
Journal of Science and Technology Vol. 15, No. 1, 2026 วารสารวทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลย ีปีที ่15 ฉบบัที ่1 2569 

ผลของโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะต่อระดบัน ้าตาลในเลือดและมวลกล้ามเน้ือของผู้ท่ีมี
ภาวะเส่ียงต่อเบาหวาน 

Effects of Yoga Asana Training Program on Blood Glucose Levels and Muscle 
Mass in Individuals with Prediabetes 

นันทวนั เทียนแก้ว,1* อ ำพร ศรียำภยั,2 ตะวนั สุริยำวงษ์,3 ศศิรภ์ทัร กสิกลุ4 และกฤชพล อำษำภกัดี 5 

Nanthawan thienkaew, 1* Amphorn Sriyaphai,2 Tawan Suriyawong, 3 Sasipat Kasikul 4  
and Kritchpol Arsapakdee5 

Received 17 November 2025, Revised 9 February 2026, Accepted 18 February 2026 
ABSTRACT 

This experimental study aimed to examine the effects of asana yoga training on blood glucose levels 
and muscle mass among individuals with hyperglycemia. The sample consisted of 31 participants, divided into 
an experimental group (n=16) and a control group (n=15). The asana yoga training program wasvalidated for 
content validity with an overall IOC value of 0.83. Assessments were conducted at 8 and 12 weeks, including 
muscle mass measurement using Dexa Scan, blood glucose parameters, and leg muscle strength testing using 
an isokinetic device. The results revealed no statistically significant differences in blood glucose levels between 
the groups (p > .05); however, the experimental group showed smaller increases in glucose levels compared to 
the control group. Notably, leg flexion strength in the experimental group significantly improved (p = 0.045), and  
total muscle mass demonstrated a tendency to increase over the long term. In conclusion, asana yoga training 
contributes to muscle mass enhancement and may promote better glucose utilization, although blood glucose 
levels did not significantly decrease within the 12-week intervention period. 
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บทคดัย่อ 
การวิจยัครัง้นี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกโยคะอาสนะที่มีต่อระดับ

น ้าตาลในเลอืดและมวลกลา้มเนื้อของผูท้ีม่ภีาวะน ้าตาลในเลอืดสูง กลุ่มตวัอย่างจ านวน 31 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
16 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน ใชโ้ปรแกรมโยคะอาสนะที่ผ่านการตรวจสอบความตรงเชงิเนื้อหา (IOC) เฉลีย่ 0.83 
ประเมนิผลก่อนและหลงัการฝึก 8 และ 12 สปัดาห ์โดยใชเ้ครื่อง Dexa Scan ส าหรบัวดัมวลกลา้มเนื้อ และตรวจระดบั
น ้าตาลในเลอืด (glucose) พร้อมการทดสอบความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขาแบบ Isokinetic ผลการวจิยัพบว่า ระดบั
น ้าตาลในเลือดของทัง้สองกลุ่มไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p > .05) แต่กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
เพิม่ขึ้นน้อยกว่ากลุ่มควบคุม และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อขณะพบัขา (flexion) ของกลุ่มทดลองเพิม่ขึ้นอย่างมี
นัยส าคญั (p = 0.045) รวมถงึมวลกลา้มเนื้อโดยรวมของกลุ่มทดลองมค่ีาเฉลีย่เพิม่ขึ้นหลงัการฝึกเมื่อเทยีบกบัก่อน
การฝึก แต่ยงัไม่พบความแตกต่าง สรุปไดว้่าการฝึกโยคะอาสนะช่วยเสรมิสร้างมวลกลา้มเนื้อและอาจช่วยใหร้่างกาย
น ากลูโคสไปใชเ้ป็นพลงังานไดด้ขีึน้ แมร้ะดบัน ้าตาลในเลอืดยงัไม่เปลีย่นแปลง 

 

ค าส าคญั: โยคะอาสนะ ระดบัน ้าตาลในเลอืด มวลกลา้มเนื้อ ภาวะน ้าตาลในเลอืดสูง 

บทน า 
ภาวะน ้าตาลในเลอืดสงู (Hyperglycemia) คอื 

ภาวะทีร่่างกายมรีะดบัน ้าตาลในเลอืดสูงเกนิกว่า 100 
มก./ดล. แต่ยงัไม่เกนิ 125 มก./ดล. หากเกนิ 125 มก./
ดล. จะถูกจัดอยู่ในกลุ่มผู้ป่วยเบาหวาน เพื่อเป็น
วธิกีารรกัษาก่อนทีจ่ะเป็นเบาหวาน ควรปรกึษาแพทย์
เพื่อเลี่ยงต่อการเกิดภาวะแทรกซ้อนที่เส้นประสาท
และหลอดเลือดต่างๆ อาจจะถูกท าลาย จนมีปัญหา
สุขภาพรา้ยแรงตามมา สาเหตุของการมภีาวะน ้าตาล
ในเลือดสูง เกิดจากการมีพฤติกรรมการใช้ชีวิต
บางอย่าง ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหารทีม่นี ้าตาลและ
คาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนประกอบมากเกินไป การไม่
ชอบหรือไม่ เคยออกก าลังกาย มีภาวะเครียด
ตลอดเวลา เป็นต้น (จิตรา, 2561)  จากการรายงาน
สถิติสาธารณสุข ประเทศไทยพบอุบัติ การณ์
โรคเบาหวานมีแนวโน้มเพิ่มขึ้นอย่ างต่อเนื่ อง  
ในปี 2566 มีผู้ป่วยรายใหม่เพิ่มขึ้น 3 ล้านคนต่อปี  
ในปี 2565 มผีูป่้วยสะสมจ านวน 3.3 ลา้นคน เพิม่จาก
ปี 2564 มากถงึ 1.5 แสนคน ในปี 2566 พบว่า การคดั
กรองผูป่้วยเบาหวานในประชาชนอายุ 35 ปีขึน้ไปยงั
ไม่ได้ร ับการคัดกรองโรคมากถึง 5 ล้านคน จาก
เป้าหมายทัว่ประเทศ 22 ลา้นคน ดงันัน้ ประชาชนทีม่ี
อายุ 35 ปีขึน้ไป ควรคดักรองโรคเบาหวานปีละ 1 ครัง้ 
หากตรวจพบระดบัน ้าตาลในเลือดเกิน 100 มก./ดล. 
และรักษาได้เร็วจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิด

ภาวะแทรกซ้อนทีร่า้ยแรงได ้และหากปล่อยใหน้ ้าตาล
ในเลือดสูงเป็นระยะเวลานานจะส่งผลให้อวัยวะ
เสื่อมสภาพ เป็นเหตุให้เกิดภาวะแทรกซ้อนที่ตา ไต 
หลอดเลือดหวัใจ และหลอดเลือดสมอง (กองโรคไม่
ตดิต่อ, 2566)  

การศกึษาประสทิธผิลการส่งเสรมิการรกัษา
โรคเบาหวานดว้ยโยคะ พบว่า การฝึกโยคะท าใหร้ะดบั
น ้าตาลในเลือด (FBS) และระดบัฮีโมโกลบินเอวนัซี 
(HbA1C) ลดลง (สิริพิมล, 2553) ซึ่งสอดคล้องกับ 
Viswanathan et al. (2021) ศึกษาการฝึกโยคะใน
ผูป่้วยเบาหวาน พบว่า หลงัการฝึกโยคะกลุ่มตวัอย่าง
มค่ีา ระดบัฮโีมโกลบนิเอวนัซ ี(HbA1C) ระดบัน ้าตาล
ในเลอืดลดลง มขีอ้มูลสนับสนุนว่าการออกก าลงัแบบ
จิกง โยคะเพิ่มความยืดหยุ่นและการทรงตัวของ
ร่างกาย ช่วยลดระดับน ้ าตาลในเลือดได้เช่นกัน 
(สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทยฯ, 2560)  

การฝึกโยคะอาสนะมปีระโยชน์หลายด้านใน
การเสรมิสรา้งสุขภาพกาย โดยเฉพาะผลต่อกายวภิาค
ศาสตรแ์ละสรรีวทิยาของระบบกลา้มเนื้อ ซึง่มงีานวจิยั
หลายชิ้นสนับสนุนว่าโยคะสามารถพัฒนาความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อได ้โดยสริพิมิล (2553) อธบิาย
ว่าโยคะช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ขณะที่  Hunter et al. (2004) ชี้ ให้ เห็นว่ าท่าโยคะ
จ านวนมากอาศยัการเกรง็คา้ง (isometric contraction) 
และการเคลื่ อนไหวที่ ใช้ แรงต้ านน ้ าหนั กตัว 
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(bodyweight resistance) ท าให้ เกิดการเพิ่มมวล
กลา้มเนื้อและแรงกลา้มเนื้ออย่างเป็นระบบ นอกจากนี้ 
งานวิจัยของ Tran et al. (2001) พบว่าการฝึกโยคะ
อย่างสม ่าเสมอเป็นเวลา 8 สปัดาห์สามารถเพิม่ความ
แขง็แรงของกลา้มเนื้อหลงัสว่นล่าง ไหล่ และกลา้มเนื้อ
ขาได้ ขณะที่ Modak (2018) รายงานว่าโยคะอาสนะ 
ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้ อแกนกลาง              
(core strength) และความอ่อนตวั อกีทัง้ Cowen และ 
Adams (2005) ยงัพบว่าโปรแกรม Hatha Yoga ช่วย
เพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อแกนกลางและแขน
หลังฝึกต่อเนื่อง 6 สัปดาห์ และ Mukesh & Neeru 
(2018) ระบุว่าการฝึกสุริยนมัสการช่วยเพิ่มความ
แขง็แรงของแขน เนื่องจากลกัษณะการเคลื่อนไหวที่
ต้องใช้แรงดันและการยืดตัวอย่างต่อเนื่ อง จาก
งานวจิยัทีผ่่านมาสรุปไดว้่า แมโ้ยคะมกัถูกมองว่าเป็น
การออกก าลังกายที่เน้นความยืดหยุ่น แต่ท่าโยคะ
หลายท่าก็สามารถกระตุ้นให้ร่างกายพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
ชดัเจน 

ผู้วิจัยจึงเล็งเห็นถึงความส าคัญของโยคะ
อาสนะในรปูแบบของการฝึกเพื่อสรา้งความแขง็แรงใน
การน าไปเป็นแนวทางในการเลือกกิจกรรมการออก
ก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและควบคุมระดับ
น ้าตาลในเลอืดใหอ้ยู่ในเกณฑป์กติได ้ดงันัน้ผูว้จิยัจงึ
มีความสนใจศึกษาผลของการส่งเสริมการฝึกโยคะ
อาสนะที่มตี่อระดบัน ้าตาลในเลอืดและมวลกล้ามเนื้อ
ก่อนและหลงัการฝึก 12 สปัดาห์ อกีทัง้ยงัสามารถน า
องค์ความรู้ด้านโยคะไปใช้ในชีวิตประจ าวันและ
ก่อใหเ้กดิประโยชน์ต่อตนเองและสงัคมต่อไป 

อปุกรณ์และวิธีการ 
การวิจัยครัง้นี้ เป็นการวิจัยเชิงทดลอง 

(Experimental Research) มุ่งศึกษาผลของการฝึก
โยคะอาสนะที่มีต่อระดับน ้ าตาลในเลือดและมวล
กล้ามเนื้อของผู้ที่มีภาวะน ้าตาลในเลือดสูง เพื่อเป็น
แนวทางในการดูแลสุขภาพและลดความเสีย่งต่อภาวะ
น ้าตาลในเลอืดสงู 

