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ลมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาที่แตกต่างกันในการแข่งข้น แม้จะส่งผลให้เวลาแตก 
ต่างกันเพียงวินาที ก็มีผลกระทบอย่างยิ่งต่อการแพ้ชนะได้ ดังนั้นนักกีฬาจึงพยายามที่จะหาวิธีการที ่
จะทำให้นักกีฬาเพิ่มความสามารถที่แลดงออกได้มากขึ้น วิธีการที่ใช้ในการเพิ่มความสามารถที่แสดง 
ออกเรียกว่า “Ergogenics Aids”

“Ergogenic Aids” มีรากศัพท์มาจากภาษากรีก และในทางลมรรถภาพทางการกีฬา 
อาจจะหมายถึงการเพิ่มระดับพลังงานให้เกิดประโยชน์, กา?ลร้างพลังงาน, การควบคุม และ
ประสิทธิภาพ Ergogenic แบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท6 คือ

1. การใช้ยาและอาหารเสรีม (Phamarcologic and Nutritional Agents)

แบ่งตามวิธีการซึ่งให้ผลในการเพิ่มสมรรถภาพในการออกกำลังกายได้เป็น 5 ประเภท 
คอ

1.1 มีผลต่อการกระตุ้นระบบประสาท เช่น คาเฟอีน (Caffeine), โคลน (Choline), 
แอมเฟตามีน (Amphetamines), แอลกอฮอล ์(Alcohol)

1.2 เพิ่มการละลมลารที่มีจำนวนจำกัดในร่างกาย เข่น คาร์โบไฮเดรต
(Carbohydrate), ครีเอทีน (Creatine), คาร่นืทีน (Carnitine)

1.3 การเพิ่มแหล่งพลังงาน เซ่น กลูโคส (Glucose)

1.4 การใช้สารที่ช ่วยในการลดหรือยับยั้งการทำงานของผลผลิตที่มาขัดขวางขบวน  
การเมตตาบอลิซึม เซ่น โซเดียมไบคาร่บอเนต (Sodium bicarbonate), ซีเตรด 
(Citrate), ฟอสเฟต (Phosphate)
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1.5 ใช้สารที่มีคุณลมบัตลนับสนุนขบวนการฟืนตัวจากการออกกำลังกาย เช่น High
Î/

-  glycémie carbohydrate, นำ

2. ทางด้านสรีรวิทยา (Physiologic Agents) เช่น

2.1 การเพิ่มเม็ดเลือดแดง (Red Blood Cell Reinfusion)

2.2 กา?อบอุ่นร่างกาย (Warm up)

2.3 การใช้ออกซิเจนที่มีความเข้มข้นสูง (Breathing Hyperoxic Gas)

สำหรบ ฝ่ายแพทย์ของคณะกรรมการโอลิมปิกสากล จะควบคุมวิธีการใช้, กำหนด 
ปริมาณสาร และกำหนดสารต้องห้ามในการใช้เพิ่มสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา โดย เนื่องจากการ 
ใช้ในปริมาณและวิธีการบางอย่างอาจมีผลเสียต่อนักกีฬาในระยะยาวได้ สารต้องห้ามของคณะ
กรรมการโอลิมปิคสากล เช่น การใช้สารกระตุ้น, สารเสพติด, การใช้อนาบอริคสเตอรอยด์ (Anabolic 
Steroids), เบต้าบล๊อคเกอร์ (Beta blocker) ยาขับปสลา1วะ เป็นต้น

ระบบพลังงานในการออกกำลังกาย

การออกกำล ังกายในก ิจกรรมต ่างๆ จะมีการเลือกใช้ระบบพลังงานแตกต่างกันไป 
(รูปท่ี 2.1) ขึ้นอยู่กับความหนัก เบา ของการออกกำลังกายและระยะเวลาที่ต้องการใช้พลังงานของกิจ 
กรรมแต่ละประเภท ระบบพลังงานสำหรับการออกกำลังกาย (รูปท่ี 2.2) แบ่งเป็น ระบบพลังงานแบบ 
ฉับพลัน (Immediate Energy System) ระบบพลังงานในระยะลัน (Short - term Energy System) 
และระบบพลังงานแบบในระยะยาว (Long - term Energy System)



