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บทคัดย่อ
       น้ำ เป็นองค์ประกอบส่วนใหญ่ในร่างกาย ประมาณ 60 - 70 % การเสียน้ำจากร่างกายเกิดขึ้นได้ตลอดเวลา เมื่อใดที่ร่างกายเสียน้ำ 2 % ของน้ำหนักตัวส่งผลต่อประสิทธิภาพการทำงานหรือความสามารถในการแข่งขันลดลง การได้รับน้ำและเครื่องดื่มทางการกีฬาในปริมาณที่เหมาะสม ก่อนออกกำลังกายน้อยกว่า 1 ชั่วโมง ก่อนการออกกำลังกาย 30 – 60 นาที ควรดื่มน้ำเย็นประมาณ 300 – 500 มิลลิลิตร ผสมกลูโคส 30 - 50 กรัม ออกกำลังกายมากกว่า 1 ชั่วโมง ควรดื่มน้ำเย็นประมาณ 300 – 500 มิลลิลิตร เพื่อป้องกันการเกิดภาวะขาดน้ำระหว่างการออกกำลังกาย ระหว่างออกกำลังกายถ้าเป็นการแข่งขันที่ใช้เวลาน้อยกว่า 30 นาที ไม่จำเป็นต้องดื่มน้ำในระหว่างนี้ ให้ดื่มเมื่อการออกกำลังกายสิ้นสุดทันที แต่ถ้าเป็นการแข่งขันที่ใช้เวลานานกว่า 30 นาที ควรดื่มน้ำทดแทนเป็นระยะ ๆ ให้ดื่มครั้งละน้อย ๆ แต่บ่อย ๆ เพื่อไม่ให้เกิดอาการจุกแน่น เมื่อการออกกำลังกายสิ้นสุด ปริมาณน้ำที่ควรดื่มทดแทน ให้คำนวณดูจากน้ำหนักตัวที่หายไปในระหว่างการแข่งขัน น้ำหนักหายไปเท่าใดให้ดื่มเท่านั้นสำหรับชนิดของเครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรต 6 - 8 % เป็นเครื่องดื่มที่ทดแทนน้ำ ที่สูญเสียไปกับเหงื่อและช่วยในการเพิ่มพลังงานให้กับกล้ามเนื้อเหมาะสมสำหรับกีฬาที่ต้องการน้ำและพลังงานทดแทน ส่วนเครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรต น้อยกว่า 6 % สามารถทดแทนน้ำที่สูญเสียไปแต่มีคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนประกอบน้อยมาก จึงเหมาะกับนักกีฬาที่ต้องการทดแทนน้ำ โดยไม่ต้องการพลังงานทดแทนมากนัก และเครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรต มากกว่า 8 % จะใช้ในการช่วยเพิ่มการจัดเก็บไกลโคเจนไว้ในกล้ามเนื้อภายหลังการออกกำลังกาย ดังนั้น ในทางปฏิบัติควรให้นักกีฬาได้รับน้ำและเครื่องดื่มให้เพียงพอก่อน ระหว่าง และหลังการออกกำลังกาย หรือฝึกซ้อมทุกครั้งเพื่อเพิ่มความมั่นใจ เพิ่มสมรรถภาพทางกาย เพิ่มศักยภาพการออกกำลังกายฝึกซ้อม หรือแข่งขันให้ประสบความสำเร็จตามเป้าหมายที่ตั้งไว้
คำสำคัญ: น้ำ, เครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา, นักกีฬา
Abstract

       Water is the major part of the human body, with an average of 60 - 70 percent. The loss of body fluid may occur at any time. When the body loses water as two percent of body weight, it could reduce the work performance or the athletic competition capacity. Getting the right amount of water or sports drinks before less than an hour exercise or 30 - 60 minute exercise, should drink 300 – 500 ml of cold water with 30 - 50 grams of glucose. Exercising for more than 1 hour should drink 300 – 500 ml of cold water to prevent dehydration during the exercise. While exercising, if it's the competition, which is not longer than 30 minutes, drinking water during the match is not necessary, but should drink it after finishing the game immediately. But if this is a competition lasting over 30 minutes, drinking water for replacement frequently, drink a little at a time, but often to avoid causing tight corkscrews. After the workout is over. The amount of water that needs to be restored, calculated based on the body weight lost during the competition, the amount of weight lost is the same as the amount of water that needs to be drunk. For the type of beverage that contains 6 – 8 % carbohydrates, it is a drink that is capable of replacing water that is lost in sweat and helps boost muscular energy, suited to sports which require water and renewable energy. Drinks with less than 6 % carbohydrates can also replace the lost fluid, but since there are very few carbohydrates, it is only suitable for athletes who want to substitute water but do not require a lot of renewable energy. And beverages containing more than 8 % of carbohydrates can help increase glycogen storage in the muscles after exercise. As a result, athletes should take sufficient water and drink before, during and after each workout or sports training to increase their confidence, physical fitness, empowerment of their workout or training sessions to achieve their goals.
Keywords: Water, Sports Drinks, Athletes.

