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บทคัดยอ
โภชนาการนับเปนสิง่ทีส่าํคญัตอการพฒันาประสทิธภิาพในการออกกาํลงักาย โดยเฉพาะอยางยิง่การควบคมุอณุหภมูขิองรางกาย 
รวมทั้งการฟนสภาพรางกายและหลีกเล่ียงการบาดเจ็บหลังจากออกกําลังกาย นักกีฬาตระหนักเกี่ยวกับการนําผลิตภัณฑเสริม

อาหารซ่ึงประกอบดวยสารอาหารคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินและเกลือแร มาพัฒนาศักยภาพอยางแพรหลาย นักวิจัย
พบวาผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มาจากธรรมชาติมีคุณคาตอการเพิ่มประสิทธิภาพและปองกันการบาดเจ็บของนักกีฬา นอกจาก
นีห้ลกัฐานทางวทิยาศาสตรพบวามีความสมัพันธกบัการออกกาํลงักายรวมทัง้มผีลตอสรรีวทิยาของนกักฬีาเปนอยางยิง่ บทความ
นีน้าํเสนอเกีย่วกบัอาหารฟงกชัน่มแีหลงทีม่าจากธรรมชาตสิาํหรบันกักฬีาและบคุคลทัว่ไปในการสงเสรมิสขุภาพอกีทัง้กลาวถงึ

การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาที่พบขณะออกกําลังกาย

คําสําคัญ : อาหารฟงกชั่น ภาวะธํารงดุล สมรรถภาพ

Abstract
Appropriate nutrition is important for improving the effi ciency of those who exercise. It helps adjust body temperature 
to an appropriate level, and it helps the body avoid injury and recover after exercising. Supplementary food containing 
carbohydrate, protein, vitamins, and minerals is widely recognized and used by athletes in several sports. Many 
researchers have found that components in natural food have an impact on physiology. Some researchers realize the 
value of supplementary food in enhancing the effectiveness of athletes. However, this food should be used only when 
there is clear scientifi c evidence regarding its effects on physiology and its relationship with exercise. This article will 
explain function food that has a positive effect on athletes and people who exercise. In addition the article addresses 
the physiology changes that occur while exercising. 
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บทนํา
อาหารทุกชนดิมกีารทาํงานไดระดบัหนึง่เพราะอาหารทุกอยาง

มรีสชาต ิกลิน่ และคณุคาทางโภชนาการอาหารฟงกเปนปจจัย

ที่ทําใหนักกีฬาและบุคคลท่ัวไป มีคุณภาพชีวิตท่ีดีมีหลาย

ประการ โภชนาการเปนหนึ่งในปจจัยนั้นท่ีมีความจําเปนตอ

การเสรมิประสทิธภิาพของรางกาย การไดรบัสารอาหารครบถวน
และเพียงพอตอความตองการของรางกาย โดยแหลงที่มา
ของอาหารน้ันควรมาจากธรรมชาติและมีความหลากหลาย 
โดยเฉพาะอยางยิง่ผูทีอ่อกกาํลังกายและนกักฬีา ควรพจิารณา

องคประกอบของอาหารที่สงผลตออิทธิพลทางสรีรวิทยา 
อาหารฟงกชั่นพบวามีความเหมาะสมและมีประโยชนตอการ

ปรับเปล่ียนสรีรวิทยาในขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา

 อาหารฟงกชั่นคืออะไรจากการทบทวนวรรณกรรม

ไดมีการศึกษาเกี่ยวกับFunctional food ดังตอไปนี้ อาหาร
ฟงกชั่นใหรสชาติ กล่ินและคุณคาทางโภชนาการ แตอาหาร
เหลาน้ีไดมีการศึกษาอยางละเอียดเพื่อเพิ่มประโยชนซึ่งชวย

ลดความเสีย่งโรคเรือ้รงั หรอืเพิม่ประสทิธภิาพดานสขุภาพ สิง่
เหลาน้ีเปนความพยายามของการวิจัยที่ทําใหทั่วโลกสนใจใน

ตอนนี้และยอมรับวาเปน “ อาหารสุขภาพ “ ซึ่งเปนแนวความ
คิดที่พัฒนาขึ้นครั้งแรกในญี่ปุน เมื่อป1980 ตองเผชิญกับคา
ใชจายที่เพิ่มขึ้นดานการดูแลสุขภาพกระทรวงสาธารณสุขได

มีการเร่ิมใหความรูเก่ียวกับอาหารบางอยางโดยคาดวาจะมี

ประโยชนตอสขุภาพประชากรผูสงูอายุในประเทศ อาหารเหลา
นี ้ขณะนีไ้ดรบัการยอมรบัวาเปนอาหารเพือ่สุขภาพทีซ่ึง่มสีทิธิ์

ประทับตรา Foods for Specifi ed Health (FOSHU ) เมือ่เดือน
กรกฎาคม 20021

 ในสหรัฐอเมริกาไมมีขอกําหนดเก่ียวกับอาหาร

ฟงกชั่น อยางไรก็ตามหลายองคกรไดเสนอคํานิยาม สําหรับ
ป 1994 สถาบนัวทิยาศาสตรอาหารโภชนาการแหงชาตแิกไข
อาหารหรือสวนประกอบอาหารที่ใหประโยชนตอสุขภาพ 
นอกเหนือจากแบบเดิม2 
 สถาบันวิทยาศาสตรนานาชาติกลาววาอาหารเปน

