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บทคัดยอ
การเพิ่มศักยภาพทางการกีฬาพบวา มีความสัมพันธกับคาเฟอีนในเชิงสรีรวิทยา อีกทั้งยังไดมีการพัฒนาอยางตอเนื่องและ
แพรหลายทางดานขอบเขตของงานวิทยาศาสตรการกีฬา ขอบเขตของงานวิจัยทางดานคาเฟอีนท่ีมีความนาสนใจ อาทิ เชน 
นกักฬีากบัความทนทาน ความแขง็แรง การฟนตวัหลงัการแขงขนั บทความนีเ้นนการทบทวนวรรณกรรมทางดานวทิยาศาสตร
และงานวิจยัเพ่ือเปนแนวทางสําหรับผูทีเ่ก่ียวของ ผูฝกซอม และนักกฬีา ทีเ่กีย่วกับความเหมาะสมในการนําคาเฟอีนไปใชในการ
ออกกําลังกาย การกําหนดความหนักของการฝกซอม และการแขงขัน

คําสําคัญ:  คาเฟอีน ความทนทานในการออกกําลังกาย ความสามารถของนักกีฬา

Abstract
Research on the physiological effects of caffeine in relation to human sport performance is extensive. In fact, investigations
continue to emerge that serve to delineate and expand existing science. Caffeine research in specifi c areas of interest, 
such as endurance, strength, recovery, and hydration is vast and at times, confl iction. Therefore, the intention of this 
article is to summarize and highlight the scientifi c literature, and effectively guide researchers, practitioners, coaches, 
and athletes on the most suitable and effi cient means to apply caffeine supplementation to mode of exercise, intensity, 
and competition.
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บทนํา
คาเฟอีนเปนสารแซนทีนอัลคาลอยดที่พบมากในเมล็ด

กาแฟ และพืชสมุนไพรที่มีสีนํ้าตาลหรือดํา  มีสวนชวยให
ผูบริโภคมีอาการเหน่ือยชาลง กระตุนใหรางกายต่ืนตัว มีผล

ตอกระบวนการลางพิษในลําไส เพิ่มสมาธิทําใหสามารถคิด
คํานวณไดอยางรวดเร็ว เพิ่มความเฉลียวฉลาด และทําใหมี
ปฎภิาณไหวพริบมากข้ึนในทางตรงกันขามกนัพบวาการไดรบั

คาเฟอีนมากกวา 180-450 มิลลิกรัมตอวันในทางเภสัชวิทยา

จัดวาเปนระดับสูง เส่ียงตอการเกิดภาวะพิษได ซึ่งคาเฟอีน
เปนสวนผสมสําคัญของเคร่ืองด่ืม ยาแกปวดและอาหาร

หลากหลายชนิด 
 การทบทวนวรรณกรรมท่ีเกีย่วของพบวา คาเฟอีนมี

สวนชวยในการเพ่ิมความสามารถของนักกีฬาในดานตางๆ 
ไดแก ความทนทานในการออกกําลังกาย การต่ืนตัวของ
รางกาย การใชสมาธ ิความแข็งแรงและพละกําลังและมีผลตอ

สขุภาพในกรณีทีไ่ดรบัในระดับสงู ซึง่ในบทความน้ีจะกลาวถึง 
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ภาวะพิษจากคาเฟอีนทีอ่าจเกิดในการไดรบัปริมาณสูง ผลของ
คาเฟอีนเม่ือรวมตัวกบัคารโบไฮเดรต การฟนฟูสภาพรางกาย
ของนักกีฬาและคาเฟอีนกับสมรรถภาพทางการกีฬา

ฤทธิ์ทางเภสัชวิทยาของคาเฟอีน
 คาเฟอนีเปนสารธรรมชาติจากพชืหรอืถกูสังเคราะห
ขึ้นมีฤทธิ์กระตุนประสาทสวนกลางและขับปสสาวะ เมตตา 
โพธ์ิกล่ิน1 ระบุวา หลังจากบริโภคเขาไปในรางกายจะมีการ
ดูดซึมอยางรวดเร็วในเวลาไมกี่นาทีแลวแพรกระจายไปทาง
กระแสเลอืดเขาสูระบบตางๆ ของรางกาย มผีลกระทบตอการ
ทํางานของรางกายในเรื่องตางๆ เชน กระตุนระบบประสาท
สวนกลาง กลามเนื้อหัวใจ เพ่ิมไขมันอิสระและน้ําตาลกลูโคส
ในกระแสเลือด ลดการเกร็งตัวของกลามเนื้อเรียบและเพ่ิม
การขับปสสาวะ เปนตน Jay K. และ Valerie A. A.2 สรุปวา
คาเฟอีนไมถูกเก็บสะสมไวกระแสเลือดและรางกาย แตจะถูก
ขับออกทางปสสาวะRoger and Dinges3 ระบุวาหากรางกาย
ดูดซึมคาเฟอีนในปริมาณมากกวา 180-450 มิลลิกรัมอาจนํา
ไปสูอาการท่ีไมพึงประสงคตางๆ เชน ปวดศีรษะ ไมสบายใจ 
วิตกกังวล กระวนกระวายใจ ไวตอการกระตุนฉุนเฉียวงาย 
กลามเนื้อกระตุก เปนตนMangus et al.4ไดกลาวถึงคาคร่ึง
ชีวิตของคาเฟอีนวาขึ้นอยูกับความสามารถในการดูดซึมและ
เผาผลาญพลังงานของแตละบุคคล อยูระหวาง 2 – 15 ชั่วโมง 
ซึ่งแสดงวาบุคคลทั่วไปและนักกีฬาจะมีการเปลี่ยนแปลงทาง
สรีรวิทยาแตกตางกัน จึงเปนสาเหตุใหมีการศึกษาวิจัยอยาง
กวางขวางเก่ียวกับประสิทธิภาพในการทํางานเม่ือไดรับใน
ปริมาณตางๆ รวมทั้งอาการขางเคียงเม่ือไดรับคาเฟอีนมาก

