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บทคัดยอ
โภชนาการนับเปนสิง่ทีส่าํคญัตอการพฒันาประสทิธภิาพในการออกกาํลงักาย โดยเฉพาะอยางยิง่การควบคมุอณุหภมูขิองรางกาย 
รวมทั้งการฟนสภาพรางกายและหลีกเล่ียงการบาดเจ็บหลังจากออกกําลังกาย นักกีฬาตระหนักเกี่ยวกับการนําผลิตภัณฑเสริม
อาหารซ่ึงประกอบดวยสารอาหารคารโบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน วิตามินและเกลือแร มาพัฒนาศักยภาพอยางแพรหลาย นักวิจัย
พบวาผลิตภัณฑเสริมอาหารที่มาจากธรรมชาติมีคุณคาตอการเพิ่มประสิทธิภาพและปองกันการบาดเจ็บของนักกีฬา นอกจาก
นีห้ลกัฐานทางวทิยาศาสตรพบวามีความสมัพันธกบัการออกกาํลงักายรวมทัง้มผีลตอสรรีวทิยาของนกักฬีาเปนอยางยิง่ บทความ
นีน้าํเสนอเกีย่วกบัอาหารฟงกชัน่มแีหลงทีม่าจากธรรมชาตสิาํหรบันกักฬีาและบคุคลทัว่ไปในการสงเสรมิสขุภาพอกีทัง้กลาวถงึ
การเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาที่พบขณะออกกําลังกาย

คําสําคัญ : อาหารฟงกชั่น 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
อาหารทุกชนดิมกีารทาํงานไดระดบัหนึง่เพราะอาหารทุกอยาง
มรีสชาต ิกลิน่ และคณุคาทางโภชนาการอาหารฟงกเปนปจจัย
ที่ทําใหนักกีฬาและบุคคลท่ัวไป มีคุณภาพชีวิตท่ีดีมีหลาย
ประการ โภชนาการเปนหนึ่งในปจจัยนั้นท่ีมีความจําเปนตอ

การเสรมิประสทิธภิาพของรางกาย การไดรบัสารอาหารครบถวน
และเพียงพอตอความตองการของรางกาย โดยแหลงที่มา
ของอาหารน้ันควรมาจากธรรมชาติและมีความหลากหลาย 
โดยเฉพาะอยางยิง่ผูทีอ่อกกาํลังกายและนกักฬีา ควรพจิารณา
องคประกอบของอาหารที่สงผลตออิทธิพลทางสรีรวิทยา 
อาหารฟงกชั่นพบวามีความเหมาะสมและมีประโยชนตอการ
ปรับเปล่ียนสรีรวิทยาในขณะออกกําลังกายหรือเลนกีฬา
 อาหารฟงกชั่นคืออะไรจากการทบทวนวรรณกรรม
ไดมีการศึกษาเกี่ยวกับFunctional food ดังตอไปนี้ อาหาร
ฟงกชั่นใหรสชาติ กล่ินและคุณคาทางโภชนาการ แตอาหาร
เหลาน้ีไดมีการศึกษาอยางละเอียดเพื่อเพิ่มประโยชนซึ่งชวย
ลดความเสีย่งโรคเรือ้รงั หรอืเพิม่ประสทิธภิาพดานสขุภาพ สิง่
เหลาน้ีเปนความพยายามของการวิจัยที่ทําใหทั่วโลกสนใจใน
ตอนนี้และยอมรับวาเปน “ อาหารสุขภาพ “ ซึ่งเปนแนวความ
คิดที่พัฒนาขึ้นครั้งแรกในญี่ปุน เมื่อป1980 ตองเผชิญกับคา
ใชจายที่เพิ่มขึ้นดานการดูแลสุขภาพกระทรวงสาธารณสุขได

มีการเร่ิมใหความรูเก่ียวกับอาหารบางอยางโดยคาดวาจะมี
ประโยชนตอสขุภาพประชากรผูสงูอายุในประเทศ อาหารเหลา
นี ้ขณะนีไ้ดรบัการยอมรบัวาเปนอาหารเพือ่สุขภาพทีซ่ึง่มสีทิธิ์
ประทับตรา Foods for Specifi ed Health (FOSHU ) เมือ่เดือน
กรกฎาคม 20021

 ในสหรัฐอเมริกาไมมีขอกําหนดเก่ียวกับอาหาร
ฟงกชั่น อยางไรก็ตามหลายองคกรไดเสนอคํานิยาม สําหรับ
ป 1994 สถาบนัวทิยาศาสตรอาหารโภชนาการแหงชาตแิกไข
อาหารหรือสวนประกอบอาหารที่ใหประโยชนตอสุขภาพ 
นอกเหนือจากแบบเดิม2 
 สถาบันวิทยาศาสตรนานาชาติกลาววาอาหารเปน
ชีวิต นอกเหนือจากโภชนาการพื้นฐานโดยอาศัยตัวของเรา
เปนองคประกอบในการทํางานเพื่อเกิดประโยชนตอสุขภาพ3 

