%��(�'	�(��ก��(�"�� 1 /
����- ���(��ก��(�/�+�+#
����� �0#'������O������ 
��
ก��������ก���kw�	
ก�����
����!�%"��� ;<'������O	�ก�%��
�������/����f��ก��� �
��ก;��	�/��/$� (VO2max) ���2��!ก��ก��������/����f/��/$���ก��� ���ก;��	����    
��/(����-!"������'� (Astrand and Ryhming ก��ก�l�!�%�����(1�(� �������	�ก Astrand and 
Ryhming) (v�����ก �) 
  !"�����"(�'����������O�����
+������
ก(�' 50%VO2max ��ก��(�"���������
+
ก��(�"��!�%"����%��� 
  6.3 ก%��(��ก��(�"�� 1 /
����- ���(��ก���	���"#�� 	�ก�

��������������-���
+
������
����"#�� �#� 2��"/�����" ���ก"��;����- LDL !"� HDL !"�(��ก���
�����-�;*��-���
�
���%��ก�� 

 7. ก��(�/�+!"��ก*+�����" 
  !+%�ก"$%�ก��(�"����.� 3 ก"$%� �
���
 

  ก������กก���� ก��  	���กก��"
�ก������ก���kw�	
ก�����
���� (�'���
+������
ก 
50%VO2max 2��������
ก���ก����กก��"
�ก�� �����O	�ก�
���ก����������
��	/��/$���� 
!�%"�+$��"!"�����"(�'������(��+���������/
�0
�=-����%�� �
���ก����������
��	/��/$� 
(HRmax) ����/����f��ก��� ���ก;��	�/��/$� (VO2max) !"��
���ก����������
��	/����� 
(HRR) ��� 0������-/ !"�m���"�- (Powers; & Howley. 1997: 292) �������%�ก
� 30 ��(� 2��
�����กก��"
�ก���T"�'� 3 �
��%�/
����- �#� �
�	
�(�- 0$=!"�1$ก�- ��.�������"� 4 /
����- 
 
  ก����?
"���@����
� 	�����
+;�!�"�� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) �����O 900 
��""�ก�
��%��
� �
+���(�� 1 ��

��%��
� ก%�������� �� 2���������
+�%���#'��($ก�
� ��.�������"� 
4 /
����-   
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          ก������กก���� ก������ก��ก��?
"���@����
�   	���กก��"
�ก������	
ก���� 

�
���� (�'���
+������
ก 50%VO2max (�'�����O	�ก�
���ก����������
��	/��/$����!�%"�+$��"
!"�����"(�'������(��+���������/
�0
�=-����%�� �
���ก����������
��	/��/$� (HRmax) 
����/����f��ก��� ���ก;��	�/��/$� (VO2max) !"��
���ก����������
��	/����� (HRR) ��� 
0������-/ !"�m���"�- (Powers; & Howley. 1997: 292) �������%�ก
� 30 ��(� 2��ก��������
��กก��"
�ก���T"�'�  3 �
��%�/
����- �#� �
�	
�(�- 0$=!"�1$ก�- �%��ก
+ก������
+;�!�"�� (CLA: 
Conjugated Linoleic Acid) �����O 900 ��""�ก�
��%��
� 1 ��

��%��
� �
+���(��ก%�������� �� 
2���������
+�%���#'��($ก�
� ��.�������"� 4 /
����-   
 
  =�A����ก����กก���� ก��  

    ก%��ก����กก��"
�ก��	����ก"$%��
���%��(��ก���+�$%��%��ก��(Warm Up) ����
ก���kw�	
ก����(�'������
ก�'�� ��.���"� 5 ��(� !"�������'���กก��"
�ก��2��ก���kw�	
ก�����
�
��� (Cateye Ergociser EC1200) (�'���
+������
ก 50%VO2max (��ก���kw�	
ก�����%���#'����.�
��"� 30 ��(� !"���#'��kw�	
ก������+�����"�!"�� ���(��ก���kw�	
ก�����0#'��%���"��ก"�����#
� 
(Cool Down) ��.���"� 5 ��(�(�'������
ก���
+�'�� (�����กก��"
�ก�����
�	
�(�- 0$=!"�1$ก�-) 

 
  @����
� 900 �����ก��� 

  ;�!�"��(�'� ���ก��1<ก4���	
���
�����	�กก��/ก
��
���
���ก������ (Safflower) 
(�'�� #'���(��1�/��-�%� Carthamus tinctorius Linn. 	
����%����1- Compositae ����"*���ก��������
�
���
�;<'����ก�+����ก�����
�(�'/���
7 �#� ก���"2��"��� (Linoleic Acid) ���ก�+���%f<� 75% 
;<'���.�ก�����
� �����%��'��
�� ��;��� (0����- ���#����4-7���. 2534 : 41) !"����������O/�� 
��#'�(��ก��/ก
�	������$0
�=-���ก���"2��"��ก (�'����ก�%� ;�!�"�� (CLA: Conjugated Linoleic 
Acid)  2����ก��1<ก4���	
���
 ก��������ก"$%��
���%������
+�������O 900 ��""�ก�
��%��
�  	�ก
�"��v
OP-��� �+2�+"�/ก-  ���+��4
(��/�"�����- �"�(�' ��. 3947 / 2549 �����"���$7�����
	
�	����%�� ��� ���-ก�������!"��� �#� 13-1-03337-1-0080 	�ก��"*�	�ก��ก������ 1160 
��""�ก�
� (�'/ก
�!"��	���� ;�!�"�� (CLA: Conjugated Linoleic Acid)  �����O 900 ��""�ก�
� 

 
               ก��
ก<�������� 
���
  
   ��!�%"���

�(�'(��ก���	���"#���0#'����	�
����
+���
����"#�� ���!ก% 
2��"/�����" ���ก"��;����- !�"��!�" !"��� ��!�" (��ก���	���"#�� %����"� 7.00 � 9.00 �. 
2�����ก"$%��
���%�����
+���(��������"
�	�ก��"� 20.00 �. 	�f<� %����"�ก���	���"#��     
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  ก������9ก����� 
  (��ก��!	ก�++
�(<ก��������2��!ก��ก�������O�%�/
�/%������� Pre-
coding for INMUCAL Program Individual 24-hour food recall form 2�����ก"$%��
���%��(��ก��
+
�(<ก����� /
����-"� 3 �
� �#� ��($ก�
�	
�(�- 0��
/ !"��/��- �ก*+!+++
�(<ก�����($ก
/
����- ��.�������"� 4 /
����- 	�ก�

���������"����������-�����O/�������(�'����
+��!�%"��
� 
���2��!ก����������-/�������(�'����
+ (INMUCAL Program) 
          (��ก���ก*+�����"��#'���+��"�ก��(�/�+(�' 2 !"� 4 /
����- 2��ก���	���"#��
�0#'��
����
+���
����"#�� (2��"/�����" ���ก"��;��-���- !�"��!�" !"� �� ��!�") !"��
�
����-�;*��-���
����%��ก�� 0����ก
++
�(<ก�" 	�ก�

�����"(�'���	�กก���ก*+�����"����������-(��
/f��� 

 
 

��	���
ก��������ก����
'����%="��>�           
 ก����������-�����"� ��"
ก�กOP-(��/f��� �����+�(��+�"���ก����กก��"
�ก�� ก������
+
;�!�"�� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) !"�ก����กก��"
�ก���%��ก
+ก��;�!�"�� (CLA: 
Conjugated Linoleic Acid) 2��� �2��!ก��/����*	��� �0#'�ก����������-(��/f��� �
���
 

1. ���%��T"�'� (Mean) !"�/%���+�'���+�����R�� (Standard Deviation)  ���  
���$ �
����
ก /%��/�� ����/����f��ก��� ���ก;��	�/��/$� !"�����-�;*��-���
����%��ก�� 
 2. ���%��T"�'� (Mean) !"�/%���+�'���+�����R�� (Standard Deviation) 2��"/�����" 
���ก"��;����- LDL HDL !"�����-�;*��-���
����%��ก�� ���ก"$%���กก��"
�ก�� ก"$%�;�!�"�� !"�
ก"$%�;�!�"���%��ก
+ก����กก��"
�ก�� 
 3. �����+�(��+����!�ก�%������%��%�� Q ����%��ก"$%�(�'��"� ก%��ก��(�"�� /
����-(�' 2 
!"�/
����-(�' 4 ;<'����!ก% 2��"/�����" ���ก"��;����- LDL HDL !"�����-�;*��-���
����%��ก�� 
2��� �/f���ก����������-����!������ !++(������� (One-Way Analysis of Variance) ��ก
0+�%�������!�ก�%����%�����
�/���
7(��/f��� 	�(��ก�������+�(��+�����% 2����=���� +���j�
2��� (Bonferoni) 
 4. �����+�(��+����!�ก�%������%��%�� Q v����ก"$%�(�'��"� ก%��ก��(�"�� /
����-(�' 2 
!"�/
����-(�' 4 ;<'����!ก% 2��"/�����" ���ก"��;����- LDL HDL !"�����-�;*��-���
����%��ก�� 
2��� �/f�����������-����!������(������� !++�
�;
�� (One-Way Analysis of Variance with 
Repeated Measure) ��ก0+�%�������!�ก�%����%�����
�/���
7(��/f��� 	�(��ก�������+�(��+
�����% 2����=���� +���j�2��� (Bonferoni) 
 



����� 4 
��ก
��
���
��������� 

 
 ก������	
���
� ���
�ก�����������
�

 (CLA: Conjugated Linoleic Acid) ��+ก��

ก
ก,����ก�	-.
�+�����/�0��+
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 �5�����	���0,���ก��6��
��
�7.�-.�� 8 
����ก. 97
�:
-
�
� �-�ก��
�
���2 LDL HDL ��+
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 ก.
0ก��6��
� 
:�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 �
�ก��6��
�6�@� 3 ก�B./ (ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./6�����������
�

 
��+ก�B./6�����������
�

�.�/ก��ก��

กก,����ก�	) /�6,�ก����
7��+=2���-.
�10�@ 
 -
06�� 1   ��
/5�D�@0E�0�
�ก�B./-��
	.�� 
 -
06�� 2   ��
/5�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 �
�7.�-.�� 8 ก.
0ก��6��
�
:�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./6�����������
�

 ��+ก�B./6�����������
�


�.�/ก��ก��

กก,����ก�	 
 -
06�� 3   ก��
1��	�
6�	�7.�
F���	-.�� 8 ��+��
7��+=27��/�1�1��0 �+=�.��ก�B./6��

��� ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./6�����������
�

 ��+
ก�B./6�����������
�

�.�/ก��ก��

กก,����ก�	 
 -
06�� 4   ก��
1��	�
6�	�7.�
F���	-.�� 8 ��+��
7��+=27��/�1�1��0 G�	40ก�B./6��

��� ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./6�����������
�

 ��+
ก�B./6�����������
�

�.�/ก��ก��

กก,����ก�	 
 
 40ก����
7��+=2��
/5�40ก������	0�@ �5�����	���4H�:�I��กJK26��
ก��	���
�ก��ก��LMกJ� ���0�@ 
 
 M  �60    7.�
F���	 (Mean) 
 S.D. �60    7.�
���	�
�0/�-�E�0 
 F  �60    7.�:R�-�6��4H�40ก����
7��+=27��/�1�1��0 
 df  �60    �+����
�7��/
1T0
�:�+ (Degree of Freedom) 
 SS  �60    ����ก�
�7+�00
���	�
�0	กก,����:
� (Sum of square) 
 MS  �60    7.�
F���	�
�����ก�
�7+�00
���	�
�0	กก,����:
� (Mean of square) 
 p  �60    7.�7��/0.��+
1T0 (Probability) 
 *  �60    ก��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 
 **  �60    ก��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 
 ***  �60    ก��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .001 
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 ก�B./-��
	.��6�@� 3 ก�B./ 1�+ก
����	 
  ก�B./

กก,����ก�	  

กก,����ก�	���	ก��1_`0��ก�	�0�����0 6���+���7��/=0�ก 
50%VO2max 0�0-��-.
ก�0 30 0�6� 3 ��0-.
:�1��=2 
  ก�B./���
�

 �+���������
�

 1��/�K 900 /����ก��/-.
��0 ���1�+6�0 1 7��@�-.
��0 
ก.
0
�=��
H�� 9�	4=�������-.