เกินความตองการของรางกาย อยางนอยจะพบวา มีอาการ 
5 อยางจากอาการทั้งหมด ดังตอไปนี้

 1. มึนงง ปวดศีรษะ
 2. อึดอัดกระสับกระสายมือสั่น

 3. กระวนกระวาย ไมสบายใจ
 4. นอนไมหลับหรือนอนหลับยาก
 5. วิตกกังวล หัวใจเตนเร็ว

 6. หนาแดงหงุดหงิด
 7. ปสสาวะมาก
 8. กระเพาะลาํไสปนปวน
 9. กลามเนื้อกระตุก
 10. ความคิดและคําพูดวกวน
 11. ออนเพลีย

 12. การทํางานของกลามเนื้อไมประสานกัน
 13. คลื่นไส อาเจียน

 ขณะเดียวกันคาเฟอีนอาจชวยใหมีความรูสึกใน
การตอบสนองและกระตือรือรนดีขึ้น คิดอะไรไดรวดเร็วฉับไว
รูสึกมีพลัง ทํางานไดทนทานและนานข้ึนยกเวนเร่ืองความ
สามารถในการคดิคาํนวณอาจจะแยลงหากบรโิภคในขนาดสงู
ทําใหนอนไมหลับ ลดระยะเวลาหลับและหลับไมสนิท 
ชัยชาญ แสงดี และ อุดม จันทรารักษศรี5 ระบุวาสําหรับ
เรื่องการเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬาพบวาแมเพิ่มไมมาก 
แตมีความสําคัญในการการแขงขันที่อาศัยการจับเวลาและใช
ความเร็วเปนตัวตัดสนิความแพชนะ เชน วายนํา้ สิง่ ขีจ่กัรยาน 
การลดลงของเวลาเปนเส้ียววินาทีอาจเปนตวัตดัสนิแพชนะได 
โอลิมปกสากลกําหนดวา ถาตรวจพบคาเฟอีนในปสสาวะสูง
กวา 12 มิลลิกรัม/ลิตร จะถือวานักกีฬาผูนั้นจงใจใชคาเฟอีน
เปนยาโดป ระดับของคาเฟอีนขนาดน้ีเกิดจากการด่ืมกาแฟ
ประมาณ 4 ถวยติดตอกัน กลาวโดยสรุป การบริโภคคาเฟอีน
ในปริมาณไมมากเกินไปจะไมเปนอันตรายตอสุขภาพ และไม
ควรไดรบัเกินวันละ 350 มลิลกิรัม เปนระยะเวลานานๆ (เทียบ
เทากาแฟวันละ 3-4 ถวย หรือนํ้าอัดลมวันละ 7-8 กระปอง 
หรือเครื่องดื่มชูกําลัง 7 ขวด) และไมควรบริโภคเกินครั้งละ 
200 มิลลิกรัม

คาเฟอีนกับการเสริมสมรรถภาพ
 คาเฟอนีเม่ือมกีารทาํงานรวมกับคารโบไฮเดรต อาจ
ใหผลท่ีแตกตางไปจากการบริโภคคาเฟอีนเพียงอยางเดียว
จากหลักฐานงานวิจัยหลายแหงทั่วโลกพบวา รูปแบบของ
สารกระตุนแรกเริ่มในคาเฟอีนจะมีผลตอระบบประสาทสวน
กลาง (CNS) อยางไรก็ตาม คาเฟอีนยังถูกจัดเปนสารกระตุน
โดยธรรมชาตทิีเ่กดิขึน้จากปฎกิริยิาไฮโดรลซิสิของไลพดิ และ

ชวยสํารองปริมาณการใชไกลโคเจนอีกดวยซึ่ง Jackman M, 
Wendling P, Friars D, Graham TE6 ไดทําการศึกษาโดย

นําคาเฟอีน 6 มิลลิกรัม/กิโลกรัม หรือยาหลอกไปใชโดยสราง
เงือ่นไขการออกกาํลงักายอยางหนกัดวยพลงังานทีถ่กูสงออก
มาและพลังงานที่ผลิตไดทั้งหมดพบวา กลุมตัวอยางสามารถ
ปนจักรยานไดนานขึน้ประมาณ 4-6 นาที (ปนจกัรยาน 2 นาท ี
พกั 6 นาท ีและปนจกัรยานใหหมดแรงในรอบสดุทาย) อยางไร

ก็ตาม การเพิ่มขึ้นของ plasma epinephrine ในคาเฟอีน 
มีความสอดคลองกับกระบวนการเสริมสรางคาเฟอีน7,8,9,10

แมวาคณุสมบตัขิอง epinephrine จะชวยเพิม่กระบวนการไกล
โคจิโนไลซิส จากขอมูลการศึกษาแสดงใหเห็นถึงการเพิ่มขึ้น
ของกรดแลคเตทในกลามเนื้อและ plasma epinephrine โดย

ไมสงผลกระทบตอกระบวนการไกลโคจิโนไลซิสในกลามเน้ือ 
epinephrine สามารถควบคมุการเพิม่ขึน้ของปฎกิริยิาไฮโดรลซิสิ
ในเซลลไขมนั (lipolysis) พรอมกบักระบวนการไกลโคจโินไลซสิ
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ในกลามเน้ือและตับ ดังน้ัน ความสัมพันธโดยตรงระหวาง
การเพิ่มขึ้นของฮอรโมนและการเพิ่มขึ้นของสารตั้งตนใน
กระบวนการแคทาบอลิซึมในบางสวนนั้นยังไมมีความชัดเจน
แตในทางกลับกัน Graham TE, Spriet LL11 ไดทําการทดลอง
บริโภคคาเฟอีนในปริมาณ 3, 6 และ 9 มิลลิกรัม/กิโลกรัม
เพ่ือเพิ่มความทนทานในการวิ่งที่ความหนัก 85 เปอรเซ็นต
ของระดับการใชออกซิเจนสูงสุด (VO