ภาพท ี 2.1 แสดงการใช้พลังงานระบบต่างๆ
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ภาพที 2.2 แสดงการเปรียบเทียบระยะเวลาในการใช้พลังงานระบบต่างๆ
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1. ระบบพลังงานแบบฉับพลัน (Immediate Energy System) (รูปท่ี 2.3) ให้พลัง 
งานเพ ียงพ อสำห ร ับในช ่วงระยะเวลาประมาณ  10 ว ิน าท ีแรกของการออกกำล ังกาย โดยใช ้ 
Adenosine Triphosphate (ATP) ที่ถูกเก็บละลมอยู่ในกล้ามเนื้อ และการลังเคราะห์ใหม่ของ ATP 
จาก ครีเอทีนฟอสเฟต (Creatine Phosphate : CP) ที่ถูกเก็บสะสมอยู่ในกล้ามเนื้อ จะถูกนำมาใช้และ 
หมดไปอย่างรวดเร็ว

โดยปกติแล้วในกล้ามเนื้อ 1 กิโลกรัม จะมีการสะสมของ ATP อยู่ประมาณ 5 
มิลลิโมล และครีเอทีนฟอสเฟต (CP) 1 5 ม ิลล ัโมลในเวลาประมาณ 1 0 ถึง 15 วินาทีของกา?ออกกำลัง 
กาย ATP และ CP ที่ถูกเก็บสะสมอยู่ภายในกล้ามเนื้อจะถูกใช้หมดไป ดังนั้นกิจกรรมที่มีความหนัก มี 
ระยะเวลามากกว่า 15 วินาที จะต้องอาศัยระบบพลังงานแบบระยะลัน (Short-term Energy System) 
อีกระบบหนึ่งเพื่อทำให้เกิด ATP

ATP
V. A ' 4(V v \ / /x r

ADP + P+>Energy>

V Sc + P +>Energy£-
/; £

ภาพท ี 2.3 แสดงระบบการใช้พลังงานแบบฉับพลัน Immediate energy system

2. ระบบพลังงานแบบระยะสั้น (Short-term Energy System) จะทำงาน 10-15 
วินาที หลังการออกกำลังกายอย่างหนัก และสร้างพลังงานจาก anaerobic glycolysis (ทำให้เกิด 
ATP ใหม่อย่างรวดเร็วจากกลูโคส (glucose) และ กลัยโคเจนในกล้ามเนื้อ (Muscle glycogen) ระบบ 
พลังงานแบบระยะสั้น (Short-term Energy System) สามารถที่จะสร้าง ATP ในอัตราสูง ดังแสดงใน 
ภาพที่ 2.4 สำหรับเวลาประมาณ 2 ถึง 3 นาที และไม่สามารถที่จะสร้าง ATP ในอัตราสูงได้นานเกิน 
กว่า 2-3 นาที เพราะปริมาณความเข้มข้นของกรดแลคติค (lactic acid) ที่เพิ่มขึ้นภายในกล้ามเนื้อ



ซึ่งเป็นผลผลิตที่สำคัญของกระบวนการนี้ จะก่อให้ pH ลดลงทำให้โปรตีนต่างๆทำงานได้น้อยลง แล
เกิดภาวะกล้ามเนื้อล้า (muscle fatigue) ถ้ามีการสะสมกรดแลตติคัในปริมาณสูง
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ภาพที 2.4 แสดงระบบพลังงานแบบระยะลัน (Short -  term energy system)
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3 ระบบพลังงานแบบระยะยาว (long -  term energy system) เป็นการใช้พลัง 
งานATP จากการเผาผลาญกลูโคส, กลัยโคเจน 1กรดไขมัน และไตรกลีเซอร์ไรด์ โดยอาศัยออกซิเจน 
(o2) การให้พลังงานในระบบนี้ จะได้ผลิตภัณฑ์สุดท้ายเป็น นี้าและคาร์บอนไดออกไซด์ ที่ถูกกำจัดออก 
ทางปอดและผิวหน'ง ไม่มีการสะสมสารเหล่านี้ในเซลล์ ศังนี้นเซลล์จะลามารถเผาผลาญสารอาหาร 
โดยผ่านวิถีเมตตาบอลิซึมไกลโคไลซิส และวัฎจักรเครบล์ (KREBS CYCLE) ในระบบนี้จะให้พลังงาน 
ในรูปของ ATP ได้สูงสุดถึง 36 ATP ต่อหนึ่งโมเลกุลของกลูโคส (รูปท่ี 2.5) หรอ 460 ATP ต่อหน่ึง 
โมเลกุลของไตรกลีเชอไรด์ ที่มีกรดไขมันประกอบด้วยคาร์บอน 18 ตัว (รูปท่ี 2.6) ข้อจำกัดของระบบ 
พลังงานระยะยาว คือ การขนล่ง 0 2 ไปสู่กล้ามเนื้อที่ต้องการใช้พลังงานในระยะเวลาลันอาจมีไม่เพียง 
พอ ทำให้เซลล์ต้องกลับไปใช้ระบบพลังงานแบบฉับพลันและแบบระยะลันแทน ในช่วงสุดท้ายของการ 
แข่งขัน หรือในกรณีที่ต้องการพลังงานจำนวนมากในระยะลัน

