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บทคัดยอ
การแขงขนักฬีาเพ่ือความเปนเลิศน้ัน จะตองอาศยัทักษะและความรูในสาขาวิชาตางๆ อาทิเชน วทิยาศาสตรการกีฬา โภชนาการ
กีฬา สรีรวิทยาการออกกําลังกาย ชีวกลศาสตรการเคล่ือนไหว จิตวิทยาทางการกีฬา เปนตน โดยเฉพาะดานโภชนาการกีฬา
กําลังไดรับความสนใจในปจจุบัน ดังนั้น การวิจัยครั้งนี้จึงมีจุดมุงหมายเพื่อศึกษาผลของคาเฟอีนและไพลที่มีตอความสามารถ
ในการทํางานแบบแอนแอโรบิก เวลายืนระยะการออกกําลงักายและระดับกรดแลคติกของนกัวิง่ระยะส้ัน กลุมตวัอยางเปนนกัวิง่
ระยะสั้นชายและหญิง ซึ่งมีอายุเฉล่ีย 19.6 ± 1.35 ป จํานวน 20 คน (ชาย 10 คน และหญิง 10 คน) แบงออก 4 กลุม กลุมละ 5 
คน ไดแก กลุมที่ 1 นักกีฬาชายที่ไมมีการฝกกอนการทดลอง กลุมที่ 2 คือ นักกีฬาชายที่ไดรับการฝกกอนการทดลอง กลุมที่ 3 
คือ นักกีฬาหญิงท่ีไมมีการฝกกอนการทดลอง กลุมที่ 4 คือ นักกีฬาหญิงที่ไดรับการฝกกอนการทดลอง โดยใหกลุมทดลองท้ัง 
4 กลุม ไดรบัคาเฟอีนในปริมาณ 9.0 มลิลกิรมั/นํา้หนกัตัว และสารสกัดไพล 15 มลิลิกรมั/นํา้หนกัตวั โดยใหรบัสารแบบคร้ังเดียว 
และแบบตอเนือ่ง 7 วนั ผลการศกึษาพบวา คาเฟอนีและไพลไมมผีลตอความสามารถในการทาํงานแบบแอนแอโรบกิ แตอยางไร
กต็าม สารสกัดไพลสามารถลดระดับกรดแลคติกไดมากกวาคาเฟอนีอยางมนียัสาํคญัทางสถติ ินอกจากนี ้คาเฟอนีสามารถเพ่ิม
เวลายืนระยะการออกกาํลังกายไดมากกวาไพลอยางมีนยัสําคญัทางสถติ ิดงันัน้จึงสามารถสรปุไดวาคาเฟอนีและไพลมปีระโยชน
ในทางการกีฬา ดานการเพิ่มความทนในการฝกการแขงขันกีฬา

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
วิทยาศาสตรการกีฬา (Sports Sciences) ไดเขามามีบทบาท
ทั้งในดานการสงเสริมสุขภาพโดยการออกกําลังกายและการ
เลนกีฬา รวมท้ังการพัฒนาศักยภาพและสมรรถภาพของ
นักกีฬา ใหกาวไปสูความเปนเลิศ (Excellent Achievement) 
และการเปนนักกีฬาอาชีพ (Sportsmen Career) การฝกกีฬา
เพื่อการแขงขันและความเปนเลิศนั้น จะตองอาศัยหลายฝาย
ประกอบกัน ไมวาจะเปนผูจดัการทมี โคช ผูฝกสอน ตลอดจน
ผูเชีย่วชาญในสาขาวชิาตางๆ อาทเิชน วทิยาศาสตรการกฬีา 
โภชนาการกีฬา สรีรวิทยาการออกกําลังกาย ชวีกลศาสตรการ
เคลื่อนไหว จิตวิทยาทางการกีฬา กีฬาเวชศาสตร เทคโนโลยี
ทางการกีฬาฯ ดังนั้นกีฬาหลายชนิด จําเปนอยางยิ่งที่จะตอง
อาศัยความรูทางสาขาวิชาตางๆขางตน มาประยุกตใช เพื่อ
ใหเกดิประสิทธภิาพสูงสดุในการฝกซอมและการแขงขนักฬีา1 
การออกกําลังกายอยางใดอยางหน่ึง ตองอาศัยชนิดของการ
สรางพลังงานท้ังแบบใชออกซิเจน (Aerobic) และแบบไมใช
ออกซิเจน (Anaerobic) กีฬาแตละประเภทมีความตองการ
สมรรถภาพทางกายเฉพาะดานที่แตกตางกัน ขึ้นอยูกับ
ลักษณะการเคลื่อนไหว ระยะเวลาที่ใชในการเคลื่อนไหว แต
นกักรฑีาระยะส้ันจะใชพลังงานท่ีไมใชออกชิเจนในการทํางาน
ชวงระยะสัน้ๆ รวดเรว็และรนุแรง2 การว่ิงระยะสัน้ ตองใชพลงั
กลามเน้ือในการหดตัวอยางมาก ความยาวของชวงกาวในการ
วิ่ง (Stride length) อัตราความเร็วในการกาวเทาวิ่ง (Stride 
Rate) และทักษะทางรางกายจะตองมีความแข็งแรง3 ซึ่งการ
ทําใหการแขงขันกีฬาประสบผลความสําเร็จ โดยเฉพาะ
นักกรีฑาระยะส้ัน จึงตองอาศัยปจจัยหลายอยางประกอบกัน 