2max
) ผลสรุปชี้ใหเห็นวา

มีเพียงการบริโภคคาเฟอีนในปริมาณ 3 และ 6 มิลลิกรัมที่
ชวยเพิ่มความสามารถของนักกีฬาได แตในขณะเดียวกัน 
การบริโภคคาเฟอีนในปริมาณ 6 และ 9 มิลลิกรัม/กิโลกรัม
ชวยเพิ่มระดับสาร epinephrine โดยการเพิ่มขึ้นของกลีเซ
อรอลและกรดไขมันอิสระ (เฉพาะการบริโภคคาเฟอีนใน
ปรมิาณ 9 มลิลกิรมั/กโิลกรมั) ทาํใหปรมิาณไขมันในเสนเลือด
เพิ่มสูงขึ้น และอาจสงผลใหเกิดอาการหัวใจวายไดงายขึ้น
ดังนั้น จากผลการสํารวจในปจจุบัน มีความขัดแยงวา การ
บริโภคคาเฟอีน 3 มิลลิกรัม/กิโลกรัมหรือในปริมาณนอย
จะชวยเพิ่มความสามารถของนักกีฬา แตไมไดชวยในการ
เพิ่มระดับสาร epinephrine หรือ ผลของการเคลื่อนที่ของ
กรดไขมันอิสระในภายหลังจากขอมูลดังกลาวแสดงใหเห็น
วา คาเฟอีนปริมาณ 5.3 มิลลิกรัม/กิโลกรัมที่ทํางานรวมกับ
กลูโคส 6.4 เปอรเซ็นต ไมมีผลตอระดับของกรดไขมันอิสระ
หรือกลีเซอรอลและไมไดเพ่ิมระดับปฏิกิริยา fat oxidation 
ทั้งนี้อาจเกิดขึ้นในชวงระหวางการออกกําลังกายท่ีใชความ
ทนทาน แมวาความสามารถจะเพิ่มขึ้นดวยคาเฟอีนรวมตัว
กับสารละลายกลูโคส Hulston CJ และ Jeukendrup AE12

ไดสรปุไววา สารละลายกลโูคส 6.4 เปอรเซ็นตควบคูกบัคาเฟอนี
ระดับปานกลาง หรือ 5.3 มิลลิกรัม/กิโลกรัมชวยใหนักปน
จักรยานท่ีไดรับการฝกสามารถทําเวลาไดดีขึ้น เม่ือเปรียบ
เทียบกันระหวางคาเฟอีนกับสารละลายกลูโคสและยาหลอก
จะชวยเพ่ิมสมรรถภาพทางกายคิดเปนรอยละ 9 และ 4.6 
ตามลําดับอยางไรก็ตาม มีการรายงานวา การบริโภคคาเฟ

อนีไมมผีลตอปฏิกริยิาออกซิเดชันของคารโบไฮเดรตภายนอก
นอกจากน้ี การบริโภคคารโบไฮเดรตในระหวางการออกกําลงั
กาย ชวยชะลอการดูดซึมคารโบไฮเดรตของรางกายซ่ึงใชใน
การกักเก็บเปนแหลงพลังงานเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการ
ทนทาน13,14 ดังน้ัน จึงมีประโยชนในการกําหนดรูปแบบท่ีดี
ทีส่ดุในการเพ่ิมระดับของการขนสงคารโบไฮเดรตและปฏิกริยิา
ออกซิเดชัน Jentjens RL, Moseley L, Waring RH, Harding 
LK,Jeukendrup AE15 ไดสรุปวา การขนสงคารโบไฮเดรต

มีปจจัยที่เกี่ยวของหลายประการ แมวาจะเกิดขึ้นในขณะ
ดูดซึมของลําไสเล็กท่ีเกิดขึ้นอยูตลอดเวลาในขณะทองวาง 
หรือในระหวางการออกกําลังกายจะมีอิทธิพลตอปฏิกิริยา

ออกซิเดชัน (oxidation) Kovacs EMR, Stegen JHCH และ 
Brouns F16 ไดแสดงใหเหน็วา หลังจากการบริโภคคาเฟอีนใน
ปรมิาณ 225 มลิลกิรมั และ 320 มลิลกิรมัควบคูกบัสารละลาย
คารโบไฮเดรต ทําใหเพิ่มสามารถที่จะทําเวลาในระหวาง
การทดลองไดเร็วขึ้นอีกทั้งคาเฟอีนกับกลูโคสพบวามีผลตอ
ปฏิกริยิาออกซิเดชนัสงูสุดของคารโบไฮเดรตภายนอก17  จาก
วิธีการหลายๆแบบ13,14,15 ดังกลาวจะชวยเพิ่มอัตราการดูดซึม
คารโบไฮเดรตภายนอกและปฏิกิริยาออกซิเดชันที่เกิดข้ึนใน
ระหวางการออกกําลังกายซ่ึงกําหนดไวอยางชัดเจนผลของ
การรวมตัวกันระหวางคาเฟอีนและคารโบไฮเดรตภายนอก
ถูกนําไปใชในระหวางการออกกําลังกายที่ใชความทนทาน
นอยมาก ดังนั้น งานวิจัยในอนาคต ควรที่จะทําการศึกษาถึง
ผลกระทบของสารกระตุนที่อาจเกิดขึ้น รวมถึงกระบวนการ

ทางสรีรวิทยาที่สอดคลองตอไปในอนาคต

มุมมองดานการฟนตัว
 แนวโนมการนําคาเฟอีนและคารโบไฮเดรตมาใช
สําหรับในการเพิ่มความสามารถในการฟนตัวภายหลังการ
ออกกําลังกายโดยมีการเพิ่มอัตราการสังเคราะหไกลโคเจน
เกิดขึ้นหลังจากการออกกําลังกาย ในป 2004 Battram DS, 
Shearer J, Robinson D, Graham TE18แสดงใหเห็นวา 
คารโบไฮเดรตท่ีใชในการออกกําลังกาย และคารโบไฮเดรต
กับอาหารเสริมคาเฟอีน ไมไดขัดขวางการผลิต proglycogen 
(อนุภาคขนาดเล็ก) หรือ macroglycogen (อนุภาคขนาด
ใหญ ;กรดที่ละลายน้ําได)โดยอางวา ไกลโคเจนบางสวน
มีหนาท่ีรับผิดชอบเก่ียวกับระยะการฟนตัวในการออกกําลัง
กาย และทําใหเกิดกระบวนการสังเคราะหไกลโคเจนขึ้นอีก
ครั้ง กอนท่ีจะมีการออกกําลังกายจนหมดแรงคกลุมตัวอยาง
ไดทําการบริโภคคาเฟอีน 6 มิลลิกรัม/กิโลกรัม (คาเฟอีนและ
ยาหลอกชนิดแคปซูล) การออกกําลังกายและกระบวนการ
ทั้งหมดใชเวลา 5 ชั่วโมงในการฟนตัว กลุมตัวอยางไดบริโภค