การว่ายนี้าระยะ 400 เมตร เป็นการใช้พลังงานจากระบบพลังงานทั้ง 3 ระบบเนื่อง 
จากระยะเวลาที่ใช ้ในกา?ว่ายนํ้ายาวนานกว่า 5 นาที อย่างไรก็ตามพลังงานที่ใช้ในการว่ายนำล่วน 
ใหญ่จะเป็นพลังงานแบบฉับพลันและแบบระยะสั้น โดยไม่ใช้ออกซิเจน (0 2) ซึ่งเรืยกว่าระบบพลังงาน 
แบบไม,ใช้ออกซิเจน (Anaerobic energy systems) ทำให้เกิดความหนักของการออกกำลังกายสูงสุด 
ในช่วงระยะเวลาสั้น
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ภาพที 2.5 แสดงระบบพลังงานแบบระยะยาว (long-term  energy system) เมื่อใช้กลูโคสเป็นแหล่ง 
ให้พลังงาน
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Glucose J  -e 3 H20  Glycerol + 3 Fatty acids --------^

3-phosphoglyceraidehyde M -
coenzyme A

f
pyruvate coenzyme A

f
acetyl-GoA CoA + acetyl

Electron Transport Chain

Source

1 molecule glycerol
3 molecules of 18- carbon fatty acid

Pathway

Glycolysis + 
Krebs cycle Beta oxidation 
Krebs cycle

ATP yield per molecule neutral fat
19

441
TOTAL: 480 ATP

ภาพที 2.6 แสดงระบบพลังงานแบบระยะยาว (Long term energy system) เมื่อใชใตรกลีเชอร!รด์
เป็นแหล่งให้พลังงาน
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การทดสอบระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Test)

ในห้องปฎิบํติ การทดสอบสมรรถภาพของร่างกายในการผลิตพลังงานจากระบบพลัง 
งานแบบไม่ใช้ออกซิเจน มีวิธีการที่นิยม6 คือ

1. The Margaria - Kalamen Power test

2. Vertical Jump Power test

3. Wingate test

The Margaria - Kalamen Power test

เป ็นว ิธ ีการทดสอบหาความสามารถในการใช ้พล ังงานแบบไม ่ใช ้ออกซ ิเจน การ 
ทดสอบนี้ผู้รับการทดสอบจะต้องวิ่งขึ้นบันไดในช่วงลันๆ ด้วยความเร็วคงที่ โดยแบ่งขึ้นบันได 9 ข้ึน 
เป็น 3 ช่วง คือ 1 -  3, 4 -  6 และ 7 - 9 แล้วจับเวลาในการวิ่งในช่วงดังกล่าวนำมาคำนวณหาค่ากำลัง 
งานที่เกิดจากการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน

Vertical Jump Power test

เป็นวิธีการทดสอบหาความสามารถในการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนอีกรูปแบบ 
หน่ึง ซึ่งใช้วัดจากการให้ผู้เข ้ารับการทดสอบกระโดดให้สูงที่ล ุดแล้วนำค่ามาคำนวณหาค่ากำลังงานที่ 
เกิดการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิ เจน