0��
�6Bก��0 
  ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

กก,����ก�	���	ก��1_`0��ก�	�0�����0 6��
�+���7��/=0�ก 50%VO2max 0�0-��-.
ก�0 30 0�6� 3 ��0-.
:�1��=2 �.�/ก��ก�����������
�


1��/�K 900 /����ก��/-.
��0 ���1�+6�0 1 7��@�-.
��0 ก.
0
�=��
H�� 4=�������-.

0��
�6Bก��0 
 

������ 1 ��
/5�D�@0E�0�
�ก�B./-��
	.��  
�5�����	6,�ก��
ก3���
/5�D�@0E�0�
�ก�B./-��
	.�� 9�	0,���
/5�6�����/�=�7.�
F���	��+:.�0


���	�
�0/�-�E�0 ��1��กf�.� 7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
�
�	B�
�6�@� 3 ก�B./ ก�B./


กก,����ก�	 ก�B./���
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 /�7.�
6.�ก��  32.13 +3.42  
32.13 +3.09 ��+ 30.25 +0.70 1i -�/�,���� 7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
�0@,�=0�ก-��/�
7.�
6.�ก�� 58.30 +8.75 55.35 +8.80 ��+ 64.63 +17.55 ก�9�ก��/ -�/�,���� 7.�
F���	��+:.�0

���	�
�0/�-�E�0�
�:.�0:5�/�7.�
6.�ก�� 157.42 +7.48 160.00 +5.85 ��+ 159.62 +5.57 

�0-�
/-� -�/�,���� 7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
�7��/:�/��R40ก��4H�

ก��
�0
:5�:B� /�7.�
6.�ก�� 32.27 +4.86 30.91 +3.43 ��+ 29.38 +5.24 /������-�-.
ก�9�ก��/0�6� 7.�
F���	
��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
�
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 /�7.�
6.�ก�� 32.20 +3.73 30.96 +3.49 
35.25 +7.76 
1
�2
�30-2 -�/�,���� ���-���� 4   

 
 

-����  4 7.�
F���	 ��+7.�:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
�
�	B 0@,�=0�ก-�� :.�0:5� 7.�7��/:�/��R 
     40ก��4H�

ก��
�0:5�:B� ��+
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	�
�ก�B./-��
	.�� 
 



กก,����ก�	 ���������
�

 


กก,����ก�	��+ 

���������
�

 
 

  M S.D.   M S.D.   M S.D. 

�	B (1i)                            
0@,�=0�ก-�� (กก.)                  
:.�0:5� (�/.)                    
VO2max (/�./กก./0�6�)    

1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	    

32.13 
58.30 

157.42 
32.27 
32.20 

3.42 
8.75 
7.48 
4.86 
3.73 

32.13 
55.35 

160.00 
30.91 
30.96 

3.09 
8.80 
5.85 
3.43 
3.49 

30.25 
64.63 

159.62 
29.38 
35.28 

0.70 
17.55 
5.57 
5.24 
7.76 
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 ������ 2   ��
/5�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 �
�7.�-.�� 8 ก.
0ก��6��
� 
:�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./���
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก��
���������
�

 
 
-���� 5 ก��
1��	�
6�	�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
�
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	  
     �
��-.�+ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 

�+���
1
�2
�30-2��/�0 (%) �+	+
��� ก�B./ 
N M S.D. 

ก.
0ก��6��
�  
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

32.20 
30.96 
35.28 

3.73 
3.49 
7.76 

:�1��=26�� 2 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

31.42 
29.03 
34.08 

3.70 
5.26 
8.17 

:�1��=26�� 4 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

31.58 
28.87 
33.65 

4.04 
5.81 
8.02 

 
 
 ��ก-���� 5 �:�� ��ก��6�:
��+���
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 �
�ก�B./

กก,����
ก�	 ก�B./���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 ก.
0ก��6��
� /�7.�
F���	��+
:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 32.20 +3.73 30.96 +3.49 ��+ 35.28 +7.76 
1
�2
�30-2 -�/ 
�,���� G�	=���ก��6��
� 2 :�1��=2 �
��-.�+ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 
31.42 +3.70 29.03 +5.26 ��+ 34.08 +8.17 
1
�2
�30-2 -�/�,���� ��+G�	=���ก��6��
� 4 
:�1��=2 �
��-.�+ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 31.58 +4.04 28.87 +5.81 
��+ 33.65 +8.02 
1
�2
�30-2 -�/�,���� ��ก�+����
�7.�
F���	�+���
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 
�
��-.�+ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2 ����:��
-�/G�D1�+ก
� 9 
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�
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�



 
G�D1�+ก
� 9 �:��7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
�
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 �
�  
   ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 6��
��� ก.
0 
   ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
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-����  6 ก��
1��	�
6�	�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
� �+���97
�:
-
�
� �
��-.�+ 
    ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 

�+���97
�:
-
�
� (/ก./��.) �+	+
��� ก�B./ 
N M S.D. 

ก.
0ก��6��
�  
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

182.00 
199.37 
193.00 

36.88 
32.47 
23.40 

:�1��=26�� 2 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

182.87 
196.62 
188.12 

34.25 
21.17 
22.02 

:�1��=26�� 4 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

174.00 
188.87 
182.75 

31.87 
19.65 
21.40 

 
 
 ��ก-���� 6 �:�� ��ก��6�:
��+���97
�:
-
�
� �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./ 
���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 ก.
0ก��6��
� /�7.�
F���	��+:.�0

���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 182.00 +36.88 199.37 +32.47 ��+ 193.00 +23.40 /ก./��. 
-�/�,���� G�	=���ก��6��
� 2 :�1��=2 �
��-.�+ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 

6.�ก�� 182.87 +34.25 196.62 +21.17 ��+ 188.12 +22.02 /ก./��. -�/�,���� ��+G�	=���ก��
6��
� 4 :�1��=2 �
��-.�+ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 174.00 +31.87 
188.87 +19.65 ��+ 182.75 +21.40 /ก./��. -�/�,���� ��ก�+����
�7.�
F���	�+���97
�:
-
�
�
�
��-.�+ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2 ����:��
-�/G�D1�+ก
� 10 
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�



 
G�D1�+ก
� 10 �:��7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
��+���97
�:
-
�
� �
�ก�B./ 
     

กก,����ก�	 ก�B./���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 6��
��� ก.
0 
     ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�+
���

97

�

:

-


�

� 

(/
ก.

/�
�)

 



 47 

 
-����  7 ก��
1��	�
6�	�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
� �+����-�ก��
�
���2 �
��-.�+ 
    ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 

�+����-�ก��
�
���2 (/ก./��.) �+	+
��� ก�B./ 
N M S.D. 

ก.
0ก��6��
�  
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

69.50 
73.87 
93.87 

23.91 
19.51 
37.31 

:�1��=26�� 2 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

72.25 
68.25 
90.25 

15.92 
20.54 
36.51 

:�1��=26�� 4 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

62.87 
68.75 
80.00 

23.87 
16.93 
34.70 

 
 
 ��ก-���� 7 �:�� ��ก��6�:
��+����-�ก��
�
���2 �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./������
���
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 ก.
0ก��6��
� /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0
/�-�E�0 
6.�ก�� 69.50 +23.91 73.87 +19.51 ��+ 93.87 +37.31 /ก./��. -�/�,���� =���ก��
6��
� 2 :�1��=2 �
��-.�+ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 72.25 +15.92 
68.25 +20.54 ��+ 90.25 +36.51 /ก./��. -�/�,���� ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2 �
��-.�+
ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 62.87 +23.87 68.75 +16.93 ��+ 80.00 
+34.70 /ก./��. -�/�,���� ��ก�+����
�7.�
F���	�+����-�ก��
�
���2 �
��-.�+ก�B./ ก.
0ก��
6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2 ����:��-�/G�D1�+ก
� 11 
 
 
 
 
 
 
 
 



 48 

 

   

0

25

50

75

100

125

ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 :�1��=26�� 4

ก�B./

กก,����ก�	
ก�B./���������
�


ก�B./

กก,����ก�	��+���������
�



 
G�D1�+ก
� 11 �:��7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
� �+����-�ก��
�
���2 �
�ก�B./ 
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�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 6��
��� ก.
0ก�� 
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� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
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-����  8 ก��
1��	�
6�	�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
��+��� LDL �
��-.�+ก�B./ 
    ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 

�+��� LDL (/ก./��.) �+	+
��� ก�B./ 
N M S.D. 

ก.
0ก��6��
�  
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

110.00 
128.12 
116.00 

33.80 
32.90 
29.08 

:�1��=26�� 2 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

108.25 
122.75 
109.62 

32.63 
22.54 
24.36 

:�1��=26�� 4 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

103.37 
116.00 
103.87 

28.90 
19.44 
23.74 

 
 
 ��ก-���� 8 �:�� ��ก��6�:
��+��� LDL �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./���������
�

 
��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 ก.
0ก��6��
� /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 

6.�ก�� 110.00 +33.80 128.12 +32.90 ��+ 116.00 +29.08 /ก./��. -�/�,���� G�	=���ก��
6��
� 2 :�1��=2 �
��-.�+ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 108.25 +32.63 
122.75 +22.54 ��+ 109.62 +24.36 /ก./��. -�/�,���� ��+G�	=���ก��6��
� 4 :�1��=2 �
�
�-.�+ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 103.37 +28.90 116.00 +19.44 ��+ 
103.87 +23.74 /ก./��. -�/�,���� ��ก�+����
�7.�
F���	�+��� LDL �
��-.�+ก�B./ ก.
0ก��
6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2 ����:��-�/G�D1�+ก
� 12 
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-����  9 ก��
1��	�
6�	�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
��+��� HDL �
��-.�+ก�B./  
    ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 

�+��� HDL (/ก./��.) �+	+
��� ก�B./ 
N M S.D. 

ก.
0ก��6��
�  
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

50.87 
51.12 
56.62 

6.70 
16.13 
4.95 

:�1��=26�� 2 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

53.25 
51.25 
58.12 

8.06 
15.80 
4.67 

:�1��=26�� 4 
 
 

ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 
ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 

8 
8 
8 

56.00 
52.00 
63.37 

9.03 
14.51 
5.90 

 
 
 ��ก-���� 9 �:�� ��ก��6�:
��+����+��� HDL �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./������    
���
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 ก.
0ก��6��
� /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0
/�-�E�0 
6.�ก�� 50.87 +6.70  51.12 +16.13 ��+ 56.62 +4.95 /ก./��. -�/�,���� G�	=���ก��
6��
� 2 :�1��=2 �
��-.�+ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 53.25 +8.06  
51.25 +15.80 ��+ 58.12 +4.67 /ก./��. -�/�,���� ��+G�	=���ก��6��
� 4 :�1��=2 �
��-.�+
ก�B./ /�7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0 
6.�ก�� 56.00 +9.03 52.00 +14.51 ��+ 63.37 +5.90 
/ก./��. -�/�,���� ��ก�+����
�7.�
F���	�+��� HDL �
��-.�+ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��
6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2 ����:��-�/G�D1�+ก
� 13 
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 ������ 3 
1��	�
6�	�7��/�-ก-.���
�7.�-.�� 8 �+=�.��ก�B./6��
��� ก.
0ก��6��
� 
:�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 �M������ก. 
1
�2
�30-2��/�0 97
�:
-
�
� �-�ก��
�
���2 LDL ��+ 
HDL 9�	4H�:R�-�ก����
7��+=27��/�1�1��0 ���6��
��	� (One-Way Analysis of Variance) 
��+6,�ก��
1��	�
6�	���	75. 9�	��p��
� �
0
q
9�0� (Bonferoni) 6���+���7��//�0�	:,�7�I6���+��� 
.05 
 
-���� 10 ��ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 97
�:
-
�
�  
     �-�ก��
�
���2 LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ ก.
0ก��6��
� 
 

-���1� �=�.�7��/�1�1��0 df    SS MS F p 
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