 
 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการศึกษาครัง้นี้คือผู้ที่มี

ระดบัน ้าตาลในเลอืดขณะอดอาหารอยู่ในช่วง 90–120 
มก./ดล. ซึง่ครอบคลุมทัง้กลุ่มทีม่รีะดบัน ้าตาลในเลอืด
สูงกว่าปกติ (90–99 มก./ดล.) และกลุ่มที่อยู่ในช่วง
เสี่ยงต่อเบาหวานหรือ prediabetes (100–120 มก./
ดล.) ในพืน้ทีอ่ าเภอก าแพงแสน จงัหวดันครปฐม โดย
จากผลการคดักรองโรคเบาหวานประจ าปี 2567 ของ
ประชาชนในพืน้ทีต่ าบลวงัน ้าเขยีว จ านวน 1,254 คน 
พบว่ามผีู้ที่มรีะดบัน ้าตาลในเลือดอยู่ในช่วงดงักล่าว
จ านวน 440 คน (ขอ้มลู ณ วนัที ่13 พฤษภาคม 2567 
จากโรงพยาบาลสง่เสรมิสุขภาพต าบลวงัน ้าเขยีว) และ
จากผลการตรวจสุขภาพของบุคลากรมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน จ านวน 852 คน 
พบว่ามผีู้มรีะดบัน ้าตาลในเลือดช่วงเดยีวกนัจ านวน 
245 คน รวมประชากรทีเ่ขา้ขา่ยมรีะดบัน ้าตาลในเลอืด
สงูกว่าปกตหิรอืเสีย่งต่อเบาหวานในพืน้ทีท่ัง้สิน้ 685 คน 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยได้จากการ
คดัเลือกแบบอาสาสมคัร (Volunteer Sampling) จาก
ประชากรที่มรีะดบัน ้าตาลในเลือดอยู่ในช่วง 90–120 
มก./ดล. ซึ่งถอืเป็นกลุ่มทีม่คีวามเสีย่งต่อภาวะน ้าตาล
ในเลอืดสงูแต่ยงัไม่ถงึระดบัวนิิจฉัยโรคเบาหวาน ทัง้นี้ 
ไม่จ ากดัเพศ และคดัออกผู้ที่ไดร้บัยาลดระดบัน ้าตาล
ในเลอืด เพื่อใหส้ามารถประเมนิผลของโปรแกรมโยคะ
อาสนะได้อย่างชัดเจน กลุ่มตัวอย่างที่สมัครและ
เขา้เกณฑท์ัง้หมดมจี านวน 31 คน 

การก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างด าเนินการ
โดยใชโ้ปรแกรม G*Power เวอร์ชนั 3.1 ตามหลกัการ
ค านวณส าหรับการวิจัยเชิงทดลองแบบสองกลุ่ม        
( two-group experimental design) โดยก าหนดค่ า
ขนาดอทิธพิลในระดบัปานกลาง (effect size = 0.50) 
ซึ่งสอดคล้องกับแนวคิดของ Cohen (1988) และ
งานวจิยัดา้นการแทรกแซงทางพฤติกรรมสุขภาพที่มี
ลกัษณะใกลเ้คยีงกนั ก าหนดระดบันัยส าคญัทางสถิติ
ที่  .05 และอ านาจการทดสอบ (statistical power) 
เท่ากบั .80 ผลการค านวณพบว่าควรมีกลุ่มตวัอย่าง
ขัน้ต ่าจ านวน 27–30 คน เพื่อป้องกนัการสูญเสยีกลุ่ม
ตวัอย่างระหว่างการด าเนินการวจิยั (dropout) ผู้วจิยั
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จึงเผื่อจ านวนกลุ่มตัวอย่างเพิ่มร้อยละ  10 ตาม
แนวทางที่ใช้กันทัว่ไปในงานวิจัยเชิงทดลองด้าน
สุขภาพ ส่งผลให้ก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่างรวม
ทัง้สิน้ 31 คน จากนัน้ผูว้จิยัใชว้ธิกีารจบัคู่ตามลกัษณะ
พื้นฐาน (matched characteristics) ได้แก่ เพศ อายุ 
ระดบัน ้าตาลในเลอืดเริม่ต้น และดชันีมวลกาย เพื่อให้
กลุ่มมคีวามใกล้เคยีงกนั แลว้จงึสุ่มอย่างง่าย (simple 
random assignment) แบ่งผู้เข้าร่วมออกเป็น 2 กลุ่ม 
ไดแ้ก่ กลุ่มทดลอง 16 คนซึง่ไดร้บัการฝึกโยคะอาสนะ
ตามโปรแกรมทีพ่ฒันาขึน้ และกลุ่มควบคุม 15 คนซึ่ง
ด าเนินชวีติตามปกตแิละไม่ไดร้บัการฝึกดงักล่าว  

จากนัน้ใช้วิธีการจับคู่ตามลักษณะพื้นฐาน 
(matched characteristics) ได้แก่ เพศ อายุ  ระดับ
น ้าตาลในเลอืดเริม่ตน้ และดชันีมวลกาย เพื่อใหก้ลุ่มมี
ความใกล้เคียงกนัแล้ว ผู้วจิยัได้สุ่มแบบง่าย (simple 
random assignment) แบ่งผู้เข้าร่วมออกเป็น 2 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มทดลอง 16 คน (ชาย 1 คน หญิง 15 คน 
อายุเฉลี่ย 35.73 ปี) ซึ่งไดร้บัการฝึกโยคะอาสนะตาม
โปรแกรมทีพ่ฒันาขึน้ และกลุ่มควบคุม 15 คน (ชาย 1 
คน หญิง 14 คน อายุเฉลี่ย 55.66 ปี) ซึ่งด าเนินชวีิต
ตามปกติโดยไม่ได้ร ับการฝึก เพื่อใช้เป็นเกณฑ์
เปรยีบเทยีบผลลพัธห์ลงัการทดลอง 
เคร่ืองมือและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจยั 

1. เครื่องตรวจวดัองค์ประกอบร่างกายด้วย
เอกซเรยพ์ลงังานคู่ (DEXA Scan: Dual-Energy X-ray 
Absorptiometry) ส าหรบัประเมินมวลกล้ามเนื้อ มวล
กระดกู และสดัสว่นไขมนัในร่างกาย 

2. การตรวจระดับน ้ าตาลในเลื อดใช้
เครื่องตรวจวัดตัวชี้ว ัดทางคลินิก ได้แก่ ค่าเลือด
กลู โคส (Glucose; mg/dL), ฮี โมโกลบินเอวันซี  
(HbA1c; %) และค่าเฉลี่ยระดับน ้าตาลโดยประมาณ 
(Estimated Average Glucose; mg/dL) อย่างไรก็ตาม 
ในการวิเคราะห์ผลการวิจัยครัง้นี้ใช้เฉพาะค่าระดบั
น ้าตาลกลูโคส (Glucose; mg/dL) เป็นตวัชีว้ดัหลกั 

3. เครื่องไอโซคิเนติก (Isokinetic Machine) 
ส าหรบัทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา 

4. โปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะ ซึ่งผู้วิจัย
ออกแบบและพฒันาโดยอ้างองิหลกัการออกก าลงักาย