ทั้งทักษะทางดานกีฬา การฝกซอม รวมไปถึงการโภชนาการ
ที่ถูกตองเหมาะสม 

 คาเฟอีนเปนสารที่พบในเคร่ืองดื่มชนิดตางๆ เชน 
กาแฟ ชา และนํ้าอัดลม เปนตน ในดานการกีฬาไดมีการนํา
คาเฟอีนมาใชเพือ่วตัถปุระสงคในการชวยเพ่ิมประสิทธภิาพใน

การกีฬา (Ergogenic aids) โดยมีรายงานการศึกษาวิจยัหลาย
ฉบบั4-6 แสดงใหเหน็วา คาเฟอีนมผีลในการเพ่ิมประสิทธิภาพ
ในดานความเร็ว (Speed) ประสิทธิภาพในดานเพิ่มความ

อดทน (Endurance) และปริมาณงานท่ีสามารถทําไดสูงสุด
ในการออกกําลงักายหรือในกฬีาชนดิตางๆ นอกจากคาเฟอีน
แลวยงัมไีพลท่ีมคีวามสัมพนัธกบันักกฬีาอกีดวย ซึง่ไพล เปน

สมุนไพรที่สามารถนําสวนตางๆจากไพลมาใชประโยชน เชน 
ใบใชตมดืม่แกไข และเหงานาํมาทาํยาทาแกฟกชํา้และบรรเทา
ความเมื่อยลา บรรเทาอาการปวด ลดอาการอักเสบ เคล็ด 
ขัดยอก และอาการบวม ซึ่งมีรายงานวา ไพล มีประสิทธิภาพ
สงูในการรักษาอาการบวม โดยทดสอบในนักกีฬาท่ีบาดเจ็บขอ

เทาแพลง พบวานักกีฬากลุมที่ทาไพลจีซาล อาการบวมของ
ขอเทาจะลดลงมากกวากลุมที่ไดรับยาหลอกอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถติ ิโดยเฉพาะในชวง 2-3 วนัแรกของการรกัษา7 อาการ
เมือ่ยลาของนกักฬีาทีเ่กดิจากการฝกซอมหรอืการแขงขนันัน้ 
สวนหนึ่งเกิดจากการเพิ่มมากขึ้นของกรดแลคติกในเลือด ซึ่ง
ไพลสามารถลดความเมื่อยลาของกลามเนื้อได อาจเปนผล
มาจากการลดระดับของกรดแลคติกในเลือดก็เปนได ซึ่งยัง
ไมมกีารศึกษาถึงผลของไพลตอระดับของกรดแลคติกในเลือด 
และการศึกษาผลทางคลินกิของไพลในรูปแบบการรับประทาน 

จากเหตุผลดังกลาวขางตน การศึกษาครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค
เพือ่ศกึษาผลของคาเฟอนีและไพลทีม่ตีอความสามารถในการ
ทาํงานแบบแอนแอโรบิก เวลายนืระยะการออกกาํลังกายและ
ระดับกรดแลคติกของนักวิ่งระยะสั้น

