
นิพนธตนฉบับ

1  นิสิตปริญญาโท, 2 อาจารย คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม, 3 อาจารย คณะวิศวกรรมศาสตร มหาวิทยาลัยมหาสารคาม
1  Master degree student, 2 Lecturer, Faculty of Education Mahasarakham University, 3 Lecturer, Faculty of Engineering Mahasarakham University

* Corresponding author; Pannawich Kaewsuphan, Faculty of Education, Mahasarskham University, Kantharawichi District, Mahasarakham 

Province 44150, Thailand. prem_miw@hotmail.com

ผลของสารเสริมพลัง ระยะเวลาการรับสาร เพศ และการฝกทีม่ตีอความสามารถในการทํางาน
แบบแอนแอโรบกิ เวลายนืระยะการออกกาํลงักายและระดบักรดแลคตกิของนกัวิง่ระยะสัน้
The Effect of Ergogenic Aid, Period, Sex and Training on Anaerobic performance,
Endurance time and Serum lactic acid of Sprinters 

ปณณวิชญ แกวสุพรรณ1 ณภัสวรรณ ธนาพงษอนันท 2 อรอุมา ลาสุนนท 3

Punnawich Kaewsuphan,1 Napatsawan Thanaphonganan,2 On-uma Lasunon3

Received: 20 September 2013; Accepted: 8 December 2013 

บทคัดยอ
การแขงขนักฬีาเพ่ือความเปนเลิศน้ัน จะตองอาศยัทักษะและความรูในสาขาวิชาตางๆ อาทิเชน วทิยาศาสตรการกีฬา โภชนาการ
กีฬา สรีรวิทยาการออกกําลังกาย ชีวกลศาสตรการเคล่ือนไหว จิตวิทยาทางการกีฬา เปนตน โดยเฉพาะดานโภชนาการกีฬา
กําลังไดรับความสนใจในปจจุบัน ดังนั้น การวิจัยครั้งนี้จึงมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของคาเฟอีนและไพลที่มีตอความสามารถ
ในการทํางานแบบแอนแอโรบิก เวลายืนระยะการออกกําลงักายและระดับกรดแลคติกของนกัวิง่ระยะส้ัน กลุมตวัอยางเปนนกัวิง่
ระยะสั้นชายและหญิง ซึ่งมีอายุเฉล่ีย 19.6 ± 1.35 ป จํานวน 20 คน (ชาย 10 คน และหญิง 10 คน) แบงออก 4 กลุม กลุมละ 5 
คน ไดแก กลุมที่ 1 นักกีฬาชายที่ไมมีการฝกกอนการทดลอง กลุมที่ 2 คือ นักกีฬาชายที่ไดรับการฝกกอนการทดลอง กลุมที่ 3 
คือ นักกีฬาหญิงท่ีไมมีการฝกกอนการทดลอง กลุมที่ 4 คือ นักกีฬาหญิงที่ไดรับการฝกกอนการทดลอง โดยใหกลุมทดลองท้ัง 
4 กลุม ไดรบัคาเฟอีนในปริมาณ 9.0 มลิลกิรมั/นํา้หนกัตัว และสารสกัดไพล 15 มลิลิกรมั/นํา้หนกัตวั โดยใหรบัสารแบบคร้ังเดียว 
และแบบตอเนือ่ง 7 วนั ผลการศกึษาพบวา คาเฟอนีและไพลไมมผีลตอความสามารถในการทาํงานแบบแอนแอโรบกิ แตอยางไร
กต็าม สารสกัดไพลสามารถลดระดับกรดแลคติกไดมากกวาคาเฟอนีอยางมนียัสาํคญัทางสถติ ินอกจากนี ้คาเฟอนีสามารถเพ่ิม
เวลายืนระยะการออกกาํลังกายไดมากกวาไพลอยางมีนยัสําคญัทางสถติ ิดงันัน้จึงสามารถสรปุไดวาคาเฟอนีและไพลมปีระโยชน
ในทางการกีฬา ดานการเพิ่มความทนในการฝกการแขงขันกีฬา