Wingate test

การทดสอบวินเกท เป็นการทดสอบความสามารถในการผลิตพลังงานของร่างกาย 
ระบบพล้ง์งานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ในการออกกำลังกายสูงสุด ในช่วงระยะเวลา 30 วินาที โดยจะ 
สามารถวัดค่าต่าง ๆ ได้ดังต่อไปนี้

1. กำลังงานทีท ำได ้สูงสุด (Peak Power Output : PP) เป็นพลังงานสูงลุดที่ทำได้ 
วัดจากช่วง 5 วินาทีของการออกกำลังกาย บ่งชี้ถึงความสามารถในการสร้างกำลังงานของระบบพลัง 
งานแบบฉับพลัน (พลังงานแบบ ATP และ Per สูงสุดที่ละสมอยู่ในกล้ามเนื้อ)
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แรงXระยะทาง{จำนวนรรบx 6 เมตร)
เวลาเป็นนา,v}{5รนาที = 0.0833W7Î?)

2. ความสัมพันธ์ของกำลงงานทีทำได้สูงสุดต่อมวลของร่างกาย (Relative 
Peak Power Output: RPP)

RPP _ กำลังงานทีทำ ได ้ล ูงลุด 
มวลขรงร ่างกาย{ท ีโลก¥ม)

3. เปอร์เซ็นดัชนีบ่งชี้ความเหทีอย (% Fatigue Index) คือเปอร์เซ็นของการลดลง 
ของกำลังงานในระหว่างการทดลอบ เป็นดัชนีบ่งชี้ถึงปริมาณพลังงานที่มีสำหร้บ่ระบบพลังงานแบบไม่ 
ใช้ออกซิเจน (ระบบพลังงานแบบฉับพลันและระบบพลังงานระยะลัน) แสดงถึงความสามารถสูงสุดใน 
การผลิต ATP จากระบบพลังงานดังกล่าว

Ht, _ {ก ำล ังงาน ล งส ต -ก ำล ังงาน ต ำส ด )x io oคาน'วณเด'จาก --------------  . . .  — — ---------กำลงงานก ํงก ํต

4. ค่าสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไมใช้ออกซิเจน (Anaerobic Capacity)
เป็นค่าของงานที่ทำได้สำเร็จในระยะเวลา 30 วินาที

คำนวณได้จาก แรง X ระยะทางรวมทั้งหมดภายในเวลา 30 วินาที

5. ค่าความสัมพันธ์ของสมรรถภาพการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนต่อ 
มวลของร่างกาย (Relative Anaerobic Capacity)

Mi, ค่าเฉท ียขรงกำล ังงานท ีทำได ้ในท ํวง?)Üๆนาทีคำนวณได้จาก ----------------------------- — --------------------------------มวลขรงร ่างกาย{คโลก¥ม)



15

การเสร ิมสารคร ีเอทีนต่อการออกกำลงกาย

สำหรับการเลริมสารคริเอทีนเพื่อใช้เป็น ergogenic จะช่วยเพิ่มระบบการใช้พลังงาน 
แบบฉับพลัน หรอ แบบ phosphagen หรือ ATP -  CP เป็นระบบพลังงานที่สำคัญ ซึ่งใช้ในการแข่งขัน 
ระยะลัน ๆ ที่ต้องกา?พลังงานจำนวนมากในระยะเวลาลัน เช่น กระโดดไกล 1 ขว้างจักร 1 พุ่งแหลน 
รวมถึงการวิงในระยะลัน ๆ เป็นต้น การที่จะทำให้กล้ามเนื้อลามารถรักษาความแรงสูงสุดของกำลังที่ 
ได้ ขึ้นอยู่กับระคับของ ATP และ CP โดยเฉพาะอย่างยิ่ง CP ที่ทำให้มีการลร้าง ATP ขึ้นมาใหม่ได้ 
อย่างรวดเร็ว