ในป 1999 สมาคมโภชนาการอเมริกันกลาววาอาหารฟงกชั่น
เปนอาหารท่ีมีความสมบูรณ สําคัญกวานั้นระบุวา อาหาร
ดังกลาวจะตองบริโภคเปนสวนหนึ่งของอาหารที่หลากหลาย
บนพื้นฐานระดับปกติเพื่อเกิดประโยชนตอสุขภาพอยางมี
ประสิทธิภาพ 4

 อาหารฟงกชั่นที่กอใหเกิดผลดีตอรางกายแบบ
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) (+)



Jandachat et al. J Sci Technol MSU296

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

 อาหารฟงกชั่นสําหรับการออกกําลังกายท่ีมีผลตอ
สรีรวิทยา มีหลักฐานทางวิทยายาศาสตร และมีการนํามาใช

เปนอาหารเสริมในการออกกําลังกายหรือเลนกีฬา ตัวอยาง
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

 ประสทิธผิลของอาหารฟงกชัน่กบัความทนทาน 
ความทนทานกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัว
ซํ้าๆ หรือนานๆ ตานความเมื่อยลา ขึ้นกับความแข็งแรงของ
กลามเนือ้ พลังงานงานทีส่ะสมในกลามเนือ้ และจาํนวนหลอด
เลือดฝอยในกลามเนื้อ6 ฉะนั้นการบริโภคสารอาหารระหวาง
การออกกําลังกายสวนใหญนิยมใชคารโบไฮเดรตและไขมัน 
ซึ่งเปนสิ่งสําคัญสําหรับการเพ่ิมความสามารถของความ
ทนทานในการควบคมุการเผาผลาญสารอาหารโดยเฉพาะเพิม่

ประสิทธิภาพไกลโคเจนจะถูกนํามาใชในการออกกําลังกาย
เพื่อพัฒนาความทนทานสารตั้งตนที่ใชพลังงานสําหรับการ

หดตัวของกลามเน้ือนี้จะทําใหคอยๆหมดไป สงผลใหความ

สามารถในการออกกาํลงักายลดระดบัลง วธิเีพ่ิมประสทิธิภาพ
ของความทนทานคือ การเพ่ิมไกลโคเจนในโครงรางกลามเน้ือ
และตับออน เม่ือกลามเน้ือมรีะดบัไกลโคเจนลดลงปฏิกริยิาใน
การสังเคราะหสารทดแทนช่ัวคราว โดยมีกระบวนการสะสม
ไกลโคเจนจากคารโบไฮเดรต เชน ไกลโคเจนสามารถเพิ่มได

โดยการรบัประทานอาหารทีม่คีารโบไฮเดรตตํา่เปนเวลา 3 วนั 
นับจากวันท่ี 6 กอนที่จะมีการแขงขันแลวตามดวยอาหารท่ีมี
คารโบไฮเดรตสูงสําหรับ 3 วนัถดัไป มกีารสะสมไกลโคเจนถึง 

1.5 เทา ซึง่มากกวาปกติ  แคลเทรตซ่ึงยับย้ังการสลายน้ําตาล
กลูโคสในรางกายมาพรอมกับอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง
ไกลโคเจนจึงเพิ่มขึ้นเน่ืองจากการยับย้ังการสลายนํ้าตาล

กลูโคสในรางกาย  นอกจากน้ีที่สําคัญนักกีฬาจะสะสม
ไกลโคเจนกอนแขง เพื่อใหพลังงานเพียงพอสําหรับการฝก

ซอมหรือแขงขันตอไป การสะสมของไกลโคเจนท่ีรวดเร็วได

จากอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูง ปริมาณของโปรตีนและ
คารโบไฮเดรตจะทาํใหนกักีฬามีประสทิธภิาพมากขึน้ สาํหรบั
การสะสมอยางรวดเรว็ของไกลโคเจนในกลามเนือ้หลังการออก
กํา ลังกายเ ม่ือเ ทียบกับผลิตภัณฑ เส ริมอาหารท่ีมีแค
คารโบไฮเดรตชนดิเดียว7 การออกกาํลังกายทีใ่ชระยะเวลานาน 
เชน การวิง่มาราธอน การรบัประทานคารโบไฮเดรตทันท ีกอน
หรือระหวางการออกกําลังกายทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของ
ความทนทานภายใตเงื่อนไขดังกลาว นักกีฬาควรไดรับ
คารโบไฮเดรต ชนดินํา้ตาลโมเลกลุเดีย่ว  เพราะนํา้ตาลโมเลกลุ
เดี่ยวรางกายสามารถดูดซึมไปใชไดโดยตรง ในทางกลับกัน
การรับประทานคารโบไฮเดรตชวยในการสลายไขมันซึ่งเปน
อีกหนึ่งพลังงานที่กระตุนการหลั่งอินซูลินทําใหเกิดความ
บกพรองในการสะสมพลังงานของไขมัน การเผาผลาญและเรง

