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¢Õß√à“ß°“¬
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·ºπ°‚¿™π»“ μ√å§≈‘π‘° °ÕßÕ“¬ÿ√°√√¡ ‚√ßæ¬“∫“≈æ√–¡ß°ÿÆ‡°≈â“

º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ ¡√√∂¿“æ°“√
∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬‡ªìπ∑’Ë π„®¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§ ‚¥¬º≈‘μ¿—≥±å
‡ √‘¡Õ“À“√∑’Ëπ‘¬¡„™â°—π„π™à«ß æ.». 2503-2523 ‰¥â·°à
 ‡μ’¬√Õ¬¥å ·≈–·Õ¡‡øμ“¡’π Õ¬à“ß‰√°Á¥’ „π™à«ß 30 ªï
∑’Ëºà“π¡“ æ∫«à“ “√¥—ß°≈à“«¡’º≈¢â“ß‡§’¬ß∂÷ß™’«‘μ
º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ª√–‡¿∑¥—ß°≈à“«®÷ß∂Ÿ°·∑π∑’Ë¥â«¬
º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∑’Ë∑”¡“®“°∏√√¡™“μ‘ À√◊Õ
º≈‘μ¿—≥±å∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï°√–μÿâπ°“√À≈—Ëß¢ÕßŒÕ√å‚¡π∏√√¡™“μ‘
‡™àπ §√’‡Õ∑’π, ‡∫μâ“-‰Œ¥√Õ°´’-‡∫μâ“‡¡∑∏‘≈∫‘«∑’‡√∑
(HMB), §“‡øÕ’π ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à ‡ªìπμâπ ´÷Ëß
∫√‘‚¿§‚¥¬ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡≈àπ°’Ã“‡ªìπª√–®” „π
°“√∑¥ Õ∫∑“ß§≈‘π‘°æ∫«à“º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∫“ß
™π‘¥ “¡“√∂™à«¬‡ √‘¡ ¡√√∂¿“æ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–
°“√‡≈àπ°’Ã“¢Õßπ—°°’Ã“∑’ËμâÕßΩñ°´âÕ¡Õ¬à“ßÀπ—° „π∑“ß
°≈—∫°—πº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√À≈“¬™π‘¥°Á‰¡à‰¥â√—∫°“√
∑¥ Õ∫«à“¡’ª√–‚¬™πå·≈–Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë
Õ—πμ√“¬‰¥â ∫∑§«“¡π’È®–¡ÿàß‡πâπ‡°’Ë¬«°—∫√–∫“¥«‘∑¬“
º≈°√–∑∫∑“ß°“¬¿“æ §«“¡ª≈Õ¥¿—¬ ·≈– ∂“π–∑“ß
°ÆÀ¡“¬¢Õßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∑’Ë°”≈—ß‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡∫“ß
™π‘¥ √«¡∑—Èß¢âÕ·π–π”„π°“√„™â

√–∫“¥«‘∑¬“

„πªí®®ÿ∫—π¡’°“√„™âº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√‡æ◊ËÕ‡ √‘¡

 ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬„π°“√°’Ã“∑ÿ°√–¥—∫μ—Èß
·μà°“√·¢àß¢—π §«“¡ πÿ°‡æ≈‘¥‡æ≈‘π ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬ πÕ°®“°π’Èπ—°°’Ã“Õ“™’æ π—°°’Ã“√–¥—∫‚√ß‡√’¬π°Á
π‘¬¡„™âº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√‡™àπ°—π ‚¥¬∫“ß§πÕ“®°‘π
º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√¡“°°«à“ 1 ™π‘¥ ®“°°“√ ”√«®
π—°°’Ã“øÿμ∫Õ≈™“¬®”π«π 495 §π ·≈–π—°°’Ã“
«Õ≈‡≈¬å∫Õ≈À≠‘ß®”π«π 407 §π ®“°‚√ß‡√’¬π¡—∏¬¡„π
√—∞‰Õ‚Õ«“ 20 ·Ààß æ∫«à“¡’π—°‡√’¬π™“¬√âÕ¬≈– 8 ·≈–
π—°‡√’¬πÀ≠‘ß√âÕ¬≈– 2 ∑’Ë„™âº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√1