79.38 
604.56 

39.69 
28.78 

1.379 .274 
1
�2
�30-2��/�0 

��/ 23 683.95    
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

1236.08 
20743.87 

618.04 
987.80 

.626 .545 97
�:
-
�
� 

��/ 23 21979.95    
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

2702.08 
16419.75 

1351.04 
781.89 

1.728 .202 �-�ก��
�
���2 

��/ 23 19121.83    
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

1364.08 
21496.87 

682.04 
1023.66 

.666 .524 LDL 

��/ 23 22860.95    
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

169.00 
2309.62 

84.50 
109.98 

.768 .476 HDL 

��/ 23 2478.62    
 
 
 ��ก-���� 10 ��ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 
�+���97
�:
-
�
� �+����-�ก��
�
���2 LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ (ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./
���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก��ก�����������
�

) ก.
0ก��6��
� D��.� /�7��/
�-ก-.��ก�0
	.���/./�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 �:���.� 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 �+���
97
�:
-
�
� �+����-�ก��
�
���2 �+��� LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ ก.
0ก��6��
� /��+���
4ก��
7�	�ก�0 
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-���� 11 ��ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 97
�:
-
�
�  
     �-�ก��
�
���2 LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ 40:�1��=26�� 2 
 

-���1� �=�.�7��/�1�1��0 df    SS MS  F p 

�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

102.11 
758.38 

51.05 
36.11 

1.414 .265 
1
�2
�30-2��/�0 

��/ 23 860.49    
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

770.33 
14749.62 

385.167 
702.36 

.548 .586 97
�:
-
�
� 

��/ 23 15519.95    
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

2197.33 
14064.50 

1098.66 
669.73 

1.640 .218 �-�ก��
�
���2 

��/ 23 16261.83    
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

1025.08 
16170.87 

512.54 
722.42 

.709 .503 LDL 

��/ 23 16195.95    
�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

200.08 
2357.87 

104.04 
112.28 

.891 .425 HDL 

��/ 23 2557.95    
 
 
 ��ก-���� 11 ��ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 
�+���97
�:
-
�
� �+����-�ก��
�
���2 �+��� LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ (ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก��ก�����������
�

) 40:�1��=26�� 2 D��.� /�7��/
�-ก-.��ก�0
	.���/./�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 �:���.� 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 �+���
97
�:
-
�
� �+����-�ก��
�
���2 �+��� LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ 40:�1��=26�� 2 /��+���
4ก��
7�	�ก�0 
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-���� 12 ��ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 97
�:
-
�
�  
     �-�ก��
�
���2 LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ 40:�1��=26�� 4 
 

-���1� �=�.�7��/�1�1��0 df    SS MS F p 

�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

91.76 
802.38 

45.88 
38.20 

1.201 
 

.321 
1
�2
�30-2��/�0 

��/ 23 894.15    

�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

894.25 
13024.37 

447.12 
620.20 

.721 .498 97
�:
-
�
� 

��/ 23 13918.62    

�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

1211.58 
14428.37 

605.79 
687.06 

.882 .429 �-�ก��
�
���2 

��/ 23 15639.95    

�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

817.75 
12442.75 

408.87 
592.51 

.690 .513 LDL 

��/ 23 13360.50    

�+=�.��ก�B./ 
G�	40ก�B./ 

 2 
21 

532.75 
2289.87 

266.37 
109.04 

2.443 .111 HDL 

��/ 23 2822.62    

 
 
 ��ก-���� 12 ��ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 
�+���97
�:
-
�
� �+����-�ก��
�
���2 �+��� LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ (ก�B./

กก,����ก�	 
ก�B./���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก��ก�����������
�

) 40:�1��=26�� 4 D��.� /�7��/
�-ก-.��ก�0
	.���/./�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 �:���.� 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 �+���
97
�:
-
�
� �+����-�ก��
�
���2 �+��� LDL ��+ HDL �
�6�@� 3 ก�B./ 40:�1��=26�� 4 /��+���
4ก��
7�	�ก�0 
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 ������ 4   ก��
1��	�
6�	�7.�
F���	-.�� 8 ��+��
7��+=27��/�1�1��0 G�	40ก�B./6��

��� ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 �
�ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./6�����������
�

 ��+
ก�B./6�����������
�

�.�/ก��ก��

กก,����ก�	 9�	4H�:R�-���
7��+=27��/�1�1��06��
��	� ���
����@,� (One-Way Analysis of Variance with Repeated Measure) ��+6,�ก��
1��	�
6�	���	75. 
9�	��p��
� �
0
q
9�0� (Bonferoni) 6���+���7��//�0�	:,�7�I6���+��� .05 
 
 
-���� 13 ��ก����
7��+=27��/�1�1��06��
��	� �������@,� �
�7.�
F���	
1
�2
�30-2��/�0  
     40�.��ก�	 97
�:
-
�
� �-�ก��
�
���2 LDL ��+ HDL G�	40ก�B./ 

กก,����ก�	 ก.
0ก�� 
     6��
� G�	=���:�1��=26�� 2 ��+G�	=���:�1��=26�� 4  
 

-���1� �=�.�7��/�1�1��0 df SS MS F p 


1
�2
�30-2��/�0 �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

2.67 
1.86 

1.33 
0.13 

10.053** 0.002 

97
�:
-
�
� �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

382.75 
984.58 

191.37 
70.32 

2.721 0.100 

�-�ก��
�
���2 �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

371.58 
2354.41 

185.79 
168.17 

1.105 0.359 

LDL �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

204.25 
357.08 

102.12 
25.50 

4.004* 0.042 

HDL �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

105.25 
113.41 

52.62 
8.10 

6.496** 0.010 

 
** /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 
* /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 

 
 ��ก-���� 13 D��.� ก�B./

กก,����ก�	 /�7.�
F���	
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	G�	40ก�B./ 
ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�:�1��=26�� 2 ��+ 4 �-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 
�:��4=�
=30�.� ก��

กก,����ก�	:�/��R��
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	��� �5�����	�M�6,�ก��

1��	�
6�	���	75.
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 9�	��p��
� �
0
q
9�0� (Bonferoni) ��1��กf�.� 

1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	�
�ก�B./

กก,����ก�	 40H.��ก.
0ก��6��
�ก��G�	=���ก��6��
�40
:�1��=26�� 2 /�7��/�-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .001 ���-���� 14 �:��4=�
=30�.� 
ก��

กก,����ก�	
1T0
��� 2 :�1��=2 :�/��R��
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	��� ���G�D1�+ก
� 14 
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-���� 14 ก��
1��	�
6�	�7��/�-ก-.����	75.�
� 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 G�	40ก�B./ 
     

กก,����ก�	 ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 
 

ก��
1��	�
6�	� 
7��/�-ก-.�� 
�
�7.�
F���	 

7��/7���
7���
0
/�-�E�0 

p 

ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 2 
ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 4 
=���6��
�:�1��=26�� 2 w =���6��
�:�1��=26�� 4 

  0.77*** 
0.61 
0.16 

0.11 
0.21 
0.19 

0.001 
0.078 
1.000 

 
*** /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .001 

 
 ��ก0�@0�5�����	6,�ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	97
�:
-
�
� �-�ก��
�
���2 
LDL ��+ HDL �
�ก�B./

กก,����ก�	 ����:��40-���� 13 D��.� ก�B./

กก,����ก�	 /�7.�
F���	
�+���97
�:
-
�
�G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�:�1��=26�� 2 ��+ 4 �-ก-.��ก�0

	.���/./�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 �:��4=�
=30�.� ก��

กก,����ก�	�/.:�/��R���+���
97
�:
-
�
����  ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	�+����-�ก��
�
���2 D��.� ก�B./

ก
ก,����ก�	 /�7.�
F���	�+����-�ก��
�
���2G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�:�1��=26�� 2 
��+ 4 �-ก-.��ก�0
	.���/./�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 �:��4=�
=30�.� ก��

กก,����ก�	�/.
:�/��R���+����-�ก��
�
���2��� ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	�+��� LDL D��.� ก�B./


กก,����ก�	 /�7.�
F���	�+��� LDL G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�:�1��=26�� 2 ��+ 4 
�-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 �:��4=�
=30�.� ก��

กก,����ก�	:�/��R���+���
LDL ��� �5�����	�M�6,�ก��
1��	�
6�	���	75.�+��� LDL  9�	��p��
� �
0
q
9�0� (Bonferoni) ��
1��กf�.� �+��� LDL �
�ก�B./

กก,����ก�	 40H.��ก.
0ก��6��
�ก��G�	=���ก��6��
�40
:�1��=26�� 2 /�7��/�-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 ���-���� 15 �:��4=�
=30�.� 
ก��

กก,����ก�	
1T0
��� 2 :�1��=2 :�/��R���+��� LDL ��� ���G�D1�+ก
� 15 

ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�7.�
F���	�+��� HDL D��.� ก�B./

กก,����ก�	 /�7.�
F���	
�+��� HDL G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�:�1��=26�� 2 ��+ 4 �-ก-.��ก�0
	.��/�
0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 �:��4=�
=30�.� ก��

กก,����ก�	:�/��R
D��/�+��� HDL ��� �5�����	
�M�6,�ก��
1��	�
6�	���	75.�+��� HDL 9�	��p��
� �
0
q
9�0� (Bonferoni) ��1��กf�.� �+��� 
HDL �
�ก�B./

กก,����ก�	 G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 2 ก��G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 
4 /�7��/�-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 ���-���� 16 �:��4=�
=30�.� ก��

ก
ก,����ก�	
1T0
��� 4 :�1��=2 :�/��R
D��/�+��� HDL ��� ���G�D1�+ก
� 18 
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กก,����ก�	 ���
�

 

กก,����ก�	��+���
�



ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 :�1��=26�� 4

 
G�D1�+ก
� 14 �:��7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
�
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 �
�  
   ก�B./

กก,����ก�	 ก�B./���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 6��
��� ก.
0 
   ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 
  *  p < .05     /�7��/�-ก-.��
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-� 
/��

1��	�
6�	�ก��
���ก.
0ก��6��
� 
***  p < .001   /�7��/�-ก-.��
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-� 
/��

1��	�
6�	�ก��
���ก.
0ก��6��
�  
  #  p < .05    /�7��/�-ก-.��
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�  
/��

1��	�
6�	�ก��:�1��=26�� 2 
 
 
-���� 15 ก��
1��	�
6�	�7��/�-ก-.����	75.�
� �+��� LDL G�	40ก�B./ 

กก,����ก�	  
     ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 
 

ก��
1��	�
6�	� 
7��/�-ก-.�� 
�
�7.�
F���	 

7��/7���
7���
0
/�-�E�0 

p 

ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 2 
ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 4 
=���6��
�:�1��=26�� 2 w =���6��
�:�1��=26�� 4 

1.75* 
6.87 
5.12 

0.55 
3.31 
2.79 

0.050 
0.230 
0.329 

 
* /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 
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กก,����ก�	��+���
�



ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 :�1��=26�� 4

 
G�D1�+ก
� 15 �:��7.�
F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
� �+��� LDL �
�ก�B./

กก,����ก�	   
   ก�B./���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 6��
��� ก.
0ก��6��
� =���ก�� 
   6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 
*  p < 0.05   /�7��/�-ก-.��
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-� 
/��

1��	�
6�	�ก��
���ก.
0ก��6��
�            
#  p < 0.05  /�7��/�-ก-.��
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�  
/��

1��	�
6�	�ก��:�1��=26�� 2 
 
 
-���� 16 ก��
1��	�
6�	�7��/�-ก-.����	75.�
� �+��� HDL G�	40ก�B./ 

กก,����ก�	  
     ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 
 

ก��
1��	�
6�	� 
7��/�-ก-.�� 
�
�7.�
F���	 

7��/7���
7���
0
/�-�E�0 

p 

ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 2 
ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 4 
=���6��
�:�1��=26�� 2 w =���6��
�:�1��=26�� 4 

2.37 
5.12 
2.75* 

1.40 
1.87 
0.77 

0.401 
0.088 
0.028 

 
* /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 
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-���� 17 ��ก����
7��+=27��/�1�1��06��
��	� �������@,� �
�7.�
F���	
1
�2
�30-2��/�0  
     40�.��ก�	 97
�:
-
�
� �-�ก��
�
���2 LDL ��+ HDL G�	40ก�B./6�����������
�

 ก.
0ก�� 
     6��
� G�	=���:�1��=26�� 2 ��+G�	=���:�1��=26�� 4  
 

-���1� �=�.�7��/�1�1��0 df SS MS F p 

1
�2
�30-2��/�0 �+=�.��
���6��6��
� 

7��/7���
7���
0 
2 
14 

21.57 
44.02 

10.78 
3.14 

3.430 0.061 

97
�:
-
�
� �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

474.33 
1369.66 

237.16 
97.83 

2.424 0.125 

�-�ก��
�
���2 �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

155.08 
3148.91 

77.54 
224.92 

0.345 0.714 

LDL �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

590.58 
934.08 

295.29 
66.72 

4.426* 0.032 

HDL �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

3.58 
139.08 

1.79 
9.93 

0.180 0.837 

 
* /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 
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�7.�
F���	�+��� LDL D��.� ก�B./6�����������
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F���	�+��� LDL G�	40ก�B./ ก.
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	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 �:��4=�
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6�	���	75.�+��� LDL 9�	��p��
� �
0
q
9�0� (Bonferoni) ��1��กf�.� 
�+��� LDL �
�ก�B./���������
�

 G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 2 ก��G�	=���ก��6��
�40
:�1��=26�� 4 /�7��/�-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 ���-���� 18 �:��4=�
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-���� 18 ก��
1��	�
6�	�7��/�-ก-.����	75.�
� �+��� LDL G�	40ก�B./ 6�����������
�

  
     ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 
 

ก��
1��	�
6�	� 
7��/�-ก-.�� 
�
�7.�
F���	 

7��/7���
7���
0
/�-�E�0 

p 

ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 2 
ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 4 
=���6��
�:�1��=26�� 2 w =���6��
�:�1��=26�� 4 

5.37 
12.12 
6.75* 

4.196 
5.340 
1.980 

0.723 
0.172 
0.034 

 
* /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 

 
 
-���� 19 ��ก����
7��+=27��/�1�1��06��
��	� �������@,� �
�7.�
F���	
1
�2
�30-2��/�0  
     40�.��ก�	 97
�:
-
�
� �-�ก��
�
���2 LDL ��+ HDL G�	40ก�B./ 

กก,����ก�	�.�/ก�� 
     ���������
�

 ก.
0ก��6��
� G�	=���:�1��=26�� 2 ��+G�	=���:�1��=26�� 4  
 

-���1� �=�.�7��/�1�1��0 df SS MS F p 

1
�2
�30-2��/�0 �+=�.��
���6��6��
� 

7��/7���
7���
0 
2 
14 

11.50 
10.06 

5.75 
0.71 

7.998** 0.005 

97
�:
-
�
� �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

420.58 
497.41 

210.29 
35.53 

5.919** 0.014 

�-�ก��
�
���2 �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

828.58 
2762.08 

414.29 
197.29 

2.100 0.159 

LDL �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

588.58 
656.75 

294.04 
46.91 

6.273** 0.011 

HDL �+=�.��
���6��6��
� 
7��/7���
7���
0 

2 
14 

201.00 
112.33 

100.50 
8.02 

12.525*** 0.001 

 
*** /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .001 
** /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 
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 ��ก-���� 19 D��.� ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 /�7.�
F���	
1
�2
�30-2��/�040
�.��ก�	G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�:�1��=26�� 2 ��+ 4 �-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I
6��:R�-�6���+��� .01 �:��4=�
=30�.� ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 :�/��R��
1
�2
�30-2
��/�040�.��ก�	��� �5�����	�M�6,�ก��
1��	�
6�	���	75.
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 9�	��p�ก���
� 
�
0
q
9�0� (Bonferoni) ��1��กf�.� 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	�
� ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก��
���������
�

 ก.
0ก��6��
�ก��G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 4 ��+ G�	=���ก��6��
�40
:�1��=26�� 2 ก��G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 4 /�7��/�-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6��
�+��� .05 ���-���� 20 �:��4=�
=30�.� ก��

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 
1T0
��� 4 :�1��=2 
:�/��R��
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	��� ���G�D1�+ก
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 ก����
7��+=27��/�1�1��0�
�97
�:
-
�
� ��ก-���� 19 D��.� ก�B./

กก,����ก�	
�.�/ก�����������
�

 /�7.�
F���	�+���97
�:
-
�
�G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�
:�1��=26�� 2 ��+ 4 �-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 �:��4=�
=30�.� ก�B./

กก,����
ก�	�.�/ก�����������
�

 :�/��R���+���97
�:
-
�
���� �5�����	�M�6,�ก��
1��	�
6�	���	75.�+���
97
�:
-
�
� 9�	��p��
� �
0
q
9�0� (Bonferoni) ��1��กf�.� �+���97
�:
-
�
��
�ก�B./ 


กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 2 ก��G�	=���ก��6��
�40
:�1��=26�� 4 /�7��/�-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 ���-���� 21 �:��4=�
=30�.� 
ก��

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 
1T0
��� 4 :�1��=2 :�/��R���+���97
�:
-
�
���� ���
G�D1�+ก
� 17  

ก����
7��+=27��/�1�1��0 �
��+����-�ก��
�
���2 ��ก-���� 16 D��.� ก�B./

กก,����
ก�	�.�/ก�����������
�

 /�7.�
F���	�+����-�ก��
�
���2 G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��
6��
�:�1��=26�� 2 ��+ 4 �-ก-.��ก�0
	.���/./�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 �:��4=�
=30�.� ก�B./


กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

�/.:�/��R���+����-�ก��
�
���2��� 
 
-���� 20 ก��
1��	�
6�	�7��/�-ก-.����	75.�
� 
1
�2
�30-2��/�040�.��ก�	 G�	40ก�B./ 
     

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 
 

ก��
1��	�
6�	� 
7��/�-ก-.�� 
�
�7.�
F���	 

7��/7���
7���
0
/�-�E�0 

p 

ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 2 
ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 4 
=���6��
�:�1��=26�� 2 w =���6��
�:�1��=26�� 4 

1.20 
1.63* 
0.43* 

0.508 
0.514 
0.127 

0.151 
0.046 
0.032 

 
* /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 



 63 

 
-���� 21 ก��
1��	�
6�	�7��/�-ก-.����	75.�
� 97
�:
-
�
� G�	40ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�� 
     ���������
�

 ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 
 

ก��
1��	�
6�	� 
7��/�-ก-.�� 
�
�7.�
F���	 

7��/7���
7���
0
/�-�E�0 

p 

ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 2 
ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 4 
=���6��
�:�1��=26�� 2 w =���6��
�:�1��=26�� 4 

4.875 
10.25 
5.37** 

3.265 
3.830 
1.149 

0.537 
0.095 
0.007 

 
** /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 
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 ก����
7��+=27��/�1�1��0 �
��+��� LDL ��ก-���� 19 D��.� ก�B./

กก,����ก�	
�.�/ก�����������
�

 /�7.�
F���	�+��� LDL G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�:�1��=26�� 2 
��+ 4 �-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .01 �:��4=�
=30�.� ก�B./
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�

 ก.
0
ก��6��
�ก��G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 4 /�7��/�-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6��
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=30�.� ก��
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1T0
��� 4 :�1��=2 
:�/��R���+��� LDL ��� ���G�D1�+ก
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-���� 22 ก��
1��	�
6�	�7��/�-ก-.����	75.�
� �+��� LDL G�	40ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�� 
     ���������
�

 ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 
 

ก��
1��	�
6�	� 
7��/�-ก-.�� 
�
�7.�
F���	 

7��/7���
7���
0
/�-�E�0 

p 

ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 2 
ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 4 
=���6��
�:�1��=26�� 2 w =���6��
�:�1��=26�� 4 

6.37 
12.12* 
5.75 

3.006 
4.529 
2.374 

0.105 
0.045 
0.068 

 
* /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 
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7��+=27��/�1�1��0 �
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กก,����ก�	
�.�/ก�����������
�

 /�7.�
F���	�+��� HDL G�	40ก�B./ ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
�:�1��=26�� 2 
��+ 4 �-ก-.��ก�0
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .001 �:��4=�
=30�.� ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก��
���������
�

 :�/��R
D��/�+��� HDL ��� �5�����	�M�6,�ก��
1��	�
6�	���	75.�+��� HDL 9�	��p��
� 
�
0
q
9�0� (Bonferoni) ��1��กf�.� �+��� HDL ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 ก.
0
ก��6��
�ก��G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 2 ก��ก��6��
�ก��G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 
4 ��+G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 2 ก��G�	=���ก��6��
�40:�1��=26�� 4 /�7��/�-ก-.��ก�0

	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 ���-���� 23 �:��4=�
=30�.� ก��

กก,����ก�	�.�/ก����������
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-���� 23 ก��
1��	�
6�	�7��/�-ก-.����	75.�
� �+��� HDL G�	40ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�� 
     ���������
�

 ก.
0ก��6��
� :�1��=26�� 2 ��+:�1��=26�� 4 
 

ก��
1��	�
6�	� 
7��/�-ก-.�� 
�
�7.�
F���	 

7��/7���
7���
0
/�-�E�0 

p 

ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 2 
ก.
0ก��6��
� w =���6��
�:�1��=26�� 4 
=���6��
�:�1��=26�� 2 w =���6��
�:�1��=26�� 4 

1.50* 
6.75* 
5.25* 

0.423 
1.887 
1.509 

0.028 
0.027 
0.031 

 
* /�0�	:,�7�I6��:R�-�6���+��� .05 
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 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
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��� 
   ก.
0ก��6��
� =���ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 
 
###  p < .001  /�7��/�-ก-.��
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G�D1�+ก
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F���	��+:.�0
���	�
�0/�-�E�0�
��+��� HDL �
�ก�B./ 

กก,����ก�	  
     ก�B./���������
�

 ��+ก�B./

กก,����ก�	�.�/ก�����������
�

 6��
��� ก.
0ก��6��
� =��� 
     ก��6��
� 2 :�1��=2 ��+=���ก��6��
� 4 :�1��=2  
 
*  p < 0.05   /�7��/�-ก-.��
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-� 
/��

1��	�
6�	�ก��
���ก.
0ก��6��
�            
#  p < 0.05  /�7��/�-ก-.��
	.��/�0�	:,�7�I6��:R�-�  
/��

1��	�
6�	�ก��:�1��=26�� 2 
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����� 5 
��	
�� 
��
����� �����
���
��� 

 
�����
�����	������ ����� �� �����!�ก��#$�����ก���#�
� 
 
 ก����ก���	
���
	�������������

��������ก���������� �!�� "�#�
ก��$%&�� '������ (CLA: 
Conjugated Linoleic Acid) ���ก����กก:���
ก��!�����;���%� ���$#��	���������'<	��$#��	�	
�;�
ก��  ก��;������;�
!���=&�	ก���>?��
���
	�� ��@	 �
��ก�AB>
 ������A�;�
 30-39 �G #�
  
�A��>!��������	
�>	!��>H�I �

��ก�� ?�
A��%	
�	��ก  ?:�	�	 24 
	 '��
$%&��H%��>L�ก����;�
�����;�
�  �?��?
 (Purposive Sampling) !:�ก����%������'<	��$#��	�	�;�
ก�������� ;
ก��;�ก��
!%��
��@	 3 ก��;� %�
	�� ก��;���กก:���
ก�� ก��;�'������ (CLA: Conjugated Linoleic Acid) ���
ก��;�'������ (CLA: Conjugated Linoleic Acid) �;��ก� ก����กก:���
ก�� 
  !:�ก��!%�� � ���
�&	 �����
:�	�TA�
���A	�ก#�

�	�	ก���UV	?�ก���	��%
�	��;��

	 '��

:�	�T?�ก
;������
����������	ก���=&��ก'>�?	�W
��% (VO2max) ���H���ก��ก��A�

����������W
��%�	ก���=&��ก'>�?	#�
  ���!��	%�����>��>�
 (Astrand and Ryhming) ��� 
	:�"�!��$%&$�
:�	�TA���%� 
���A	�ก!�� 50%VO2max �	ก��!%��
#�
ก��;������;�
��;��
	 