คําสําคัญ: คาเฟอีน ไพล แอนแอโรบิค กรดแลคติก เวลายืนระยะการออกกําลังกาย

Abstract
Competition for excellence requires skills and knowledge in various fi elds such as sports science, exercise physiology, 
sports nutrition, biomechanics of movement, sports psychology, and sports nutrition, etc., especially sports nutrition. 
The objectives of this research were to investigate the effects of caffeine and Zingiber cassumunar Roxb. on anaerobic 
performance, endurance time and serum lactic acid of sprinters. Sample of the study were males and female sprinters. 
The mean of age is 19.6 ± 1.35 years old, n = 20 (10 male and 10 female) divided into four groups, including group 
1 is male without training, group 2 is male with training, group 3 is female without training, and group 4 is female with 

training. Each the experimental group received caffeine in doses 9.0 mg / kg body weight and Zingiber cassumunar 
Roxb. extract in dose15 mg / kg body weight by crossover. The results showed that caffeine and Zingiber cassumunar 
Roxb. extract does not effect anaerobic performance. However, Zingiber cassumunar Roxb. extract can reduce serum 

lactic acid levels signifi cantly in caffeine. In addition, caffeine can signifi cantly increase endurance time than Zingiber 
cassumunar Roxb. Therefore, caffeine and Zingiber cassumunar Roxb. can be useful in sports by enhancing resis
tance training in competitive sports.

Keywords : Caffeine, Zingiber cassumunar Roxb., Anaerobic performance, Endurance time, lactic acid 
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บทนํา
วิทยาศาสตรการกีฬา (Sports Sciences) ไดเขามามีบทบาท
ทั้งในดานการสงเสริมสุขภาพโดยการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา รวมท้ังการพัฒนาศักยภาพและสมรรถภาพของ
นักกีฬา ใหกาวไปสูความเปนเลิศ (Excellent Achievement) 
และการเปนนักกีฬาอาชีพ (Sportsmen Career) การฝกกีฬา
เพื่อการแขงขันและความเปนเลิศนั้น จะตองอาศัยหลายฝาย
ประกอบกัน ไมวาจะเปนผูจดัการทมี โคช ผูฝกสอน ตลอดจน
ผูเชีย่วชาญในสาขาวชิาตางๆ อาทเิชน วทิยาศาสตรการกฬีา 
โภชนาการกีฬา สรีรวิทยาการออกกําลังกาย ชวีกลศาสตรการ
เคลื่อนไหว จิตวิทยาทางการกีฬา กีฬาเวชศาสตร เทคโนโลยี
ทางการกีฬาฯ ดังนั้นกีฬาหลายชนิด จําเปนอยางยิ่งที่จะตอง
อาศัยความรูทางสาขาวิชาตางๆขางตน มาประยุกตใช เพื่อ
ใหเกดิประสิทธภิาพสูงสดุในการฝกซอมและการแขงขนักฬีา1 
การออกกําลังกายอยางใดอยางหน่ึง ตองอาศัยชนิดของการ
สรางพลังงานท้ังแบบใชออกซิเจน (Aerobic) และแบบไมใช
ออกซิเจน (Anaerobic) กีฬาแตละประเภทมีความตองการ
สมรรถภาพทางกายเฉพาะดานที่แตกตางกัน ขึ้นอยูกับ
ลักษณะการเคลื่อนไหว ระยะเวลาที่ใชในการเคลื่อนไหว แต
นกักรฑีาระยะส้ันจะใชพลังงานท่ีไมใชออกชิเจนในการทํางาน
ชวงระยะสัน้ๆ รวดเรว็และรนุแรง2 การว่ิงระยะสัน้ ตองใชพลงั
กลามเน้ือในการหดตัวอยางมาก ความยาวของชวงกาวในการ
วิ่ง (Stride length) อัตราความเร็วในการกาวเทาวิ่ง (Stride 
Rate) และทักษะทางรางกายจะตองมีความแข็งแรง3 ซึ่งการ
ทําใหการแขงขันกีฬาประสบผลความสําเร็จ โดยเฉพาะ
นักกรีฑาระยะส้ัน จึงตองอาศัยปจจัยหลายอยางประกอบกัน 

ทั้งทักษะทางดานกีฬา การฝกซอม รวมไปถึงการโภชนาการ
ที่ถูกตองเหมาะสม 

 คาเฟอีนเปนสารที่พบในเคร่ืองดื่มชนิดตางๆ เชน 
กาแฟ ชา และนํ้าอัดลม เปนตน ในดานการกีฬาไดมีการนํา
คาเฟอีนมาใชเพือ่วตัถปุระสงคในการชวยเพ่ิมประสิทธภิาพใน