คารโบไฮเดรตในปริมาณทั้งหมด 375 กรัมแลวทําการตรวจ
กลามเนื้อและเลือดไดผลสรุปวา การบริโภคคาเฟอีนไมมี
สวนในการขัดขวางกระบวนการสังเคราะห proglycogen และ 

macroglycogen ที่เปนผลใหเกิดอาการเม่ือยลาและการออก
กําลังกายโดยใชไกลโคเจนซ่ึงมีความจําเปนที่จะตองจําแนก
วาในแตละคนมีการเสริมอาหารและสารประกอบท่ีมีคาเฟอีน

แตกตางกนั ในการพกัหรอืหยุดนิง่ของแตละคนโดยธรรมชาติ 
มแีนวโนมทีจ่ะแตกตางกนัเมือ่เปรียบเทียบในผูทีไ่ดรบัการฝก

นกักฬีาทีท่าํการฝกซอมเปนประจาํหรอืผูทีม่กีารออกกาํลังกาย
อยางสมํ่าเสมอ จากขอมูลของ Battram DS, Shearer J, 
Robinson D, Graham TE18 ไดระบุวา การบริโภคคาเฟอีน
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ตามดวยคารโบไฮเดรตสามารถเพ่ิมการฟนตัวโดยไมสง
ผลในทางลบตอกระบวนการไกลโคเจน งานวิจัยลาสุดโดย 
Pedersen et al.19 ไดทําการศึกษากฎของคาเฟอีนเม่ือเติม
คารโบไฮเดรตเขาไปหลังการออกกําลังกายพบวา มีสวนชวย
เพิ่มกระบวนการสังเคราะหไกลโคเจน โดยใหนักปนจักรยาน
ที่ไดรับการฝกและนักไตรกีฬา (วิ่ง วายน้ํา ปนจักรยาน) ได
ทําการออกกําลังกายจนหมดแรงดวยจักรยานวัดงานที่ความ
หนัก 70 เปอรเซ็นตของ VO

2 peak 
ในงานวิจัยภาคตัดขวาง 

กลุมตวัอยางทําการบริโภค sport bars เครือ่งดืม่ทีม่สีวนผสม
ของคารโบไฮเดรต 4 g CHO/กิโลกรัมและในวันตอมาอีก 4 g 
CHO/กิโลกรัมแตเพิ่มคาเฟอีนเปน 8 มิลลิกรัม/กิโลกรัมโดย
เติมลงไปในเครื่องดื่มท่ีมีสวนผสมของคารโบไฮเดรตและจัด
ใหบริโภคเปน 2 ชุด ใน 4 ชั่วโมงตอมาสําหรับชวงเวลาใน
การฟนฟูไดผลสรุปวา กระบวนการเติมกลับไกลโคเจนเพ่ิม
ขึ้น 66เปอรเซ็นตในการทดลอง คารโบไฮเดรตกับคาเฟอีน
เมื่อเทียบกับการใชคารโบไฮเดรตเพียงอยางเดียว ซึ่งจาก
ขอมูลเหลานี้ของ Battram DS, Shearer J, Robinson D, 
Graham TE18,20ชี้ใหเห็นวา คาเฟอีนไมเปนอันตรายตอการ
ผลิตไกลโคเจนและเม่ือรวมตัวกับคารโบไฮเดรตจะชวยเพิ่ม
กระบวนการสังเคราะหไกลโคเจนที่ใชในการฟนตัวหลังการ
ออกกําลังกาย อยางไรก็ตาม ในทางปฏิบัติควรที่จะมองวา 
นักกีฬาโดยสวนใหญหรือผูออกแบบการฝกควรเลือกบริโภค
คาเฟอีนกอนการแขงขันเพื่อเพิ่มความสามารถทางการกีฬา 
นอกจากนี ้คาเฟอนีจะเขาสูกระแสเลอืดในระหวาง 3-6 ชัว่โมง
และอาจใชเวลามากข้ึน ซึ่งขึ้นอยูกับรางกายของแตละบุคคล 
ดังน้ัน การบริโภคคาเฟอีนกอนและหลังการออกกําลังกายจึง
ควรท่ีจะมกีารกาํหนดเวลาทีเ่หมาะสมเพือ่ไมใหไปรบกวนชวง
เวลาการพักผอนของนักกฬีา ซึง่อาจสงผลในทางลบตอการฟน
ตวัหลงัการออกกกาํลังกายของรางกายทัง้หมดหรอือาจสงผล

ตอระบบประสาททําใหเกิดอาการเครียด ปวดหัว หงดุหงิดงาย 
นอนไมหลับ มือสั่น หัวใจส่ันและเตนเร็วผิดปกติได

มุมมองดานการเสริมพลัง
 การบรโิภคคาเฟอนีในปรมิาณ 3-6 มลิลกิรมั/กโิลกรมั

ถกูคนพบในงานวิจยัของ Spriet LL, Ellender L และ Linder MM21,22

วา ชวยเพ่ิมความสามารถในการทนทานและความสามารถใน
การฝกฝนอยางหนักใหกับนักกีฬาได ดังนั้น คณะกรรมการ
โอลิมปกนานาชาติ (International Olympic Committee) ได
อนุญาตใหมีปริมาณคาเฟอีนในปสสาวะได 12 ไมโครกรัมตอ

ปสสาวะ 1 มลิลลิติร23,24และอนญุาตใหมคีาเฟอนีไดสงูสดุ 9-13 
มิลลิกรัม/กิโลกรัมตอความเขนขนของปสสาวะใน 1 ชั่วโมง