ไกลโคไลซสิเปนพลงังานทดแทนเปนผลใหปรมิาณไกลโคเจน
ในกลามเน้ือเพ่ิมขึน้และคา pH ลดลง กรดแลคติคมากจะทําให
การหดตัวของกลามเนื้อผิดปกติ ดังนั้น  เปนสิ่งจาํเปนที่ควร

ไดรบัคารโบไฮเดรตทาํใหชวยลดการเผาผลาญไขมนั จากการ
ศึกษาอาหารเสริมประกอบดวยฟรุกโทส ซึ่งกอใหเกิดการ
กระตุนอนิซลูนินอยกวาและมแีนวโนมทีจ่ะลดการหลัง่ลโิปไลซสิ
แทนที่มากกวาคารโบไฮเดรตที่พบเชน กลูโคส และซูโครส 
สงผลดีตอการเปล่ียนแปลงความทนทานนอกจากน้ีปริมาณ

ของสารอาหารสามารถเพิม่การใชพลงังานจากไขมนัผานการ
ลดของไกลโคไลซิสจะสํารองไกลโคเจนและลดการผลิตของ
กรดแลคตคิลง ทาํใหกลามเนือ้หดตวัชา กรดอะมโินไดรบัการ
ยอมรับวาชวยในการควบคุมฮอรโมนระดบันํา้ตาลในเลือด โดย

Table 2   Exercise and functional foods. (cont.)
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ลดการเผาผลาญไขมันและเพิ่มระยะเวลาระหวางการออก
กําลังกาย ดังนั้นการบริโภคทั้งซิเตรดและอารจินีน พรอมกับ
คารโบไฮเดรตที่ทําใหเกิดการกระตุนของอินซูลินเล็กนอย 
การหล่ังฮอรโมนน้ีกอนหรือในระหวางการออกกําลังกายอาจ
เปนการเพิ่มประสิทธิภาพการเผาผลาญพลังงานและแหลง
พลังงานท่ีเหมาะสม จากการออกกําลังกายหากมีการเปล่ียน
การใชพลงังานสวนใหญเปนน้ําตาลทีใ่ชในการใหพลงังานของ
ไขมันอาจนําไปสูการเปล่ียนแปลงความทนทานโดยการสะสม
ไกลโคเจนและลดความเปนกรดในกลามเน้ือซึ่งเกิดแลคเตรด
ขึ้นในระหวางการออกกําลังกาย จากการทบทวนวรรณกรรม
ทีเ่กีย่วของพบวา ปจจยัตางๆท่ีสามารถกระตุนการเผาผลาญ
ไขมัน ถึงแมจะมีหลักฐานไมเพียงพอเกี่ยวกับประสิทธิภาพ
ของ คารนิทีนซ่ึงเปนเอนไซมที่จําเปนสําหรับการขนสงกรด
ไขมนัของเยือ่หุมเซลลในไมโทคอนเดรยีและสงเสริมเบตา-ออก
ซเิดช่ัน ของกรดไขมัน อาหารเสริมทีม่ ีคารนทินีทําใหเกดิการ
เผาผลาญอาหาร ไขมัน ในโครงรางกลามเนื้อและยังมีการ
สะสมไกลโคเจน ในคนที่ออกกําลังกายแบบแอโรบิค 
การบรโิภคคารนทินี 2-4 กรมั กอนออกกาํลังกาย หรอืในชีวติ
ประจาํวนัพบวาจะเพิม่การใชออกซิเจนสงูสดุและลดการสะสม

ของกรดแลคตคิหลงัการออกกาํลงักาย นอกจากนีพ้บวาคาเฟอนี

มีผลตอความทนทาน ซึ่งพบไดใน นํ้าอัดลม ชาดํา ชาเขียว 
กาแฟ เปนตน การศึกษาระบุวาคาเฟอีนลดการปลอยฮอรโมน
และเอนไซมไลเปสท่ีมีความสําคัญตอกิจกรรมท่ีนําไปสูการ
เพิ่มขึ้นของกรดไขมันอิสระและการเปล่ียนแปลงความความ
ทนทาน8 อกีท้ังแคพไซซินไดจากพริกแดงจะเพ่ิมการเผาผลาญ
ไขมันโดยการเปลีย่นแปลงความสมดุลของฮอรโมนลโิปไลทกิ

และชวยเพ่ิมการออกซิเดช่ันในไขมันและกลามเน้ือ จากท่ี
กลาวมาเบ้ืองตนอาหารฟงกชั่นที่มีแหลงที่มาจากธรรมชาติ 

สามารถรบัประทานรวมกบัอาหารปกต ิในชวีติประจาํวันทาํให
มีประโยชนตอการทํางานของรางกาย ซึ่งเปนแบบจําเพาะตอ