บทนำ
       น้ำเป็นสิ่งจำเป็นและสำคัญต่อร่างกายทั้งโดยทางตรงและทางอ้อม ทางตรง คือ เซลล์ใช้น้ำเป็นปัจจัยสำหรับปฏิกิริยาเคมีในเซลล์ ทางอ้อม คือ น้ำเป็นตัวพาอาหารและออกซิเจนไปให้เซลล์และพาของเสียและก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ไปกำจัดในร่างกายมนุษย์มีน้ำประมาณ 60 % โดยน้ำหนัก ถ้าร่างกายสูญเสียน้ำ 10 % ของน้ำทั้งหมดในร่างกาย จะมีอาการไม่สบายเกิดขึ้นและถ้าสูญเสียน้ำ 20 % ของน้ำหนักทั้งหมดในร่างกาย ร่างกายจะทนไม่ได้และตายในที่สุด ในขณะที่ถ้าร่างกายเสียไขมันที่เก็บไว้ทั้งหมดหรือเสียโปรตีน 50 %      ของทั้งหมดจะไม่เกิดอันตรายถึงขั้นร้ายแรงเท่ากับเสียน้ำ ร่างกายจะต้องได้รับน้ำเข้าไปแทนที่น้ำในร่างกาย 3 - 6 % ทุกวัน โดยที่น้ำในปริมาณ 6 % ที่ร่างกายต้องการในแต่ละวันนั้นร่างกายจะผลิตได้ส่วนที่เหลือ 94 % ต้องได้รับจากอาหารและเครื่องดื่ม (สิริพันธ์ จุลกรังคะ. 2555) 
       ก่อนการออกกำลังกาย หรือฝึกซ้อมกีฬาติดต่อกันเป็นเวลานาน การออกกำลังกายในอากาศร้อนควรให้นักกีฬาดื่มน้ำในปริมาณน้อย แต่บ่อยครั้งทุก ๆ 10 - 15 นาที ตลอดระยะเวลาการฝึกซ้อม นักกีฬาจึงควรฝึกการดื่มน้ำให้เกิดความเคยชิน ไม่รู้สึกอึดอัดในระหว่างการฝึกซ้อมกีฬา น้ำเย็นเป็นน้ำดื่มที่เหมาะสมที่สุดในอากาศร้อนเพราะจะทำให้ดูดซึมได้เร็ว การสูญเสียน้ำจากร่างกายจะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางสรีรเคมีในร่างกาย น้ำเป็นตัวประกอบสำคัญของอวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย และยังมีส่วนสำคัญในเมแทบอลิซึมของเซลล์ด้วย จึงนับได้ว่าน้ำเป็นอาหารสำคัญยิ่งกว่าสารอาหารอื่น ๆ ทั้งนี้เพราะว่าน้ำมีส่วนสำคัญในเมแทบอลิซึมของเซลล์เป็นสารประกอบของร่างกาย น้ำเป็นสิ่งที่ทำให้สารละลายเป็นตัวนำสารที่ละลายและไม่ละลายไปยังเซลล์ต่าง ๆ ผ่านทางหลอดเลือด หลอดน้ำเหลือง และขับสารที่ร่างกายไม่ต้องการออกจากร่างกาย ดังนั้นความสมดุลของน้ำในร่างกายจึงเป็นสิ่งที่มีความสำคัญยิ่ง (กัลยา กิจบุญชู. 2558) 
       สถาบันวิทยาศาสตร์แห่งชาติ (National Academy of Sciences - NAS) และสถาบันแพทยศาสตร์(The Institute of Medicine - IOM) มีคำแนะนำในการดื่มน้ำของประชาชนทั่วไป ซึ่งผู้หญิงควรดื่มน้ำวันละประมาณ 2.7 ลิตรต่อวัน (11.5 แก้ว) ผู้ชายควรดื่มน้ำวันละประมาณ 3.7 ลิตรต่อวัน (15.5 แก้ว)โดยคำนวณมาจาก (น้ำหนัก x 2.2 x 30/2)/1000 = ปริมาณน้ำ (ลิตร) นอกจากน้ำหนักแล้ว ปริมาณน้ำที่ร่างกายต้องการก็ขึ้นอยู่กับการใช้ชีวิตประจำวันของแต่ละคนด้วย เช่น หากเป็นคนชอบออกกำลังกายกลางแจ้ง หรือใช้ชีวิตกลางแจ้ง ก็ต้องดื่มน้ำเยอะขึ้น และควรจิบน้ำประมาณ 1.25 แก้ว หรือ 1 ขวดเล็กในทุก 30 นาที ขณะออกกำลังกาย (Lawrence, et al. 2021) โดยเฉลี่ยคนเรามีความต้องการน้ำประมาณ 35 – 40 มิลลิลิตรต่อกิโลกรัมน้ำหนักตัวต่อวัน ประมาณ 6 - 8 แก้ว หรือ 2 ลิตรต่อวันในผู้ใหญ่ สำหรับนักกีฬา น้ำเป็นสิ่งหนึ่งที่นักกีฬาควรให้ความสำคัญ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนักใช้เวลานานในที่อากาศร้อนชื้น ส่งผลต่อนักกีฬาอาจเสียเหงื่อมากถึง 2 ลิตรต่อชั่วโมง อย่างไรก็ตามการดื่มน้ำในปริมาณไหนนั้น ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบของร่างกายในแต่ละบุคคล แต่ควรยึดหลักคือถ้าสูญเสียเหงื่อมากควรดื่มน้ำชดเชยให้มาก ในทางปฎิบัติของนักวิทยาศาสตร์การกีฬาจึงต้องดื่มน้ำก่อน ระหว่าง และหลังการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาทุกครั้ง (กัลยา กิจบุญชู. 2558)
       จะเห็นได้ว่าการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬานั้นร่างกายมีการสูญเสียน้ำและเหงื่อจำนวนหนึ่ง นักกีฬาจึงควรฝึกร่างกายให้มีความคุ้นชินกับการได้รับน้ำดื้มทั้งก่อน ระหว่างและหลังออกกำลังกายเพื่อเพื่อคงสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาไว้ หรือลดความอ่อนล้า เพลีย รวมทั้งฟื้นคืนสภาพของร่างกายให้เร็วขึ้น
ความสำคัญของน้ำสำหรับนักกีฬา
       น้ำมีหน้าที่สำคัญมากต่อร่างกาย เป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการควบคุมปริมาณน้ำเลือดและอุณหภูมิของร่างกาย ขณะออกกกำลังกายหรือเล่นกีฬาน้ำมีบทบาทหน้าที่ที่จะรักษาอุณภูมิแกนกลางของร่างกายให้สมดุล เมื่อมีความร้อนเกิดขึ้นจะระบายออกโดยการขับเหงื่อ ระเหย ความร้อนทางลมหายใจ เพื่อลดอุณหภูมิร่างกายซึ่งการสูญเสียเหงื่อมากเกินไปส่งผลต่อการเข้าสู่ภาวะร่างกายขาดน้ำได้เช่นเดียวกัน โดยเฉพาะเมื่อมีการดื่มน้ำชดเชยไม่เพียงพอ รวมทั้งการออกกำลังกายกลางแจ้ง แดดร้อน และชื้น ซึ่งถ้าได้รับน้ำที่เพียงพอ เหมาะสมตามช่วงเวลาก่อนการฝึกซ้อมกีฬาหรือก่อนออกกำลังกาย มีผลดีต่อร่างกาย พ้อมต่อกิจกรรมต่าง ๆ ฝึกซ้อมได้ได้อย่างมีคุณภาพ เพิ่มปริมาณ ความถี่ ความหนัก ความนาน ตามเป้าหมายที่กำหนดไว้ แต่ถ้าเมื่อใดที่ได้รับน้ำในปริมาณที่ไม่เพียงพอ ส่งผลเสียต่อสมรรถภาพทางสมองลดลง ขาดสมาธิ การตัดสินใจ ความแม่นยำลดลง เกิดการผิดพลาดทางด้านทักษะกีฬา ความอดทน ความเร็วลดลง โดยเฉพาะเวลาซ้อมแบบทำซ้ำ ๆ (Repeated efforts) ร่างกายเกิดความล้าก่อนเวลาอันควร (มูลนิธิซีเกมส์. 2563) หรืออาจกล่าวได้ว่าการได้รับน้ำไม่เพียงพอหรือการสูญเสียน้ำ (Dehydration) ทำให้สมรรถภาพทางกายลดลงอย่างรวดเร็วภายในเวลาไม่กี่ชั่วโมง แต่การขาดสารอาหารอื่น ๆ จะมีผลต่อสมรรถภาพ ทำให้สมรรถภาพลดลง ต้องใช้เวลาหลายวัน หลายเดือน โดยประมาณ 60 วัน แตกต่างจากการสูญเสียน้ำออกจากร่างกาย 20 % ของน้ำหนักตัวทั้งหมดของร่างกาย ร่างกายจะทนไม่ได้ ส่งผลให้เสียชีวิตในที่สุด (สิริพันธ์ จุลกรังคะ. 2555) น้ำมีหน้าที่สำคัญมากมายต่อร่างกาย และเป็นสิ่งจําเป็นในการควบคุมปริมาณของเลือดและอุณหภูมิของร่างกาย ขณะที่ออกกำลังกายร่างกายจะพยายามรักษาอุณหภูมิแกนกลางของตัวเองโดยการสร้างเหงื่อเพื่อทำให้ร่างกายเย็นลง ซึ่งการเสียเหงื่อที่มากเกินไปอาจนําไปสู่ภาวะขาดน้ำได้โดยเฉพาะในกรณีที่ดื่มน้ำชดเชยไม่เพียงพอจะเสียเหงื่อเพิ่มมากขึ้น ถ้าออกกําลังกายที่หนักและนานในสภาพแวดล้อมที่ร้อนและชื้น มักพบอาการกระหายน้ำ ซึ่งเป็นสัญญาณหรืออาการแรก ๆ ที่ร่างกายแสดงออกเพื่อพยายาม เพิ่มปริมาณน้ำในร่างกาย เนื่องจากมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายมากกว่าคนทั่วไป ส่วนมากพบอาการปากและลิ้นแห้ง ปัสสาวะน้อยลง ปัสสาวะมีสีเข้ม หงุดหงิดง่าย ปวดศีรษะ คลื่นไส้ หายใจเร็ว มือเท้าเย็น เป็นต้น เปอร์เซ็นต์การลดลงของน้ำในร่างกาย มีผลต่อสมรรถภาพทางกายนักกีฬา ซึ่งแสดงในตารางที่ 1 ดังนี้ (Power, et al. 2004) ดังตารางที่ 1
ตารางที่ 1 ผลกระทบที่ได้รับจากการขาดน้ำต่อการออกกำลังกาย
	% ของน้ำหนักที่ลดลง
	ผลต่อการเปลี่ยนแปลงและสมรรถภาพของร่างกาย