กอนการแขงขนั WADA25ระบวุาการบรโิภคคาเฟอนีและความ

เขนขนในปสสาวะขึ้นอยูกับเพศและนํ้าหนักตัว ดังนั้น การ
บริโภคกาแฟ 6-8 แกว จะไดรับคาเฟอีนในปริมาณประมาณ 
100 mg ตอ 1 แกว ซึ่งเปนปริมาณสูงสุดที่คณะกรรมการ
กําหนดวาใหมีไดในความเขมขนของปสสาวะ ป 2009 
National Collegiate Athletic Assosiation23ระบุไววาถามี
ปรมิาณคาเฟอีน 15 ไมโครกรัม/มลิลลิติร ใหถอืวาผดิกฎหมาย
แตWADA(World Anti-Doping Agency) 24,25ยังไมไดมีการ
หามใหใชคาเฟอีนแตบรรจุใหเปนสวนหนึ่งในโปรแกรมการ
ตรวจสอบ ที่ถูกจัดต้ังขึ้นเพื่อวากลาวตักเตือนในการแขงขัน
กีฬา ภายใตขอบขายของอาหารเสริมคาเฟอีน งานวิจัยดาน
ความแข็งแรงไดกําเนิดขึ้นและใหผลสรุปที่หลากหลาย กอน
หนานี้ Woolf K, Bidwell WK และCarlson AG28 ทําการ
ศึกษานักฟุตบอลชายโดยรับคาเฟอีน 5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม
ซึ่งกลุมตัวอยางไมคุนชินกับการบริโภคคาเฟอีนในปริมาณท่ี
นอยกวา 50 มิลลิกรัมตอวัน โดยระบุเงื่อนไขใหมีการบริหาร
กลามเนื้อขาและอกดวยวิธี bench press และเพ่ิมการปน
จกัรยานดวยวิธขีอง Wingate จนหมดแรง ซึง่ในแตละกิจกรรม
กําหนดการพัก 60 วินาที ผลการศึกษาพบวา มีการเพิ่มของ
ความสามารถของกลามเนือ้อก และคากําลังงานทีท่าํไดสงูสดุ 
(PP)สวนความสามารถของกลามเนือ้ขา คาสมรรถภาพการใช
พลงังานแบบไมใชออกซเิจน(Anaerobic Capacity)มกีารเพิม่
ขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติตอมาไดมีศึกษาผลของการ
บริโภคคาเฟอีนที่มีตอความแข็งแรง ความทนทานของกลาม
เนื้อ และความสามารถในการใชออกซิเจน โดยใหชายท่ีได
รับการฝกบริโภคคาเฟอีน 201 มิลลิกรัมหรือเทากับ 2.1-3.1 
มิลลิกรัม/กิโลกรัมใน 1 ชั่วโมงกอนการทดสอบ และทําการ
ทดสอบโดยการบริหารกลามเนื้อสวนบน (กลามเนื้ออก) และ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนลาง (ขา) รวมไปถึงความ
ทนทานของกลามเน้ือขาโดยใหทําซํ้าๆไปจนหมดแรง(80 

เปอรเซน็ตของ 1 RM) ผูเขารวมทําการทดสอบพลังงานสูงสดุ
และพลงังานเฉลีย่โดยทาํการทดสอบ Wingate test2 แบบ โดย
พักชวงละ 4 นาที (ใหแรงตานเทากับ 0) คาเฟอีนในปริมาณ
นอย (2.1-3.0 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ชวยเพิ่มการบริหารกลาม
เนื้อหนาอก 1 RM (2.1 กิโลกรัม = 2.1เปอรเซ็นต) ไมพบ

การเปล่ียนแปลงความแข็งแรงของกลามเน้ือสวนลางใน 1 
RMและความทนทานของกลามเนือ้ ซึง่ผลจากการสํารวจของ 

Beck TW, Housh TJ, Schmidt RJ, Johnson GO, Housh 
DJ, Coburn JW และ Malek MH26 พบวามีผลวจิยัตรงกนัขาม
กับงานวิจัยกอนหนานี้Astorino TA, Rohmann RL, Firth K, 

Kelly S27ทีก่าํหนดใหชายท่ีผานการฝกแรงตาน จาํนวน 22 คน 
มาบริโภคคาเฟอีน 6 mg/kg และทําการบริหารกลามเนื้อสวน

อกและขา จากผลการศึกษาพบวา ไมมีการเปลี่ยนแปลงของ
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กลุมตัวอยางแต มีการเพ่ิมขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญเม่ือทําซ้ํา
และยกดวยความหนัก 60%ของ 1 RM ในทา bench press 
และ leg press อยางไรก็ตาม ความหนักเบาของการทดสอบ
ทั้งสองน้ีมีความตางกันBeck et al26.ไดออกแบบการทดลอง
โดยใหกลุมตวัอยางบรโิภคคาเฟอนี 2.1-3.0 มลิลกิรมั/กโิลกรมั
และใหทําซ้ําจนไมสามารถทําได (80 เปอรเซ็นตของ 1 RM) 
แตในกลุมตวัอยางของ Astorino et al27. ทีท่าํการศึกษาโดยให
บรโิภค 6 มลิลกิรัม/กโิลกรัมและทาํซํา้จนไมสามารถทาํได (60 
เปอรเซ็นตของ 1 RM) แทจริงแลว มีความเปนไปไดวา ระดับ
ความหนกัเบาระหวางทัง้สองการทดลองนีอ้าจจะเปนปจจยัที่
ทาํใหไดผลสรุปของการทดลองท้ังสองน้ีกเ็ปนได  จากงานวจิยั
เก่ียวกบั ผลของคาเฟอีนทีม่ตีอความแขง็แรงและพละกาํลงัใน
นกักฬีา และกจิกรรมตางๆใหผลสรปุและรปูแบบทีแ่ตกตางกนั
มากมาย ซึง่แสดงใหเหน็วา อาหารเสรมิสามารถทีจ่ะชวยเพิม่
ความแข็งแรงและพละกําลงัใหกบันกักีฬาได ดงันัน้ ในอนาคต
จึงควรที่จะศึกษาผลของความคุนชินกับคาเฟอีนละอาหาร
เสรมิทีม่ตีอความแข็งแรง และการใชพลงังานอยางหนักในชวง
ระยะเวลาสั้นๆ ซึ่งในสวนของความนาสนใจเฉพาะจุดยังขาด
ผลของการศึกษาความแข็งแรงของรางกายสวนลางที่เปรียบ
เทียบกับความแข็งแรงของรางกายสวนบน