อวัยวะใดอวัยวะหนึ่ง จากการศึกษาคนควาไดชี้แนะถึงการ
บริโภคอาหารจากใยอาหารอยางหลากหลายชวยในการ
สงเสริมสุขภาพ โดยความเปนจริงผักแตละชนิดมีสารอาหาร
มากมาย รวมทั้งสารตานอนุมูลอิสระ สารพฤกษเคมี 

(Phytochemica) ซึ่งมีฤทธิ์ทางชีวภาพ9

 การถูกรบกวนทางสรีรวิทยา การขาดนํ้าสงผล
กระทบตอระบบสรีรวทิยาในรางกาย10 ของแตละระบบทีส่าํคญั
ของรางกาย เมื่อเร่ิมตนการออกกําลังกายในอุณหภูมิที่สูงขึ้น
ซึ่งเกี่ยวของกับอุณหภูมิรางกาย ในรางกายพยายามที่จะลด

อณุหภูมขิองรางกายทีเ่พิม่ขึน้ดวยการถายเทความรอนความ
รอนดวยวิธีการนํา การพารังสี และมีประสิทธิภาพมากที่สุด
คือการระเหย11 การถายเทความรอนดวยกระบวนการระเหย

ของเหงื่อเปนวิธีการที่มีศักยภาพมากที่สุดของการควบคุม
อุณหภูมิระหวางการออกกําลังกาย การลดอุณหภูมิรางกาย 
98 เปอรเซน็ต ใชกระบวนการระเหย11ถานํา้ไมเพยีงพอตอการ
บริโภคเพื่อทดแทนสิ่งที่สูญเสียไปหลังจากการทํางานอยาง
หนกั การคายนํา้ท่ีเกดิขึน้จากการออกกาํลังกายแบบแอโรบคิ
สามารถเปล่ียนแปลงในระดับตนของการไหลเวียนเลอืด11การ
ออกกาํลงักายใชความทนทานของกลามเนือ้มกีารเพิม่ขึน้ของ
การไหลของเลอืดไปยงักลามเนือ้ทีใ่ชงานและลดนอยลงในสวน
ของกลามเนื้อที่ไมไดออกกําลังกายการคายนํ้าเปนสิ่งที่เกิด
สาํหรบัการไหลเวยีนเลอืดระหวางการใชงานในการเผาผลาญ
กลามเนื้อและผิวหนังที่ตองการ การถายเทความรอน11 

เนื่องจากการไหลเวียนของเลือดลดลงทําใหผิวหนังควบคุม
อุณหภูมิรางกายท่ีเพ่ิมมากขึ้นในระหวางออกกําลังกายท่ีใช
ความทนทานในความรอนทีอ่ณุหภมูริางกายเพิม่ขึน้ 0.2 องศา
นํ้าหนักตัวหายไป 1 เปอรเซ็นต พรอมกับลดอุณหภูมิเพื่อ
ควบคุมการเพิ่มขึ้นของอัตราการเตนของหัวใจและลดจังหวะ
การเตนของหัวใจพรอมกับสามารถควบคุมการลดอุณหภูมิที่
เพิ่มขึ้น โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ12.13จากการศึกษาพบ
วาปรมิาณของการคายนํา้เกิดระหวาง 1-4 เปอรเซ็นต ของนํา้
หนักตัว เปนสัดสวนโดยตรงกับการเพิ่มขึ้นของอัตราการเตน
ของหัวใจและลดจังหวะการเตนหัวใจจาการตั้งขอสังเกต14 ใน
ลักษณะเดียวกันไดพบวาการเพิ่มขึ้นของอัตราการเตนหัวใจ
ประมาณ 10 ครั้งตอนาที ดวยวิธีการปนจักรยาน 90 นาที15 
นอกจากนี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงทางจิตวิทยาที่เกี่ยวของกับ
การคายน้ําทําใหทราบถึงการเพิ่มอัตราการรับรูของการ
ออกแรงเปนการทําใหการทํางานของจิตสูญเสีย12แรงจูงใจ

ในการออกกําลังกายและความทนทานซ่ึงเปนท่ีตองการ
ของนักกีฬา การคายนํ้าทําใหแรงจูงใจ ออนเพลีย ขณะออก

กําลังกาย
 ผลกระทบของการขาดนํา้ การออกกําลังกายท่ีใช

ความทนทาน จากการศึกษาพบวาการกระตุนที่เกิดจากการ
สญูเสียนํา้ของรางกายในระดับหน่ึง การคายน้ําขณะกอนออก
กําลังกายหรือขณะออกกําลังกาย16จากการศึกษาพบวา สิ่งที่
แตกตางกันขึ้นอยูกับวิธีการดําเนินการท่ีชัดเจน จากการ

ทบทวนวรรณกรรม การขาดนํา้จะมผีลกระทบตอประสทิธภิาพ
การออกกําลังกายและความทนทาน การขาดนํ้าสงผลให
ทาํลายการควบคมุอณุหภมูริางกาย ความสามารถของการฝก

และการเลนกีฬา17เมื่อปริมาณนํ้าในรางกายลดลงสงผลให
ระบบไหลเวียนเลือดเกิดความเครียด สังเกตไดจากอัตราการ