 ����� �!�� "�ก��!%��
�����A�
�����ก�;�
#�

;��;�
 ` ��A�;�
ก��;�!������ ก;�	ก��
!%��
 ���%�A�!�� 2 ������%�A�!�� 4 '��
$%&�ก; H
��������� $��ก���'�$�%� LDL HDL ���
������'<	��$#��	�	�;�
ก�� H%��=&��>�>ก���>�
���A�
���������	 �  !�
�%��� (One-Way 
Analysis of Variance) A�ก� �;���
�����ก�;�
��;�
��	���:�
�B!�
��>�> ?�!:�ก������� �!�� 
���
W; H%��>L�#�
 �	�e�H�	� (Bonferoni) 
 ����� �!�� 
�����ก�;�
#�

;��;�
 ` g���	ก��;�!������ ก;�	ก��!%��
 ���%�A�!�� 2 
������%�A�!�� 4 '��
$%&�ก; H
��������� $��ก���'�$�%� LDL HDL ���������'<	��$#��	�	�;�
ก�� 
H%��=&��>�>�>�
���A�
���������	!�
�%��� �  ��%'�:� (One-Way Analysis of Variance with 
Repeated Measure) A�ก� �;���
�����ก�;�
��;�
��	���:�
�B!�
��>�> ?�!:�ก������� �!�� 
���
W; H%��>L�#�
  �	�e�H�	� (Bonferoni) 
 
 ��ก���#�
� 
 
;��j��������;�	� ���
� 	����k�	 ���� #�
ก��;���กก:���
ก�� ก��;�'������ ���ก��;�
��กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ��
;��!;�ก�   32.13 +3.42  32.13 +3.09 ��� 30.25 +0.70 �G 
����:�%�  	�:�A	�ก��� ��
;��!;�ก�  58.30 +8.75 55.35 +8.80 ��� 64.63 +17.55 ก>H�ก��� 
����:�%�  �;�	�W
 ��
;��!;�ก�  157.42 +7.48 160.00 +5.85 ��� 159.62 +5.57 �'	�>���� 
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����:�%�  
����������	ก���=&��ก'>�?	�W
��% ��
;��!;�ก�  32.27 +4.86 30.91 +3.43 ��� 
29.38 +5.24 �>��>�>���;�ก>H�ก���	�!� ����:�%�   
 
 ������'<	��$#��	�	�;�
ก��: 
;��j��������;�	� ���
� 	����k�	 #�
ก��;���กก:���
ก�� 
ก��;�$%&�� '������ ���ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ก;�	ก��!%��
 ��
;��!;�ก�   
32.20 +3.73 30.96 +3.49 ��� 35.28 +7.76 ������'<	�� ����:�%�  g��A��
ก��!%��
 2 ���%�A�  
��
;��!;�ก�  31.42 +3.70 29.03 +5.26 ��� 34.08 +8.17 ������'<	�� ����:�%�  ���g��A��
ก��
!%��
 4 ���%�A�  ��
;��!;�ก�  31.58 +4.04 28.87 +5.81 ��� 33.65 +8.02 ������'<	�� ����:�%�   
  
 H
���������: 
;��j��������;�	� ���
� 	����k�	 #�
ก��;���กก:���
ก�� ก��;�$%&��     
'������ ���ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ก;�	ก��!%��
 ��
;��!;�ก�  182.00 +36.88 
199.37 +32.47 ��� 193.00 +23.40 �ก./%�. ����:�%�  g��A��
ก��!%��
 2 ���%�A� ��
;�
�!;�ก�  182.87 +34.25 196.62 +21.17 ��� 188.12 +22.02 �ก./%�. ����:�%�  ���g��A��
ก��
!%��
 4 ���%�A� ��
;��!;�ก�  174.00 +31.87 188.87 +19.65 ��� 182.75 +21.40 �ก./%�. 
����:�%�   
 
 $��ก���'�$�%�: 
;��j��������;�	� ���
� 	����k�	 #�
ก��;���กก:���
ก�� ก��;�$%&��    
'������ ���ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ก;�	ก��!%��
 ��
;��!;�ก�  69.50 +23.91 
73.87 +19.51 ��� 93.87 +37.31 �ก./%�. ����:�%�  g��A��
ก��!%��
 2 ���%�A� ��
;��!;�ก�  
72.25 +15.92 68.25 +20.54 ��� 90.25 +36.51 �ก./%�. ����:�%�  ���g��A��
ก��!%��
 4 
���%�A� ��
;��!;�ก�  62.87 +23.87 68.75 +16.93 ��� 80.00 +34.70 �ก./%�. ����:�%�   
 
 LDL: 
;��j��������;�	� ���
� 	����k�	 #�
ก��;���กก:���
ก�� ก��;�$%&�� '������ ���
ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ก;�	ก��!%��
 ��
;��!;�ก�  110.00 +33.80  
128.12 +32.90 ��� 116.00 +29.08 �ก./%�. ����:�%�  g��A��
ก��!%��
 2 ���%�A� ��
;�
�!;�ก�  108.25 +32.63 122.75 +22.54 ��� 109.62 +24.36 �ก./%�. ����:�%�  ���g��A��
ก��
!%��
 4 ���%�A� ��
;��!;�ก�  103.37 +28.90 116.00 +19.44 ��� 103.87 +23.74 �ก./%�. 
����:�%�   
 
 HDL: 
;��j��������;�	� ���
� 	����k�	 #�
ก��;���กก:���
ก�� ก��;�$%&�� '������ ���
ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ก;�	ก��!%��
 ��
;��!;�ก�  50.87 +6.70 51.12 +16.13 
��� 56.62 +4.95 �ก./%�. ����:�%�  g��A��
ก��!%��
 2 ���%�A� ��
;��!;�ก�  53.25 +8.06 
51.25 +15.80 ��� 58.12 +4.67 �ก./%�. ����:�%�  ���g��A��
ก��!%��
 4 ���%�A� ��
;�
�!;�ก�  56.00 +9.03 52.00 +14.51 ��� 63.37 +5.90 �ก./%�. ����:�%�   
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��
����� 
 ?�กก����ก��"�#�
ก��$%&�� '������ (CLA: Conjugated Linoleic Acid) �;��ก� ก��
��กก:���
ก��!�����;���%� $#��	���������'<	��$#��	�	�;�
ก�� �	=;�
�����;�
` #�
ก��!%��
�	
��;��ก��;� "�?�กก����ก�� ��%�
�;�$�	�� 

 
 ��ก���
�������������%�����
� �

�&�'(��&)����*�����ก�������#��)���� 

������� ก�	�����

กก$����ก�� ก�	�����)#����'��
��
 ���ก�	��

กก$����ก������ก��ก��)#����        
'��
��
  
 � �;���%� ������'<	��$#��	�	�;�
ก�� H
��������� $��ก���'�$�%� LDL ��� HDL #�

ก��;���กก:���
ก�� ก��;�!��$%&�� '������ ���ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ก;�	ก��
!%��
 g��A��
ก��!%��
���%�A�!�� 2 ���g��A��
ก��!%��
���%�A�!�� 4 � �;� $�;��
���
��ก�;�
ก�	 ��%
�A&�A<	�;� ก��;���กก:���
ก�� ก��;�!��$%&�� '������ ���ก��;���กก:���
ก���;��ก� 
$%&�� '������ ����%� ������'<	��$#��	�	�;�
ก�� ��%� H
��������� ��%� $��ก���'�$�%���%�  
LDL ��� HDL $�;��ก�;�
ก�	 !��
	����?��@	"���?�ก#	�%#�
ก��;������;�
$�;��ก�������?:�	�	
?:�ก�% ��%
�&�
ก� 
�	�>?��#�
 �>�'���; � ���ก��	%�; ������ �� (Riserus; Berglund; & Vessby. 
2000 : 1129 - 1135) !��$%&!:�ก����ก���>?����
ก���=&ก�%$#��	$�H	���>ก ('������) �	ก��=;���%
��>��T#�
�	��������$#��	 �>��TA	&�!&�
 �	ก��;�"W&=��!���&�	 �������ก��

	!����
���">%�ก�>��
?�กก���"�"��B ���� �;� ���A��!��$�;�ก>%ก��������	���
!���A<	$%&=�%�?	 ��?�ก?:�	�	ก��;�
�����;�
	&��?	�ก>	$� ���ก� ก�  "W&�>?��$�;������
� 
�� ก���� ���!�	��A�����ก��!:�
ก>?ก���!�
ก��#�
ก��;������;�
$%& ?�ก�U??��%�
ก�;����?��"�!:��A&
;��j������%� ������'<	��
$#��	�	�;�
ก�����$#��	�;�
 ` $�;��ก�;�
ก�	 ��;�
$�ก<���ก��;�!����กก:���
ก���;��ก� $%&��     
'������ ����%� ������'<	��$#��	�	�;�
ก�� H
��������� $��ก���'�$�%���� LDL �%�
���
��������ก��!%��
 �	#T�!���	�H	&�#�
��%� HDL !���W
#��	 ��ก�;�
?�กก;�	ก��!%��

��กก�;�ก��;����	 ` '��
A�ก$%&!:�ก��!%��
�	��������!����กก�;� 4 ���%�A� ��?!:��A&�A<	
���
��ก�;�
��A�;�
ก��;�!��=�%�?	�>�
#��	 (�>�'���; � ���ก��	%�; ������ ��. 2000 : 1129 - 1135) 
 

��ก���
�������������%�����

�&�'(��&)����*�����ก�������#��)���� ���*�ก�	�� 
ก�	�����

กก$����ก�� ก�	�����)#����'��
��
 ���ก�	��

กก$����ก������ก��ก��)#����'��
��
  

1. �

�&�'(��&)����*�����ก�� 
 ?�ก��%� ������'<	��$#��	�	�;�
ก��#�
ก��;���กก:���
ก��!����%
�A&�A<	��
ก��
������	���
�����ก���%�
 H%��%�
�	���%�A�ก��!%��
!�� 2 "�?�กก���>?��	�� ��%� ������'<	��
$#��	!���%�
 ��??���?�ก"�#�
ก����กก:���
ก�� !����
���A	�ก��%� ��:� �v> ��>�;��	���
��@	
����	�	 �����@	 ก����กก:���
ก���  ��H� >ก ��@	"�!:��A&������'<	��$#��	�	�;�
ก���Wก
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	:����=&��@	�A�;
���

�	�����ก��!:�
�	#�
�;�
ก��!�����	�	����=&
���A	�ก��%� ��:� 
��%
�&�
ก�  �>=>� gW�>?�	!�� (2535: 182) !��ก�;���;� ก����กก:���
ก�� !���=&��������	�	���

���A	�ก��:���
��	ก��
	��	 ������!:��A&�;�
ก��������	���
!��
!�
ก��g�����=���
�� H%�
ก��$���>��ก����ก'>�%=��	#�
$#��	 !:��A&$#��	�Wก�=&��@	���

�	��>��#��	 �;
"��A&������'<	��
$#��	�	�;�
ก���%�
 �:�A�� ก��;�!��$%&�� '����������
��;�
�%��� � �;� ��%� ������'<	��$#��	�	
�;�
ก�� $�;��
�����ก�;�
�	��;��=;�
���� #�%��&
ก� 
�	�>?��ก;�	A	&�	��#�
 � �

���	; ���
	
���	 ` (Blankson; et al. 2000 : 2943-2948) !��!:�ก����ก���ก����ก� "�#�
'������!�����;�ก���%
$#��	�	�;�
ก���	"W&!����g���	�:�A	�ก�ก>	���H�
�&�	 !��� �;� ��>��T$#��	�	�;�
ก���%�
 ��;
?�กก��!%��
	��$�;��ก��������	���
�	=;�
#�
�����;�
 ` g���	ก��;� !��
	����??���?�ก
��������#�
ก��!%��
$�;	�	����
��!��?�!:��A&�ก>%ก��������	���
!���A<	$%&��;�
=�%�?	 �&�
�!�� ก� ���������	ก��!%��
#�
 � �

���	; ���
	���	 ` (2000 : 2943-2948) !��!:�ก��
!%��
����ก< #&��W�!��
�>�	 12 ���%�A� ��;�	ก��;���กก:���
ก���;��ก� ก��$%&��  '������ � ��


�����ก�;�
g���	ก��;� ������'<	��$#��	�	�;�
ก���%�
������!�� �	=;�
���� ����%� �%�
���
=;�
�������
��;���%�A�!�� 2 ?�กก��!%��
��%
�A&�A<	�;� �;�
ก����ก���� �	�
�;�ก���=&���

�	
�	ก����กก:���
ก�����ก��$%&�� '�������;��ก�	 H%�ก����กก:���
ก���   ��H� >ก ���;�	=;��
�	ก����������"�"��B$#��	!����W;����;�	�;�
 ` #�
�;�
ก�� �;��ก�  '������ !:�A	&�!���	ก��
��;
	:�$#��	$��=&��@	���

�	$%&��%��<��>�
#��	 ��%
�&�
ก�  ����
; ���
	���	 ` (Park; et al. 
1999 : 853 x 858) !��ก�;���;� '������ ?�$�!:�ก��ก����&	�A& 
���	>!�	 ���>H��>�!��	��e���� 
(Carnitine Palmitoyltransferase) 	:����ก�%$#��	!��$%&?�กก�������	��������$#��	$�!:�ก���"�
"��B!��$�H�
�	�%�����>��#��	 !:��A&�;�
ก����;
ก���"�"��B$#��	 ��	��?�;
"��A&������'<	��
$#��	�	�;�
ก���%�
 
 

2. ��#��.������
�
� 
 ?�ก��%� H
���������#�
ก��;���กก:���
ก�����ก��;�!��$%&�� '������ $�;��
�����ก�;�

ก�	 ��;��ก���%�
#�
��%� H
���������!���%�
�	!��
 2 ก��;� "�?�กก���>?��	�� ��ก�;�
?�ก
�	 
�>?��ก;�	A	&�	��#�
 ��; ���
	���	 ` (Lee; et al. 1994: 19 - 25) !��!:�ก����ก���	�����!%��
 �=;	 
A	W�y������� A	W#�� ��&�� �;� '������ ��"�!:��A&��ก��A���g���!����@	H�
A��%����%A���? 
(Atherosclerosis) �����>��TH
����������%�
��;�
��	���:�
�B H%�"�?�กก��!%��
	�� ��??�
��@	$�$%&�;� ��������#�
ก����กก:���
ก�����ก��$%&�� '��������??���
$�;���	�	����
�� 
!��?�!:��A&�ก>%ก������H
���������$%&��;�
=�%�?	 ��%
�&�
ก� "�
�	ก���>?��#�
 �>�'����; 
� ���ก��	%�; ������ �� (2000 : 1129 - 1135) �����%
�&�
ก�   ����=���; ���
	���	 ` 
(Bhattacharya; et al. 2006: 804) !��ก�;���;� ��������!��?:�ก�%A���$�;���	�	����
��#�
ก��
%:��	>	ก���>?����?!:��A&$�;�A<	ก��������	���
#�
��%� H
���������!��=�%�?	 A�����?��@	"���
?�กg���ก�������?:��%��	 ก���"�"��B���

�	!���W
#��	 ��;��?!:��A&
������ก��A����>��#��	 
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���$�%&�� �>�
!�������
��ก���� ���!�	�#&�$���กก�;��ก�> !:��A&��%� #�
H
�����������>��
�W
#��	 ��%
�&�
ก�  !��T����T gW;������ (2546: 62-63) !��ก�;���;� y���H�	���H���?	 �;
"�ก� 
��%� $#��	���H
����������	=;�
!��"W&AB>
�����?:��%��	 
�� $���;
ก���"�"��B���$#��	���
H
����������W
ก�;�=;�
ก;�	�����?:��%��	 ������;�
ก��#�%���

�	?�
$�!:�ก��ก����&	�A&�;�
ก��
�ก>%
������ก��A������� ���!�	��A����>��#��	 ��;�
$�ก<����	ก��;���กก:���
ก���;��ก� 
$%&�� '������ � �;� ��%� H
����������%�
?�กg��A��
ก��!%��
�	���%�A�!�� 2 ก�  g��A��

ก��!%��
�	���%�A�!�� 4 ��%
�&�
ก� 
�	�>?��ก;�	A	&�	��#�
 !��; ��%��!	; ���ก�%��	�'	 
(Thom; Wadstein; & Gudmunsen. 2001 : 392-396) !��!:�ก����ก��"�#�
ก��$%&��   '������
�;��ก� ก����กก:���
ก���	"W&!������#g��%����� �;� ��>��T$#��	�	�;�
ก�����H
���������
�%�
 �����"�?�กก��!:�
�	�;��ก�	#�
'������!��$%&�� �#&�$�!:��v>ก>�>��ก� # �	ก���"�"��B
$#��	�	#T���กก:���
ก�� H%�?�$�!:��A&�ก>%ก���"�"��B$#��	��>����ก#��	 %&���A��	�� ��?��@	
"�!:��A&H
����������	ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '�������%�
 
 

3. ��#��)��ก���'
)�#& 
 ?�ก��%� $��ก���'�$�%�#�
!��
 3 ก��;� (ก��;���กก:���
ก�� ก��;�!��$%&�� '������ ���ก��;�
��กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ?�ก"�#�
ก��!%��
 � �;� $�;��
�����ก�;�
A���ก��
������	���
#�
��%� $��ก���'�$�%�!���A<	$%&��;�
=�%�?	 "�?�กก���>?��	�� ��%
�A&�A<	�;�?�กก��
!%��
$�;��"�!:��A&��%� $��ก���'�$�%��%�
 ��%
�&�
ก� 
�	�>?��#�
 ���� >��!; ���
	���	 ` 
(Lambert; et al. 2007: 1001 - 1011) !��$%&!:�ก����ก��"�#�
ก��$%&�� '��������@	��A�����>�!��
���;���%�;�	�;�
ก�������>��T$#��	�	�;�
ก��'��
� �;� ก��$%&�� '������ ��@	���� 12 ���%�A� 
$�;!:��A&��%� #�
$��ก���'�$�%�������	���
 ��;"�!��$%&?�กก��!%��
�	
���
	���;�
?�กก��!%��

#�
 � �

���	 ���
	���	 ` (2000 : 2943-2948) !��� �;� ��%� #�
$��ก���'�$�%����	�H	&�
�%�
�	ก��;�!��$%&�� '������ !��
	����%� $��ก���'�$�%�?�กก��!%��
��?��@	"���?�ก
���
��ก�;�
�	ก��$%&�� '�������	�W�!����ก�;�
ก�	 
�� �	�W�"
 ��?��
<�'W�A�����@	#�
�A�� ��?�
�
<�'W� ��%
�&�
ก�  � �

���	 ���
	���	 ` (2000 : 2943-2948)  !��ก�;���;� �W��  #�
'����
��!��$%&�� �#&�$�?���
�����ก�;�
ก�	�	�����
#�
ก��%W%'�� H%�ก��%W%'��	:�$��=&?�
;�	#&�

��%��<��	�W�#�
�A�� �	ก�T�!��"��ก� ���!:������?���>��
����������	ก��	:�$��=&$%&��ก#��	 
A�����?��@	"���?�กก���� �	�
�;�'�������	��;�� �

���ก�;�
ก�	 (Lambert; et al. 2007: 
1001 - 1011) '��
ก��!����%� #�
$��ก���'�$�%�!��$�;ก��������	���
��?��?�ก=;�
����#�
ก��;�
�����;�
!����ก�;�
ก�	 (�>�'����; � ���ก��	%�; ������ ��. 2000 : 1129 - 1135) 
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4. ��#���
�#��
� (LDL: Low Density-Lipoprotein) 
 ?�ก��%�  LDL #�
!��
 3 ก��;� (ก��;���กก:���
ก�� ก��;�!��$%&�� '������ ���ก��;���ก
ก:���
ก���;��ก� $%&�� '������) "�ก��!%��
 � �;� ��
�����ก�;�
ก�	�	��;��ก��;� ��ก���%�

!��
 3 ก��;� H%�ก��;���กก:���
ก������%�  LDL �%�
�	���%�A�!�� 2 ก��;�!��$%&�� '������ ��%�  LDL 
�%�
g��A��
?�กก��!%��
�	���%�A�!�� 2 ���ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ��%�  
LDL �%�
��;�
�;��	���
g��A��
��>��ก��!%��
$�?	��
g��A��
ก��!%��
�	���%�A�!�� 4 "�?�ก
ก���>?��	�� ��%
�A&�A<	�;� ก���%�
#�
��%�  LDL ��??���@	"���?�ก��%� $#��	��� LDL �Wก
����?�ก�	��������$#��	�	�;�
ก�� ?�กก����กก:���
ก�� ก��$%&�� '������ A�����?$%&�� "�?�ก
ก����กก:���
ก���;��ก� ก��$%&�� '������ ��%
�&�
ก�  ���T��� �>	>?�#�
:�	�T (2547: 51) !��
ก�;���;� ������;�
ก��#�%ก�WH
� �	���
?�กก���WB����$�ก� ก��!:�
�	�;�
 ` #�
�;�
ก�� A���
�	���
��?�กy���H�	ก�W
�ก�	 !:��A&�;�
ก��ก����&	�A&�ก>%��	$'�� hormone-sensitive lipase !:�
ก������$��ก���'�$�%��	�	��������$#��	!������$�&������A&���

�	!���=&��������!��
;�	#&�
���	�	 
�����%
�&�
ก�  !��	����T gW;������ (2546: 42) !��ก�;���;� ก����กก:���
ก��?�$�!:��A&��%�  LDL 
�%�
 ������Wก#�%#��
ก��!:�
�	?�ก HDL $�;�A&?� ก�  ���%���� ���'e����� (LDL Receptor) 
��@	"�!:��A&��%�  LDL �%�
 ��;�
$�ก<��� ��%�  LDL !���%�
 #�
ก��;���กก:���
ก���;��ก� ก��
$%&�� '������ ก�%$�H	���>ก ��'>% A��� CLA $�!:�ก����;
ก���"�"��B���

�	����;
"��A&$�
��;
ก��!:�
�	#�
��	$'�� Carnitine Palmitoyl Transferase I A��� CPT I !��=;���	ก��	:����ก�%
$#��	!���Wก������&��#&�$��"�"��B�	$�H�
�	�%�����%��<���ก�>�
#��	 ��%
�&�
ก�  ���T���  
�>	>?�#�
:�	�T (2547: 52-53) !��ก�;���;� �����ก�%$#��	�Wก����?�ก�	��������$#��	 ?:���@	�&�

����� Carnitine Palmitoyl Transferase I : CPT I �#&��W;���� �	#�
$�H�
�	�%��� 	:�$��W;
ก�� �	ก�� 
���	>!�	 =�!�!>� (Carnitine Shuttle) �����ก���"�"��B$#��	�;�$� ?�ก"�#�
��%�  
LDL !���%�
 ��%
�&�
ก� 
�	�>?��#�
 �>�'��� � ���ก��	%� ������ �� (2000 : 1129 - 1135) !��
!:�ก����ก����
ก���=&ก�%$#��	$�H	���>ก ('������) �;� ! �!�	ก��=;���%��>��T#�
�	��������
$#��	 �>��TA	&�!&�
 �	ก��;�"W&=��!���&�	 �������ก��

	!����
���">%�ก�>��?�กก���"�"��B
���

�	 ���� �;� ��%�;�	A�����>��T$#��	 ��%�  LDL !���%�
��@	"���?�กก��$���>��ก��
����$#��	 !:��A&��;
ก���ก>%ก�� �	ก���"�"��B$#��	 ��%
�&�
ก�  ����
 ���
	���	 ` (1999 : 
853 x 858) !��ก�;���;� ����	$'����=;����;
ก���"�"��B$#��	 �A&��@	$���;�
��%��<� H%���	$'�� 
Carnitine Palmitoyl Transferase I A��� CPT I !:�A	&�!����;
ก���"�"��B$#��	����;
"��A&��%� 
#�
 LDL ���H
����������	�;�
ก���%�
 
 