เพื่อสุขภาพ จากนัน้น าเสนอผูเ้ชีย่วชาญ 3 ท่าน ไดแ้ก่ 
ผู้ เชี่ยวชาญด้านการสอนโยคะที่ ผ่านการอบรม
มากกว่า 500 ชัว่โมงจากสถาบันที่ได้รบัการรบัรอง
ระดับชาติและนานาชาติ ผู้เชี่ยวชาญด้านวิชาการ
โยคะ และผูเ้ชีย่วชาญทางกายภาพบ าบดั เพื่อประเมนิ
ความเหมาะสมและความสอดคล้องเชิงเนื้อหา ได้ค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (Item Objective Congruence: 
IOC) ภาพรวมเท่ากบั 0.83 และในแต่ละอาสนะเท่ากบั 
0.89 ถอืว่าอยู่ในระดบัเหมาะสมสามารถน าไปใชไ้ด ้
วิธีด าเนินการวิจยั 

กลุ่มทดลองเข้ารบัการฝึกโยคะอาสนะตาม
โปรแกรมที่พัฒนาขึ้นเป็นระยะเวลา 12 สัปดาห์ 
สปัดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 45 นาที ภายใต้การดูแลของ
ผู้วจิยัและผู้เชี่ยวชาญด้านโยคะ ก่อนเริม่การฝึกและ
หลงัสิ้นสุดการฝึก จะประเมินตวัแปรตามตามล าดบั
ขัน้ตอนที่ก าหนดอย่างชดัเจนเพื่อควบคุมผลกระทบ
จาก circadian rhythm ซึ่งอาจมผีลต่อระดบัน ้าตาลใน
เลอืดและมวลกลา้มเนื้อ 

การประเมนิทุกครัง้จะด าเนินการในช่วงเช้า 
ระหว่างเวลา 07.00–09.00 น. ภายใต้เงื่อนไขเดยีวกนั 
โดยผูเ้ขา้ร่วมงดรบัประทานอาหารอย่างน้อย 8 ชัว่โมง 
ก่อนการตรวจ และท าการประเมนิตวัแปรตามในล าดบั
ดงันี้ 

1. ตรวจระดับน ้ าตาลกลู โคส (Glucose; 
mg/dL) ท าก่อนกจิกรรมใด ๆ เพื่อหลกีเลีย่งผลกระทบ
จากการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

2.การประเมินมวลกล้ามเนื้ อด้วยเครื่อง 
DEXA Scan (Dual-Energy X-ray Absorptiometry) 

3. การทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขา
ด้วยเครื่อง Isokinetic Dynamometer โดยทดสอบทัง้
การพบัเข่า (Flexion) และการเหยยีดเข่า (Extension) 
ทีมุ่มความเรว็ตามมาตรฐาน 

การก าหนดล าดับขัน้ตอนและช่วงเวลาใน
การประเมินเช่นนี้ มีว ัตถุประสงค์ เพื่ อลดความ
แปรปรวนของข้อมูลที่อาจเกิดจากการเปลี่ยนแปลง
ทางสรีรวิทยาตามช่วงเวลาในหนึ่งวนั และเพื่อเพิ่ม
ความเทีย่งตรงของผลการทดลอง 
การคุ้มครองสิทธ์ิของกลุ่มตวัอย่าง 
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ผู้วิจัยค านึงถึงสิทธิของกลุ่มตัวอย่าง โดย
ขอ้มูลทัง้หมดจะถูกเก็บเป็นความลบั ใช้เพื่อการวจิยั
ทางวชิาการเท่านัน้ และจะน าเสนอผลในภาพรวมโดย
ไม่เปิดเผยขอ้มูลส่วนบุคคล ทัง้นี้ขอ้มูลทัง้หมดจะถูก
ท าลายภายหลงัจากที่ผลการวิจยัได้รบัการเผยแพร่
แลว้ 

ข้อพิจารณาทางจริยธรรม 
การวจิยัในครัง้นี้ผ่านการพจิารณาจากคณะ

ก ร ร ม พิ จ า ร ณ า ก า ร ศึ ก ษ า วิ จั ย ใ น ม นุ ษ ย์
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ใหด้ าเนินการวจิยัไดต้าม
รหั ส โ ค ร ง ก า ร  KPS-ROI 2024/014 เ มื่ อ วั น ที่   
10 กรกฏาคม พ.ศ. 2567 หนังสอืรบัรองจรยิธรรมการ
วจิยัเลขที ่COA No.COA67/015 
ขัน้ตอนการเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ผู้วจิยัศกึษาขอ้มูลพื้นฐานที่เกี่ยวข้องกบั
โยคะอาสนะ ระดบัน ้าตาลในเลอืด และมวล 
กลา้มเนื้อ เพื่อน ามาสรา้งและพฒันาโปรแกรมการฝึก
โยคะอาสนะที่เหมาะสมกบัผู้ที่มภีาวะน ้าตาลในเลอืด
สงู  

2. ผู้ วิ จัยประชาสัมพันธ์ และรับสมัคร
อาสาสมคัรที่มีค่าระดบัน ้าตาลในเลือดระหว่าง 90–
120 มก./ดล. ในพื้นที่อ าเภอก าแพงแสน จังหวัด
นครปฐม ผู้ที่สมคัรเข้าร่วมการวิจัยได้รบัการชี้แจง
รายละเอยีด วตัถุประสงค ์ขัน้ตอน และสทิธิใ์นการเขา้
ร่วม รวมทัง้ลงนามในแบบแสดงความยนิยอมเขา้ร่วม
การวิจัย ( Informed Consent Form) ก่อนเข้าร่ วม
โครงการ 

อาสาสมคัรที่ผ่านเกณฑ์การคดัเลอืกจ านวน 
31 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง และ
กลุ่มควบคุม  

3. ก่อนเริ่มโปรแกรมการฝึกโยคะอาสนะ 
กลุ่มตวัอย่างทัง้สองกลุ่มได้รบัการประเมินตวัแปรที่
ตอ้งการศกึษาดงันี้ 

- ค่าระดบัน ้าตาลกลูโคส (Glucose; mg/dL) 
วดัด้วยเครื่องตรวจวดัระดับน ้าตาลปลายนิ้ว Accu-
Chek Performa (Roche Diagnostics, Germany) ซึ่ ง
เ ป็ น เ ค รื่ อ ง วั ด ร ะ ดั บ น ้ า ต า ล แ บ บ ใ ช้
เอนไซมก์ลูโคสออกซเิดส (Glucose Oxidase Method) 

ที่มีความแม่นย าสูงและได้ร ับการรับรองมาตรฐาน 
ISO 15197:2013 (Roche Diagnostics, 2013). 