มุมมองเก่ียวกับการออกกําลังกาย
 แนวคิดมากมายเก่ียวกับการอาหารเสริมคาเฟอีน

ทีก่าํลงัเปนทีแ่พรหลายและมีผลสรุปท่ีเหมาะสม ชดัเจนเกีย่วกบั
ปริมาณของสวนผสม อีกหนึ่งงานวิจัยที่มีการยอมรับ
มากที่สุดของ Graham TE, Hibbert E, Sathasivam P29

ไดแสดงใหเห็นถึง ระยะเวลาในการออกฤทธิ์ของคาเฟอีนใน
ปริมาณ 4.45 มิลลิกรัม/กิโลกรัมเม่ือบริโภคในหลายๆรูปแบบ 
โดยใหนกัวิง่หลายคน ทาํการว่ิงบนลูวิง่และว่ิงจนหมดแรง (85 
เปอรเซ็นตของ VO

2max
) หลังจากท่ีไดสารท่ีใชในการทดลอง

อยางละ 1 ชนิด ไดแก คาเฟอนี  แคปซลูควบคูกบัเคร่ืองดืม่กาแฟ

ทั่วไป กาแฟที่ไมมีคาเฟอีน กาแฟที่ไมมีคาเฟอีนกับกาแฟ
ปกติ กาแฟในรูปแบบแคปซูล และยาหลอกพบวาคาเฟอีน
ในรูปแบบแคปซูลชวยเพ่ิมความสามารถในการทํางานอยาง
มนียัสาํคญัทางสถิต ิโดยทําใหวิง่ไดมากกวาการทดลองกับยา
ตัวอื่น 2-3 กิโลเมตรซึ่งคณะวิจัยสรุปวา บางทีการรวมตัวกัน

ของสารประกอบกับกาแฟน้ันไมสามารถท่ีจะแยกออก
จากกันได ถาแยกแลวอาจทําใหประสิทธิภาพลดนอยลงกวา
การบริโภคในแบบสกัด ขอเสนอนี้ไดรับการสนับสนุนโดย de 

Paulis T, Schmidt DE, Bruchey AK, Kirby MT, McDonald 
MP, CommersP,LovingerDM,Martin PR30 ในป 2002 โดย
ชี้ใหเห็นวา สิ่งท่ีไดจากกรด chlorogenic นั้นมาจากกระบวน

การค่ัวกาแฟ แตในทางกลับกัน สารทีไ่ดนีอ้าจเกิดขึน้เพ่ือการ
เปลีย่นแปลงผลของคาเฟอนี เชนเดยีวกบัตัวตาน adenosine 
จงึมคีวามเปนไปไดวา อนพุนัธเหลานีจ้ะชวยลดความสามารถ
ของสารเสพติดและหามปฏิกิริยาของadenosineได ตัวอยาง
เชนในงานวิจยัของ McLellan TM และ Bell DG31ไดศกึษาการ
ดืม่กาแฟในตอนเชากอนการบริโภคคาเฟอีนสกดัจะสงผลกระทบ
ในทางลบตอผลของสารกระตุน กลุมตัวอยาง คือ กลุมคนท่ี
บริโภคคาเฟอีนในระดับปานกลางไปจนถึงปริมาณมากตอ 1 
วัน ทําการทดลองแบบภาคตัดขวางออกแบบการทดลองเปน 
6 วัน โดยปนจักรยานจนหมดแรง(80เปอรเซ็นตของ VO

2max
)  

ทําการบริโภคกาแฟ 1 แกวโดยใหมีคาเฟอีนประมาณ 1.0 
มิลลิกรัม/กิโลกรัมและทําการบริโภคอีกใน 30 นาทีตอมา 
ในแตละการทดลองมีสารทั้งหมด 6 ชุด ไดแก กาแฟท่ีไมมี
คาเฟอีน+ยาหลอก กาแฟที่ไมมีคาเฟอีนบวกกับกาแฟใน

รปูแบบแคปซลู 5 มลิลกิรัม/กโิลกรัมกาแฟ(1.1 มลิลกิรัม/กโิลกรมั)
กาแฟบวกกับกาแฟในรูปแบบแคปซูล(7 มิลลิกรัม/กิโลกรัม)  
นํ้าบวกกับกาแฟในรูปแบบแคปซูล(5 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) 
ผลสรปุชีใ้หเหน็วา กาแฟชวยเพิม่ระยะเวลาในการออกกาํลงักาย

หรือลดความเม่ือยลาได โดยไมคํานึงถึงคาเฟอีนสกัดที่ถูก
บริโภคในกาแฟทั่วไปและกาแฟที่ไมมีคาเฟอีน จากงานวิจัย
หลายๆเรื่องที่สอดคลองกันไดเสนอวา การบริโภคคาเฟอีน
แบบแคปซูลในปริมาณ 3-7 มิลลิกรัม/กิโลกรัมจะชวยเพิ่ม
ความสามารถในระดับกลางมากกวายาหลอก 24 เปอรเซ็นต
ในขณะท่ีการบริโภคคาเฟอีนแบบชงจะใหผลนอยกวาคาเฟอีน
ชนิดแหง และการบริโภคคาเฟอีนกอนการบริโภคคาเฟอีน
สกัดจะไมสงผลตอการกระตุน เมื่อบริโภคในปริมาณนอยไป

จนถึงปานกลาง ในงานวิจัยของ Wiles JD, Bird SR และ 
Riley M32ไดทําการศึกษาผลของกาแฟ 3 กรัม ที่มีคาเฟอีน 
150-200 มิลลิกรัม กลุมตัวอยาง คือ นักวิ่งระดับกลางของ
ชมรม แบงออกเปน 2 กลุม กลุมแรก ใหกลุมตัวอยางบริโภค
กาแฟที่มีคาเฟอีน รูปแบบและปริมาณที่ใชนั้นจําลองใหเขา

กับลักษณะนิสัยที่แทจริงของนักกีฬากอนแขงขัน โดยกลุม
ตวัอยางทําการว่ิงบนลูวิง่ 1500 เมตร ความเรว็ในการวิง่อยาง
หนักชวง 1 นาทีสุดทายกอนเขาเสนชัย(fi nishing burst) และ