5. ��#���
A#��
� (HDL: High Density-Lipoprotein) 
 ?�ก��%�  HDL #�
ก��;���กก:���
ก�����ก��;���กก:���
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�����ก�;�
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 2 ก��;� (ก��;���ก
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HDL g���	ก��!%��
���%�A�!�� 2 �	#T��%���ก�	 ก��;���กก:���
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;��` ��>���W
#��	��;�
�;��	���
$�?	��
ก��!%��
�	
���%�A�!�� 4 H%�?�ก"�ก��!%��
%�
ก�;�� ก��;���กก:���
ก���;��ก� $%&�� '������ ��ก����>��#��	
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�;�
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#��	 
��%
�&�
ก�  !��	����T gW;������ (2546: 50) !��ก�;���;� �>�
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	&�� 30 
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ก��$%&�� '������ $�;����
��;�;
"��A&
��%� H
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�
��������
�  ����	ก��
������������ (CLA: Conjugated Linoleic Acid) ��(ก�� 
  ��กก)���	ก�*+,��(���
�-�.��(�/��0��1.+0
�-�.2.�,�	ก�* 
  Effects of CLA (Conjugated Linoleic Acid) and Exercise on Lipid Profile  
  and Percentage of Body Fat 
�
���������ก�������������������
�
.........................................................................................................��*>................../?   
+)��@.,		�.2.-@�ABC*���*...................................................................................... 
@-�*���DC�E�FC0-G�HG�............................................................................................ 
�����������������������������
� 
 ���F�I�� (.�*/.�	K�A/.�	)............................................................
�����C���
��*�(���*���	ก��ABI�*2.ก��C���	 +���I./�(D*L.0��(����K�M*	C�MI(�กB��NO.+,��P�HPกC���	
���A
���ก, 

1. ��*�(���*���		�.ABI�*��(C���	 ��(/�(D*L.0C�MI(
����� 
 �P������,A-DR�	ก��
�����C�����*�(���*���	DR�	ก��ABI�* LGM���(C�MC)�	�.��	�P�ABI�*@��ก  
RA�-�/S.-���(RA�-K)�R�T��	DR�	ก��ABI�* /�(D*L.0C�M
�����I�กก��C���	 A�+H>/�(K	R0��	
DR�	ก��ABI�* KH�.C�MC)�ก��C���	 ก��A�	��.ก��ABI�* ��O.+�.ก���)��.B.ก��ABI�* �(*(�A��
ก��ENกU�ABI�* LGM���(C�M�*P,��	�P����ก��C���	 

2. RA�-�K�M*	C�M��II(�กB��NO.
��I�กก��C���	 
  ก����กก)���	ก�*C�M�(����.��/�.ก��	 D�*I�ก�*�.A��	�.�/S.�(*(�A��/�(-�V  
30-40 .�C� �/S.ก����กก)���	ก�*C�M/ZB��+Bก�.�/S./ก+B2.R.C�MA
/��(.�กก�[� D�*/�B-�V��(
�.��ก����กก)���	ก�*2.ก��C���	.�OIN	
-,-����K�*+,�K>�\�F�,�	ก�*��	�P�HPกC���	 �NM	�/S.
�>R��ก���	-@�ABC*���*E��.R�B.C�ABD�] �	R��กU0 �+,C�O	.�OI(-�ก��C�K��K-��H\�F��	�P�HPก
C���	ก,�.ก�������,A-DR�	ก�� 
  3. ก,�.ก��C���	I(C)�ก��C�K��K-��H\�FC�	ก�*��	�,�	ก�* �FGM�+�AIK>�\�F
��(RA�-F���-�FGM�/̂�	ก�.��.+��* D�*C)�ก��+�AI ��+��ก���+�.��	@�A2I RA�-��.D�@B+ 
�/��0��1.+0
�-�.2.�,�	ก�* ��(RA�-K�-��H��	ก��2L���ก�B�I.KP	K>�D�*ก��/_`.I�ก�*�.A��	�.
+�-D/��ก�-��	��KC��.�0��(�BM--BM	 (ก��ก�[��@,	/�(�CE
C*) �FGM�ก��ก)�@.�RA�-@.�ก��	
ก����กก)���	ก�*�/S.��*�>RR� (C)�ก��C�K���/S.�A�� 8 .�C�) 
  4. DR�	ก��ABI�*.�O a����	ก��
������������ (CLA: Conjugated Linoleic Acid) C�M-�+,�
�(���K��
�-�.��(�/��0��1.+0
�-�.2.�,�	ก�*b C)�ก��+�AIA���(���K��
�-�.2.��G���FGM�C)�ก��
�/��*��C�*�ก,�.��(@��	ก��C���	 ��	.�O.IN	-�RA�-I)��/S.+��	�I�(+�A�*,�	��G�� D�*C)�ก���I�( 
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+�A�*,�	��G�� C�O	@-� 3 R��O	 R��O	�( 5 ���� (5 CC.) RG� ก,�.ก��C���	 @��	K�/��@0C�M 2 ��(@��	
K�/��@0C�M 4 I�กF*����ABL�L�F �NM	
������.>T�+2@�K�-��H�I�(+�A�*,�	��G��
�� I�กD�	F*���� 
EP.*0ก���FC*0K-��1IF�(�CFd -@�ABC*���*E��.R�B.C�ABD�] �	R��กU0 I�	@A��.R�.�*ก I)�.A. 
2 C,�. D�*I(C)�ก���I�(2.L,A	�A�� 07.00-09.00 .. (ก,�.ก���I�(��G�� ��K�K-�R�C>กR.+��		�
.O)�	���@��@��	I�ก�A�� 20.00 .. I.HN	�A���I�(��G��2.A�.�>,	�NO.) 
  5. 2.�V(C)�ก��C���	 @�ก�P��������ก��C���	 F�A,�-������	�R�*	�กB��NO. K�-��H
H�.+�A
��+����A��D�*
-,-�����Pก-��2�g C�O	KBO. ��(ก�>V��I�	+,��P�ABI�* 
   6. ���-P�K,A.+�A��(���-P�C�	ก��C�K����	��K�K-�R������,A-	�.ABI�*I(HPก/i��/S.
RA�-��� ��(���-P�I(HPก.)��K.�2.��กUV(��	KHB+B��(ก���\B/��*��2.	�.ABI�*�C,�.�O. 
 7. �กVj0ก���*ก��K�K-�R���กI�กDR�	ก�� (Exclusion criteria) 

1. ก�>,-+�A�*,�	��*>.��*กA,���(�กB.กA,��กVj0 (30-39 /?) 
2. ก�>,-+�A�*,�	-�ก����กก)���	ก�*-�กกA,� 3 R��O	+,�K�/��@0��(�k��M*R��O	�(

-�กกA,� 30 .�C�  
3. -�R,��/��0��1.+0
�-�.2.�,�	ก�*.��*กA,� 25 �/��0��1.+0 
4. ก�>,-+�A�*,�	-�D�R/�(I)�+�A 
5. ก�>,-+�A�*,�	-�/�(A�+BC�	D�R�-+����Bก RG� ���@A�. 
C��*�0 @�A2I  

+�� D�R
+ ��(
-,���/�(C�.*�2�g �L,. Thyroid, Corticosteroids, beta adrenergic blocking 
agent @�G��*P,2.�(@A,�	ก�����/�(C�.*���.O)�@.�ก (Antiobesity) 

 
 8. �กVj0ก��2@���BกI�กก��ENกU� (Discontinuation criteria) /�(ก����A* 
 ก. �กVj02@���K�K-�R���BกI�กก��ENกU� (Discontinuation criteria  for Participant) 

1. ก�>,-+�A�*,�	-���ก�����	�R�*	@�G��F�K��+�A�*,�	C�M
����� RG� ������� (CLA:  
Conjugated Linoleic Acid) 

2. ก�>,-+�A�*,�	
-,K�-��H/ZB��+B+�-D/��ก�-��กก)���	ก�*C�MA�	
A�
���*,�	 
�+1-C�M 

3. �P�ABI�*
-,
���)��.B.ก��C���	ABI�*+�-���+ก�	��	ก��ABI�* 
 
 �. �กVj0ก��FBI��V���Bก@�G�*>+Bก��ENกU�C�O	DR�	ก�� (Termination Criteria for the 
study) 
  �P�ABI�*
-,
���)��.B.ก��C���	ABI�*+�-���+ก�	��	ก��ABI�*C�MC)�ก��+ก�	�,A-ก�.
�(@A,�	�P�ABI�*��(ก�>,-+�A�*,�	 
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  ������� (CLA: Conjugated Linoleic Acid) �/S.ก��
�-�.C�MI)��/S.+,��,�	ก�* �NM	I�ก
��*	�.ก��ABI�*F�A,�ก��
������������ (CLA: Conjugated Linoleic Acid) C�MKก��-�I�ก.O)�-�.
��กกR)�s�* (Safflower Oil) C�MI(2@�2.�.�� 900-1000 -B��Bก��-+,�A�. @�G�
-,�กB. 3.4 ก��-+,�A�. 

-,-������	�R�*	�กB��NO. 
 ���F�I�� (.�*/.�	K�A/.�	)...................................................................*B.*�-�����,A-
DR�	ก��C���	C�M-�LGM����	+�. ��(���F�I���P�A,�H��-�/_T@�@�G����K	K�*�กB��NO. ���F�I��K�-��H
K��H�-�P�ABI�*
��+����A�� 
 
       �	LGM�.....................................................�P������,A-DR�	ก�� 
            (.....................................................) 
 
             ......................................................F*�. 
                (.....................................................) 
 
       �	LGM�...................................................�P�ABI�* 
          A�.C�M................................................ 
   @-�*���+B�+,��P�ABI�*w.......................................... 
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�  �� '���ก%���ก
 �����( 

 
�  �� '��!%��ก%���ก
 �����(���������) *+�� 
LGM�.....................................................�-Kก>�..................................................................... 
A�.C�M...............................................................+)��@.,	........................................................ 
 

1. /�(A�+BRA�-�I1�/xA*2.R���R��A 
ก. �B�� LGM�........................................................��*>..................../? 

 -�L�AB+     �K�*L�AB+ (�(�>K��@+>)................................. 
 -�D�R/�(I)�+�A@�G�
-, (�(�>)........................................................................ 

�. -���� LGM�.....................................................��*>..................../? 
 -�L�AB+     �K�*L�AB+ (�(�>K��@+>).......................... 
 -�D�R/�(I)�+�A@�G�
-, 

(�(�>)....................................................................................... 
R. C,�.-�@�G�F�M.��	�A-..................................R.(�A-+�AC,�.) 
	. F�M/.��	��	C,�. (
-,�A-+�AC,�.) 
 R.C�M 1 -�L�AB+      �K�*L�AB+ (�(�>K��@+>).......................... 
       -�D�R/�(I)�+�A@�G�
-, (�(�>)............................................................................ 
 R.C�M 2 -�L�AB+      �K�*L�AB+ (�(�>K��@+>).......................... 
       -�D�R/�(I)�+�A@�G�
-, (�(�>)............................................................................ 
 R.C�M 3 -�L�AB+      �K�*L�AB+ (�(�>K��@+>).......................... 
       -�D�R/�(I)�+�A@�G�
-, (�(�>)............................................................................ 

2. C,�.-�D�R/�(I)�+�A+,�
/.�O@�G�
-, (H��-� �(�>I)�.A./?C�M�/S.) 
 ก. ���@A�.     
-,-�    -� ................................./? 
 �. D�R@�A2I     
-,-�    -� ................................./? 
 R. D�RRA�-��.KP	    
-,-�    -� ................................./? 
 	. RA�-�B�/ก+B��	�-1���G��   
-,-�    -� ................................./? 
 I. D�RD�@B+I�	     
-,-�    -� ................................./? 
 k. D�R@��/@G�     
-,-�    -� ................................./? 
 L. D�Rก�(�F�(��@��    
-,-�    -� ................................./?  
 �. C��	�K�*@�G�C��	��B.��GO���	   
-,-�    -� ................................./? 
 y.�GM. g (�(�>L.B���(�(*(�A��C�M�/S.)................................................................................. 
3. /_II>��.C,�.���/�(C�.*��/S./�(I)�@�G�
-, (H��-� �(�>) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
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4. C,�.�R*
�����ก���,�+��@�G�
-, (H��-� �(�>L.B� ��(/?C�MC)�) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
5. C,�.�R*
������>��+B�@+>���*��	2� g @�G�
-, (H��-� �(�>L.B� ��(/?C�M�/S.) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
6. 2.���/?C�M�,�.-� C,�.�R*�I1�/xA*��A*D�R���*��	2� g @�G�
-, (H��-� �(�>L.B� ��(��G�.C�M�/S.) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
7. 2.��� 1 ��G�.C�M�,�.-� C,�.-�ก���I1�/xA*��A*D�R2� g @�G�
-, (H��-� �(�>) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
8. 2.��� 1 ��G�.C�M�,�.-� C,�.���/�(C�.*�2��/S./�(I)�@�G�
-, (H��-� �(�>) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
9. /_II>��.C,�.���/�(C�.*�@�G�AB+�-B.2��/S./�(I)�@�G�
-, (H��-� �(�>) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
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�   
�!"กก��#�������ก��,��
�!&�� ����'��( 
 
A�.C�M.................................................................... 
LGM�..........................................................�-Kก>�....................................................��*>..............
/? 