วัตถุประสงค
 1. เพือ่ศกึษาผลของคาเฟอนีปรมิาณ 9.0มลิลกิรัม/
กโิลกรัม และสารสกัดจากไพลปริมาณ15มลิลกิรมั/กโิลกรัมท่ีมี
ตอความสามารถในการทาํงานแบบแอนแอโรบกิเวลายนืระยะ
การออกกําลังกายและระดับการสะสมของกรดแลคติกในเลือด
ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฟอีน
และสารสกัดจากไพลท่ีมีตอความสามารถในการทํางานแบบ
แอนแอโรบิกเวลายืนระยะการออกกําลังกายและระดับการ
สะสมของกรดแลคติกในเลือด กอนการทดลองและภายหลัง
การทดลอง ของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น 
 3. เพื่อศึกษาผลของการฝกกอนการทดสอบของ
นักกรีฑาว่ิงระยะส้ันชายและหญิงท่ีมีตอความสามารถในการ
ทํางานแบบแอนแอโรบิกเวลายืนระยะการออกกําลังกายและ
ระดับการสะสมของกรดแลคติกในเลือด ของนักกรฑีาว่ิงระยะ
สั้น 
 4. เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการรับ สาร
แบบครั้งเดียว และแบบตอเนื่อง 1 สัปดาห ที่มีตอความ
สามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิกเวลายืนระยะการออก
กําลังกาย และระดับการสะสมของกรดแลคติกในเลือด ของ

นักกรีฑาวิ่งระยะสั้น 

วิธีการวิจัย
กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวิ่งระยะสั้นที่กําลังศึกษาในระดับ
ปริญญาตรีของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตอุดรธานีและ

มหาวทิยาลยัราชภฏัอดุรธาน ีเปนนกัวิง่ระยะสัน้ชายและหญงิ 
ซึ่งมีอายุอยูระหวาง 18-22 ป จํานวน 20 คน เปนชาย 10 คน 
และหญิง 10 คน แบงออก 4 กลุม คือ กลุมทดลองท่ี 1 ชาย 
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5 คน (ไมมีการฝกกอนการทดลอง) กลุมทดลองท่ี 2 ชาย 
5 คน (ไดรับการฝกกอนการทดลอง) กลุมทดลองท่ี 3 หญิง 
5 คน (ไมมีการฝกกอนการทดลอง) กลุมทดลองท่ี 4 หญิง
5 คน (ไดรบัการฝกกอนการทดลอง)ใหกลุมทดลองทัง้ 4 กลุม
ไดรับสารคาเฟอีนเทาเทียมกันในปริมาณ 9.0 มิลลิกรัม/
นํา้หนกัตวั 1 กโิลกรมั แลวทดสอบ เวนระยะเวลาแลวจงึไดรบั
สารสกดัไพล 15.0 มลิลิกรมั/นํา้หนกัตวั 1 กโิลกรมั โดยเครือ่ง
มือท่ีใชทดสอบความสามารถเชิงแอนแอโรบิกจะใช Wingate 
Test การทดสอบเวลายืนระยะการออกกําลังกายใชจักรยาน
วัดงาน และการทดสอบกรดแลคติก ใชเครื่องวัดระดับกรด
แลคติก (ยี่หอ Accu sport)
 ขั้นตอนในการทดลอง ดังนี้
  1. ทําการวัดสวนสูง ชั่งนํ้าหนัก ระบุอายุของกลุม
ทดลองทั้ง 20 คน กอนการทดสอบ และใหพักภายในหอง
เปนเวลา 2 ชั่วโมง จากน้ัน วัดความดันและชีพจร วิเคราะห
ความแตกตางของชีพจรและความดัน เมือ่พบวาไมแตกตางจงึ
ทาํการทดสอบ (เกบ็ขอมูลขางตนเฉพาะการทดสอบกอนการ
ฝก)

 2. ทาํการทดสอบตามตารางนัดหมายการทดสอบ 
ใหกลุมทดลองท้ัง 4 กลุม (กอนการทดสอบจะตองทําการจับ
สลากเพ่ือกําหนดลําดับในการทดสอบของกลุมทดลองท้ัง 
4 กลุม) รายงานตัว เวลา 8.00 น. กลุมทีท่าํการฝกตามโปรแกรม
การฝก 40 นาท ีกลุมทีไ่มไดรบัการฝกใหอยูในหองควบคมุเปน
เวลา 1 ชัว่โมง ภายหลงัการฝกใหพกั 20 นาท ีจากนัน้วดัความ
ดันและชีพจรกอนการทดสอบแลวรับประทานสารตามตาราง
กําหนดของแตละกลุม พัก 30 นาที วัดความดันและชีพจร
อีกครั้ง จากนั้นทําการทดสอบ Wingate Test เมื่อเสร็จสิ้น
ในแตละคนใหวัดระดับกรดแลคติกตอเน่ืองเสร็จส้ินในวันแรก 