- มวลกลา้มเนื้อ ประเมนิดว้ยเครื่องตรวจวดั
องค์ประกอบร่างกายด้วยเอกซเรย์พลังงานคู่  Dual-
Energy X-ray Absorptiometry: DEXA (ยี่ ห้ อ  GE 
Lunar รุ่น iDXA) ซึ่งสามารถวดัมวลกล้ามเนื้อ มวล
ไขมนั และมวลกระดูกไดอ้ย่างแม่นย า โดยรายงานค่า
ตามมาตรฐานของ International Society for Clinical 
Densitometry (ISCD, 2019). 

- ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาทดสอบดว้ย
เครื่องไอโซคเินตกิ Isokinetic Dynamometer: Biodex 
System 4 Pro (Biodex Medical Systems, USA)  

วัดแรงกล้ามเนื้อแบบไอโซคิเนติกทัง้การ
เหยียด (Extension) และการพบัเข่า (Flexion) ที่มุม
ความเรว็มาตรฐาน เช่น 60°/s และ 180°/s ซึ่งเป็นวธิี
ทีไ่ดร้บัการยอมรบัในงานวจิยัดา้นกลา้มเนื้อและระบบ
การเคลื่อนไหว  

4. กลุ่มทดลองเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกโยคะ
อาสนะเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั ๆ 
ละ 45 นาท ีภายใต้การดูแลของผูว้จิยัและผูเ้ชีย่วชาญ
ด้านโยคะ โดยเน้นท่าอาสนะที่ส่งเสรมิความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนโลหิต ส่วนกลุ่ม
ควบคุมไม่เข้าร่วมการฝึกใด ๆ แต่ยงัคงได้ร ับการ
ตดิตามสุขภาพตามปกต ิ

5. หลังการฝึก 8 สัปดาห์: มวลกล้ามเนื้อ 
ประเมนิดว้ยเครื่องตรวจวดัองค์ประกอบร่างกายด้วย
เอกซเรย์พลงังานคู่ และความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ
ขาทดสอบด้วยเครื่ องไอโซคิ เนติก  ( Isokinetic 
Machine) 

หลังการฝึก 12 สัปดาห์: ประเมินระดับ
น ้าตาลในเลอืด มวลกลา้มเนื้อ และความแขง็แรงของ
กลา้มเนื้อขาอกีครัง้ 

6. ผู้วิจัยรวบรวมและตรวจสอบข้อมูลจาก
การประเมนิก่อน ระหว่าง และหลงัการทดลอง จากนัน้
น าขอ้มูลเขา้สู่การวเิคราะห์ทางสถติ ิเพื่อเปรยีบเทยีบ
ความแตกต่างของค่าตวัแปรระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม พร้อมจัดท ารายงานผลการวิจัย สรุป 
อภปิรายผล และขอ้เสนอแนะเชงิวชิาการต่อไป
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Figure 1  Yoga Asanas Used in the Study. A: Warm-up poses, B: Sun Salutation— In weeks 1–4 >Sun  
   Salutation A for 5 rounds, In weeks 5–8 >Sun Salutation A for 3 rounds and Sun Salutation B for  
   2 rounds. In weeks 9–12 >Sun Salutation A for 2 rounds and Sun Salutation B for 3 rounds.  
   C: Yoga asanas practice, consisting of C1:  Yoga asanas for weeks 1–4 and C2:  Yoga asanas for  
   weeks 5–12. 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิจัยครัง้นี้  ผู้วิจัยได้วิเคราะห์ข้อมูล

โดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูปทางสถติ ิเพื่อทดสอบค่าทาง
สถิติพื้นฐาน ได้แก่  ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation: SD) ของ
ข้อมูลส่วนบุคคล เช่น ส่วนสูงและน ้าหนักของกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน 31 คน ซึ่งแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง  
16 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน เพื่อใช้ในการอธบิาย
ลกัษณะทัว่ไปของกลุ่มตวัอย่างดงัแสดงใน Table 1 

นอกจากนี้ ได้เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของตวัแปรด้านสรีรวิทยา ได้แก่ 
ค่า Glucose (mg/dL) ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ตามช่วงเวลาการเก็บข้อมูลก่อนและหลัง 
การทดลอง เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงของระดับ
น ้ าตาลในเลือดภายหลังการฝึกโยคะอาสนะเป็น
ระยะเวลา 12 สปัดาห ์(Table 2) 

ส าหรับการวิเคราะห์เปรียบเทียบความ
แตกต่างภายในกลุ่ม (ภายในบุคคลเดียวกันใน
ช่วงเวลาต่าง ๆ) และระหว่างกลุ่ม (กลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุม) ในตัวแปรต่าง ๆ เช่น ระดับ
น ้าตาลในเลอืด มวลกลา้มเนื้อ และความแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อขา การวเิคราะห์ขอ้มูลในงานวจิยันี้ใชส้ถติิ 
Two-way Repeated Measures Multivariate Analysis 
of Variance (RM MANOVA) ภายใต้กรอบ General 
Linear Model (GLM) โดยก าหนดให ้

ตัวแปรอิสระภายในกลุ่ม (within-subject 
factor) คอื เวลา (Time) ซึง่ประกอบดว้ย 3 ระยะ ไดแ้ก่ 
ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ และหลงั
การทดลอง 12 สปัดาห ์

ตวัแปรอสิระระหว่างกลุ่ม (between-subject 
factor) คอื กลุ่ม (Group) ได้แก่ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

ตัวแปรตามเป็นตัวแปรพหุ ได้แก่ Lean 
Legs, Extension และ Flexion 

การเลือกใช้สถิติ RM MANOVA มีความ
เหมาะสม เนื่ องจากข้อมูลเป็นการวัดซ ้าในกลุ่ม
ตวัอย่างเดมิและมตีวัแปรตามมากกว่าหนึ่งตวั ซึง่ช่วย
ควบคุมความผดิพลาดแบบสะสมจากการทดสอบซ ้า

A 

B C2 

C1 
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หลายครัง้ และสามารถพจิารณาผลของตวัแปรอิสระ
และปฏสิมัพนัธร์ะหว่างตวัแปรอสิระต่อชุดตวัแปรตาม
โดยรวมได้อย่างมปีระสทิธภิาพ (Keppel & Wickens, 
2004; Weinfurt, 1995) 