การกีฬา (Ergogenic aids) โดยมีรายงานการศึกษาวิจยัหลาย
ฉบบั4-6 แสดงใหเหน็วา คาเฟอีนมผีลในการเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในดานความเร็ว (Speed) ประสิทธิภาพในดานเพิ่มความ

อดทน (Endurance) และปริมาณงานท่ีสามารถทําไดสูงสุด
ในการออกกําลงักายหรือในกฬีาชนดิตางๆ นอกจากคาเฟอีน
แลวยงัมไีพลท่ีมคีวามสัมพนัธกบันักกฬีาอกีดวย ซึง่ไพล เปน

สมุนไพรที่สามารถนําสวนตางๆจากไพลมาใชประโยชน เชน 
ใบใชตมดืม่แกไข และเหงานาํมาทาํยาทาแกฟกชํา้และบรรเทา
ความเมื่อยลา บรรเทาอาการปวด ลดอาการอักเสบ เคล็ด 
ขัดยอก และอาการบวม ซึ่งมีรายงานวา ไพล มีประสิทธิภาพ
สงูในการรักษาอาการบวม โดยทดสอบในนักกีฬาท่ีบาดเจ็บขอ

เทาแพลง พบวานักกีฬากลุมที่ทาไพลจีซาล อาการบวมของ
ขอเทาจะลดลงมากกวากลุมที่ไดรับยาหลอกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถติ ิโดยเฉพาะในชวง 2-3 วนัแรกของการรกัษา7 อาการ
เมือ่ยลาของนกักฬีาทีเ่กดิจากการฝกซอมหรอืการแขงขนันัน้ 
สวนหนึ่งเกิดจากการเพิ่มมากขึ้นของกรดแลคติกในเลือด ซึ่ง
ไพลสามารถลดความเมื่อยลาของกลามเนื้อได อาจเปนผล
มาจากการลดระดับของกรดแลคติกในเลือดก็เปนได ซึ่งยัง
ไมมกีารศึกษาถึงผลของไพลตอระดับของกรดแลคติกในเลือด 
และการศึกษาผลทางคลินกิของไพลในรูปแบบการรับประทาน 

จากเหตุผลดังกลาวขางตน การศึกษาครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค
เพือ่ศกึษาผลของคาเฟอนีและไพลทีม่ตีอความสามารถในการ
ทาํงานแบบแอนแอโรบิก เวลายนืระยะการออกกาํลังกายและ
ระดับกรดแลคติกของนักวิ่งระยะสั้น

วัตถุประสงค
 1. เพือ่ศกึษาผลของคาเฟอนีปรมิาณ 9.0มลิลกิรัม/
กโิลกรัม และสารสกัดจากไพลปริมาณ15มลิลกิรมั/กโิลกรัมท่ีมี
ตอความสามารถในการทาํงานแบบแอนแอโรบกิเวลายนืระยะ
การออกกําลังกายและระดับการสะสมของกรดแลคติกในเลือด
ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฟอีน
และสารสกัดจากไพลท่ีมีตอความสามารถในการทํางานแบบ
แอนแอโรบิกเวลายืนระยะการออกกําลังกายและระดับการ
สะสมของกรดแลคติกในเลือด กอนการทดลองและภายหลัง
การทดลอง ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น 
 3. เพื่อศึกษาผลของการฝกกอนการทดสอบของ
นักกรีฑาว่ิงระยะส้ันชายและหญิงท่ีมีตอความสามารถในการ
ทํางานแบบแอนแอโรบิกเวลายืนระยะการออกกําลังกายและ
ระดับการสะสมของกรดแลคติกในเลือด ของนักกรฑีาว่ิงระยะ
สั้น 
 4. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการรับ สาร
แบบครั้งเดียว และแบบตอเนื่อง 1 สัปดาห ที่มีตอความ
สามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิกเวลายืนระยะการออก
กําลังกาย และระดับการสะสมของกรดแลคติกในเลือด ของ

นักกรีฑาวิ่งระยะสั้น 

วิธีการวิจัย
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่กําลังศึกษาในระดับ
ปริญญาตรีของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานีและ

มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธาน ีเปนนกัวิง่ระยะสัน้ชายและหญงิ 
ซึ่งมีอายุอยูระหวาง 18-22 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน 
และหญิง 10 คน แบงออก 4 กลุม คือ กลุมทดลองท่ี 1 ชาย 
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5 คน (ไมมีการฝกกอนการทดลอง) กลุมทดลองท่ี 2 ชาย 
5 คน (ไดรับการฝกกอนการทดลอง) กลุมทดลองท่ี 3 หญิง 
5 คน (ไมมีการฝกกอนการทดลอง) กลุมทดลองท่ี 4 หญิง
5 คน (ไดรบัการฝกกอนการทดลอง)ใหกลุมทดลองทัง้ 4 กลุม
ไดรับสารคาเฟอีนเทาเทียมกันในปริมาณ 9.0 มิลลิกรัม/
นํา้หนกัตวั 1 กโิลกรมั แลวทดสอบ เวนระยะเวลาแลวจงึไดรบั
สารสกดัไพล 15.0 มลิลิกรมั/นํา้หนกัตวั 1 กโิลกรมั โดยเครือ่ง
มือท่ีใชทดสอบความสามารถเชิงแอนแอโรบิกจะใช Wingate 
Test การทดสอบเวลายืนระยะการออกกําลังกายใชจักรยาน
วัดงาน และการทดสอบกรดแลคติก ใชเครื่องวัดระดับกรด
แลคติก (ยี่หอ Accu sport)
 ขั้นตอนในการทดลอง ดังนี้
  1. ทําการวัดสวนสูง ชั่งนํ้าหนัก ระบุอายุของกลุม
ทดลองทั้ง 20 คน กอนการทดสอบ และใหพักภายในหอง
เปนเวลา 2 ชั่วโมง จากน้ัน วัดความดันและชีพจร วิเคราะห
ความแตกตางของชีพจรและความดัน เมือ่พบวาไมแตกตางจงึ
ทาํการทดสอบ (เกบ็ขอมูลขางตนเฉพาะการทดสอบกอนการ
ฝก)

 2. ทาํการทดสอบตามตารางนัดหมายการทดสอบ 
ใหกลุมทดลองท้ัง 4 กลุม (กอนการทดสอบจะตองทําการจับ
สลากเพ่ือกําหนดลําดับในการทดสอบของกลุมทดลองท้ัง 
4 กลุม) รายงานตัว เวลา 8.00 น. กลุมทีท่าํการฝกตามโปรแกรม
การฝก 40 นาท ีกลุมทีไ่มไดรบัการฝกใหอยูในหองควบคมุเปน
เวลา 1 ชัว่โมง ภายหลงัการฝกใหพกั 20 นาท ีจากนัน้วดัความ
ดันและชีพจรกอนการทดสอบแลวรับประทานสารตามตาราง
กําหนดของแตละกลุม พัก 30 นาที วัดความดันและชีพจร
อีกครั้ง จากนั้นทําการทดสอบ Wingate Test เมื่อเสร็จสิ้น
ในแตละคนใหวัดระดับกรดแลคติกตอเน่ืองเสร็จส้ินในวันแรก 

วนัตอมาทําการทดสอบ Endurance Time จนครบตามตารางการ
ทดสอบ จากนั้นเวนระยะหนึ่งสัปดาหแลวมารับสารตอเนื่อง
อีก 7 วัน แลวทําการทดสอบปฏิบัติตามข้ันตอนแรกจนถึง
ขัน้ตอนสดุทาย เม่ือครบกาํหนด 7 วนั ใหสลับมารบัสารอกีชนดิ
หนึง่ตอเนือ่งอกี 7 วนั ตามตารางแลวปฏบิตัจินครบทกุขัน้ตอน
 3. บันทึกและเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจากการ
ทดสอบ แลวทําการวิเคราะหทางสถิติ

Figure 1  This fi gure show the comparing anaerobic performance (PP, RPP, AC, and RAC) between caffeine group 
and Plai group. No different between two groups in PP, RPP, and AC (show in fi g.1A, 1B, 1C subsequently). 
In RAC is different between caffeine group and Plai group is signifi cantly (p-value = 0.037) (show in fi g. 
1D)