ชีวิต นอกเหนือจากโภชนาการพื้นฐานโดยอาศัยตัวของเรา
เปนองคประกอบในการทํางานเพื่อเกิดประโยชนตอสุขภาพ3 

ในป 1999 สมาคมโภชนาการอเมริกันกลาววาอาหารฟงกชั่น
เปนอาหารท่ีมีความสมบูรณ สําคัญกวานั้นระบุวา อาหาร
ดังกลาวจะตองบริโภคเปนสวนหนึ่งของอาหารที่หลากหลาย

บนพื้นฐานระดับปกติเพื่อเกิดประโยชนตอสุขภาพอยางมี

ประสิทธิภาพ 4

 อาหารฟงกชั่นที่กอใหเกิดผลดีตอรางกายแบบ

เฉพาะเจาะจง ดังแสดง Table1

Table1  System affected by nutritionally related disorders

Body system Examples of disorders Nutritional Factors

Gastrointestinal System Microfl ora, gut function (gastric: Helico-
bacter pylori; colonic: chronic infl ammatory 
bowel disease, neoplasia)

Prebiotics (+), Probiotics (+), Antibiotic 

factors (+/-), n-3 Fatty acids (+)

Motility disorders Caffeine (-), Polyphenolics (culinary herbs) 
(+), Ginger (+), Alcohol (-)

Hepato-biliary, pancreatic Growth factors (+/-) 

Cardiovascular System Blood pressure n-3 Fatty acid sources (fi sh, plants) (+), Na 
(-), K, Mg, Ca (+)

Lipids Fatty fruits (olive, avocado, cocoa red plum) 
(+), Nuts (+), n-3 Fatty

acids (+), Cholesterol (-), Phytosterols (+), 
Saturated and trans-fatty acids
(-)

Platelet function n-3 Fatty acids (+), Salicylates (fruits) (+), 
Polyphenolics (plants) (+),

Arginine (nuts) (+)
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Body system Examples of disorders Nutritional Factors

Cardiovascular System Endothelial function, Glycaemic status and 
itsConsequenes, Cardiac rhythm

Low glycaemic index food (+), Polyphenolics
(+), Alcohol (-), n-3 Fatty acids (+)

Abdominal fatness Wholegrains, fruits, vegetables, (phyto-
chemicals), dietary fi bre (+)

Skin Wrinkling (ageing), skin cancer (SCC) Fatty fruits (+), Tocotrienol (vit E) (+), 
Phytonutrients (fruit, tea) (+)

Immunohaemato -logical 
System

Haemopoiesis Lymphoma and leukaemia Micronutrients (+), EFA (+), Energy and 
protein defi ciency(-), Paternal,
Maternal nutrition (+/-)

 Endocrine  System Thyroid Iodine (+), Antithyroid factors (-)

Insulin, pancreas Energy balance (+/-), Food patterns (+/-), 
Intactness of foods (+)

Special senses Olfactory Myriad receptors for various food factors 
(+); link to memory

Taste Preferences, Polymorphisms, Threshold 
with are and food, Components (e.g. Na, 
caffeine)

Auditory Sounds of eating, e.g. crunch, grind) (+)

Vision: Retinal function (night blindness)
macular function (maculopathy), lens health 
(cataract)

Vitamin A, carotenoirds (+),Zinc (+), 
alcohol   (-), Lutein, zeaxanthin, Antioxidant 
foods, Minimising UV damage

Mental health Mood Nutritional adequacy (+), Social role of food 
(+)

(+) favourable effects, (-) unfavourable
ที่มา: Choudhary and Tandon, (2009)5

 อาหารฟงกชั่นสําหรับการออกกําลังกายท่ีมีผลตอ

สรีรวิทยา มีหลักฐานทางวิทยายาศาสตร และมีการนํามาใช
เปนอาหารเสริมในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ตัวอยาง
ดังแสดง Table 2

Table 2   Exercise and functional foods.

Physiological functions A        B     C

Replenishment of water Isotonic drinks Hypotonic drinks
Glycerol

Improvement of endurance High-carbohydrate
Citric acid

Arginine
Caffeine
Carnitine

Capsaicine

Table1  System affected by nutritionally related disorders (cont.)
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Physiological functions A        B     C

Enhancement of muscle 
strength

Protein
BCAA
Creatine
β-HMB

Glutamine Arginine

Prevention of muscle/joint 
injuries
or fatigue

High-carbohydrate
Citric acid

Vitamins C and E
Carotenoids, Flavonoids
Carnosine, Anserine

Glucosamine
Chondroitin

Prevention of a decrease in 
immunocompetence

Carbohydrate Vitamins C and E
Glutamine

A: The factors in this group has been shown adequate scientifi c evidence.
B: The factors in this group has been shown suggestive evidence.
C: The factors in this group has been shown no evidence while possible to effective.
ที่มา: Choudhary and Tandon, (2009)5

 ประสทิธผิลของอาหารฟงกชัน่กบัความทนทาน 
ความทนทานกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัว
ซํ้าๆ หรือนานๆ ตานความเมื่อยลา ขึ้นกับความแข็งแรงของ
กลามเนือ้ พลังงานงานทีส่ะสมในกลามเนือ้ และจาํนวนหลอด
เลือดฝอยในกลามเนื้อ6 ฉะนั้นการบริโภคสารอาหารระหวาง
การออกกําลังกายสวนใหญนิยมใชคารโบไฮเดรตและไขมัน 
ซึ่งเปนสิ่งสําคัญสําหรับการเพ่ิมความสามารถของความ