การรายงานผลเริ่มจาก การทดสอบพหุคูณ 
(Multivariate tests) โดยใช้สถิติ Wilks’ Lambda เพื่อ
พจิารณาผลหลกัของเวลา (time effect), ผลหลกัของ
กลุ่ม (group effect) และปฏสิมัพนัธ์ระหว่างเวลาและ
กลุ่ม (Time × Group interaction) ต่อชุดตัวแปรตาม
โดยรวม น าเสนอใน Table 3 และใน Table 4-5 จะเป็น
การแสดงให้เห็นความแตกต่างของแต่ละตัวแปร
ภายในกลุ่มและระหว่างกลุ่มในแต่ละช่วงเวลาว่าช่วง
ใดต่างกนั จากนัน้จงึด าเนินการวเิคราะห์ การทดสอบ
เ ชิ ง ตั ว แ ป ร เ ดี ย ว  ( Univariate follow-up tests: 
Repeated Measures ANOVA) เพื่ ออธิบายความ
แตกต่างของตัวแปรตามแต่ละตัว ทัง้นี้  ผลการ
วิ เคราะห์พหุคูณและเชิงตัวแปรเดียว Table 6 
ตามล าดบั  

ส าหรบัการวิเคราะห์เชิงตัวแปรเดียว ได้มี
การตรวจสอบสมมติฐานความเป็นทรงกลมของความ
แปรปรวนด้วย Mauchly’s Test of Sphericity และใน
กรณีที่สมมติฐานดงักล่าวถูกละเมิด ได้มกีารปรบัค่า
องศาอิสระโดยใช้ Greenhouse–Geisser correction 
ซึ่งเป็นแนวปฏิบัติที่เหมาะสมส าหรบัการวิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบวดัซ ้า (Keselman et al., 1980; 
Rogan, Keselman, & Mendoza, 1979; Norušis, 
2012) 

ผล 
จาก Table 1 แสดงข้อมูลพื้นฐานของกลุ่ม

ตัวอย่าง พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยส่วนสูงและ
น ้ าหนักมากกว่ากลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยส่วนสูงเท่ากับ 160.19 เซนติเมตร (S.D. = 
6.78) และน ้าหนักเฉลี่ยเท่ากบั 67.12 กโิลกรมั (S.D. 
= 18.04) ขณะทีก่ลุ่มควบคุมมค่ีาเฉลีย่สว่นสูง 157.33 
เซนติเมตร (S.D. = 5.90) และน ้าหนักเฉลี่ย 61.10 
กโิลกรมั (S.D. = 7.94) 

จาก Table 2 แสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ย
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของระดบักลูโคสในเลอืด 
(mg/dL) ระหว่างช่วงก่อนการทดลอง (pretest) และ
หลังการทดลอง (posttest) ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

ผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของชุดตวัแปร
ตามโดยรวมเริม่จากการทดสอบพหุคูณ โดย Table 3 
แสดงผลการวเิคราะห ์Two-way Repeated Measures 
MANOVA พบว่ามีผลของเวลา (time effect) และผล
ของปฏสิมัพนัธ์ระหว่างเวลาและกลุ่ม (Time × Group 
interaction) ต่ อชุ ดตัวแปรตามโดยรวมอย่ างมี
นัยส าคญัทางสถิติ ขณะที่ผลของกลุ่ม (group effect) 
แสดงแนวโน้มความแตกต่างระหว่างกลุ่ม และ Table 
4-5 เป็นผลการวิเคราะห์ Pair Samples Test เพื่อ
แสดงว่าตัวแปรแต่ละตัวภายในแต่ละกลุ่มต่างกัน
ช่วงเวลาใด และระหว่างกลุ่มต่างกนัช่วงเวลาใดของ
แต่ละตวัแปร ด้วยการวเิคราะห์ Independent T-Test 
ทลีะคู่

 

Table 1 Mean, standard deviation, maximum, and minimum of height and weight of the experimental and  
  control groups 

General 
Information 

Experimental Group (n = 16) Control Group (n = 15) 
Mean S.D. Maximum Minimum Mean S.D. Maximum Minimum 

Height (cm) 160.19 6.78 175.00 152.00 157.33 5.9 170.00 148.00 
Weight (kg) 67.12 18.04 102.30 43.20 61.1 7.94 81.20 51.70 

Note: Height and weight were measured in centimeters (cm) and kilograms (kg), respectively. 
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Table 2 Comparison of fasting blood glucose (mg/dL) between experimental and control groups at pretest and posttest 

Variable Group 
Pretest 

(Mean ± SD) 
Posttest 

(Mean ± SD) 
t p-value 

Glucose 
(mg/dL) 

Experimental 
(n=16) 

93.75 ± 9.17 95.50 ± 9.25 -1.181 0.256 

 Control (n=15) 88.93 ± 9.35 91.33 ± 10.76 -1.865 0.083 
Note: Paired t-test was used to compare pretest and posttest values within each group. p < .05 indicates statistical significance. 

Table 3  To compare the performance variables results between the experimental and control groups across  
  weeks 0, 8, and 12. 

Effect Wilks’ Lambda F df1 df2 p-value 
Time .330 10.165 5 25 < .001** 

Group .805 2.186 3 27 .113 
Time × Group .629 2.948 5 25 .032* 

Note: Multivariate tests were evaluated using Wilks’ Lambda. 

Table 4 To compare the time of performance variables of the experimental and control groups by Paired Samples Test 

Variable 
Experimental group Control group 

Mean t p-value Mean t p-value 
Lean Legs1 13654.06 -1.696 .111 12344.13 1.221 .242 
Lean Legs2 13914.88   11361.53   
Lean Legs1 13654.06 -3.281 .005* 12344.13 -2.481 .026* 
Lean Legs3 14196.25   12575.20   
Lean Legs2 13914.88 -2.866 .012* 11361.53 -1.451 .169 
Lean Legs3 14196.25   12575.20   

Flexion1 49.03 -2.151 .048* 43.07 -1.177 .259 
Flexion2 52.12   43.88   
Flexion2 52.12 -4.964 .000* 43.88 -1.177 .259 
Flexion3 56.06   44.69   
Flexion1 49.03 -3.338 .004* 43.07 -1.177 .259 
Flexion3 56.06   44.69   

Extension1 112.24 -.325 .749 91.61 1.150 .269 
Extension2 112.84   90.26   
Extension2 112.84 -.325 .749 90.26 1.150 .269 
Extension3 113.45   88.91   
Extension1 112.24 -.325 .749 91.61 1.150 .269 
Extension3 113.45   88.91   