	1 – 2 %
	อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มขึ้น, กระหายน้ำ

	3 %
	การรับความรู้สึกลดลง, ปากแห้ง, ความหนืดของเลือดเพิ่มขึ้น, ปัสสาวะสีเข้ม

	4 – 5 %
	ตอบสนองทางกายลดลง มีความรู้สึกเหนื่อยอ่อนจากการเสียน้ำ, มึนงง, ปวดศีรษะ, สมรรถภาพทางกายลดลง 20 - 30 % 

	6 – 10 %
	เกิดความบกพร่องของระบบ ควบคุมอุณหภูมิในร่างกาย อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้นมาก, เกิดความผิดปกติของระบบทางเดินอาหารและลำไส้ คลื่นไส้ อาเจียน, ปวดศีรษะรุนแรงขึ้น, แขนขาเคลื่อนไหวไม่ได้

	> 10 %
	ช็อก, หมดสติ และอาจเกิดอันตรายถึงชีวิตได้


การสูญเสียน้ำจากการออกกำลังกายจนทำให้น้ำหนักตัวลดลง 3 % เป็นสาเหตุหนึ่งที่ทำให้เกิดอาการเป็นตะคริว และอาการเพลียแดด (Heat Exhaustion) ได้ ถ้าการสูญเสียน้ำจำนวนมาก ร่างกายขาดน้ำมากขึ้น จนทำให้น้ำหนักตัวลดลง 6 - 10 % จะทำให้การทำงานของสมองผิดปกติ มีอาการประสาทหลอน (Hallucination) เกิดอาการลมแดด (Heat Stroke) เป็นลมหมดสติและเสียชีวิตได้ในที่สุด เนื่องมาจากระบบไหลเวียนของโลหิตล้มเหลว ดังนั้นการให้น้ำเพื่อทดแทนน้ำที่สูญเสียไปจึงเป็นสิ่งสำคัญมากสำหรับนักกีฬา (Kirkendall, J. 2021) ประกอบกับนักกีฬาควรประเมินอัตราการเสียเหงื่อ หรือปริมาณน้ำที่เสียไประหว่างฝึกซ้อมหรือออกกำลังกาย จากอัตราการเสียเหงื่อจะเป็นตัวบ่งบอกถึงปริมาณของน้ำที่เราควรดื่มระหว่างออกกําลังกาย นักกําหนดอาหารหรือนักวิทยาศาสตร์การกีฬาสามารถช่วยประเมินอัตราการเสียเหงื่อระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขันในหลาย ๆ สภาพแวดล้อมและอากาศได้ ข้อมูลเหล่านี้จะเป็นประโยชน์ต่อนักกีฬามากเพราะนักกําหนดอาหาร จะนําข้อมูลเหล่านี้มาวางแผนเรื่องการดื่มน้ำที่เหมาะสมและเฉพาะเจาะจงสําหรับนักกีฬาแต่ละบุคคล ถ้าต้องการข้อมูล อย่างคร่าว ๆ นักกีฬาสามารถประเมินตนเองได้โดยการชั่งน้ำหนักตนเองและหลังซ้อม ถ้าน้ำหนักตัวหายไปประมาณ 1 กิโลกรัมหลังออกกําลังกาย แปลว่ามีการขาดน้ำไปประมาณ 1 ลิตร (Jacqueline, R. 2021)
       ดังนั้นเพื่อป้องกันการเกิดสูญเสียน้ำออกจากร่างกาย นักกีฬาจึงควรดื่มน้ำอย่างพอเพียง ทั้งช่วงของการฝึกซ้อม ก่อนการแข่งขัน ขณะแข่งขัน และหลังแข่งขัน ตามห้วงเวลาที่เหมาะสมตามแต่ละชนิดกีฬาที่เอื้ออำนวย โดยเฉพาะอย่างยิ่งในช่วงระหว่างการแข่งขันที่ไม่มีเวลาได้บริโภคอาหาร อย่างไรก็ตามสำหรับผู้ที่ออกกำลังกายและกีฬา การแนะนำให้ดื่มน้ำเป็นการแก้การช่วยกระหายน้ำและชดเชยน้ำที่เสียได้อย่างเพียงพอ
ความจำเป็นในการดื่มเครื่องดื่มสำหรับนักกีฬาในช่วงการออกกำลังกาย
       เมื่อออกกำลังกายและเล่นกีฬาหนัก ๆ ทำให้เสียเหงื่อในปริมาณมาก ทำให้สูญเสียน้ำซึ่งเหงื่อเป็นน้ำ ที่ถูกดึงมาจากพลาสมาของเลือด ในขณะที่ร่างกายเสียเหงื่อไม่มากจะทำให้เลือดในร่างกายมีปริมาณลดลง การที่ร่างกายขับเหงื่อออกมานั้นเป็นการถ่ายเทความร้อนออกนอกร่างกาย การสูญเสียเหงื่อจึงเป็นการสูญเสียน้ำ หากเสียน้ำไปถึงระดับหนึ่งอาจเกิดอาการช็อกได้ จึงควรดื่มน้ำเพื่อให้เกิดความสมดุลน้ำในร่างกาย เพื่อช่วยลดความเสี่ยงจากการขาดน้ำระหว่างออกกำลังกาย และควรหลีกเลี่ยงการดื่มน้ำที่เยอะเกินไปและระหว่างออกกำลังกาย เพราะอาจจะนำไปสู่การเข้าห้องน้ำระหว่างแข่งขัน หรือการเพิ่มความเสี่ยงเรื่อง ปวดท้องได้ และหลังจากออกกำลังกายแล้วยังสามารถเสียน้ำต่อไปได้อีกจากเหงื่อและปัสสาวะ ซึ่งควรวางแผนการดื่มน้ำเพื่อทดแทนในปริมาณ 125 - 150 % ของปริมาณน้ำที่เราสูญเสียไปอีก 4 - 6 ชั่วโมงหลังหยุดออกกำลังกาย ประกอบกับการสังเกตจากสีของปัสสาวะ โดยที่ปัสสาวะที่มีสีเหลืองอ่อนบ่งบอกถึงสภาวะน้ำที่ดี เพียงพอต่อการทำงานของร่างกาย (มูลนิธิซีเกมส์. 2563)