ทนทานในการควบคมุการเผาผลาญสารอาหารโดยเฉพาะเพิม่

ประสิทธิภาพไกลโคเจนจะถูกนํามาใชในการออกกําลังกาย

เพื่อพัฒนาความทนทานสารตั้งตนที่ใชพลังงานสําหรับการ

หดตัวของกลามเน้ือนี้จะทําใหคอยๆหมดไป สงผลใหความ

สามารถในการออกกาํลงักายลดระดบัลง วธิเีพ่ิมประสทิธิภาพ
ของความทนทานคือ การเพ่ิมไกลโคเจนในโครงรางกลามเน้ือ
และตับออน เม่ือกลามเน้ือมรีะดบัไกลโคเจนลดลงปฏิกริยิาใน
การสังเคราะหสารทดแทนช่ัวคราว โดยมีกระบวนการสะสม
ไกลโคเจนจากคารโบไฮเดรต เชน ไกลโคเจนสามารถเพิ่มได

โดยการรบัประทานอาหารทีม่คีารโบไฮเดรตตํา่เปนเวลา 3 วนั 
นับจากวันท่ี 6 กอนที่จะมีการแขงขันแลวตามดวยอาหารท่ีมี
คารโบไฮเดรตสูงสําหรับ 3 วนัถดัไป มกีารสะสมไกลโคเจนถึง 

1.5 เทา ซึง่มากกวาปกติ  แคลเทรตซ่ึงยับย้ังการสลายน้ําตาล
กลูโคสในรางกายมาพรอมกับอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง

ไกลโคเจนจึงเพิ่มขึ้นเน่ืองจากการยับย้ังการสลายนํ้าตาล

กลูโคสในรางกาย  นอกจากน้ีที่สําคัญนักกีฬาจะสะสม

ไกลโคเจนกอนแขง เพื่อใหพลังงานเพียงพอสําหรับการฝก

ซอมหรือแขงขันตอไป การสะสมของไกลโคเจนท่ีรวดเร็วได

จากอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูง ปริมาณของโปรตีนและ

คารโบไฮเดรตจะทาํใหนกักีฬามีประสทิธภิาพมากขึน้ สาํหรบั
การสะสมอยางรวดเรว็ของไกลโคเจนในกลามเนือ้หลังการออก

กํา ลังกายเ ม่ือเ ทียบกับผลิตภัณฑ เส ริมอาหารท่ีมีแค

คารโบไฮเดรตชนดิเดียว7 การออกกาํลังกายทีใ่ชระยะเวลานาน 
เชน การวิง่มาราธอน การรบัประทานคารโบไฮเดรตทันท ีกอน
หรือระหวางการออกกําลังกายทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของ

ความทนทานภายใตเงื่อนไขดังกลาว นักกีฬาควรไดรับ
คารโบไฮเดรต ชนดินํา้ตาลโมเลกลุเดีย่ว  เพราะนํา้ตาลโมเลกลุ
เดี่ยวรางกายสามารถดูดซึมไปใชไดโดยตรง ในทางกลับกัน
การรับประทานคารโบไฮเดรตชวยในการสลายไขมันซึ่งเปน

อีกหนึ่งพลังงานที่กระตุนการหลั่งอินซูลินทําใหเกิดความ

บกพรองในการสะสมพลังงานของไขมัน การเผาผลาญและเรง

ไกลโคไลซสิเปนพลงังานทดแทนเปนผลใหปรมิาณไกลโคเจน

ในกลามเน้ือเพ่ิมขึน้และคา pH ลดลง กรดแลคติคมากจะทําให
การหดตัวของกลามเนื้อผิดปกติ ดังนั้น  เปนสิ่งจาํเปนที่ควร

ไดรบัคารโบไฮเดรตทาํใหชวยลดการเผาผลาญไขมนั จากการ
ศึกษาอาหารเสริมประกอบดวยฟรุกโทส ซึ่งกอใหเกิดการ
กระตุนอนิซลูนินอยกวาและมแีนวโนมทีจ่ะลดการหลัง่ลโิปไลซสิ

แทนที่มากกวาคารโบไฮเดรตที่พบเชน กลูโคส และซูโครส 
สงผลดีตอการเปล่ียนแปลงความทนทานนอกจากน้ีปริมาณ

ของสารอาหารสามารถเพิม่การใชพลงังานจากไขมนัผานการ

ลดของไกลโคไลซิสจะสํารองไกลโคเจนและลดการผลิตของ

กรดแลคตคิลง ทาํใหกลามเนือ้หดตวัชา กรดอะมโินไดรบัการ
ยอมรับวาชวยในการควบคุมฮอรโมนระดบันํา้ตาลในเลือด โดย

Table 2   Exercise and functional foods. (cont.)