วนัตอมาทําการทดสอบ Endurance Time จนครบตามตารางการ
ทดสอบ จากนั้นเวนระยะหนึ่งสัปดาหแลวมารับสารตอเนื่อง
อีก 7 วัน แลวทําการทดสอบปฏิบัติตามข้ันตอนแรกจนถึง
ขัน้ตอนสดุทาย เม่ือครบกาํหนด 7 วนั ใหสลับมารบัสารอกีชนดิ
หนึง่ตอเนือ่งอกี 7 วนั ตามตารางแลวปฏบิตัจินครบทกุขัน้ตอน
 3. บันทึกและเก็บรวบรวมขอมูลที่ไดจากการ
ทดสอบ แลวทําการวิเคราะหทางสถิติ

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)
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การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ
 การวิเคราะหขอมลูโดยคํานวณคาเฉล่ีย (x) และสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุมที่ไดจากการทดสอบ และ
วิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยใชสถิติ dependent t-test และ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way Analysis 
of Variance) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 เมื่อพบความแตกตางจึง
ทําการเปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมชาย-หญิงที่ได
รับการฝกและไมไดรับการฝก โดยไดรับสารตางกัน เปนราย
คูโดยใช Tukey’s test
 การศึกษาครั้งนี้ผานการรับรองจริยธรรมงานวิจัย
ในมนุษยของ คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย 
มหาวิทยาลัยมหาสารคาม

ผลการศึกษา
จากการศึกษาผลตอความสามารถในการทํางานแบบ

แอนแอโรบกิ พบวา คาเฟอนีและไพล ไมมผีลตอความสามารถใน
การทํางานแบบแอนแอโรบิกของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ทั้งการ
รบัสารคร้ังเดียวและรับสารแตกตางของคาเฟอีนและสารสกัด
ไพลตอความสามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิก พบวา 
มคีวามแตกตางกนัของคาการใชพลงังานแบบไมใชออกซเิจน
ตอมวลรางกาย (RAC) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนคา
พลังงานที่ทําไดสูงสุด (PP) คาพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
(AC) และคากําลังงานท่ีทําไดสูงสุดตอมวลรางกาย (RPP) 
ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ (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)

 ผลตอคาเฉล่ียกรดแลคติก พบวา คาเฟอีนสามารถ

ลดคาเฉลี่ยกรดแลคติกในกลุมท่ีไดรับสารแบบครั้งเดียวได
มากกวาการรับสารแบบตอเนื่อง 7 วัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถติ ิสวนสารสกดัไพล มผีลลดคาเฉลีย่กรดแลคติกทัง้ในกลุม

ที่ไดรับสารแบบครั้งเดียวและรับสารแบบตอเนื่อง 7 วัน อยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติ และเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางของ

คาเฟอีนและสารสกัดไพลตอคาเฉล่ียกรดแลคติกพบวา สาร
สกัดไพลสามารถลดคาเฉล่ียกรดแลคติกไดมากกวาคาเฟอีน
ทั้งในกลุมที่ไดรับสารแบบคร้ังเดียวและรับสารแบบตอเน่ือง
7 วัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Figure  2)

 ผลตอคาเฉลี่ยเวลายืนระยะการออกกําลังกาย 

(Endurance Time) พบวา คาเฟอีนมีผลเพิ่มคาเฉลี่ยเวลายนื
ระยะการออกกําลังกาย (Endurance Time) ในการรับสาร
แบบตอเนือ่ง 7 วนั แตการรบัสารครัง้เดียวไมมผีลเพิม่คาเฉลีย่
เวลายืนระยะการออกกําลังกาย (Endurance Time) สวนสาร
สกัดไพล ไมมีผลตอคาเฉลี่ยเวลายืนระยะการออกกําลังกาย

(Endurance Time) ทัง้การรบัสารแบบครัง้เดียวและรบัสารแบบ
ตอเนือ่ง 7 วนั และเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฟอีน
และสารสกดัไพล พบวาคาเฟอีนสามารถเพ่ิมคาเฉล่ียเวลายืน
ระยะการออกกําลังกาย (Endurance Time) ไดมากกวาสาร
สกัดไพลในกลุมที่ไดรับสารแบบตอเนื่อง 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)