เตนของหวัใจเพิม่มากขึน้และจงัหวะการเตนของหวัใจลดลง 16 

ขณะออกกําลังกายแบบแอโรบิคในสภาวะแวดลอมที่รอนชื้น
ทําใหเกิดการคายนํ้า 2 เปอรเซ็นต ตอมวลรางกาย ทําใหการ
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ออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีประสิทธิภาพนอยลง18จากการ
ศึกษาเก่ียวกับการปนจักรยานใชความทนทาน แสดงใหเห็น
วาการขาดน้ําทําใหความสามารถในการรักษาการออกแรง
สงูสดุลดลงในระหวางปนจกัรยาน ในการศึกษานํา้โดยทําการ
ทดลองที ่90 เปอรเซน็ต ของการใชออกซเิจนสงูสุด นานทีส่ดุ
เทาท่ีพวกเขาจะทําได หลังจากนาทีที่ 60 ความหนักท่ี 70 
เปอรเซ็นต ของการใชออกซิเจนสูงสุด ไดตั้งขอสังเกตวาการ
ลดลง 2 เปอรเซ็นตของนํ้าหนักตัว กอนที่จะมีการเริ่มตนการ
ออกกาํลังกายระยะเวลาในการทํางานสูงสุดความเขมประมาณ 
34 เปอรเซ็นต เมื่อเทียบกับกลุมไฮเดรต19 นอกจากน้ีได
คนพบการขาดแคลนน้ํา 2-4 เปอรเซ็นต ของน้ําหนักตัว 
แสดงผลอยางมีนัยสําคัญลดประสิทธิภาพการออกกําลังกาย
เน่ืองจากการลดลงอยางมีนัยสําคัญในการดูดซึมออกซิเจน
สงูสดุในสภาพอากาศท่ีรอน20จากการศึกษาคนควาพบวาการ
ขาดนํ้าทําใหเกิดผลกระทบตอระบบไหลเวียนเลือด ทําให
อุณหภูมิรางกายเพ่ิมขึ้นอัตราการเตนของหัวใจและความ
สามารถการรับรูในการออกกําลังกาย
 คารโบไฮเดรต อิเล็กโทรไลต นํ้าเพ่ือการออก
กาํลังกายแบบแอโรบิค นํา้เปลาไมเหมาะในการบรโิภคกอน 

ระหวางและหลังการออกกําลงักาย โดยเฉพาะอยางยิง่เครือ่งดืม่

ที่ ใหความชุมชื้น ในขณะออกกําลังกายแบบแอโรบิค16

เมือ่ออกกําลงักายเปนระยะเวลานานในสภาพอากาศท่ีรอนมาก
ทาํใหเกดิการสญูเสยีเหง่ือไดมากถึง2-4 ลติรตอชัว่โมง สญูเสยี
เกลอืไป 10-14 กรมั การออกกาํลงักายทีใ่ชความทนทานชวย
ฟนฟูความสมดุลของของเหลวที่จําเปนทันทีหากการสูญเสีย
เหง่ือถูกแทนท่ีดวยน้ําเปลา การเจือจางของพลาสมาสงผลให
โซเดียมในพลาสมาตํ่า ดังนั้นเพื่อเปนการทดแทนเกลือที่
สูญหายหายไปกับเหง่ือควรเพ่ิมโซเดียมในเคร่ืองด่ืมเพ่ือ
ทดแทน โซเดียมท่ีไดมาจากเคร่ืองด่ืมยังชวยในการขนสง
นํา้ตาลกลูโคสและนํา้ในผนงัลําไส นอกจากน้ีนํา้ตาลกลูโคสใน
เครื่องดื่มชวยรักรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดและประสิทธิภาพ

การทํางานของกลามเนื้อ จากการศึกษาการบริโภคเครื่องดื่ม
ทีม่อีเิล็กโทรไลตทําใหการขับนํา้ปสสาวะสูงสงผลใหของเหลว
ดดูซมึนอยและเปนทีย่อมรับวาปริมาณสารน้ําทีส่ามารถรักษา

ประสิทธิภาพไดมากขึ้น เมื่ออิเล็กโทรไลตถูกรวมตัวใน
ของเหลวและความเขมขนของโซเดียมในพลาสมาที่เกิดขึ้น 
 การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อสัดสวนกับ

พืน้ท่ีหนาตดัของกลามเน้ือเปนสิง่ทีจ่าํเปนเพ่ือทีจ่ะเสริมสราง
ความแข็งแรงเน้ือเย่ือของกลามเน้ือสวนประกอบของโปรตีน

ไดแก แอคติน ไมโอซิน และน้ํา สิ่งสําคัญในการเพิ่มปริมาณ
โปรตีนโดยการเผาผลาญโปรตีนเม่ือเพ่ิมขนาดของกลามเน้ือ
และความแข็งแรงสามารถเพิ่มขึ้นดวยการสังเคราะหโปรตีน