Vol 33. No 5, September-October 2014 The Effect of Ergogenic Aid, Period, Sex and Training 

on Anaerobic performance, Endurance time and Serum lactic acid of Sprinters 
463

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ
 การวิเคราะหขอมลูโดยคํานวณคาเฉล่ีย (x) และสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุมที่ไดจากการทดสอบ และ
วิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยใชสถิติ dependent t-test และ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way Analysis 
of Variance) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 เมื่อพบความแตกตางจึง
ทําการเปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมชาย-หญิงที่ได
รับการฝกและไมไดรับการฝก โดยไดรับสารตางกัน เปนราย
คูโดยใช Tukey’s test
 การศึกษาครั้งนี้ผานการรับรองจริยธรรมงานวิจัย
ในมนุษยของ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

ผลการศึกษา
จากการศึกษาผลตอความสามารถในการทํางานแบบ

แอนแอโรบกิ พบวา คาเฟอนีและไพล ไมมผีลตอความสามารถใน
การทํางานแบบแอนแอโรบิกของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ทั้งการ
รบัสารคร้ังเดียวและรับสารแตกตางของคาเฟอีนและสารสกัด
ไพลตอความสามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิก พบวา 
มคีวามแตกตางกนัของคาการใชพลงังานแบบไมใชออกซเิจน
ตอมวลรางกาย (RAC) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนคา
พลังงานที่ทําไดสูงสุด (PP) คาพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
(AC) และคากําลังงานท่ีทําไดสูงสุดตอมวลรางกาย (RPP) 
ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ (Figure 1)

Figure 2    This fi gure show the serum lactic acid levels between caffeine group and Plai group in compound intake 

pattern (pre-test, post-test, and continuous 7 days). The pre-test and continuous 7 days groups are different 
from post-test group (p< 0.05). In the continuous 7 days pattern, Plai group can decrease signifi cantly 
lactic acid levels than caffeine group. (#) (p<0.05)

 ผลตอคาเฉล่ียกรดแลคติก พบวา คาเฟอีนสามารถ

ลดคาเฉลี่ยกรดแลคติกในกลุมท่ีไดรับสารแบบครั้งเดียวได
มากกวาการรับสารแบบตอเนื่อง 7 วัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถติ ิสวนสารสกดัไพล มผีลลดคาเฉลีย่กรดแลคติกทัง้ในกลุม

ที่ไดรับสารแบบครั้งเดียวและรับสารแบบตอเนื่อง 7 วัน อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ

คาเฟอีนและสารสกัดไพลตอคาเฉล่ียกรดแลคติกพบวา สาร
สกัดไพลสามารถลดคาเฉล่ียกรดแลคติกไดมากกวาคาเฟอีน
ทั้งในกลุมที่ไดรับสารแบบคร้ังเดียวและรับสารแบบตอเน่ือง
7 วัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Figure  2)

 ผลตอคาเฉลี่ยเวลายืนระยะการออกกําลังกาย 

(Endurance Time) พบวา คาเฟอีนมีผลเพิ่มคาเฉลี่ยเวลายนื
ระยะการออกกําลังกาย (Endurance Time) ในการรับสาร
แบบตอเนือ่ง 7 วนั แตการรบัสารครัง้เดียวไมมผีลเพิม่คาเฉลีย่
เวลายืนระยะการออกกําลังกาย (Endurance Time) สวนสาร
สกัดไพล ไมมีผลตอคาเฉลี่ยเวลายืนระยะการออกกําลังกาย

(Endurance Time) ทัง้การรบัสารแบบครัง้เดียวและรบัสารแบบ
ตอเนือ่ง 7 วนั และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฟอีน
และสารสกดัไพล พบวาคาเฟอีนสามารถเพ่ิมคาเฉล่ียเวลายืน
ระยะการออกกําลังกาย (Endurance Time) ไดมากกวาสาร
สกัดไพลในกลุมที่ไดรับสารแบบตอเนื่อง 7 วัน (Figure  3)
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Figure 3 : This fi gure show the endurance time between caffeine group and Plai group in compound intake pattern 
(pre-test, post-test, and continuous 7 days). The pre-test and post-test groups are different from continu-
ous 7 days group (p< 0.001). In the continuous 7 days pattern, caffeine group can increase signifi cantly 
endurance time than Plai group. (#) (p<0.001)

 ผลของการฝกหรอืไมฝกกอนการทดสอบ พบวา การ
ฝกกอนการทดสอบของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ไมมีผลตอความ
สามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิก คาเฉลี่ยกรดแลคติก 
และเวลายืนระยะการออกกําลังกาย (Endurance Time)