       ดังนั้นจึงควรดื่มน้ำทดแทนเพื่อให้ปริมาณน้ำในร่างกายกลับสู่ปกติ แต่จะกระทำทันทีไม่ได้ ต้องค่อย ๆ ทำซึ่งอาจใช้เวลามากกว่า 1 วัน การที่ร่างกายจะฟื้นตัวกลับมาจึงต้องใช้เวลาระยะหนึ่งเนื่องจากการดื่มน้ำเพื่อให้น้ำหนักร่างกายเท่าเดิมไม่ได้ช่วยแก้ปัญหาภาวะการขาดน้ำของร่างกาย การดื่มน้ำทดแทน ควรทำอย่างค่อยเป็นค่อยไป อุณหภูมิของน้ำยังมีผลช่วยในการดูดซึมเข้าสู่ร่างกาย การดื่มเครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตจะมีผลดีต่อนักกีฬาที่ออกกำลังกายระยะยาว แต่ความเข้มข้นของกลูโคส ต้องมีค่าประมาณ 4 – 8 % เนื่องจากความเข้มข้นของเครื่องดื่มมาก จะเคลื่อนตัวจากกระเพาะอาหารและเคลื่อนตัวสู่ลำไส้ได้ช้าจึงค้างอยู่ในกระเพาะอาหารนาน ทำให้รู้สึกอิ่มนาน และอึดอัด ทั้งยังทำให้การดูดซึมช้าจึงดูเหมือนจะเกิดผลเสียมากกว่าผลดี เครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตในนักกีฬาที่ขายในท้องตลาด มีความเข้มข้นของกลูโคสมากกว่า 10 % จึงไม่เหมาะสมที่จะใช้ดื่มเพื่อทดแทนการเสียเหงื่อและพลังงาน และหลายครั้งที่นักกีฬามีความจำเป็นต้องชดเชยน้ำ เกลือแร่ และพลังงานที่สูญเสียไประหว่าง หรือหลังการแข่งขัน (กัลยา กิจบุญชู. 2558)
เครื่องดื่มสำหรับนักกีฬาเพื่อทดแทนการสูญเสียน้ำและเกลือแร่
       การได้รับเครื่องดื่มในปริมาณที่เพียงพอใน ช่วงก่อน ระหว่างและหลังการออกกำลังกาย เพื่อป้องกันการขาดน้ำที่อาจเกิดขึ้นได้ในขณะออกกำลังกาย โดยวิธีการดังต่อไปนี้ (กรณ์ทิพย์ ลิ่มนรรัตน์. 2557; Power, S. K. & Howley, W. T. 2004)
              1. ก่อนการออกกำลังกาย โดยแบ่งจากระยะเวลาในการออกกำลังกาย คือ
                 1.1 ออกกำลังกายน้อยกว่า 1 ชั่วโมง ที่ความหนัก 80 – 130 % VO2max  ก่อนการออกกำลังกาย 30 – 60 นาที ควรดื่มน้ำเย็นประมาณ 300 – 500 มิลลิลิตร ผสมกลูโคส 30 - 50 กรัม ซึ่งการเติมกลูโคสจะเป็นการช่วยเพิ่มสมรรถภาพในการออกกำลังกาย
                 1.2 ออกกำลังกายมากกว่า 1 ชั่วโมง ที่ความหนัก 30 – 90 % VO2max ก่อนการออกกำลังกาย 30 – 60 นาที ควรดื่มน้ำเย็นประมาณ 300 – 500 มิลลิลิตร ซึ่งจะช่วยในการป้องกันการเกิดภาวะขาดน้ำระหว่างการออกกำลังกาย
       ซึ่งการดื่มน้ำจะทำการผ่านจากกระเพาะสู่ลำไส้เล็กประมาณ 30 นาทีจึงไม่ทำให้เกิดอาการจุกและอึดอัดขณะออกกำลังกาย แต่ไม่ควรดื่มน้ำมาก ๆ ทันทีก่อนการออกกำลังกายเพราะร่างกายจะดูดซึมไม่ทันและมีปริมาณน้ำค้างในกระเพาะมากและเกิดอาการจุกและอึดอัดได้ทำให้ประสิทธิภาพการออกกำลังกายลดลง
              2. ระหว่างออกกำลังกาย นักกีฬาที่ออกกำลังกายระยะยาว มักรับประทานเครื่องดื่มที่มีคาร์โบไฮเดรตผสมอยู่ เป็นที่ยอมรับว่าการดื่มเครื่องดื่มที่มีคาร์โบไฮเดรตผสมอยู่ในน้ำ ในขณะออกกำลังกายระยะยาวจะช่วยให้มีไกลโคเจนสำรองอยู่ในกล้ามเนื้อ ทั้งช่วยป้องกันระดับน้ำตาลในเลือดไม่ให้ลดต่ำลง ช่วยเพิ่มระดับน้ำตาลกลูโคสในเลือด แล้วจะทำให้การเมื่อยล้าน้อยลงโดยเฉพาะช่วงท้ายของการแข่งขัน ถ้าการออกกำลังกายน้อยกว่า 30 นาที ไม่จำเป็นต้องดื่มน้ำระหว่างการออกกำลังกายแต่ให้ดื่มทันทีหลังจากออกกำลังกายสิ้นสุดการออกกำลังกายทันที แต่ถ้าออกกำลังกายมากกว่า 30 นาทีจะแบ่งเป็น