Jandachat et al. J Sci Technol MSU298

ลดการเผาผลาญไขมันและเพิ่มระยะเวลาระหวางการออก

กําลังกาย ดังนั้นการบริโภคทั้งซิเตรดและอารจินีน พรอมกับ
คารโบไฮเดรตที่ทําใหเกิดการกระตุนของอินซูลินเล็กนอย 
การหล่ังฮอรโมนน้ีกอนหรือในระหวางการออกกําลังกายอาจ

เปนการเพิ่มประสิทธิภาพการเผาผลาญพลังงานและแหลง

พลังงานท่ีเหมาะสม จากการออกกําลังกายหากมีการเปล่ียน
การใชพลงังานสวนใหญเปนน้ําตาลทีใ่ชในการใหพลงังานของ

ไขมันอาจนําไปสูการเปล่ียนแปลงความทนทานโดยการสะสม

ไกลโคเจนและลดความเปนกรดในกลามเน้ือซึ่งเกิดแลคเตรด

ขึ้นในระหวางการออกกําลังกาย จากการทบทวนวรรณกรรม

ทีเ่กีย่วของพบวา ปจจยัตางๆท่ีสามารถกระตุนการเผาผลาญ
ไขมัน ถึงแมจะมีหลักฐานไมเพียงพอเกี่ยวกับประสิทธิภาพ
ของ คารนิทีนซ่ึงเปนเอนไซมที่จําเปนสําหรับการขนสงกรด
ไขมนัของเยือ่หุมเซลลในไมโทคอนเดรยีและสงเสริมเบตา-ออก
ซเิดช่ัน ของกรดไขมัน อาหารเสริมทีม่ ีคารนทินีทําใหเกดิการ
เผาผลาญอาหาร ไขมัน ในโครงรางกลามเนื้อและยังมีการ
สะสมไกลโคเจน ในคนที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
การบรโิภคคารนทินี 2-4 กรมั กอนออกกาํลังกาย หรอืในชีวติ
ประจาํวนัพบวาจะเพิม่การใชออกซิเจนสงูสดุและลดการสะสม

ของกรดแลคตคิหลงัการออกกาํลงักาย นอกจากนีพ้บวาคาเฟอนี

มีผลตอความทนทาน ซึ่งพบไดใน นํ้าอัดลม ชาดํา ชาเขียว 
กาแฟ เปนตน การศึกษาระบุวาคาเฟอีนลดการปลอยฮอรโมน
และเอนไซมไลเปสท่ีมีความสําคัญตอกิจกรรมท่ีนําไปสูการ

เพิ่มขึ้นของกรดไขมันอิสระและการเปล่ียนแปลงความความ

ทนทาน8 อกีท้ังแคพไซซินไดจากพริกแดงจะเพ่ิมการเผาผลาญ

ไขมันโดยการเปลีย่นแปลงความสมดุลของฮอรโมนลโิปไลทกิ

และชวยเพ่ิมการออกซิเดช่ันในไขมันและกลามเน้ือ จากท่ี
กลาวมาเบ้ืองตนอาหารฟงกชั่นที่มีแหลงที่มาจากธรรมชาติ 

สามารถรบัประทานรวมกบัอาหารปกต ิในชวีติประจาํวันทาํให
มีประโยชนตอการทํางานของรางกาย ซึ่งเปนแบบจําเพาะตอ

อวัยวะใดอวัยวะหนึ่ง จากการศึกษาคนควาไดชี้แนะถึงการ
บริโภคอาหารจากใยอาหารอยางหลากหลายชวยในการ

สงเสริมสุขภาพ โดยความเปนจริงผักแตละชนิดมีสารอาหาร
มากมาย รวมทั้งสารตานอนุมูลอิสระ สารพฤกษเคมี 

(Phytochemica) ซึ่งมีฤทธิ์ทางชีวภาพ9

 การถูกรบกวนทางสรีรวิทยา การขาดนํ้าสงผล
กระทบตอระบบสรีรวทิยาในรางกาย10 ของแตละระบบทีส่าํคญั
ของรางกาย เมื่อเร่ิมตนการออกกําลังกายในอุณหภูมิที่สูงขึ้น

ซึ่งเกี่ยวของกับอุณหภูมิรางกาย ในรางกายพยายามที่จะลด

อณุหภูมขิองรางกายทีเ่พิม่ขึน้ดวยการถายเทความรอนความ

รอนดวยวิธีการนํา การพารังสี และมีประสิทธิภาพมากที่สุด
คือการระเหย11 การถายเทความรอนดวยกระบวนการระเหย

ของเหงื่อเปนวิธีการที่มีศักยภาพมากที่สุดของการควบคุม

อุณหภูมิระหวางการออกกําลังกาย การลดอุณหภูมิรางกาย 
98 เปอรเซน็ต ใชกระบวนการระเหย11ถานํา้ไมเพยีงพอตอการ

บริโภคเพื่อทดแทนสิ่งที่สูญเสียไปหลังจากการทํางานอยาง

หนกั การคายนํา้ท่ีเกดิขึน้จากการออกกาํลังกายแบบแอโรบคิ
สามารถเปล่ียนแปลงในระดับตนของการไหลเวียนเลอืด11การ

ออกกาํลงักายใชความทนทานของกลามเนือ้มกีารเพิม่ขึน้ของ

การไหลของเลอืดไปยงักลามเนือ้ทีใ่ชงานและลดนอยลงในสวน

ของกลามเนื้อที่ไมไดออกกําลังกายการคายนํ้าเปนสิ่งที่เกิด

สาํหรบัการไหลเวยีนเลอืดระหวางการใชงานในการเผาผลาญ

กลามเนื้อและผิวหนังที่ตองการ การถายเทความรอน11 

เนื่องจากการไหลเวียนของเลือดลดลงทําใหผิวหนังควบคุม

อุณหภูมิรางกายท่ีเพ่ิมมากขึ้นในระหวางออกกําลังกายท่ีใช

ความทนทานในความรอนทีอ่ณุหภมูริางกายเพิม่ขึน้ 0.2 องศา
นํ้าหนักตัวหายไป 1 เปอรเซ็นต พรอมกับลดอุณหภูมิเพื่อ