หรือลดการยอยโปรตีน ดังนั้นการออกกําลังกายดวยแรงตาน
ชวยทําใหการสังเคราะหโปรตีนของกลามเน้ือและเลือด ระดับ
ของกรดอะมิโนตางๆท่ีมีพื้นผิวสําหรับสังเคราะหโปรตีนของ
กลามเนือ้ดงันัน้จึงความจาํเปนในการรกัษาความของระดบัไน
โตเจนของรางกายสมดุลของไนโตรเจนเชิงบวกโดยการเพิ่ม
ปริมาณโปรตีนจากอาหาร การทบทวนวรรณกรรมพบวา
นักกีฬาตองการโปรตีนสูงกวาบุคคลทั่วไป โปรตีนที่ตองการ
ในแตละวันปริมาณ1.4-1.8 กรัม กลูตามีนชวยสนับสนุนการ
สรางโปรตนีในกลามเนือ้ซึง่ไดมาจากเวยโปรตีนในปรมิาณสงู 
นอกจากน้ียงัพบวาการไดรบัโปรตนีมีความสาํคัญตอการสราง
ประสิทธิภาพของกลามเนื้อขนกับระยะเวลาในการรับ
ประทาน21 โดยหลังจากการออกกําลังกายแบบมีแรงตานควร
ไดรบัโปรตีนหลังจากฝกซอมทันทไีมควรท้ิงชวงระยะเวลารวม
ทัง้ตองไดรบัคารโบไฮเดรตอยางเพยีงพอ22 ซึง่สามารถชวยให
สารสังเคราะหโปรตนีในกลามเนือ้และการทํางานของฮอรโมน

อนิซลูนิในระดับดขีึน้ นอกจากนีร้างกายสามารถดดูซมึกรดอะมโิน
และเพปไทดไปใชไดทันที กรดอะมิโนไมเพียงสําคัญตอ
การสงัเคราะหโปรตนีในกลามเนือ้ยงัสําคัญตอสรรีวทิยาระดบั
โมเลกุล การเผาผลาญพลังงานขณะออกกําลังกายพบวาเกิด

การสลายของโปรตีนจาํเปนตองไดรบั การสังเคราะหกรดอะมิโน

ชนดิจาํเปนไดแก ลวิซนี ไอโซลิวซนี และวาลีน การออกกําลงักาย
โดยการกระตุนการทํางานของ-α-keto dehydrogenas 
(BCKDH)ที่ซับซอน23 นอกจากBCAAsปรับการเผาผลาญ
โปรตีนในกลามเนื้อเพื่อเพิ่มการสังเคราะหและลดการยอย
สลายของโปรตนี24สงผลใหแอนนาโบลคิเกีย่วกบักลามเนือ้และ
ยังพบวากลูตามีนยังชวยสงเสริมการเจริญเติบโตของกลาม

เนือ้โดยการยับยัง้การยอยสลายโปรตีนเปนกรดอะมิโนทีม่มีาก
ที่สุดในเนื้อเยื่อของกลามเนื้อและการบริโภคที่นําไปสูการ

เพิ่มขึ้นของเซลลกลามเนื้อในการกระตุนการเจริญเติบโตของ
กลามเนือ้กลตูามนีพบทีร่ะดบัความเขมขนคอนขางสงูในหลาย
เนื้อเยื่อของคนอ่ืนๆและมีบทบาทสําคัญในภาวะธํารงดุลใน
การสลายเพ่ือใหมขีนาดเลก็ลง เชน การออกกําลงักายกลตูามนี
ถกูปลอยออกจากกลามเนือ้ พลาสมาทีจ่ะใชสาํหรบัการรกัษา
ระดับ กลูตามีนในเน้ือเยื่ออื่นๆ อารจินีนเปนสารต้ังตน

ของไนตริกออกไซดและครีเอทีนทําใหเพิ่มการหลั่งของ
ฮอรโมนการเจริญเติบโตซ่ึงมีผลทําใหขนาดของมัดกลามเน้ือ
ใหญและแข็งแรงข้ึน การไดรับอารจินีนทางชองปากยังไม
ชัดเจนจากการศึกษาไดแสดงใหเห็นวาการบริโภคอารจินีนที่
มีสารอื่นๆ ชวยเพิ่มประสิทธิภาพการออกกําลังกาย25,26,27