*p<.05
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Table 5 To compare the time of performance variables between the experimental and control groups by  
  Independent T-Test 

Variable Time Group Mean t p-value 
Lean Legs1 Control 12344.13 -1.579 .127 

 Experimental 13654.06   
Lean Legs2 Control 11361.53 -2.207 .036* 

 Experimental 13914.88   
Lean Legs3 Control 12575.20 -1.943 .063 

 Experimental 14196.25   
Flexion1 Control 43.07 -1.248 .224 

 Experimental 49.09   
Flexion2 Control 43.88 -1.855 .074 

 Experimental 52.12   
Flexion3 Control 44.69 -2.524 .017* 

 Experimental 56.06   
Extension1 Control 91.61 -2.308 .030* 

 Experimental 112.24   
Extension2 Control 90.26 -2.674 .014* 

 Experimental 112.84   
Extension3 Control 88.91 -2.882 .009* 

 Experimental 113.45   
*p<.05 

วิจารณ์ 
จากการศึกษา พบว่า การฝึก โยคะอาสนะ 

ระยะเวลา 12 สปัดาห์ ในผูท้ีม่รีะดบัน ้าตาลในเลอืดสงู
แต่ยงัไม่เป็นเบาหวาน มแีนวโน้มช่วยลดระดบัน ้าตาล
และเสริมความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาได้ งานวิจัย
ต่างประเทศสนับสนุนว่าโยคะมีประโยชน์อย่างมี
นัยส าคญัต่อการควบคุมระดบัน ้าตาล และลดโอกาส
เกดิเบาหวาน โดยเฉพาะในกลุ่มเสีย่ง การน าโปรแกรม
โยคะอาสนะไปใช้ในบริบทของไทยจึงนับว่าเป็น
แนวทางทีน่่าสนใจในการส่งเสรมิสุขภาพก่อนเกดิโรค 
ผลการวเิคราะหส์ามารถสรุปไดด้งันี้ 

1. การเปรียบเทียบระดับน ้ าตาลในเลือด 
(Glucose) ก่อนและหลงัการฝึก พบว่าในกลุ่มทดลอง
มแีนวโน้มหรอืการเปลี่ยนแปลงที่ดขีึ้น ซึ่งสอดคล้อง
กบังานวจิยัจากนักวชิาการหลายท่าน ที่ระบุว่าโยคะ

ช่วยลดระดบัน ้าตาลได้ สามารถควบคุมระดบัน ้าตาล
ในเลอืดไดอ้ย่างมนีัยส าคญั ตวัอย่างเช่น Thind et al. 
(2017) ได้วิเคราะห์อภิมานจากงานวิจัย 23 ผลงาน 
(จ านวนผู้เข้าร่วมประมาณ 2,473 คนที่เป็นผู้ป่วย
เบาหวานชนิดที่ 2) พบว่าการฝึกโยคะส่งผลให้ค่า 
HbA1c, Fasting Blood Glucose (FBG) แ ล ะ 
Postprandial Blood Glucose (PPBG) ลดลงอย่ างมี
นัยส าคญัทางสถิติ ผลการวิจัยครัง้นี้สอดคล้องกับ
หลกัฐานเชงิประจกัษ์จากงานทบทวนวรรณกรรมเชงิ
ระบบและเมตาอะนาลซิิสหลายฉบบัที่รายงานว่าการ
ฝึกโยคะมีความสมัพนัธ์กบัการควบคุมระดบัน ้าตาล
ในเลือดที่ดีขึ้น ทัง้ในผู้ที่มีภาวะก่อนเบาหวานและ
ผู้ ป่ วย เบาหวานชนิ ดที่  2 (Dhali et al., 2023; 
Ramamoorthi et al., 2019; Thind et al., 2017) ซึง่อาจ
อธบิายไดจ้ากกลไกทางสรรีวทิยา เช่น การเพิม่ความ
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ไวของอนิซูลนิ การลดความเครยีด และการปรบัสมดุล
ของระบบประสาทอตัโนมตั ิ

ในเชงิกลไกทางสรรีวิทยา การฝึกโยคะช่วย
เพิ่มการใช้น ้ าตาลกลูโคสในกล้ามเนื้อระหว่างการ
เคลื่อนไหว ลดระดบัฮอร์โมนความเครยีด เช่น คอร์ติ
ซอล (cortisol) ซึ่งมีผลต่อการเพิ่มระดับน ้าตาลใน
เลอืด และช่วยปรบัสมดุลของระบบประสาทอตัโนมตัิ
ใหส้ง่เสรมิความไวของอนิซูลนิ (Ughreja et al., 2019) 
ผลลัพธ์เหล่านี้ชี้ให้เห็นว่า โปรแกรมโยคะอาสนะ
ระยะเวลา 12 สปัดาห์ในงานวิจัยนี้  สามารถใช้เป็น
แนวทางการป้องกนัขัน้ต้น (primary prevention) เพื่อ
ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคเบาหวานในกลุ่มที่มี
ระดบัน ้าตาลในเลอืดสงูแต่ยงัไม่เป็นโรค 

2. ผลของการฝึกโยคะต่อมวลกลา้มเนื้อของ
ผูท้ีม่ภีาวะน ้าตาลในเลอืดสงู 

การวจิยันี้ยงัไดศ้กึษาผลของการฝึกโยคะต่อ
มวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
โดยเฉพาะค่า “Flexion” ซึ่งพบว่ากลุ่มทดลองมีการ
พฒันาเพิม่ขึ้นหลงัการฝึก ผลดงักล่าวสอดคล้องกบั
การทบทวนวรรณกรรมของ Wibowo et al. (2022) ซึง่
รายงานว่าการฝึกโยคะสามารถช่วยเพิม่ความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อ องคป์ระกอบของร่างกาย ความยดืหยุ่น 
และสมรรถภาพทางกายโดยรวมในผู้ป่วยเบาหวาน
ชนิดที่ 2 แม้ว่าคุณภาพของหลักฐานจะอยู่ในระดบั
ปานกลางกต็าม 