ควบคุมการเพิ่มขึ้นของอัตราการเตนของหัวใจและลดจังหวะ

การเตนของหัวใจพรอมกับสามารถควบคุมการลดอุณหภูมิที่

เพิ่มขึ้น โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ12.13จากการศึกษาพบ

วาปรมิาณของการคายนํา้เกิดระหวาง 1-4 เปอรเซ็นต ของนํา้
หนักตัว เปนสัดสวนโดยตรงกับการเพิ่มขึ้นของอัตราการเตน
ของหัวใจและลดจังหวะการเตนหัวใจจาการตั้งขอสังเกต14 ใน
ลักษณะเดียวกันไดพบวาการเพิ่มขึ้นของอัตราการเตนหัวใจ

ประมาณ 10 ครั้งตอนาที ดวยวิธีการปนจักรยาน 90 นาที15 
นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับ

การคายน้ําทําใหทราบถึงการเพิ่มอัตราการรับรูของการ

ออกแรงเปนการทําใหการทํางานของจิตสูญเสีย12แรงจูงใจ

ในการออกกําลังกายและความทนทานซ่ึงเปนท่ีตองการ

ของนักกีฬา การคายนํ้าทําใหแรงจูงใจ ออนเพลีย ขณะออก

กําลังกาย

 ผลกระทบของการขาดนํา้ การออกกําลังกายท่ีใช

ความทนทาน จากการศึกษาพบวาการกระตุนที่เกิดจากการ
สญูเสียนํา้ของรางกายในระดับหน่ึง การคายน้ําขณะกอนออก

กําลังกายหรือขณะออกกําลังกาย16จากการศึกษาพบวา สิ่งที่
แตกตางกันขึ้นอยูกับวิธีการดําเนินการท่ีชัดเจน จากการ

ทบทวนวรรณกรรม การขาดนํา้จะมผีลกระทบตอประสทิธภิาพ
การออกกําลังกายและความทนทาน การขาดนํ้าสงผลให
ทาํลายการควบคมุอณุหภมูริางกาย ความสามารถของการฝก

และการเลนกีฬา17เมื่อปริมาณนํ้าในรางกายลดลงสงผลให

ระบบไหลเวียนเลือดเกิดความเครียด สังเกตไดจากอัตราการ

เตนของหวัใจเพิม่มากขึน้และจงัหวะการเตนของหวัใจลดลง 16 

ขณะออกกําลังกายแบบแอโรบิคในสภาวะแวดลอมที่รอนชื้น

ทําใหเกิดการคายนํ้า 2 เปอรเซ็นต ตอมวลรางกาย ทําใหการ
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ออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีประสิทธิภาพนอยลง18จากการ

ศึกษาเก่ียวกับการปนจักรยานใชความทนทาน แสดงใหเห็น
วาการขาดน้ําทําใหความสามารถในการรักษาการออกแรง

สงูสดุลดลงในระหวางปนจกัรยาน ในการศึกษานํา้โดยทําการ
ทดลองที ่90 เปอรเซน็ต ของการใชออกซเิจนสงูสุด นานทีส่ดุ
เทาท่ีพวกเขาจะทําได หลังจากนาทีที่ 60 ความหนักท่ี 70 
เปอรเซ็นต ของการใชออกซิเจนสูงสุด ไดตั้งขอสังเกตวาการ
ลดลง 2 เปอรเซ็นตของนํ้าหนักตัว กอนที่จะมีการเริ่มตนการ
ออกกาํลังกายระยะเวลาในการทํางานสูงสุดความเขมประมาณ 
34 เปอรเซ็นต เมื่อเทียบกับกลุมไฮเดรต19 นอกจากน้ีได
คนพบการขาดแคลนน้ํา 2-4 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตัว 
แสดงผลอยางมีนัยสําคัญลดประสิทธิภาพการออกกําลังกาย

เน่ืองจากการลดลงอยางมีนัยสําคัญในการดูดซึมออกซิเจน

สงูสดุในสภาพอากาศท่ีรอน20จากการศึกษาคนควาพบวาการ

ขาดนํ้าทําใหเกิดผลกระทบตอระบบไหลเวียนเลือด ทําให
อุณหภูมิรางกายเพ่ิมขึ้นอัตราการเตนของหัวใจและความ

สามารถการรับรูในการออกกําลังกาย

 คารโบไฮเดรต อิเล็กโทรไลต นํ้าเพ่ือการออก
กาํลังกายแบบแอโรบิค นํา้เปลาไมเหมาะในการบรโิภคกอน 

ระหวางและหลังการออกกําลงักาย โดยเฉพาะอยางยิง่เครือ่งดืม่

ที่ ใหความชุมชื้น ในขณะออกกําลังกายแบบแอโรบิค16

เมือ่ออกกําลงักายเปนระยะเวลานานในสภาพอากาศท่ีรอนมาก

ทาํใหเกดิการสญูเสยีเหง่ือไดมากถึง2-4 ลติรตอชัว่โมง สญูเสยี
เกลอืไป 10-14 กรมั การออกกาํลงักายทีใ่ชความทนทานชวย
ฟนฟูความสมดุลของของเหลวที่จําเปนทันทีหากการสูญเสีย

เหง่ือถูกแทนท่ีดวยน้ําเปลา การเจือจางของพลาสมาสงผลให
โซเดียมในพลาสมาตํ่า ดังนั้นเพื่อเปนการทดแทนเกลือที่
สูญหายหายไปกับเหง่ือควรเพ่ิมโซเดียมในเคร่ืองด่ืมเพ่ือ