สวนประกอบตางๆของคน นอกจากน้ียงัไดศกึษาผลท่ีทาํใหเกิด
ความแขง็แรงกลามเนือ้ วเิคราะหขอมูลจากการศกึษามากกวา
ทศวรรษการสนับสนุนการใชอาหารฟงกชั่นครีเอทีนและ 
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β-hydroxy-β-methylbutyrate (βHMB) เพื่อเพ่ิมมวลของ
รางกายและความแข็งแรงเม่ือมีการออกกําลังกายดวยแรง
ตาน28ในรางกายมีครีเอทีนมากกวา100 กรัมเกือบทั้งหมดถูก
เก็บไวในกลามเนื้อเปนครีเอทีนฟอสเฟส ถูกใชในการ
ผลติATPโดยการยอยสลายของครเีอทีนภายใตเง่ือนไขท่ีไมใช
ออกซิเจน ดงัน้ันการเปล่ียนแปลงการเผาผลาญอาหารแบบไม
ใชออกซิเจนมีการสะสมของครีเอทีน ยงัชวยกระตุนการกักเก็บ
นํ้าและสังเคราะหโปรตีนไดคนพบวาการบริโภคครีเอทีน 3 
กรัมตอวัน ครีเอทีนและฟอสเฟสมีการเปล่ียนแปลงความ
ทนทานโดยเฉพาะขณะท่ีมกีารทํากจิกรรมท่ีใชพลังงานสูงรวม
ทั้งการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อในระหวางการ
ฝกแบบใชแรงตาน29นอกจากน้ีไดพบวาปริมาณของครีเอทีน
ทําใหเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อในระหวางการฝกแบบ
ใชแรงตาน βHMB เปนเมแทบอลิซึมของกรดอะมิโนลิวซีน
และจะทําใหเพิม่ขนาดของกลามเน้ือและลดการยอยสลายของ
โปรตีนตอการเผาผลาญของกรดอะมิโน30,31ไดพบวาการ
บรโิภค βHMB 1.5-3.0กรมัตอวนัระยะเวลา 3-8 สปัดาหทาํให
ขนาดของมวลกลามเน้ือใหญขึ้นและมีพลังงานมากกวาเม่ือ
เทียบกับยาหลอก32,33

 การปองกันการบาดเจ็บและความเมื่อยลา ผูที่
ไมเคยออกกําลังกายและผูที่ออกกําลังกายเปนประจําที่ใช
พลังงานจํานวนมากอาจจะทําใหเกิดความลาเปนสาเหตุที่
ทาํใหเกดิการบาดเจบ็ของกลามเน้ือ ทาํใหกลไกลพืน้ฐานของ
กลามเนือ้เกดิการบาดเจบ็ขึน้หลงัการออกกาํลังกายอยางหนกั 
การบาดเจ็บที่เกิดจากการอักเสบจากการแทรกซึมของ 
Phagocyte โดยเรยีกวาความเครยีดเชงิกล34แคลเซยีมไอออน

ภายในเซลลเพิ่มขึ้น ความเขมขนของแคลเซียมไอออน35 และ
ความเครยีดออกซเิดชนั36มกีารคนพบวาในอาหารฟงกชัน่ลด
การบาดเจ็บของกลามเน้ือ สังเกตไดจากการเพิ่มขึ้นของ
ออกซิเดชันท่ีสะสมในกลามเน้ือและเลือดซ่ึงควบคูกับตัวแปร
อื่นๆ ที่มีชวยลดสาเหตุการบาดเจ็บของกลามเน้ือและการ

บาดเจ็บเฉียบพลัน หลังการออกกําลังกายออกซิเดชันสามารถ
ปองกนัไดโดยการรบัประทานสารตานอนมุลูอสิระเชนวติามนิ 
C,E หรือโพลีฟนอยด ไมเพียงแตระหวางการออกกําลังกาย

แตยงัสามารถใชอาหารฟงกชัน่ในชวีติประจาํวันได36,37,38,39,40,41 

ในทางตรงกนัขามจากการศกึษาพบวาสารตานอนมุลูอสิระจะ 
ไมสงผลกระทบตอการบาดเจ็บกลามเน้ือและตอบสนองการ
อกัเสบท่ีเกดิจากการออกกําลงักาย42,43หน่ึงเหตุผลท่ีเปนไปได
เก่ียวกับผลลัพธที่แตกตางคือ ผลกระทบของสารตานอนุมูล

อิสระมีแนวโนมที่มีความแตกตางของความหนักในการ
ออกกาํลงักาย เชน ความเครยีดและปฏกิริยิาออกซเิดชัน่(ROS)
อาจเก่ียวของกับการบาดเจ็บของกลามเน้ือ ปฏิกิริยาของ

ออกซิเจนถูกสรางข้ึนจากไมโทคอนเดรียและเย่ือบุ ในระหวาง
การออกกําลังกายโดยการใชออกซิเจนของ myocytes และ
ขัน้ตอนการขาดเลือดซ่ึงนาํไปสูการถูกรุกรานของฟาโกไซโทซิส

เขาสูกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกายผานทางนํ้าทําให
เกิดการอักเสบท่ีปฏิกิริยาความไว ดังนั้นการตอบสนองการ
อกัเสบยบัยัง้ปฏกิริยิาของออกซเิจนระหวางการออกกาํลงักาย
ลดลงมากทําใหมีโอกาสบาดเจ็บของกลามเน้ือมากย่ิงขึ้นเชน 
การออกกําลังกายชวยใหเกิดภูมติานทาน นอกจากน้ียงัดกีวา
การรับประทานสารตานอนุมูลอิสระจํานวนมากเพราะจะมีผล
ตออวัยวะตางๆ กลูโคซามีนและคอนดรอยตินเปนสารท่ีชวย
ปองกันขอตอ กลูโคซามีนมกีรดอะมิโนสังเคราะหในรางกายท่ี
เปนสวนประกอบของนํ้าไขขอ เสนเอ็น และเอ็นในขอตอ 
คอนดรอยตินที่มีบทบาทสําคัญเปนโช็คอัพเนื่องจากการดูด
ความชื้นของการบริโภคทางชองปากเสริมสารอาหารเหลาน้ี
เปนขอเสนอแนะที่มีประสิทธิภาพในการปองกันหรือชวย ใน
การฟนฟูจากโรคขอเขาเส่ือมท่ีมีสาเหตุมาจากการออกกําลัง
กายเลนกีฬาและจํานวนอายุที่เพิ่มมากขึ้น41ในขณะที่ผลของ
การออกกําลังเสริมไมเปนที่แนชัด  มีหลายปจจัยที่ทําใหเกิด
ความเมื่อยลา อาการที่ เกิดจากการออกกําลังกายเชน 
การสะสมของไกลโคเจนและกรดแลคตคิในรางกายระหวางการ
ออกกําลังกายมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วของเสนประสาท

กอนการออกกําลังกายดังกลาว การฟนตัวของไกลโคเจนใน
กลามเนื้อเพิ่มขึ้นจากการรับประทานอาหารประเภท
คารโบไฮเดรตสูงมปีระสิทธภิาพมากขึน้ในการใชปจจยัทีม่ผีล
ยังยั้งในไกลโคไลสิสเชน ซิเตรดและพิจารณาระยะเวลาของ
การบรโิภคคารโบไฮเดรต นอกจากนีก้ารสะสมกรดแลคเตทใน
กลามเน้ือยับยั้งการหดตัวของกลามเน้ือเก่ียวของกับการลด
ลงของคาความเปนกรดในกลามเนือ้ซึง่เปนสาเหตหุนึง่ทีท่าํให
เกิดความลา ดังนั้นอาหารเสริมชวยควบคุมการผลิตแลคเตท
มปีระสทิธภิาพ ไดเพปไทดทีม่มีากในกลามเนือ้ลาย carnosine 
และ anserineg มีคาpHบัพเฟอรเสริมไดเพปไทดเหลานี้อาจ

เปนไปไดในการยบัยัง้การลดลงของคาความเปนกรดโดยการ
ออกกําลังกายผานขบวนการของบัพเฟอรไดเพปไทด
เหลานี้44,45,46

สรุป
ภาพรวมของอาหารฟงกชั่นพบวามีผลตอการเปล่ียนแปลง
พฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของประชาชนทกุเพศทกุวยั ทีใ่ห
ความสาํคญัในดานสุขภาพและมคีวามคาดหวงัทีซ่บัซอนและ

หลากหลายของอาหาร ในปที่ผานๆมาปจจัยอาหารตางๆที่
ตอบสนองความตองการดังกลาวไดรับการตรวจสอบทาง
วทิยาศาสตรเพือ่ศึกษาวามผีลกระทบตอสรรีวิทยาใดบางเชน 
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ประสิทธิภาพของอาหารฟงกชั่นกับความทนทาน การถูก
รบกวนทางสรี ร ะวิทยา  ผลกระทบของการขาดนํ้ า 
คารโบไฮเดรต อิเล็กโทรไลต นํ้าเพื่อการออกกําลังกายแบบ
แอโรบิค การเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเน้ือ และการปองกัน
การบาดเจ็บและความเม่ือยลา ความหลากหลายการทํางาน
ของอาหารท่ีมีอยูในแตละหมูของอาหาร ทําหนาที่เกี่ยวของ

อยางไรบาง มีบางสวนไมไดแสดงใหเห็นอยางชัดเจนถึง
ประสิทธิภาพใดและสวนอื่นๆที่มีการกลาวถึง การเรียกรองที่
ไมเหมาะสมและโฆษณาเพือ่ใหผูบรโิภคเขาใจผดิ บางสวนของ
อาหารที่อธิบายไวในบทความนี้ควรมีการศึกษาตอไปเพราะ
ความแตกตางของแตละมุมมองท่ีเกี่ยวกับประสิทธิภาพท่ีพบ
ความแตกตาง นอกจากนี้ประสิทธิภาพตางๆขึ้นอยูกับ อายุ 
เพศ และขนาดรางกายและรูปแบบการบรโิภคเพือ่ใหเหมาะสม
ตอปริมาณที่รางกายตองการเพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด และ
ระยะเวลาในการบริโภคจะตองมีการกําหนดเพ่ือใหสอดคลอง
กับวัตถุประสงคของการนําไปใชและผลท่ีทําใหเกิดการ
เปลีย่นแปลงทางสรรีวทิยาในขณะออกกาํลงั เลนกฬีาหรอืการ
ใชชีวิตประจําวัน
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