ครืเอทีนเป็นที่รู้จักเมื่อปี ค.ศ.า835 โดยนักวิทยาศาสตร์ซาวฝรั่งเศส พบว่าเป็นองค  ์
ประกอบ'จากเนื้อลัตว์ ครืเอทีนเป็นสารที่ค่อนข้างใหม่ในการใช้เพื่อเพิ่มสมรรถภาพร่างกายในนักกีฬา 
โดยมีการอ้างถึงว่าสามารถสามารถเพิ่มกำลัง และความแข็งแรง ลามารถลดเวลาในกา?เพิ่มสมรรถ 
ภาพร่างกาย และเพิ่มมวลของกล้ามเนื้อ ครีเอทีนถูกใช้เป็นสารที่เพิ่มสมรรถภาพร่างกายในการแข่งขัน 
ที่เรียกว่า ergonic aid ครืเอทีนถูกลังเคราะห์จากกรดอะมิโน (Amino Acids) คือ arginine, glycine 
และ methionine การเก็บสะสมครืเอที'นมากที่สุด ประมาณ 95% อยู่ในกล้ามเนื้อ โดยอยู่ในรูป
ของครืเอทีนอิสระ และ Phosphocreatine หรือ Creatine Phosphate (CP) เนือเยืออืนทีมีครืเอทีนก็ 
คือ หัวใจ, ลมอง, เรตินา และนำอสุจิ ครืเอทีนถูกส่งไปในร่างกาย โดยการขนส่งผ่านกระแสเลือด จาก 
จุดที่เก็บละลมในกล้ามเนื้อหรือจุดสร้างไปสู่จุดที่จะนำไปใช้

ภายในกล้ามเนือ CP ทำหน้าที่สำคัญในขบวนการลันดาปพลังงาน ในระหว่างการหด 
ตัวของกล้ามเนื้อ 1 ออกกำลังกาย และขณะพก โดยที่ CP จะทำปฎิกัร็ยากับ adenosine 
diphosphate (ADP) ให้เกิด ATP และ Cr ซึ่งปฏิกิริยานื้ลามารถเปลี่ยนแปลงกลับไดโดยเอ็นไชม์ 
creatine kinase ตังสมการ

ADP + CP + H+ 4°''eaBnek"asê  ATP + Cr

ADP จะเปลี่ยนเป็น ATP ในทันทีเพื่อเป็นแหล่งพลังงานสำหรับกา?หดตัวของกล้าม 
เน้ือ ในขณะพักก็จะมีการลร้าง CP เก็บละลมขึ้นมาใหม่ CP เป็นเขึ้อเพลิงเพียงชนิดเดียวที่สามารถ 
ลร้าง ATP ขึนมาในภาวะที่ร่างกายต้องการพลังงานอย่างทันที 78
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เนื่องจาก CP ทำหน้าที่เป็นตัวขนส่งของ ฟอสเฟต (phosphates) ทีให้พลังงานสูง 
ระหว่างไมโตคอนเดริย ก้บจุดท่ีนำ ATP ไปใช้ภายในเซลล์กล้ามเนือ9

โดยปกติ การเสริมคริเอทีนจะทำโดยใช้คริเอทีนจำนวน 20 -  25 กรัมต่อวัน ระยะ 
เวลา 5 -  6 วัน ได้มีการศึกษาพบว่ามีการเพิ่มขึ้น 20 -  30 % ของปริมาณ Cr ทีโง'หมด'ในกล้ามเนือ 
และจะเก็บในรูปของ CP 10-11

มีการศึกษาถึงผลของครีเอทีนในนักกีฬาเพื่อใช้เป็น ergogenic aid โดยกา?เสริมคริ 
เอทีนจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของนักกีฬาในช่วงการใช้พลังงานแบบ ATP - CP ให้มีระยะเวลานาน 
ข้ึน โดยศึกษาผลของการออกกำลังกายในแบบที่เป็นประเภทใช้ความเร็วในระยะลัน ๆ (sprint
exercise) ซึ่งให้ผลในการเพิ่มประสิทธิภาพของงานที่ทำเป็นช่วงสั้น ๆ 12-13

การเสริมลารครีเอทีนมีประเด็นที่เกี่ยวของในเรื่องต่างๆ คือ

1. การเลีอกกลุ่มต้วอย่าง

Burke และคณะ5 ในปี ค.ศ.1996 ทำการศึกษา ในนักกีฬาว่ายนํ้าซั้นยอด (elite 
swimmer) จำนวน 32 คน เป็นชาย 18 คน หญิง 14 คน อายุระหว่าง 17 -  25 ปี โดยจับเวลาในการ 
ว่ายนํ้าระยะทาง 25 เมตร, 50 เมตร และ 100 เมตร และทำการป่นจักรยานวัดงานด้วยขาเป็นเวลา 10 
วินาที เสริมสารครีเอทีน ในปริมาณ 20 กรัม ต่อวันเป็นเวลา 5 วัน พบ1ว่าการเสริมสารครีเอทีน ไม่มีผล 
ต่อประสิทธิภาพในการว่ายนํ้า และงานในการป่นจักรยานวัดงานของนักกีฬาชั้นยอด