ทดแทน โซเดียมท่ีไดมาจากเคร่ืองด่ืมยังชวยในการขนสง
นํา้ตาลกลูโคสและนํา้ในผนงัลําไส นอกจากน้ีนํา้ตาลกลูโคสใน
เครื่องดื่มชวยรักรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดและประสิทธิภาพ

การทํางานของกลามเนื้อ จากการศึกษาการบริโภคเครื่องดื่ม
ทีม่อีเิล็กโทรไลตทําใหการขับนํา้ปสสาวะสูงสงผลใหของเหลว

ดดูซมึนอยและเปนทีย่อมรับวาปริมาณสารน้ําทีส่ามารถรักษา

ประสิทธิภาพไดมากขึ้น เมื่ออิเล็กโทรไลตถูกรวมตัวใน
ของเหลวและความเขมขนของโซเดียมในพลาสมาที่เกิดขึ้น 
 การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อสัดสวนกับ

พืน้ท่ีหนาตดัของกลามเน้ือเปนสิง่ทีจ่าํเปนเพ่ือทีจ่ะเสริมสราง

ความแข็งแรงเน้ือเย่ือของกลามเน้ือสวนประกอบของโปรตีน

ไดแก แอคติน ไมโอซิน และน้ํา สิ่งสําคัญในการเพิ่มปริมาณ
โปรตีนโดยการเผาผลาญโปรตีนเม่ือเพ่ิมขนาดของกลามเน้ือ

และความแข็งแรงสามารถเพิ่มขึ้นดวยการสังเคราะหโปรตีน

หรือลดการยอยโปรตีน ดังนั้นการออกกําลังกายดวยแรงตาน

ชวยทําใหการสังเคราะหโปรตีนของกลามเน้ือและเลือด ระดับ
ของกรดอะมิโนตางๆท่ีมีพื้นผิวสําหรับสังเคราะหโปรตีนของ

กลามเนือ้ดงันัน้จึงความจาํเปนในการรกัษาความของระดบัไน

โตเจนของรางกายสมดุลของไนโตรเจนเชิงบวกโดยการเพิ่ม

ปริมาณโปรตีนจากอาหาร การทบทวนวรรณกรรมพบวา

นักกีฬาตองการโปรตีนสูงกวาบุคคลทั่วไป โปรตีนที่ตองการ
ในแตละวันปริมาณ1.4-1.8 กรัม กลูตามีนชวยสนับสนุนการ
สรางโปรตนีในกลามเนือ้ซึง่ไดมาจากเวยโปรตีนในปรมิาณสงู 
นอกจากน้ียงัพบวาการไดรบัโปรตนีมีความสาํคัญตอการสราง

ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขนกับระยะเวลาในการรับ

ประทาน21 โดยหลังจากการออกกําลังกายแบบมีแรงตานควร
ไดรบัโปรตีนหลังจากฝกซอมทันทไีมควรท้ิงชวงระยะเวลารวม

ทัง้ตองไดรบัคารโบไฮเดรตอยางเพยีงพอ22 ซึง่สามารถชวยให
สารสังเคราะหโปรตนีในกลามเนือ้และการทํางานของฮอรโมน

อนิซลูนิในระดับดขีึน้ นอกจากนีร้างกายสามารถดดูซมึกรดอะมโิน
และเพปไทดไปใชไดทันที กรดอะมิโนไมเพียงสําคัญตอ

การสงัเคราะหโปรตนีในกลามเนือ้ยงัสําคัญตอสรรีวทิยาระดบั

โมเลกุล การเผาผลาญพลังงานขณะออกกําลังกายพบวาเกิด

การสลายของโปรตีนจาํเปนตองไดรบั การสังเคราะหกรดอะมิโน

ชนดิจาํเปนไดแก ลวิซนี ไอโซลิวซนี และวาลีน การออกกําลงักาย
โดยการกระตุนการทํางานของ-α-keto dehydrogenas 
(BCKDH)ที่ซับซอน23 นอกจากBCAAsปรับการเผาผลาญ
โปรตีนในกลามเนื้อเพื่อเพิ่มการสังเคราะหและลดการยอย

สลายของโปรตนี24สงผลใหแอนนาโบลคิเกีย่วกบักลามเนือ้และ

ยังพบวากลูตามีนยังชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของกลาม

เนือ้โดยการยับยัง้การยอยสลายโปรตีนเปนกรดอะมิโนทีม่มีาก

ที่สุดในเนื้อเยื่อของกลามเนื้อและการบริโภคที่นําไปสูการ

เพิ่มขึ้นของเซลลกลามเนื้อในการกระตุนการเจริญเติบโตของ

กลามเนือ้กลตูามนีพบทีร่ะดบัความเขมขนคอนขางสงูในหลาย

เนื้อเยื่อของคนอ่ืนๆและมีบทบาทสําคัญในภาวะธํารงดุลใน

การสลายเพ่ือใหมขีนาดเลก็ลง เชน การออกกําลงักายกลตูามนี
ถกูปลอยออกจากกลามเนือ้ พลาสมาทีจ่ะใชสาํหรบัการรกัษา
ระดับ กลูตามีนในเน้ือเยื่ออื่นๆ อารจินีนเปนสารต้ังตน