วิจารณผลการศึกษา
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองกลุมนัก
กรีฑาชายและหญิงที่ไดรับคาเฟอีนและสารสกัดไพล พบวา 
คาเฟอีนสามารถเพ่ิมคาการใชพลงังานแบบไมใชออกซิเจนตอ
มวลรางกาย (RAC) ไดมากกวาสารสกดัไพล ทัง้นีอ้าจเนือ่งมา
จากคาเฟอีนเปนสารชนิดหน่ึงทีส่กดัไดจากเมล็ดกาแฟ ซึง่เปน

สารจําพวกแอลคาลอยด (Alkaloid) ทีส่ามารถพบในพชืหลาย

ชนิด เชน กาแฟ ชา โกโก โคลาและพืชอื่นๆ อีกหลายชนิด 
เปนสารท่ีเม่ือรับประทานเขาไปแลวสงผลทําใหรางกายรูสึก
กระปร้ีกระเปรา ตื่นตัว โดยคาเฟอีนจะถูกดูดซึมเขาสูกระแส
เลือดเกือบ 100 เปอรเซ็นต และมีความเขมขนของคาเฟอีน
ในเลือดมากที่สุดในชวงระยะเวลา 30-60 นาที ซึ่งคาเฟอีนจะ

ถกูเผาผลาญทีต่บัและถูกขบัออกทางปสสาวะ นอกจากนีย้งัมี

 การศกึษา สรปุวา หลังจากรางกายไดรบัคาเฟอนี จะ

ทําใหรูสึกกระปร้ีกระเปราขึ้นมาทันที โดยคาเฟอีนจะกระจาย
ไปยังสมอง หัวใจ ตับ และไตอยางรวดเร็ว นอกจากนั้นยัง

กระจายไปทุกสวนของรางกาย8 ซึง่สอดคลองกับทีม่รีายงานวา 
คาเฟอนีเปนสารเคมใีนกลุมแซนธนีส (Xanthines) ซึง่สารกลุม
แซนธนีส (Xanthines) มฤีทธิก์ระตุนการทํางานของสมอง และ
ขยายหลอดลม9 นอกจากน้ียังมีการศึกษาท่ีทําการศึกษาผล
ของคาเฟอีนโดยการกินตอสมรรถภาพในการออกกําลังแบบ
อดทน โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักปนจักรยานระดับแขงขัน 

จํานวน 9 คน ใหดื่มกาแฟที่มีคาเฟอีนเขมขน 330 มิลลิกรัม 
จากนั้นใหปนจักรยานที่ระดับ 80 % VO

2
max จนกระทั่งหมด

แรง พบวาคาเฉลี่ยเวลาของนักปนจักรยานที่ไดรับคาเฟอีน

ยาวนานถึง 90.2 นาที เทียบกับเมื่อไมไดรับคาเฟอีนที่ปนได
นานเพียง 75.5 นาที10

 ผลของคาเฉลีย่กรดแลคตกิในกลุมนกักรฑีาชายและ
หญิงที่ไดรับคาเฟอีนและสารสกัดไพลพบวา ทั้งคาเฟอีนและ
สารสกัดไพลสามารถลดคาเฉล่ียกรดแลคตกิได โดยทีส่ารสกดั

ไพลสามารถลดคาเฉลีย่กรดแลคตกิไดมากกวาคาเฟอีนทัง้ใน
กลุมท่ีไดรับสารแบบคร้ังเดียวและรับสารแบบตอเน่ือง 7 วัน 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากไพลเปนสมุนไพลที่มีสรรพคุณเปนยา 
แกฟกซํ้า บวม สามารถใชแกครั้นเนื้อครั่นตัว แกปวดเมื่อย 
แกเคลด็ขดัยอก ขอเทาแพลง แกโรคผวิหนงั แกฝ ทาเคลอืบแผล