Mujika และคณะ4 ในปี 1996 ทำการศึกษา ในนักกีฬาว่ายนํ้าที่ได้รับการปีกซ้อม 
อย่างดี (highly trained swimmer) จำนวน 20 คน เป็นชาย 1 1 คน หญิง 9 คน ทำการทดสอบโดยการ 
ว่ายนํ้าที่ระยะทาง 25 เมตร, 50 เมตร และ 100 เมตร เช่นกัน แล้วเสริมสารคท'อทีน จำนวน 20 กรัม 
ต่อวันเป็นเวลา 5 วัน พบว่ากา?เสริมสารครีเอทีนไม่ช่วยในการเพิ่มประสิทธิภาพในการว่ายนํ้า ในนัก 
กีฬาว่ายนํ้าที่ได้รับการปีกซ้อมอย่างดี

Grindstaff และคณะ3 ในปี ค.ศ.1997 ทำการศึกษาในนักกีฬาว่ายนํ้ายุวชน ชายและ 
ห ญ ิงจำน วน 1 8 คน โดยทดสอบเวลาในการว่ายนํ้าระยะทาง 100 เมตรจำนวน3 เท ี่ย ว พ ก 60 วินาที
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ในแต่ละเที่ยว พบว่า นักกีฬาที่ได้รบกา?เสรมสารครีเอทีน จำนวน 21 กรัม ต่อวันเป็นเวลา 9 วัน มี 
เวลาในการว่ายนํ้าลดลง ต่างจากกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ

ดังน้ัน กลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักกีฬาว่ายนํ้าที่ได้รับการปีกซ้อมอย่างดี จะมีผลตอบสนอง 
การเสรมสารครีเอทีน ได้น้อยหรออาจไม่ได้ผลเต็มที่

2. การคำนวณปริมาณสารคริเอทืนทีใช้ในแต่ละ'วัน

การคำนวณปริมาณครีเอทีน คำนวณจาก การสลายคริเอทีนในแต่ละวัน ซึ่งอัตราการ 
สลายคริเอทีน่ในแต่ละ1วันประมาณ 2 กรัม ต่อวัน ซึ่งเท่ากับป?มาณที่ได้รับจากอาหาร และจากการ 
สังเคราะห์ การเสริมสารคริเอทีน ปริมาณ 20 กรัมต่อวัน อย่างน้อย 3 วัน มีผลในกา?เพิ่มปริมาณ
ความเข้มข้นของคริเอทีนรวมในร่างกาย ซึ่งผู้ที่เห็นผลในการเพิ่มของปริมาณคริเอทีนรวมอย่างชัดเจน 
อันจะทำให้มีการเพิ่มสมรรถภาพของร่างกาย คือ ผู้ที่มีปริมาณครีเอทีนในร่างกายตํ่า เซ่นผู้,ท่ีรับ 
ประทานมังสวิรัต14 ในผู้ที่ร้บประทานอาหารตามปกติซาวตะวันตก แม้ว่าจะได้รับการเสริมสารคริเอทีน 
ในปริมาณตํ่า ก็อาจจะช่วยเพิ่มสมรรถภาพได้

Peyrebrune และคณะ15 ในปี 1998 ทำการศึกษากา?เสริมสารครีเอทีน ปริมาณ 9 
กรม ต่อวัน เป็นเวลา 5 วัน พบ1ว่าสามารถเพิ่มประสิทธิภาพ1ในการ'ว่ายนำของนักกีฬา1ว่ายนํ้า1ได้