 ผลของการฝกหรอืไมฝกกอนการทดสอบ พบวา การ
ฝกกอนการทดสอบของนักกรีฑาวิ่งระยะสั้น ไมมีผลตอความ
สามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิก คาเฉลี่ยกรดแลคติก 
และเวลายืนระยะการออกกําลังกาย (Endurance Time)

วิจารณผลการศึกษา
จากผลการวิจัยแสดงใหเห็นวาภายหลังการทดลองกลุมนัก
กรีฑาชายและหญิงที่ไดรับคาเฟอีนและสารสกัดไพล พบวา 
คาเฟอีนสามารถเพ่ิมคาการใชพลงังานแบบไมใชออกซิเจนตอ
มวลรางกาย (RAC) ไดมากกวาสารสกดัไพล ทัง้นีอ้าจเนือ่งมา
จากคาเฟอีนเปนสารชนิดหน่ึงทีส่กดัไดจากเมล็ดกาแฟ ซึง่เปน

สารจําพวกแอลคาลอยด (Alkaloid) ทีส่ามารถพบในพชืหลาย

ชนิด เชน กาแฟ ชา โกโก โคลาและพืชอื่นๆ อีกหลายชนิด 
เปนสารท่ีเม่ือรับประทานเขาไปแลวสงผลทําใหรางกายรูสึก
กระปร้ีกระเปรา ตื่นตัว โดยคาเฟอีนจะถูกดูดซึมเขาสูกระแส
เลือดเกือบ 100 เปอรเซ็นต และมีความเขมขนของคาเฟอีน
ในเลือดมากที่สุดในชวงระยะเวลา 30-60 นาที ซึ่งคาเฟอีนจะ

ถกูเผาผลาญทีต่บัและถูกขบัออกทางปสสาวะ นอกจากนีย้งัมี

 การศกึษา สรปุวา หลังจากรางกายไดรบัคาเฟอนี จะ

ทําใหรูสึกกระปร้ีกระเปราขึ้นมาทันที โดยคาเฟอีนจะกระจาย
ไปยังสมอง หัวใจ ตับ และไตอยางรวดเร็ว นอกจากนั้นยัง

กระจายไปทุกสวนของรางกาย8 ซึง่สอดคลองกับทีม่รีายงานวา 
คาเฟอนีเปนสารเคมใีนกลุมแซนธนีส (Xanthines) ซึง่สารกลุม
แซนธนีส (Xanthines) มฤีทธิก์ระตุนการทํางานของสมอง และ
ขยายหลอดลม9 นอกจากน้ียังมีการศึกษาท่ีทําการศึกษาผล
ของคาเฟอีนโดยการกินตอสมรรถภาพในการออกกําลังแบบ
อดทน โดยใชกลุมตัวอยางเปนนักปนจักรยานระดับแขงขัน 

จํานวน 9 คน ใหดื่มกาแฟที่มีคาเฟอีนเขมขน 330 มิลลิกรัม 
จากนั้นใหปนจักรยานที่ระดับ 80 % VO

2
max จนกระทั่งหมด

แรง พบวาคาเฉลี่ยเวลาของนักปนจักรยานที่ไดรับคาเฟอีน

ยาวนานถึง 90.2 นาที เทียบกับเมื่อไมไดรับคาเฟอีนที่ปนได
นานเพียง 75.5 นาที10

 ผลของคาเฉลีย่กรดแลคตกิในกลุมนกักรฑีาชายและ
หญิงที่ไดรับคาเฟอีนและสารสกัดไพลพบวา ทั้งคาเฟอีนและ
สารสกัดไพลสามารถลดคาเฉล่ียกรดแลคตกิได โดยทีส่ารสกดั

ไพลสามารถลดคาเฉลีย่กรดแลคตกิไดมากกวาคาเฟอีนทัง้ใน
กลุมท่ีไดรับสารแบบคร้ังเดียวและรับสารแบบตอเน่ือง 7 วัน 
ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากไพลเปนสมุนไพลที่มีสรรพคุณเปนยา 
แกฟกซํ้า บวม สามารถใชแกครั้นเนื้อครั่นตัว แกปวดเมื่อย 
แกเคลด็ขดัยอก ขอเทาแพลง แกโรคผวิหนงั แกฝ ทาเคลอืบแผล