ปองกันการติดเชื้อ ดูดหนอง สมานแผล แกปวดเมื่อยกลาม
เนื้อเปนยาเฉพาะที่ นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาผล
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ของไพลตอการตานการอักเสบและการศึกษาทางดานเภสัช
วทิยาของนํา้มนัไพล เพ่ือลดอาการอกัเสบนัน้ พบวานํา้มันไพล
สกัดมีผลในการลดอาการบวมของอุงเทาหนู และยังสามารถ
รักษาอาการปวดกลามเน้ือ ปวดขอและอาการเคล็ดตางๆ11 
และมรีายงานวาไพลมฤีทธิล์ดการอกัเสบได โดยการสกดัไพล
ดวยเฮกเซน พบสารสาํคญัหลายชนดิ เม่ือปอนเขาสูกระเพาะ
ของหนขูาวพบวาสามารถยบัย้ังการอกัเสบของอุงเทาหนทูีถ่กู
เหนี่ยวนําดวย carrageenan ได12 นอกจากน้ียังมีหลักฐาน
ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของไพล ซึ่งทําการศึกษาฤทธิ์ตานการ
อักเสบของสาร (E) -1- (3,4 –dimethoxy phenyl) butadiene 
(DMPBD) ซึ่งสกัดจากไพล (Zingiber cassumunar Roxb.) 
ผลการทดลองพบวาสารดังกลาวสามารถยับย้ังการบวมท่ีหู
ของหนูได โดยข้ึนกับความเขมขน ซึ่งยาตานการอักเสบท่ี
นํามาเปรียบเทียบ ไดแก Oxyphenbutazone , phenidone , 
diclofenac เปนตน13

 ผลตอคาเฉล่ียเวลายืนระยะการออกกําลังกาย 
(Endurance Time) ในกลุมนกักรีฑาชายและหญิงทีไ่ดรบัคาเฟอีน
และสารสกัดไพลพบวา คาเฟอีนสามารถเพ่ิมคาเฉล่ียเวลายืน
ระยะการออกกําลงักาย (Endurance Time) ไดในกลุมทีไ่ดรบั
สารแบบตอเนื่อง 7 วัน ทั้งนี้เนื่องจากคาเฟอีนเพิ่มความทน
ตอการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาที่ไดทําการ
ศึกษาผลของคาเฟอีนในขนาดต่ําถึงปานกลาง (3-6 mg/kg) 
ตอการออกกาํลังกายแบบใชออกชเิจน (aerobic exercise) ใน
ผูหญิงท่ีฝกความอดทนจํานวน 15 คน อายุระหวาง 18-45 ป 
และมีการฝกความอดทนเปนเวลาอยางนอย 3-5 วนัตอสัปดาห 
ในระยะเวลา 6 เดอืนกอนการทดสอบ และตองมีความสามารถ

ในการยกนํ้าหนัก (bench press) ได 70 เปอรเซ็นต ของ
นํา้หนกัตวั ผลการศกึษาพบวา คาเฟอนีสามารถเพิม่ความแขง็

แรง (strength) ของรางกายสวนบน แตไมมผีลตอการสงเสรมิ
กลามเนื้อ (muscular endurance) ในผูหญิงที่ฝกความทน14

สรุปผลการศึกษา
จากผลการวิจัยสามารถสรุปไดวา ทั้งคาเฟอีนและสารสกัด
ไพลไมมีผลตอความสามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิก 

แตคาเฟอนีสามารถเพิม่คาการใชพลังงานแบบไมใชออกซเิจน
ตอมวลรางกาย (RAC) ไดมากกวาสารสกัดไพล นอกจากน้ีทัง้
คาเฟอนีและสารสกัดไพลยงัสามารถลดคาเฉลีย่กรดแลคตกิได 

ในสวนของเวลายืนระยะการออกกําลังกาย คาเฟอีนเทานั้นที่
สามารถเพิ่มเวลายืนระยะการออกกําลังกายได สวนสารสกัด

ไพลไมมีผลตอเวลายืนระยะการออกกําลังกาย จากขอมูล
ดงักลาวจะเปนประโยชนตอผูฝกสอนกฬีา นกักฬีา หรอืบคุคล
ที่มีความสนใจตอไป

กิตติกรรมประกาศ
 ผูวิจัยขอขอบพระคุณคณะศึกษาศาสตร สาขา
วิทยาศาสตรการออกกําลังกายและการกีฬา มหาวิทยาลัย
มหาสารคาม ที่ไดใหคําแนะนําที่เปนประโยชน และปรับปรุง
ขอบกพรอง ตลอดทัง้ติดตามความกาวหนาในการทํางานวิจยั
ทุกขั้นตอน และใหการสนับสนุนการทําวิจัยเปนอยางดี
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