                  2.1 ออกกำลังกายน้อยกว่า 1 ชั่วโมง ที่ความหนัก 80 – 130 % VO2max ให้ดื่มน้ำเย็นประมาณ 500 – 1000 มิลลิลิตร ทุก 15 – 20 นาที เพื่อทดแทนเหงื่อที่เสียไป
                   2.2 ออกกำลังกายมากกว่า 1 ชั่วโมง 30 – 90 % VO2max ให้ดื่มน้ำเย็นประมาณ 500 –1,000 มิลลิลิตร ที่ผสมกลูโคส 6 – 8 % โซเดียม 10 – 20 มิลลิอิควิวาเลนท์ โดยแบ่งให้ 100 – 200 มิลลิลิตร ทุก 15 – 20 นาที
              3. หลังการออกกำลังกาย ให้ดื่มน้ำได้อย่างอิสระโดยไม่ต้องรอจนรู้สึกกระหายน้ำเพราะจะหมายถึงภาวะขาดน้ำของร่างกายจึงต้องดื่มน้ำให้เพียงพอที่จะทดแทนน้ำที่สูญเสียไป
ชนิดของเครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตสำหรับนักกีฬา (Sports drink)
       เครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตสำหรับนักกีฬาแบ่งออกเป็น 3 ชนิด ซึ่งแต่ละชนิดประกอบด้วยน้ำ อิเลคโตรไลท์และคาร์โบไฮเดรตที่แตกต่างกัน (มูลนิธิซีเกมส์. 2563; Kim, et al. L. 2020; Kamil ,F. & Przeliorz-Pyszczek, A. 2019) ดังตารางที่ 2
ตารางที่ 2 ชนิดของเครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตสำหรับนักกีฬาแต่ละชนิด
	ชนิด
	ส่วนประกอบ