ปองกันการติดเชื้อ ดูดหนอง สมานแผล แกปวดเมื่อยกลาม
เนื้อเปนยาเฉพาะที่ นอกจากนี้ยังสอดคลองกับการศึกษาผล
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ของไพลตอการตานการอักเสบและการศึกษาทางดานเภสัช
วทิยาของนํา้มนัไพล เพ่ือลดอาการอกัเสบนัน้ พบวานํา้มันไพล
สกัดมีผลในการลดอาการบวมของอุงเทาหนู และยังสามารถ
รักษาอาการปวดกลามเน้ือ ปวดขอและอาการเคล็ดตางๆ11 
และมรีายงานวาไพลมฤีทธิล์ดการอกัเสบได โดยการสกดัไพล
ดวยเฮกเซน พบสารสาํคญัหลายชนดิ เม่ือปอนเขาสูกระเพาะ
ของหนขูาวพบวาสามารถยบัย้ังการอกัเสบของอุงเทาหนทูีถ่กู
เหนี่ยวนําดวย carrageenan ได12 นอกจากน้ียังมีหลักฐาน
ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของไพล ซึ่งทําการศึกษาฤทธิ์ตานการ
อักเสบของสาร (E) -1- (3,4 –dimethoxy phenyl) butadiene 
(DMPBD) ซึ่งสกัดจากไพล (Zingiber cassumunar Roxb.) 
ผลการทดลองพบวาสารดังกลาวสามารถยับย้ังการบวมท่ีหู
ของหนูได โดยข้ึนกับความเขมขน ซึ่งยาตานการอักเสบท่ี
นํามาเปรียบเทียบ ไดแก Oxyphenbutazone , phenidone , 
diclofenac เปนตน13

 ผลตอคาเฉล่ียเวลายืนระยะการออกกําลังกาย 
(Endurance Time) ในกลุมนกักรีฑาชายและหญิงทีไ่ดรบัคาเฟอีน
และสารสกัดไพลพบวา คาเฟอีนสามารถเพ่ิมคาเฉล่ียเวลายืน
ระยะการออกกําลงักาย (Endurance Time) ไดในกลุมทีไ่ดรบั
สารแบบตอเนื่อง 7 วัน ทั้งนี้เนื่องจากคาเฟอีนเพิ่มความทน
ตอการออกกําลังกาย ซึ่งสอดคลองกับการศึกษาที่ไดทําการ
ศึกษาผลของคาเฟอีนในขนาดต่ําถึงปานกลาง (3-6 mg/kg) 
ตอการออกกาํลังกายแบบใชออกชเิจน (aerobic exercise) ใน
ผูหญิงท่ีฝกความอดทนจํานวน 15 คน อายุระหวาง 18-45 ป 
และมีการฝกความอดทนเปนเวลาอยางนอย 3-5 วนัตอสัปดาห 
ในระยะเวลา 6 เดอืนกอนการทดสอบ และตองมีความสามารถ

ในการยกนํ้าหนัก (bench press) ได 70 เปอรเซ็นต ของ
นํา้หนกัตวั ผลการศกึษาพบวา คาเฟอนีสามารถเพิม่ความแขง็

แรง (strength) ของรางกายสวนบน แตไมมผีลตอการสงเสรมิ
กลามเนื้อ (muscular endurance) ในผูหญิงที่ฝกความทน14

สรุปผลการศึกษา
จากผลการวิจัยสามารถสรุปไดวา ทั้งคาเฟอีนและสารสกัด
ไพลไมมีผลตอความสามารถในการทํางานแบบแอนแอโรบิก 

แตคาเฟอนีสามารถเพิม่คาการใชพลังงานแบบไมใชออกซเิจน
ตอมวลรางกาย (RAC) ไดมากกวาสารสกัดไพล นอกจากน้ีทัง้
คาเฟอนีและสารสกัดไพลยงัสามารถลดคาเฉลีย่กรดแลคตกิได 

ในสวนของเวลายืนระยะการออกกําลังกาย คาเฟอีนเทานั้นที่
สามารถเพิ่มเวลายืนระยะการออกกําลังกายได สวนสารสกัด

ไพลไมมีผลตอเวลายืนระยะการออกกําลังกาย จากขอมูล
ดงักลาวจะเปนประโยชนตอผูฝกสอนกฬีา นกักฬีา หรอืบคุคล
ที่มีความสนใจตอไป
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