ในเชงิสรรีวทิยา กล้ามเนื้อเป็นแหล่งส าคญั
ของการใช้น ้าตาลกลูโคสภายใต้อิทธพิลของอินซูลิน 
ดงันัน้ การเพิม่ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและมวล
กล้ามเนื้อจึงมีบทบาทส าคญัต่อการลดภาวะดื้อต่อ
อนิซูลนิ และช่วยควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืดไดด้ขีึน้ 
(Grøntved et al., 2014) แม้ว่าผลการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มในบางตวัแปร เช่น ค่า flexion ระหว่าง
กลุ่มจะยงัไม่ถงึระดบันัยส าคญัทางสถติ ิ(F = 3.586, p 
= .068 ตาม Table 4) แต่การเปลีย่นแปลงภายในกลุ่ม
ทดลองมแีนวโน้มทีด่ ีซึ่งบ่งชี้ว่าการฝึกโยคะอาจมีผล
ทางสรีรวิทยาจริง และควรขยายขนาดตัวอย่างใน
การศกึษาครัง้ต่อไปเพื่อยนืยนัผลลพัธ์นี้อย่างชดัเจน
ยิ่งขึ้น นอกจากนี้ ผลการพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้ อและความสมดุ ลการทรงตัวที่พบใน
การศึกษานี้ ย ังสอดคล้องกับงานวิจัยก่อนหน้าที่
รายงานว่าโยคะสามารถส่งเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตวัและสมรรถภาพทางกายได้
อย่างมนีัยส าคญั (Modak, 2018) ; Tran et al., 2001; 
Mukesh & Neeru., 2018) รวมถึงการเพิ่มการรับรู้
สมรรถภาพทางร่างกายและความเป็นอยู่ทีด่ ี(Cowen 
& Adams, 2005) ซึ่งสอดคลอ้งกบัแนวคดิทีว่่าการฝึก
โยคะเป็นรูปแบบของการออกก าลังกายแบบใช้แรง
ตา้นจากน ้าหนักตวั ซึง่สามารถกระตุน้การปรบัตวัของ
ระบบกลา้มเนื้อไดใ้นลกัษณะเดยีวกบัการฝึกแรงต้าน 
(Hunter et al., 2004) 

งานวิจยันี้ตระหนักถึงความส าคญัของการ
ตรวจคดักรองระดบัน ้าตาลในเลอืดในกลุ่มอายุ 35 ปี
ขึ้นไป และการด าเนินการแทรกแซงอย่างทนัท่วงที
เพื่อป้องกนัภาวะแทรกซ้อน ขอ้มูลระดบัประเทศของ
ไทยชี้ใหเ้หน็ว่ามผีู้ทีม่รีะดบัน ้าตาลในเลอืดสูงจ านวน
มากทีย่งัไม่ไดร้บัการตรวจหรอืการดูแล ซึ่งเพิม่ความ
เสี่ยงต่อการเกดิภาวะแทรกซ้อน เช่น ความเสยีหาย
ต่อเสน้ประสาท หลอดเลอืด และกลา้มเนื้อ 

การทดลองในช่วงก่อนเบาหวานมคีวามส าคญั
อย่างยิง่ต่อการป้องกนัโรค Ramamoorthi et al. (2019) 
พบว่าการฝึกโยคะในกลุ่ม prediabetes สามารถชะลอ
หรอืป้องกนัการพฒันาไปสู่โรคเบาหวานชนิดที ่2 ได้
อย่างมีนัยส าคัญ ผลการศึกษานี้จึงสนับสนุนแนว 
คิดว่า “โยคะอาสนะ” สามารถเป็นแนวทางการดูแล
สุขภาพทีม่ตี้นทุนต ่า เขา้ถงึง่าย และช่วยลดภาระของ
ภาวะแทรกซอ้นในระยะยาวไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ 

อย่างไรก็ตาม การอภิปรายผลในครัง้นี้
ตีความผลลพัธ์ภายใต้ขอบเขตของกลุ่มตวัอย่างและ
ระยะเวลาการฝึกทีใ่ชใ้นการศกึษานี้เท่านัน้ และยงัไม่
สามารถสรุปผลไปยงัประชากรทัว่ไปหรอืระยะยาวได้
อย่ างชัดเจน การวิจัยในอนาคตควรออกแบบ
การศกึษาในกลุ่มตวัอย่างทีห่ลากหลายมากขึน้ และใช้
ระยะเวลาติดตามผลที่ยาวขึ้น เพื่อยนืยนัความคงทน
ของผลลพัธ์และประยุกต์ใชใ้นเชงิสาธารณสุขได้อย่าง
เหมาะสม 
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ข้อเสนอแนะ 
1. ดงันัน้ควรเพิ่มระยะเวลาการฝึกโยคะให้

ยาวกว่า 16–24 สปัดาห์ เพื่อประเมินผลเชิงลึกและ
ต่อเนื่องมากขึ้น งานวิจัยนี้แสดงผลการฝึกโยคะ
ในช่วงระเวลา 12 สปัดาห์ และยงัไม่มขีอ้มูลสนับสนุน
ใดๆ ว่าระยะเวลา 16–24 สปัดาห์ มีความเหมาะสม
ส าหรับการฝึกโยคะ ข้อเสนอแนะดังกล่าวจึงไม่มี
ขอ้มลูเชงิวชิาการสนับสนุน 

2. ในการวจิยัต่อไป ควรควบคุมและวดัปัจจยั
อื่นทีอ่าจมผีลต่อระดบัน ้าตาลในเลอืด เช่น พฤตกิรรม
การรบัประทานอาหาร การนอนหลบั การเคลื่อนไหว
ในชีวิตประจ าวัน และระดับความเครียด เพื่อให้
สามารถแยกผลของการฝึกโยคะไดอ้ย่างชดัเจนยิง่ขึน้ 

3. ควรมกีารศกึษาต่อเนื่องในกลุ่มประชากร
ไทยที่หลากหลาย เช่น ผู้สูงอายุ ผู้ที่อยู่ในภาวะก่อน
เบาหวาน (prediabetes) และผู้ที่มีปัจจยัเสี่ยงทางเม
ตาบอลซิมึ เพื่อประเมนิความเหมาะสมของโปรแกรม
โยคะอาสนะในแต่ละกลุ่มเป้าหมาย 

4. ผลการศึกษาชี้ว่าโยคะอาสนะสามารถใช้
เป็นวธิกีารดูแลสุขภาพทีม่ตี้นทุนต ่าและเขา้ถงึไดง้า่ย 
ดังนัน้ควรมีการศึกษาการบูรณาการโยคะเข้ากับ
โปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในชุมชนหรือสถานบริการ
สาธารณสุข เพื่อใชเ้ป็นแนวทางป้องกนัโรคเบาหวาน
ในระยะเริม่ตน้อย่างยัง่ยนื 
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