	Isotonic
	น้ำ อิเลคโตรไลท์ และคาร์โบไฮเดรต 6 - 8 %

	Hypotonic
	น้ำ อิเลคโตรไลท์ และคาร์โบไฮเดรตน้อยกว่า 6 %

	Hypertonic
	น้ำ อิเลคโตรไลท์ และคาร์โบไฮเดรตมากกว่า 8 %


       Isotonic drinks คือ เครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรต 6 - 8 % เป็นเครื่องดื่มที่ สามารถทดแทนน้ำที่สูญเสียไปกับเหงื่อและช่วยในการเพิ่มพลังงานให้กับกล้ามเนื้อ นักกีฬาส่วนใหญ่นิยมดื่มเครื่องดื่มชนิดนี้และเหมาะสมมากที่สุด สำหรับกีฬาที่ต้องการน้ำและพลังงานทดแทนส่วนที่ เสียไป เช่น กีฬาฟุตบอลอเมริกันฟุตบอล ฮอกกี้ วิ่งมาราธอน
       Hypotonic drinks คือ เครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรต น้อยกว่า 6 % สามารถทดแทนน้ำที่สูญเสียไปแต่มีคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนประกอบน้อยมาก จึงเหมาะกับนักกีฬาที่ต้องการน้ำทดแทนโดยไม่ต้องการแคลอรีเพิ่มเติม เช่น นักกีฬาจ๊อกกี้ ยิมนาสติก และบัลเล่ย์ ซึ่งนักกีฬากลุ่มนี้ต้องการน้ำทดแทนเหงื่อที่เสียไป และต้องการที่จะควบคุมน้ำหนักของร่ายกายด้วย
       Hypertonic drinks คือ เครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรต มากกว่า 8 % โดยทั่วไปจะใช้ในการช่วยเพิ่มการจัดเก็บไกลโคเจนไว้ในกล้ามเนื้อภายหลังการออกกำลังกายเนื่องจากเครื่องดื่มชนิดนี้มีคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนประกอบมาก ทำให้ไม่เหมาะสมที่จะใช้ระหว่างการออกกำลังกาย ยกเว้นในกีฬาที่ต้องแข่งขันเป็นระยะเวลาหลายวันติดต่อกัน ซึ่งต้องการคาร์โบไฮเดรตสูงจะใช้เครื่องดื่มชนิดนี้ร่วมกับ isotonic drinksเพื่อให้เพียงพอต่อความต้องการพลังงานของร่างกาย
       ออสโมลาลิตี้ของน้ำจะเป็นตัววัดจำนวนอนุภาคในสารละลาย ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต อิเลคโตรไลท์ สารให้ความหวานและวัตถุกันเสีย แต่ในพลาสมาจะประกอบด้วยอนุภาคต่าง ๆ ได้แก่ อิเลคโตรไลท์ โปรตีน และกลูโคส ซึ่งพลาสมาจะมีออสโมลาลิตี้ประมาณ 280 - 300 มิลลิโมลต่อลิตร ดังนั้นเครื่องดื่มที่มีออสโมลาลิตี้เท่ากับพลาสมาถือว่าสมดุลกับปริมาณน้ำในร่างกาย จะเรียกว่า ไอโซโทนิค (isotonic) ส่วนไฮโปโทนิค (hypotonic) จะมีอนุภาคต่าง ๆ น้อยกว่าในเลือดในขณะที่ไฮเปอร์โทนิค (hypertonic) จะมีอนุภาคต่าง ๆมากกว่าเลือด และพบว่าในการดื่มเครื่องดื่มที่มีค่าออสโมลาลิตี้ต่ำ เช่น น้ำจะช่วยลดค่าออสโมลาลิตี้ในเลือดและลดอาการกระหายน้ำได้ส่วนเครื่องดื่ม isotonic drinks ซึ่งเป็นเครื่องดื่มที่มีส่วนประกอบของน้ำ อิเลคโตรไลต์ และคาร์โบไฮเดรตที่มีความเข้มข้น 6 % – 8 % เป็นเครื่องดื่มที่สามารถผ่านกระเพาะอาหารได้ในอัตราที่เทียบเท่ากับน้ำเปล่า โดยมีค่าออสโมลาลิตี้ (osmolality) 270-330 mOsm/kg เท่ากับค่าออสโมลาลิตี้ของเลือด ความสามารถในการผ่านกระเพาะอาหารนี้จะส่งเสริมให้มีการดูดซึมจากลำไส้เล็ก เพื่อจ่ายเป็นพลังงานให้กล้ามเนื้อที่ทำงานได้อย่างเหมาะสม (Kozonova, J. & Prutz, D. 2014; Suzuki, et al. 2013)
       ชนิดของเครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตสำหรับนักกีฬา (Sports drink) เป็นที่รู้จักกันดีว่าช่วยชดเชยการสูญเสียน้ำในร่างกายได้ โดยเฉพาะจากการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา หรือการทำงานที่ใช้แรง ยะยะเวลาที่ยาวนานแล้วต้องเสียเหงื่อมาก ซึ่งเมื่อดื่มแล้วจะทำให้รู้สึกสดชื่น ดับกระหาย อย่างไรก็ตามหากนักกีฬามีความต้องการที่จะดื่มเครื่องดื่มแต่ละชนิด ควรเลือกดื่มอย่างมีวิจารณญาณและอยู่ในกำกับของโภชนากรเพื่อประโยชน์ต่อร่างกายของตนเอง
เครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตและน้ำเปล่าสำหรับนักกีฬา
       ความแตกต่างระหว่างเครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตและน้ำเปล่าสำหรับนักกีฬา (มูลนิธิซีเกมส์. 2563; McArdle, et al. 2010; McArdle, et al. 2000) ดังตารางที่ 3
ตารางที่ 3 ความแตกต่างระหว่างเครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตและน้ำเปล่าสำหรับนักกีฬา
	น้ำเปล่า
	เครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรต

	1. ไม่มีพลังงานทดแทนสำหรับกล้ามเนื้อที่ทำงาน

	1. มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานสำหรับกล้ามเนื้อที่ทำงานโดยเก็บสะสมไกลโคเจนในกล้ามเนื้อและช่วยยืดระยะเวลาในการออกกำลังกายให้ยาวนานขึ้น

	2. ไม่มีส่วนประกอบของอิเล็คโตรไลท์ (โซเดียมและโปแทสเซียม) โดยส่งผลให้มีการกระตุ้นการขับปัสสาวะมากกว่าการดูดกลับน้ำ
	2. มีส่วนประกอบของอิเล็คโตรไลท์ที่เพียงพอ (โซเดียมและโปแทสเซียม) กระตุ้นให้มีการดูดซึมที่ลำไส้เล็กมากขึ้น, เก็บกักน้ำโดยลดการขับปัสสาวะให้น้อยลง

	3. ไม่ทดแทนอิเล็คโตรไลท์ที่สูญเสียจากการออกกำลังกาย
	3. ทดแทนอิเล็คโตรไลท์ที่สูญเสียจากการออกกำลังกาย


ตารางที่ 3 (ต่อ)

	น้ำเปล่า
	เครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรต

	4. รสชาดจืด ไม่มีการกระตุ้นให้มีการดื่มน้ำมากขึ้น
	4. รสชาดดีกระตุ้นให้มีการดื่มมากขึ้น เพิ่มความกระปรี้กระเปล่า

	5. เหมาะสมกับนักกีฬาสมัครเล่น หรือเด็กฝึกซ้อมเบา 
และไม่นานเสียเหงื่อน้อย อากาศไม่ร้อน
	5. เหมาะสมกับนักกีฬามืออาชีพ ฝึกซ้อมหนักและนาน 
เสียเหงื่อมาก อากาศร้อนชื้น