ปจจัยที่เกี่ยวของกับระบบทางเดินหายใจ การออกแรงเต็ม
ที่ และระดับแลคเตทในเลือดในระหวางการว่ิงกลุมท่ีสอง ให
กลุมตัวอยางบริโภคกาแฟที่ไมมีคาเฟอีนหรือยาหลอก และมี
รปูแบบการทดลองเปนแบบ Double-blind ตัง้แตตนจนจบการ
ทดลอง ผลการทดลองชีใ้หเหน็วา กลุมตวัอยางทีบ่รโิภคกาแฟ

ทีม่คีาเฟอนีสามารถทาํเวลาไดดกีวากลุมทีบ่รโิภคกาแฟทีไ่มมี
คาเฟอีน 4.2 วินาทีกลุมตัวอยางทั้ง 10 คน สามารถวิ่งไดเร็ว
ขึน้เมือ่บรโิภคกาแฟท่ีมคีาเฟอีนในการจําลองแบบ fi nal burst 
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และสดุทายในระหวางทีอ่อกกาํลังกายอยางหนกั กลุมตัวอยาง 
8 ใน 10 มคีาVO

2
เพิม่มากขึน้นอกจากนี ้Demura et al.33 ยงัได

ทําศึกษาผลของคาเฟอีนในระดับกลาง (6 มิลลิกรัม/กิโลกรัม)
กับการปนจักรยานเกือบเต็มท่ี (submaximal cycling) โดย
ใหกลุมตัวอยางบริโภคกาแฟท่ีมคีาเฟอีนและไมมคีาเฟอีน 60 
นาที กอนออกกําลงักาย ผลท่ีได คอื มเีพียงกาแฟท่ีมคีาเฟอีน
เทาน้ันท่ีชวยลด RPE (Borg Rating of Perceived Exertion) 
ไดถงึแมวากาแฟจะมีความหลากหลายทางชีวภาพ แตอยางไร
ก็ตาม จากการศึกษาของ Natella et al.34ยังไมเปนท่ีแนชัดวา 
กาแฟจะมีประโยชนตอความสามารถของมนุษย ที่เห็นไดชัด 
คือ การบริโภคกาแฟสกัดจะชวยเพ่ิมความสามารถทางการ
กีฬาไดมากกวาการบริโภคกาแฟทั่วๆไป แตในรูปแบบของ
อาหารเสริมยังไมมีปจจัยใดที่สามารถบอกปริมาณที่แนชัดที่
มนุษยควรจะบริโภคไดนอกจากนี้งานวิจัยของ Pasman WJ, 
van Baak MA, Jeukendrup AE, de Haan A30ไดทําการ
ศึกษาผลของคาเฟอีนในปริมาณตางๆท่ีมีตอความทนทาน
ที่พบในการออกกําลังกาย นักปนจักรยานที่ไดรับการฝกได
ทาํการปนจกัรยาน 6 แบบ โดยปนจนหมดแรง (80 เปอรเซน็ต
ของพลังงานสูงสุดที่ใช) กลุมตัวอยางไดบริโภคคาเฟอีนแบบ
แคปซูล 4 แบบ แบงเปน ยาหลอก  5 ,9  และ 13 มิลลิกรัม/
กิโลกรัมผลสรุป คือ คาเฟอีนทั้ง 3 แบบ (5,9,13 มิลลิกรัม/
กโิลกรัม) ชวยเพ่ิมความทนทานในการออกกําลงักายเม่ือเทียบ
กบัยาหลอก นอกจากนัน้ยงัไมมคีวามแตกตางกนัระหวางการ
ทดลองคาเฟอีนหลายๆแบบ ดังน้ันจึงมีการเปรียบเทียบกัน

ระหวางคาเฟอนีในระดบักลาง (5 มลิลกิรมั/กโิลกรมั) กบัคาเฟอนี

ในปริมาณมาก (13 มิลลิกรัม/กิโลกรัม) ปริมาณคาเฟอีนใน
ระดับกลางชวยเพิ่มระยะเวลาความสามารถได 27เปอรเซ็นต
เมื่อเทียบกับการทดลองท้ัง 3 แบบ35และมีความคลายคลึง
กับการฝกของหนวย U.S Navy SEAL ของสหรัฐ ที่ฝกและ
ทาํการศกึษาโดย Lieberman HR, Tharion WJ, Shukitt-Hale 
B, Speckman KL, Tulley R.36ผลจากรายงานช้ีใหเห็นวา 
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่จะบริโภคคาเฟอีน 300 มิลลิกรัมซึ่ง
แตกตางกับปริมาณ 200 มิลลิกรัมแตอยางไรก็ตาม คาเฟอีน 
200 มิลลิกรัมจะชวยเพิ่มความสามารถไดมากกวาปริมาณ 

100 มิลลิกรัมและคาเฟอีน 100 มิลลิกรัมไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติตางไปจากยาหลอกโดยกอนหนานี้
ไดมีการศึกษาผลของปริมาณคาเฟอีนที่มีตอกระบวนการ
เมทาบอลิซึมและความทนทานในการออกกําลังกาย โดยให
ปริมาณนอย (3 มลิลิกรมั/กโิลกรัม) และปานกลาง (6 มลิลกิรมั/

กิโลกรัม) แตไมใชในปริมาณ 9 มิลลิกรัม/กิโลกรัมเหตุผลวา 
ทําไมคาเฟอีนในปริมาณนอยและปานกลางจึงชวยเพ่ิมความ

สามารถไดเมื่อเทียบกับคาเฟอีนในปริมาณสูงโดย Graham 

&Spriet7ใหความเห็นวา จากกลุมตัวอยางบางกลุม คาเฟอีน
ในปริมาณสูงมีสวนชวยในการกระตุนจุดศูนยกลางของระบบ
ประสาทที่ทําหนาที่กระตุนการทํางานในทางบวก ซึ่งเปนจุด
สําคัญที่สุดที่จะนํามาใชกับนักกีฬาในดานตางๆ เชน ระดับ
การฝก  การติดคาเฟอีน  และรูปแบบการออกกําลังกาย 
ดวยเหตุนี้จึงควรกําหนดและพิจารณาในการท่ีจะนําอาหาร
เสริมคาเฟอีนมาใชกับโปรแกรมการฝกของนักกีฬางานวิจัย
กอนหนานี้ไดทําการศึกษาโดยใหนักวิ่งระดับทีมชาติ 7 คน 
ทําการทดสอบ 4 แบบ โดยใหปนจักรยานจนหมดแรง 2 แบบ 
และวิ่งจนหมดแรง(85 เปอรเซ็นต ของVO