3. ระยะเวลาในการเสริมคริเอหืน

Theodorou และ คณ ะ16ในปี ค.ศ.1999 ศึกษา นักกีฬา1ว่ายนํ้าชั้นยอด'จำนวน 12 คน 
โดย เสริมครีเอทีนจำนวน 25 กรัมต่อวันเป็นเวลา 4 วัน และเสริมครีเอทีนระยะยาว จำนวน 5 กรัมต่อ 
วันเป็นเวลา 2 เดือน พบว่าการเสริมครีเอทีน 25 กรัมต่อวันเป็นเวลา 4 วัน ทำให้เวลาในการว่ายนํ้าลด 
ลง แต่การเสริมคริเอทีนระยะยาว ไม่ทำให้เวลาในการว่ายนั้าลดลง

4. การเสริมคริเอหืนในนักกีฬาประเภทระยะส้ิน และระยะยาว

Peyrebrune และคณะ15 ในปี 1998 ทำการศึกษาในนักกีฬาชายว่ายนั้าชั้นยอด 
จำนวน 14 คน โดยทดสอบว่ายน้าระยะทาง 50 หลา จำนวน 1 เที่ยว และว่ายต่อเนื่องระยะทาง 50 
หลา จำนวน 8 เที่ยว พักระหว่างเที่ยว 1 .3 0 นาที เสริมสารครีเอท ีนปริมาณ9 กรัม ต่อวัน เป็นเวลา 5 
วัน พบว่าเวลาในการว่ายนำ 50 เมตรจำนวน 1 เที่ยวไม่มีการเปลี่ยนแปลง ส่วนเวลาในการว่ายนํ้าต่อ 
เนื่องชำกันลดลง พังนีอาจเป็นผลเนื่องจากการสะสมพลังงานเพื่อใช้ในระยะสันมีเพียงพอในนักกีฬา
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ทุกคน แต่กา?ผลิตพลังงานเพื่อใช้ระเบิดพลังงานหลังจากการออกกำลังไประยะหนึ่งนั้น สามารถจะ 
เสริมได้ โดยการเสริมลา?ค?เอทีน นั้นคือ กา?เสริมสา?ค?เอทีนในนักกีฬาว่ายนํ้าระยะลัน (น้อยกว่า 
200 เมตร) จะให้ผลน้อยกว่าในกีฬาว่ายนั้าระยะไกล

ในปี ค.ศ. 1996 Casey A. และคณะ 10 ศึกษาพบว่า การเสริมครีเอทีน ลามารถเพิ่ม 
กำลังงานที่ทำได้สูงสุด และปริมาณงานที่ทำได้ทั้งหมดในนักกีฬา เซ่นเดียวกับ กา?ศึกษาของ
Havenctidis และคณะ ในปี ค.ศ. 1995 17 ซึ่งศึกษาการออกกำลัง โดยใช้การขี่จักรยาน เป็น ยกๅ ละ 
3 0 ว ิน าท ีเป ็น เว ล า6 ยก พบว่าสามารถเพ ิ่มงานได้1 7 % หลังจากที่ให้คริเอทีนเสริม4 ว ัน ๆ ล ะ 35 
กรัม ก่อนวันทำกา?ทดลอง

ในปี ค.ศ. 1997 Vandenberghc K. และคณะ 18 ศึกษาผลของการให้ครีเอทีน ที่มีต่อ 
ประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อระหว่างการปีกแบบมีแรงต้าน (Resistance Training) ในหญิง 19 คน ท่ีม ี
สุขภาพดี แต่ไม่ได้ทำงานแบบนั้งโต๊ะ โดยให้ ศรีเอทีน 20 กรัม เป็นเวลา 4 วัน หลังจากนั้นให้วันละ 5 
กรัม เป็นเวลา 10 ล ัปดาห์ ร่วมกับการปีกแบบมีแรงต้าน พบว่า ปริมาณความเข้มข้นของ CP ในกล้าม 
เนื้อเพิ่มขึ้น 6 % และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และปริมาณงานที,ทำได้เพิ่มขึ้นด้วย ซึ่งให้ผลเซ่น 
เดียวกับ Volek และคณะ 19 ในปี ค.ศ. 1999 ที่ศึกษาผลของการเสริมครีเอทีนในการปีกแบบมีแรง 
ต้านอย่างหนัก (Heavy resistance training) ในผู้ชายที่มีการปีกแบบมีแรงต้าน จำนวน 19 คน โดย 
ให้ครีเอทีน 25 กรัม เป็นเวลา 1 ลัปดาห์หลังจากนั้นให ้ครีเอทีน 5 กรัม ต่อวัน เป็นเวลา 11 ลัปดาห  ์
ร่วมกับการปีกแบบมีแรงต้านอย่างหนักเป็นเวลา 12 ล ัปดาห์ พบว่า มีการเพิ่มขึ้นของครีเอทีนในกล้าม 
เนื้อและประสิทธิภาพงานที่ร่างกายทำ ในกลุ่มทดลองมากกว่ากลุ่มควบคุม