       นักกีฬาแต่ละคนมีความต้องการน้ำไม่เท่ากัน หรือแม้แต่นักกีฬาคนเดียวกันการดื่มน้ำ ในแต่ละการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬาไม่ควรเหมือนหรือเท่ากันด้วย ควรปรึกษานักกำหนดอาหารเพื่อวางแผนการดื่มน้ำที่เหมาะสมและเฉพาะเจาะจงกับตนเองที่สุดเพื่อลดความเสี่ยงในการเกิดภาวะขาดน้ำซึ่งสามารถ ทำให้สมรรถภาพทางกายในการเล่นกีฬาลดลงเนื่องจากขาดน้ำได้
ข้อแนะนำในการดื่มน้ำสำหรับนักกีฬา
       (Jordan, S. 2021) (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา. 2552) ได้ให้ข้อแนะนำการดื่มน้ำระหว่างการออกกำลังกาย เครื่องดื่มที่เหมาะสมระหว่างออกกำลังกาย พบว่า มีตัวเลือกเครื่องดื่มที่หลากหลาย นักกีฬาควรเลือกเครื่องดื่มที่เหมาะสม น้ำเปล่าเป็นตัวเลือกที่ดีในการดื่มเพื่อทดแทนน้ำ โดยเฉพาะอย่างยิ่งในการฝึกซ้อมและแข่งขันที่มีความหนักระดับเบา ปานกลาง ในระยะเวลาที่สั้น หรือคนที่ต้องการควบคุมพลังงาน ส่วนน้ำเกลือแร่หรือเครื่องดื่มทางการกีฬาอื่น มีประโยชน์สำหรับนักกีฬาที่มีการฝึกซ้อมหรือแข่งขันที่ระดับความหนักหนักถึงหนักที่สุด ระยะเวลายาวนาน และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ร้อนและร้อนชื้น มีอัตราการเสียเหงื่อสูง ข้อดีของน้ำเกลือแร่และเครื่องดื่มทางการกีฬา คือมีรสชาติที่ดี ให้พลังงานหรือคาร์โบไฮเดรตกับกล้ามเนื้อที่ทำงานหรือออกแรงและมีเกลือแร่ที่ช่วยให้เราเก็บน้ำในร่างกายได้ดีมากขึ้น
       พอสรุปได้ดังนี้ การออกกำลังกายที่นานกว่า 60 นาที ต้องรักษาความสมดุลของน้ำให้เหมาะสม โดยการดื่มน้ำให้พอเหมาะกับน้ำที่เสียไป เพื่อคงสภาพของร่างกาย ซึ่งขณะออกกำลังกายหรือฝึกซ้อมกีฬา ควรดื่มน้ำ  3 - 4 ออนซ์ ทุก 10 - 15 นาที ถ้าออกกำลังกายหนักมากขึ้น ควรดื่มน้ำ 8 ออนซ์ ทุก 15 - 20 นาที เครื่องดื่มสำหรับนักกีฬาควรเป็นของเหลวที่มีน้ำ และเกลือแร่เป็นส่วนผสม แต่อาจจะไม่มีความจำเป็นถ้าการออกกำลังกายไม่หนักหรือนานเกินไป และขณะออกกำลังกายที่มีความหนัก 75 % พลังงานจะถูกผลิตโดยกล้ามเนื้อ และจะทำให้เกิดความร้อนในร่างกายมากกว่า 40 องศาเซลเซียส เหงื่อจะถูกขับออกมาเพื่อป้องกันความร้อนสูงของร่างกาย ในสภาพอากาศร้อนหรือเย็น การเสียเหงื่อ 1 ลิตร จะใช้พลังงาน 600 แคลอรี ในแต่ละวันเราจะเสียเหงื่อ 2 % จะทำให้เกิดการขาดน้ำและสมรรถภาพทางกายจะลดลง 20 % และเพิ่มอัตราเสี่ยงต่อการเกิดเป็นลมแดด (Heat Stroke) ดังนั้นนักกีฬาจึงควรดื่มน้ำก่อนออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ควรดื่มน้ำเป็นระยะ ๆ ในขณะที่ออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา หรือเมื่อรู้สึกกระหายน้ำ และดื่มน้ำหลังการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา เพื่อร่างกายฟื้นตัวเร็วขึ้น
       สำหรับเครื่องดื่มที่เหมาะสมหลังออกกำลังกาย การเลือกเครื่องดื่มขึ้นอยู่กับเป้าหมายทางการกีฬา แต่ละบุคคล น้ำเปล่าหรือเครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตเป็นอีกทางเลือกหนึ่งและเป็นตัวเลือกที่ดี เพื่อจุดประสงค์ในการทดแทนน้ำจากการสูญเสียเหงื่อจากการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน ถ้าต้องการชดเชยพลังงานที่สูญเสียไปการได้รับเครื่องดื่มผสมคาร์โบไฮเดรตเป็นทางเลือกอีกทางเลือกหนึ่งที่เหมาะสม เพราะประกอบไปด้วยน้ำและคาร์โบไฮเดรตควบคู่สามารถชดเชยไกลโคเจนของร่างกาย นักกีฬาบางคนสามารถใช้เครื่องดื่มเพื่อเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการช่วยให้ร่างกายฟื้นตัวหลังการออกกำลังกายหรือแข่งขันกีฬาได้อย่างรวดเร็วขึ้น
       (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพชร์ และดรุณวรรณ จักรพันธุ์. 2544) (กรณ์ทิพย์ ลิ่มนรรัตน์. 2560) ได้แนะนำในการดื่มน้ำสำหรับนักกีฬาไว้ดังนี้
              1. อย่าใช้ความกระหายเป็นตัวบ่งชี้การดื่มน้ำ โดยเฉพาะนักกีฬาวัยเยาวชน ควรใช้วิธีการตรวจสอบสีของปัสสาวะทุกครั้งที่นักกีฬาเข้าห้องน้ำ ให้สังเกตทุกครั้งถ้าสีของปัสสาวะเหลืองอ่อนและใส แสดงว่ามีน้ำในร่างกายเพียงพอ แต่ถ้าสีปัสสาวะเข้มและขุ่น แสดงว่าสมดุลน้ำไม่ดี วัตถุประสงค์สำคัญคือการรักษา      สีปัสสาวะให้มีสีเหลืองอ่อนและใสอยู่ตลอดวันและตลอดการฝึกซ้อมและแข่งขัน
              2. จัดน้ำดื่มไว้ใกล้ตัวอยู่เสมอ แม้แต่นักกีฬาว่ายน้ำก็ควรเตรียมน้ำไว้ข้างขอบสระ ดื่มได้สะดวกทุกเวลา อย่างปล่อยให้เสร็จการแข่งขันหรือฝึกซ้อมจึงเข้าไปดื่มน้ำในห้องล็อกเกอร์
              3. หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีน เช่น ชาแก่ กาแฟ โคลา เป็นต้น มีผลทำให้ขับปัสสาวะ ร่างกายสูญเสียน้ำ นักกีฬาควรจำกัดดื่มวันละ 4 แก้ว ถ้าดื่มมากร่างกายจะขาดน้ำได้