2max
) อีก 2 แบบ ซึ่ง

เวลาในการว่ิงและปนจกัรยานจะดีขึน้โดยเวลาในการว่ิงจะเพ่ิม
ขึ้น49นาทีสําหรับยาหลอกไปเปน 71 นาที สําหรับคาเฟอีน 
9 มิลลิกรัม/กิโลกรัม สวนเวลาในการปนจักรยานเพิ่มขึ้นจาก 
39 นาทีสําหรับยาหลอกไปเปน 59 นาทีสําหรับคาเฟอีน 9 
มลิลกิรัม/กโิลกรัม11ซึง่ผลสรปุนีไ้ดถกูแบงแยกเพ่ือเปรยีบเทยีบ
ในป 1992 Spriet LL, MacLean DA, Dyck DJ, Hultman E, 
Cederblad G, Graham TE37ในงานวิจัยภาคตัดขวาง โดย
ใหกลุมตัวอยาง 8 คน ทําการบริโภคยาหลอกและคาเฟอีน 
9 มิลลิกรัม/กิโลกรัมและทําการปนจักรยาน 60 นาที จนหมด
แรง (80 เปอรเซ็นตของ VO

2max
) และทําการเพิ่มเวลาเหมือน

การทดลองที่แลว ผลสรุปชี้ใหเห็นวา กลุมตัวอยางสามารถ
ปนจักรยานได 96 นาทีเมื่อบริโภคกาแฟ และเทียบกับกลุม
ยาหลอกที่ได 75 นาที38และเมื่อไมนานมานี้ Natella et al.34

ไดรายงานถึงผลของคาเฟอีนในระดับปานกลาง (6 มิลลิกรัม/
กิโลกรัม) ใน 1 ชั่วโมงของการทดลองท่ีมีผลตอความสามารถ 
ผลสํารวจมีความพิเศษเพราะ ในขณะเดียวกัน วิธีการรวมไป

ถึงแบบจําลองเนินเขาเปนขอมูลที่ดีที่สุดที่สามารถบอกไดถึง
การทํางานสูงสุดของนักปนจักรยานในแตละวันของการฝก 

โดยใหผลสรุปวา การใชคาเฟอีนทาํใหนกัปนจกัรยานสามารถ

ปนไดยาวนานขึ้นหลายชั่วโมงในแตละการทดลอง เมื่อเทียบ
กับกลุมยาหลอก และกลุมควบคุม แทจริงแลว เวลาในแตละ
การทดลองเพ่ิมขึ้นประมาณ 4-5 เปอรเซ็นตโดยการทดลอง
คาเฟอีนเพิ่มมากกวาการทดลองท้ัง 2 แบบ ซึ่งโดยสรุปแลว 
การใชคาเฟอีนสกัด เมื่อเทียบกับกาแฟแบบชงแลว จะให

ผลลัพธที่ดีกวาในเรื่องของการเพิ่มความสามารถในความ
ทนทาน มากไปกวานัน้ คาเฟอีนในปริมาณนอย(3-6 มลิลกิรัม/
กิโลกรัม) ก็เพียงพอที่จะเพิ่มความสามารถในการทนทาน
สูงสุดไดเชนกัน

สรุป
คาเฟอนีสงผลตอการกระตุนระบบประสาทสวนกลาง กลามเนือ้
หัวใจ เพิ่มไขมันอิสระและน้ําตาลกลูโคสในกระแสเลือด ลด
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การเกร็งตวัของกลามเน้ือเรียบและเพ่ิมการขับปสสาวะ ดงันัน้
หากมองเชิงสรีรวทิยาพบวาชวยเพ่ิมความสามารถในการออก
กาํลงักาย โดยเฉพาะเม่ือมีการทํางานรวมกับคารโบไฮเดรตใน
รูปของสารละลายพบวาชวยในการกักเก็บเปนแหลงพลังงาน
เพ่ือเพิ่มความสามารถดานการทนทานในนักกีฬา อีกทั้งยัง
พบวาคาเฟอีนมีผลตอประสิทธิภาพของนักกีฬาแมวาเพ่ิมไม
มาก แตมีความสําคัญในการแขงขันท่ีอาศัยการจับเวลาและ
ใชความเร็วเปนตัวตัดสินความแพชนะ ทั้งน้ีอาจเน่ืองมาจาก
มีการเพิ่มไขมันในการออกกําลังกาย จึงทําใหลดอัตราการใช
ไกลโคเจนซ่ึงมีผลตอการสํารองพลังงานเพ่ือคงสมรรถภาพ
ในการแขงขนัระยะสดุทาย ทัง้น้ีในทางปฏบิตัคิวรเลอืกบรโิภค
คาเฟอีนกอนการแขงขันเพ่ือเพ่ิมความสามารถทางการกีฬา 
นอกจากนี ้คาเฟอนีจะเขาสูกระแสเลอืดในระหวาง 3-6 ชัว่โมง
และอาจใชเวลามากขึน้ ทัง้นีข้ึน้อยูกบัรางกายของแตละบคุคล 
ดังนั้น การบริโภคคาเฟอีนกอนและหลังการออกกําลังกายจึง
ควรท่ีจะมกีารกาํหนดเวลาทีเ่หมาะสมเพือ่ไมใหไปรบกวนชวง
เวลาการพักผอนของนักกีฬา ซึ่งอาจสงผลในทางลบตอการ
ฟนตัวหลังการออกกําลังกายของรางกายทั้งหมดกลาวโดย
สรุป การบริโภคคาเฟอีนในปริมาณไมมากเกินไปจะไมเปน
อันตรายตอสุขภาพ ซึ่งแสดงวาบุคคลทั่วไปและนักกีฬาจะมี
การเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาแตกตางกัน ดังนั้นจึงไมควร
บรโิภคเกนิวันละ 350 มลิลิกรมั ตดิตอกนัเปนระยะเวลานานๆ 
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