ในปี ค.ศ. 1998 Vandebueric F และคณะ 20 ได้ศึกษาผลของการเสริมครีเอทีนใน 
กีฬาที่ต้องใช้การเร่งในช่วงสุดท้าย หลังจากที่อาศัยความทนทาน (Endurance) มาก่อน โดยทำการ 
วิจัยในนักลักรยานสมัค?เล่นที่ได้?ปการปีกเป็นอย่างดี จำนวน 12 คน ให้นักกีฬาขี่จักรยานเป็น
เวลา 2 ชั่วโมง 30 นาที จำลองรูปแบบคล้ายการแข่งขัน แล้วทดสอบเวลาที่สามารถขี่จนเหนื่อย โดยให้ 
ครีเอทีน 25 กรัม ต่อวัน เป็นเวลา 5 วัน จากการทดลองพบว่า สามารถเพิ่มงานที่ทำในช่วงต่อจากการ 
ออกกำลังกายแบบทนทาน จนกระทั้งเหนื่อย

Engelhardt และคณะ 21 ได้ทำการทดลองโดยต้องการศึกษาผลของการเสริมครีเอทีน 
ในกีฬาที่ต้องอาศัยความทนทานด้วยเซ่นกัน โดยใช้ครีเอทีนในปริมาณตํ่า คือ 6 กรัม ต่อวัน เป็นเวลา
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5 วัน ซึ่งก็ให้ผลว่า การเสรมครีเอทีนในปริมาณตํ่าให้ผล ในการเพิ่มประสิทธิภาพของกา?ออกกำลัง 
กายในช่วงต่อจากการออกกำลังกายแบบทนทาน

ผล'ข ้างเค ียง'ของการเสริมสารครึIอท ีน

สำหรับผลข้างเคียงของการเสริมคริเอทีน ไม่ได้มีกา?ศึกษาอย่างแท้จริง แต่มีรายงาน 
ผลข้างเคียงของการเสริมครีเอทีน ดังนี้

กล ้าม เน ื้อ เป ็น ตะคร ิว  เป็นอาการหนึ่งที่ได้จากรายงานของผู้ฝืกสอนนักกีฬาที่มีการ 
เสริมครีเอทีน ซึ่งมีการเก็บนํ้าในเซลล์ขณะที่เสริมครีเอทีน เป็นผลมาจากการเพิ่มความดันของกล้าม
^  4.9เนอ

ผ ล ต ่อก ระเพ าะอ าห ารแล ะล ำไล ้ อาการท้องเสียและอาการปวดท้องเป็นอีกอาการ 
หนึ่งที่ได้รับรายงาน แต่จำนวนของกลุ่มตัวอย่างที่ม ีอาการดังกล่าวมีจำนวนน้อยมาก 3,9,22

ผลต ่อการทำงานของไต มีรายงานการศึกษาวิลัยสองฉบับ 23,24 ที่ศึกษาผลของการ 
เสริมครีเอทีนที่มีต่อการทำงาน'ของ'ไต พบ'ว่าการเสริมครเอทีน'ในระยะสั้น (5 วัน) ไม่ทำให้เกิดอันตราย 
ต่อไต แต่ปริมาณการขับออกของคริเอทีนทางบัลลาวะเพิ่มขึ้น ในช่วงระยะการเสริมครีเอทีน และ 
ปริมาณครีเอตินินที่ถูกขับออกทางบัลลาวะ (urine creatinine) ก็เพิ่มขึ้นด้วยแต่เป็นปริมาณที่น้อยมาก 
ลำหรับผลที่มีต่อการทำงานของไตในการเสริมคริเอท้นในระยะยาวยังไม่เป็นที่ยืนยัน อย่างไรก็ตาม
สำหรับผู้ที่มีอาการผิดปกติของไตอยู่ก่อนแล้วไม่แนะนำให้ใช้
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