1. ก��+�AI�,�	ก�*C�MA
/ก,�.C�K��K-��H\�F 
 (�A��C�M��.CNก....................................................) 
  � .O)�@.�ก...........................................กBD�ก��- 
  � K,A.KP	...........................................��.+B�-+� 
  � L�FI�.............................................R��O	+,�.�C� 
  � RA�-��.D�@B+............................/.................... mmHg. 
 
2. ก����ก/�(A�+B 
  � 2.��� 1-2 K�/��@0C�M�,�.-�C,�.-�RA�-�I1�/xA*@�G�
-, (�(�>L.B�/�A��C�M�/S.) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
 
  � 2.��� 1-2 K�/��@0C�M�,�.-�C,�.
�����/�(C�.*�2�@�G�
-, (�(�>L.B�//�B-�V
C�M���/�(C�.2. 1 A�.) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
 
3. ก��+�AI�,�	ก�*@��	ก��C�K��K-��H\�F 
 (�A��C�M��.CNก....................................................) 
  � .O)�@.�ก...........................................กBD�ก��- 
  � K,A.KP	...........................................��.+B�-+� 
  � L�FI�.............................................R��O	+,�.�C� 
  � RA�-��.D�@B+............................/.................... mmHg. 
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�  �������*��-�.)�#-/��
�,�����ก�� 
(Body Fat Percentage) 

 
�
��............................................................����ก��......................................................����................*@ 
@-�*���DC�E�FC0+B�+,�...............................................A�.C�MC)�ก����.CNก................................................ 
+)��@.,		�.��	-@�ABC*���*.............................................................................................................. 

4. ก��+�AI�,�	ก�*C�MA
/ก,�.C�K��K-��H\�F (�A��C�M��.CNก...........................................) 
  � .O)�@.�ก...........................................กBD�ก��- 
  � K,A.KP	...........................................��.+B�-+� 
  � L�FI�.............................................R��O	+,�.�C� 
  � RA�-��.D�@B+............................/.................... mmHg. 
  � �/��0��1.+0
�-�.2.�,�	ก�*.......................................... 
5. ก����ก/�(A�+B 
  � 2.��� 1-2 K�/��@0C�M�,�.-�C,�.-�RA�-�I1�/xA*@�G�
-, (�(�>L.B�/�A��C�M�/S.) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
  � 2.��� 1-2 K�/��@0C�M�,�.-�C,�.
�����/�(C�.*�2�@�G�
-, (�(�>L.B�//�B-�VC�M
���/�(C�.2. 1 A�.) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
 

�
��............................................................����ก��......................................................����................*@ 
@-�*���DC�E�FC0+B�+,�...............................................A�.C�MC)�ก����.CNก................................................ 
+)��@.,		�.��	-@�ABC*���*
................................................................................................................... 

6. ก��+�AI�,�	ก�*C�MA
/ก,�.C�K��K-��H\�F (�A��C�M��.CNก...........................................) 
  � .O)�@.�ก...........................................กBD�ก��- 
  � K,A.KP	...........................................��.+B�-+� 
  � L�FI�.............................................R��O	+,�.�C� 
  � RA�-��.D�@B+............................/.................... mmHg. 
  � �/��0��1.+0
�-�.2.�,�	ก�*.......................................... 
7. ก����ก/�(A�+B 
  � 2.��� 1-2 K�/��@0C�M�,�.-�C,�.-�RA�-�I1�/xA*@�G�
-, (�(�>L.B�/�A��C�M�/S.) 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww 
  � 2.��� 1-2 K�/��@0C�M�,�.-�C,�.
�����/�(C�.*�2�@�G�
-, (�(�>L.B�//�B-�VC�M
���/�(C�.2. 1 A�.)wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
wwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwwww. 
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�   
�!"ก������ก��!&�� ���ก����#
������ 
(��� ����) 

ก�>,-ก��C�K��.......................    A�.C�MC)�ก��C�K��.............................. 
LGM�.........................................................�-Kก>�............................................��*>...................../? 
KH�.C�MC)�	�........................................@-�*���+B�+,�(-G�HG�).................................................. 
.O)�@.�ก.................................................K,A.KP	.........................�@�K(HN)..................................... 
�/��0��1.+0
�-�.2.�,�	ก�*   (%Fat)..........................% 
RA�-��.D�@B+     (BP).............................mm.Hg 
��+��ก���+�.��	@�A2I�V(F�ก   (HRrest)......................R��O	/.�C� 
��+��ก���+�.��	@�A2IKP	K>�   (HRmax).....................R��O	/.�C� 
��+��ก���+�.��	@�A2IK)���	   (HRreserve)................R��O	/.�C� 
��+��ก���+�.��	@�A2I�V(��กก)���	ก�* (HRexercise)...............R��O	/.�C� 
��+��ก���+�.��	@�A2I�/̂�@-�*(C�M50%)  (THR)wwwwwww.R��O	/.�C� 
RA�-@.�ก��	ก��/_`.I�ก�*�.A��	�.  ....................................กBD�ก��- 
RA�-@.�ก��	ก����กก)���	ก�*    50%VO2max 
RA�-K�-��HKP	K>���	ก��2L���ก�B�I.  (VO2max)....................-�./กก./.�C� 
 

�   
�!"ก������ก��!&�� ���ก����#
������ 
(��� ����) 

ก�>,-ก��C�K��.......................    A�.C�MC)�ก��C�K��.............................. 
LGM�.........................................................�-Kก>�............................................��*>...................../? 
KH�.C�MC)�	�........................................@-�*���+B�+,�(-G�HG�).................................................. 
.O)�@.�ก.................................................K,A.KP	.........................�@�K(HN)..................................... 
�/��0��1.+0
�-�.2.�,�	ก�*   (%Fat)..........................% 
RA�-��.D�@B+     (BP).............................mm.Hg 
��+��ก���+�.��	@�A2I�V(F�ก   (HRrest)......................R��O	/.�C� 
��+��ก���+�.��	@�A2IKP	K>�   (HRmax).....................R��O	/.�C� 
��+��ก���+�.��	@�A2IK)���	   (HRreserve)................R��O	/.�C� 
��+��ก���+�.��	@�A2I�V(��กก)���	ก�* (HRexercise)...............R��O	/.�C� 
��+��ก���+�.��	@�A2I�/̂�@-�*(C�M50%)  (THR)wwwwwww.R��O	/.�C� 
RA�-@.�ก��	ก��/_`.I�ก�*�.A��	�.  ....................................กBD�ก��- 
RA�-@.�ก��	ก����กก)���	ก�*    50%VO2max 
RA�-K�-��HKP	K>���	ก��2L���ก�B�I.  (VO2max)....................-�./กก./.�C� 
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A*��ก��!&�� ���������',�ก��,����ก.���������& 
��� Astrand and Ryhming 

(ก�	ABC*�E�K+�0ก��ก�[� sx�*C�K��K-��H\�FC�	ก�* ก��ก�[��@,	/�(�CE
C*) 
 
 

K-��H\�Fก��2L���ก�B�I. (Aerobic Capacity) 
�R�GM�	-G� 1. I�ก�*�.A��	�. (Bicycle Ergometer) 
  2. �R�GM�	+�O	I�	@A( 
  3. @P�_	 
  4. .�[Bก�I���A�� 
AB��ก��  2L�@��กก����	 Astrand and Ryhming 

1. 2@��P��������ก��C�K���NO..�M	�.��. I���(�����.2@�F��@-�( (��*G�K>����A
��,�	���1ก.��* 

2. +�O	I�	@A(�R�GM�	 50 ���+,�.�C� 2@��P��������ก��C�K����กU�RA�-��1A2@�R	C�M 
3. 2@�.O)�@.�กH,A	 �NO.�*P,ก�� ��*> �FE K\�F��	�P��������ก��C�K�� /ก+B L�* 

1.5-2.0 กBD�/�.�0 @TB	 1.0-1.5 กBD�/�.�0 H���/S..�กก�[�RA��PI�ก/�B-�V
ก��s�ก���-@�G�.O)�@.�กH,A	��B- 

4. ��BM-I���A���-GM��P��������ก��C�K��/_`.+�-.O)�@.�กH,A	C�Mก)�@.�2@� ��(
K�-��H��กU��(���RA�-��1AR	C�M 

5. .����+��ก���+�.��	@�A2IC>ก 1 .�C� (.��I�กAB.�C�C�M 45 HN	AB.�C�C�M 60) D�*
2L�@P�_	 (I����+��ก���+�.��	@�A2I 30 R��O	 2L��A��ก�MAB.�C� ���A�C�*�+���	) 
K)�@����P��������ก��C�K��L�*RA��_	C�M Apex beat ��(K)�@����P��������ก��
C�K��@TB	RA��_	C�M Carotid artery 

6. ��.CNก��+��ก���+�.��	@�A2IC>กR��O	C�M�A�� 6 .�C� H��HN	.�C�C�M 2 ��+��ก��
�+�.@�A2I*�	+M)�กA,� 120 R��O	+,�.�C� 2@��FBM-.O)�@.�กH,A	��ก 0.5 กBD�/�.�0 
�FBM-�A��C�K����ก 1 .�C� ��(I��+,�C>ก.�C� ���A.)���+��ก���+�.��	@�A2I
L,A	 2 .�C�K>�C��* -�@�R,��k��M* (H����+��ก���+�.��	@�A2IR	C�M @�G�-�RA�-
+,�	
-,�กB. + 5 R��O	+,�.�C�) 

ก�� 
�!"ก 1. ��.CNก��+��ก���+�.��	@�A2IR	C�M �,�.+���	@�R,�K-��H\�Fก��2L���ก�B�I. 
  I�ก��+��ก���+�.��	@�A2I��(.O)�@.�กH,A	 
  2. �C�*�I�ก.O)�@.�ก+�A ��(R,�/_II�*C�M�ก�M*A���	ก����*> (Age Factor) �/S. 
  K-��H\�Fก��2L���ก�B�I.KP	K>� -�@.,A*�/S. -B��B�B+�/กBD�ก��-/.�C� 
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��*ก�H-������
����
�,�ก��!&��� 
 
\�F/�(ก�� 19  I�ก�*�.A��	�. (Cateye Ergociser EC1200) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
\�F/�(ก�� 20  �R�GM�	+�O	I�	@A( (Metronorm) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
\�F/�(ก�� 21  @P�_	 (Stethoscope) ��(.�[Bก�I���A�� 
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\�F/�(ก��  22  �>/ก�V0ก���I�(��G�� 
 
 
 
 
 
 
 
   
 
 
\�F/�(ก��  23  �R�GM�	L�M	.O)�@.�ก��(A��K,A.KP	 (TANITA: TBF-UM051 Body Fat  
   Analyzer/Scale) 
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�
I�#��ก��!&��� 
 
\�F/�(ก�� 24 ก���I�(+�A�*,�	��G�� �FGM�C)�ก��AB�R��(@0�(���K��
�-�.2.��G�� 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
\�F/�(ก�� 25 ก����กก)���	ก�*��A*ก��/_`.I�ก�*�.A��	�. C�M�(���RA�-@.�ก 50%VO2max 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
\�F/�(ก�� 26  K��+�A�*,�	C�Mก�>,-+�A�*,�	
����� .O)�-�.Kก����กR)�s�* ������� (CLA:  
                      Conjugated Linoleic Acid) 
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