ของไนตริกออกไซดและครีเอทีนทําใหเพิ่มการหลั่งของ

ฮอรโมนการเจริญเติบโตซ่ึงมีผลทําใหขนาดของมัดกลามเน้ือ

ใหญและแข็งแรงข้ึน การไดรับอารจินีนทางชองปากยังไม
ชัดเจนจากการศึกษาไดแสดงใหเห็นวาการบริโภคอารจินีนที่

มีสารอื่นๆ ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการออกกําลังกาย25,26,27

สวนประกอบตางๆของคน นอกจากน้ียงัไดศกึษาผลท่ีทาํใหเกิด
ความแขง็แรงกลามเนือ้ วเิคราะหขอมูลจากการศกึษามากกวา
ทศวรรษการสนับสนุนการใชอาหารฟงกชั่นครีเอทีนและ 



Jandachat et al. J Sci Technol MSU300

β-hydroxy-β-methylbutyrate (βHMB) เพื่อเพ่ิมมวลของ
รางกายและความแข็งแรงเม่ือมีการออกกําลังกายดวยแรง

ตาน28ในรางกายมีครีเอทีนมากกวา100 กรัมเกือบทั้งหมดถูก
เก็บไวในกลามเนื้อเปนครีเอทีนฟอสเฟส ถูกใชในการ
ผลติATPโดยการยอยสลายของครเีอทีนภายใตเง่ือนไขท่ีไมใช
ออกซิเจน ดงัน้ันการเปล่ียนแปลงการเผาผลาญอาหารแบบไม
ใชออกซิเจนมีการสะสมของครีเอทีน ยงัชวยกระตุนการกักเก็บ
นํ้าและสังเคราะหโปรตีนไดคนพบวาการบริโภคครีเอทีน 3 
กรัมตอวัน ครีเอทีนและฟอสเฟสมีการเปล่ียนแปลงความ
ทนทานโดยเฉพาะขณะท่ีมกีารทํากจิกรรมท่ีใชพลังงานสูงรวม

ทั้งการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อในระหวางการ

ฝกแบบใชแรงตาน29นอกจากน้ีไดพบวาปริมาณของครีเอทีน

ทําใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในระหวางการฝกแบบ

ใชแรงตาน βHMB เปนเมแทบอลิซึมของกรดอะมิโนลิวซีน
และจะทําใหเพิม่ขนาดของกลามเน้ือและลดการยอยสลายของ

โปรตีนตอการเผาผลาญของกรดอะมิโน30,31ไดพบวาการ

บรโิภค βHMB 1.5-3.0กรมัตอวนัระยะเวลา 3-8 สปัดาหทาํให
ขนาดของมวลกลามเน้ือใหญขึ้นและมีพลังงานมากกวาเม่ือ

เทียบกับยาหลอก32,33

 การปองกันการบาดเจ็บและความเมื่อยลา ผูที่
ไมเคยออกกําลังกายและผูที่ออกกําลังกายเปนประจําที่ใช

พลังงานจํานวนมากอาจจะทําใหเกิดความลาเปนสาเหตุที่

ทาํใหเกดิการบาดเจบ็ของกลามเน้ือ ทาํใหกลไกลพืน้ฐานของ
กลามเนือ้เกดิการบาดเจบ็ขึน้หลงัการออกกาํลังกายอยางหนกั 
การบาดเจ็บที่เกิดจากการอักเสบจากการแทรกซึมของ 
Phagocyte โดยเรยีกวาความเครยีดเชงิกล34แคลเซยีมไอออน

ภายในเซลลเพิ่มขึ้น ความเขมขนของแคลเซียมไอออน35 และ

ความเครยีดออกซเิดชนั36มกีารคนพบวาในอาหารฟงกชัน่ลด

การบาดเจ็บของกลามเน้ือ สังเกตไดจากการเพิ่มขึ้นของ
ออกซิเดชันท่ีสะสมในกลามเน้ือและเลือดซ่ึงควบคูกับตัวแปร

อื่นๆ ที่มีชวยลดสาเหตุการบาดเจ็บของกลามเน้ือและการ

บาดเจ็บเฉียบพลัน หลังการออกกําลังกายออกซิเดชันสามารถ
ปองกนัไดโดยการรบัประทานสารตานอนมุลูอสิระเชนวติามนิ 
C,E หรือโพลีฟนอยด ไมเพียงแตระหวางการออกกําลังกาย

แตยงัสามารถใชอาหารฟงกชัน่ในชวีติประจาํวันได36,37,38,39,40,41 

ในทางตรงกนัขามจากการศกึษาพบวาสารตานอนมุลูอสิระจะ 
ไมสงผลกระทบตอการบาดเจ็บกลามเน้ือและตอบสนองการ

อกัเสบท่ีเกดิจากการออกกําลงักาย42,43หน่ึงเหตุผลท่ีเปนไปได

เก่ียวกับผลลัพธที่แตกตางคือ ผลกระทบของสารตานอนุมูล

อิสระมีแนวโนมที่มีความแตกตางของความหนักในการ

ออกกาํลงักาย เชน ความเครยีดและปฏกิริยิาออกซเิดชัน่(ROS)
อาจเก่ียวของกับการบาดเจ็บของกลามเน้ือ ปฏิกิริยาของ

ออกซิเจนถูกสรางข้ึนจากไมโทคอนเดรียและเย่ือบุ ในระหวาง
การออกกําลังกายโดยการใชออกซิเจนของ myocytes และ
ขัน้ตอนการขาดเลือดซ่ึงนาํไปสูการถูกรุกรานของฟาโกไซโทซิส

เขาสูกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกายผานทางนํ้าทําให

เกิดการอักเสบท่ีปฏิกิริยาความไว ดังนั้นการตอบสนองการ
อกัเสบยบัยัง้ปฏกิริยิาของออกซเิจนระหวางการออกกาํลงักาย

ลดลงมากทําใหมีโอกาสบาดเจ็บของกลามเน้ือมากย่ิงขึ้นเชน 
การออกกําลังกายชวยใหเกิดภูมติานทาน นอกจากน้ียงัดกีวา
การรับประทานสารตานอนุมูลอิสระจํานวนมากเพราะจะมีผล

ตออวัยวะตางๆ กลูโคซามีนและคอนดรอยตินเปนสารท่ีชวย
ปองกันขอตอ กลูโคซามีนมกีรดอะมิโนสังเคราะหในรางกายท่ี
เปนสวนประกอบของนํ้าไขขอ เสนเอ็น และเอ็นในขอตอ 
คอนดรอยตินที่มีบทบาทสําคัญเปนโช็คอัพเนื่องจากการดูด

ความชื้นของการบริโภคทางชองปากเสริมสารอาหารเหลาน้ี

เปนขอเสนอแนะที่มีประสิทธิภาพในการปองกันหรือชวย ใน
การฟนฟูจากโรคขอเขาเส่ือมท่ีมีสาเหตุมาจากการออกกําลัง

กายเลนกีฬาและจํานวนอายุที่เพิ่มมากขึ้น41ในขณะที่ผลของ

การออกกําลังเสริมไมเปนที่แนชัด  มีหลายปจจัยที่ทําใหเกิด
ความเมื่อยลา อาการที่ เกิดจากการออกกําลังกายเชน 
การสะสมของไกลโคเจนและกรดแลคตคิในรางกายระหวางการ

ออกกําลังกายมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วของเสนประสาท

กอนการออกกําลังกายดังกลาว การฟนตัวของไกลโคเจนใน
กลามเนื้อเพิ่มขึ้นจากการรับประทานอาหารประเภท

คารโบไฮเดรตสูงมปีระสิทธภิาพมากขึน้ในการใชปจจยัทีม่ผีล

ยังยั้งในไกลโคไลสิสเชน ซิเตรดและพิจารณาระยะเวลาของ

การบรโิภคคารโบไฮเดรต นอกจากนีก้ารสะสมกรดแลคเตทใน
กลามเน้ือยับยั้งการหดตัวของกลามเน้ือเก่ียวของกับการลด

ลงของคาความเปนกรดในกลามเนือ้ซึง่เปนสาเหตหุนึง่ทีท่าํให

เกิดความลา ดังนั้นอาหารเสริมชวยควบคุมการผลิตแลคเตท
มปีระสทิธภิาพ ไดเพปไทดทีม่มีากในกลามเนือ้ลาย carnosine 
และ anserineg มีคาpHบัพเฟอรเสริมไดเพปไทดเหลานี้อาจ

เปนไปไดในการยบัยัง้การลดลงของคาความเปนกรดโดยการ

ออกกําลังกายผานขบวนการของบัพเฟอรไดเพปไทด

เหลานี้44,45,46

สรุป
ภาพรวมของอาหารฟงกชั่นพบวามีผลตอการเปล่ียนแปลง

พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของประชาชนทกุเพศทกุวยั ทีใ่ห
ความสาํคญัในดานสุขภาพและมคีวามคาดหวงัทีซ่บัซอนและ

หลากหลายของอาหาร ในปที่ผานๆมาปจจัยอาหารตางๆที่
ตอบสนองความตองการดังกลาวไดรับการตรวจสอบทาง

วทิยาศาสตรเพือ่ศึกษาวามผีลกระทบตอสรรีวิทยาใดบางเชน 
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ประสิทธิภาพของอาหารฟงกชั่นกับความทนทาน การถูก
รบกวนทางสรี ร ะวิทยา  ผลกระทบของการขาดนํ้ า 
คารโบไฮเดรต อิเล็กโทรไลต นํ้าเพื่อการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิค การเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการปองกัน
การบาดเจ็บและความเม่ือยลา ความหลากหลายการทํางาน
ของอาหารท่ีมีอยูในแตละหมูของอาหาร ทําหนาที่เกี่ยวของ

อยางไรบาง มีบางสวนไมไดแสดงใหเห็นอยางชัดเจนถึง
ประสิทธิภาพใดและสวนอื่นๆที่มีการกลาวถึง การเรียกรองที่
ไมเหมาะสมและโฆษณาเพือ่ใหผูบรโิภคเขาใจผดิ บางสวนของ
อาหารที่อธิบายไวในบทความนี้ควรมีการศึกษาตอไปเพราะ

ความแตกตางของแตละมุมมองท่ีเกี่ยวกับประสิทธิภาพท่ีพบ

ความแตกตาง นอกจากนี้ประสิทธิภาพตางๆขึ้นอยูกับ อายุ 
เพศ และขนาดรางกายและรูปแบบการบรโิภคเพือ่ใหเหมาะสม
ตอปริมาณที่รางกายตองการเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด และ
ระยะเวลาในการบริโภคจะตองมีการกําหนดเพ่ือใหสอดคลอง

กับวัตถุประสงคของการนําไปใชและผลท่ีทําใหเกิดการ

เปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาในขณะออกกาํลงั เลนกฬีาหรอืการ
ใชชีวิตประจําวัน
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