              4. ต้องปรับปรุงตนเองให้ฝึกดื่มน้ำขณะฝึกซ้อมก่อน จะทำให้นักกีฬาดื่มน้ำโดยอัตโนมัติในขณะทำการแข่งขัน เพื่อแก้ปัญหาการสูญเสียน้ำไปกับเหงื่อ ตามที่วิทยาลัยเวชศาสตร์การกีฬาแห่งประเทศสหรัฐอเมริกาแนะนำให้ดื่มน้ำ 150 - 250 มิลลิลิตรเป็นประจำทุก 15 – 20 นาที ระหว่างการแข่งขัน
              5. กีฬาฟุตบอลมีข้อห้ามนักกีฬาและผู้ฝึกสอน นำของเหลวหรือเครื่องดื่มนักกีฬาเข้าไปในสนามระหว่างการแข่งขัน ผู้เกี่ยวข้องกับทีมอาจวางขวดน้ำไว้ที่ขอบสนาม นักกีฬาสามารถดื่มได้เมื่อมีการหยุดชั่วคราว
              6. ในสภาพอากาศร้อน การสูญเสียเหงื่อมากกว่าประมาณของเหลวที่ชดเชยได้ อัตราการสูญเสียเหงื่อสูงถึง 3.7 ลิตรต่อชั่วโมง จึงต้องดื่มน้ำให้มากก่อนออกกำลังกาย โดยดื่มน้ำ 500 - 1,000 มิลลิลิตรต่อชั่วโมง เป็นเวลา 2 - 3 ชั่วโมง ก่อนถึงเวลาแข่งขัน เพื่อ ให้แน่ใจว่ามีน้ำในร่างกายเพียงพอ
              7. น้ำหนักตัวที่หายไปมีความสำคัญมากในบางประเภทกีฬาที่ต้องควบคุมน้ำหนัก เช่น มวย ยูโด และขี่ม้า เป็นต้น น้ำหนักตัวที่หายไปขณะออกกำลังกายเป็นตัวบ่งชี้ของการเสียเหงื่อ โดยไม่มีการชดเชย นักกีฬาควรชั่งน้ำหนักตัวก่อนและหลังการออกกำลังกาย จะได้ทราบว่าควรชดเชยน้ำเท่าไร น้ำหนักตัวที่หายไป 1 กิโลกรัม ระหว่างการออกกำลังกาย ต้องชดเชยน้ำ 1 ลิตร
              8. ดื่มน้ำให้เพียงพอกับการออกกำลังกายที่ใช้เวลา 60 - 90 นาที ซึ่งของเหลวที่มีส่วนประกอบของคาร์โบไฮเดรตและอิเลคโทรไลต์ เช่น เครื่องดื่มนักกีฬาอาจมีความเหมาะสม โดยเฉพาะกีฬาที่ใช้เวลายาวนานมาก ๆ ของเหลวและอิเลคโทรไลต์ต้องชดเชยทันที ได้แก่ เครื่องดื่มนักกีฬาที่มีคาร์โบไฮเดรต โซเดียมและโปแตสเซียม
              9. ผู้ฝึกสอนต้องจัดช่วงเวลาดื่มน้ำเป็นประจำและทุกครั้งที่พักในการฝึกซ้อม เพื่อให้แน่ใจว่านักกีฬามีน้ำเพียงพอ และขณะฝึกซ้อมควรให้นักกีฬาดื่มน้ำทุก 10 - 15 นาที
       อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายหรือฝึกซ้อมกีฬา ควรชั่งน้ำหนักตัวทุกครั้ง ทั้งก่อนและหลังการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา เพื่อประเมินภาวการณ์ขาดน้ำ คำนวณหาปริมาณน้ำที่ต้องดื่มทดแทน หากนักกีฬาดื่มน้ำหรือเครื่องดื่มเพียงพอ จะไม่พบอาการกระหายน้ำที่เป็นตัวบ่งชี้ภาวการณ์ขาดน้ำ น้ำหนักตัวลดลง สมรรถภาพทางกายลดลงจากการขาดน้ำ จึงควรใส่ใจเรื่องการดื่มน้ำและเครื่องดื่มสำหรับนักกีฬา
บทสรุป
       น้ำมีความจำเป็นต่อร่างกายเช่นเดียวกับอาหารประเภทอื่น ๆ เมื่อร่างกายเสียน้ำ 4 % ของน้ำหนักตัวมีผลทำให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาลดลง 20 - 30 % ดังนั้น เพื่อป้องกันการเกิดปัญหาดังกล่าวจึงต้องได้รับน้ำและเครื่องดื่มทางการกีฬาให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย ทั้งในช่วงการฝึกซ้อม ก่อนการแข่งขันและหลังการแข่งขัน โดยที่เครื่องดื่ม hypotonic มีส่วนประกอบของน้ำตาลน้อย ดูดซึมได้รวดเร็วเหมาะสำหรับเพิ่มองค์ประกอบของน้ำเป็นสำคัญ สำหรับเครื่องดื่ม Isotonic drinks มีส่วนประกอบของน้ำตาลปานกลาง ดูดซึมได้ดี มีค่าออสโมลาลิตี้เท่ากับพลาสมามีความเหมาะสมต่อการให้พลังงานและชดเชยน้ำ สำหรับเครื่องดื่ม hypertonic นั้นทีส่วนประกอบของน้ำตาลสูง ดูดซึมได้ช้า แต่สามารถให้พลังงานได้สูง จึงเหมาะต่อการชดเชยฟื้นฟูร่างกายหลังการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา ดังนั้นการออกกำลังกาย การฝึกซ้อมและแข่งขันนั้นต้องฝึกฝนตนเองจนแน่ใจว่าได้รับน้ำและเครื่องดื่มเพียงพอทั้ง ก่อน ระหว่างและหลังการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน นอกจากนี้ยังมีผลดีต่อจิตใจ ความรู้สึกมั่นใจว่าตนเองได้น้ำและเครื่องดื่มที่ถูกต้องเหมาะสมตามช่วงเวลาต่าง ๆ ทำให้เกิดความมุ่งมั่น ทุ่มเท บรรลุเป้าประสงค์และประสบความสำเร็จตามที่ตั้งหมายไว้
กิตติกรรมประกาศ
       ผู้นิพนธ์ขอขอบพระคุณ ครู อาจารย์ ทุกท่านที่ได้เคยประสิทธิ์ประสาทวิชาความรู้ เจ้าของผลงาน      ทุกท่านที่อ้างอิงไว้ในบรรณานุกรม รวมทั้งผู้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที่กรุณาให้ข้อเสนอแนะ และให้คำแนะนำต่าง ๆ ขอขอบคุณบุคลากรคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ ที่ให้ความสะดวกและความอนุเคราะห์ในเรื่องต่าง ๆ จนบทความวิชาการเรื่องนี้นี้สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี         จึงขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้
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