πÕ°®“°π’È®“°°“√ª√–¡“≥°“√®”π«ππ—°‡√’¬π¡—∏¬¡„πªï
æ.». 2538 ·≈–¢âÕ¡Ÿ≈®“°√–∫∫ Õ¥ àÕß¥Ÿ·≈§«“¡‡ ’Ë¬ß
·≈–æƒμ‘°√√¡‡¬“«™π (Youth Risk and Behavior
Surveillance System) æ∫«à“«—¬√ÿàπ™“¬·≈–À≠‘ßª√–¡“≥
375,000 §π·≈– 175,000 §π„πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“
μ“¡≈”¥—∫ ‡§¬„™â‡Õ·π∫Õ≈‘° ‡μ’¬√Õ¬¥åÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 §√—Èß2

·≈–®“°°“√ ”√«®ºŸâ™“¬∑’Ë„™â‡Õ·π∫Õ≈‘° ‡μ’¬√Õ¬¥å®”π«π
500 §π æ∫«à“ ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 80 ¢ÕßºŸâ„™â‰¡à‰¥â‡ªìπ
π—°°’Ã“ ·μà„™â‡æ◊ËÕÀ«—ßº≈∑“ß¥â“π§«“¡ß“¡3

º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ª√–‡¿∑‚ª√μ’π·≈–°√¥Õ–¡‘‚π

ª√‘¡“≥‚ª√μ’π∑’ËºŸâ„À≠à ÿ¢¿“æ¥’§«√‰¥â√—∫„π·μà≈–
«—πÕ¬Ÿà∑’Ë 0.8 °√—¡/πÈ”Àπ—°μ—« 1 °‘‚≈°√—¡ (‡π◊ÈÕ‰¡àμ‘¥¡—π 2
™âÕπ‚μä–„Àâ‚ª√μ’π 7 °√—¡) ‚¥¬‚ª√μ’π®”π«ππ’È‡æ’¬ßæÕ



ªï∑’Ë 24 ©∫—∫∑’Ë 3 °—π¬“¬π - ∏—π«“§¡ 255936

 ”À√—∫ºŸâ„À≠à ÿ¢¿“æ¥’∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡
Õ¥∑πÀ√◊Õ§«“¡∑π∑“π∫â“ß Õ¬à“ß‰√°Á¥’ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë
μâÕß°“√æ≈—ßß“π Ÿß ª√‘¡“≥‚ª√μ’π∑’Ë§«√‰¥â√—∫μàÕ«—π®–
 Ÿß¢÷Èπ §”·∂≈ß°“√≥å√à«¡≈à“ ÿ¥√–À«à“ß American
Dietetic Association (ADA), Dietitians of Canada
(DC) ·≈– American College of Sport Medicine
(ASCM) ‰¥â¢âÕ √ÿª«à“ª√‘¡“≥‚ª√μ’π ”À√—∫π—°°’Ã“∑’ËΩñ°
´âÕ¡Àπ—°§«√Õ¬Ÿà√–À«à“ß 1.2-1.7 °√—¡/πÈ”Àπ—°μ—« 1
°‘‚≈°√—¡/«—π ´÷Ëß “¡“√∂‰¥â√—∫®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√μ“¡
ª°μ‘ ‚¥¬‰¡àμâÕßæ÷Ëßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ª√–‡¿∑
‚ª√μ’πÀ√◊Õ°√¥Õ–¡‘‚π Õ¬à“ß‰√°Á¥’°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë„Àâ
æ≈—ßß“π‡æ’¬ßæÕμàÕ°“√√—°…“πÈ”Àπ—°μ—«‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ
 ”À√—∫°“√„™â‚ª√μ’π„Àâ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ Ÿß ÿ¥4 ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§
‡∫“À«“πÀ√◊Õ‰μ‡ ◊ËÕ¡§«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ°‘πÕ“À“√∑’Ë
ª√‘¡“≥‚ª√μ’π Ÿß‡ªìπª√–®”

‚ª√μ’π∑’Ë‰¥â√—∫®“°Õ“À“√ª°μ‘∑—Ë«‰ªª√–°Õ∫‰ª
¥â«¬°√¥Õ–¡‘‚π 20 ™π‘¥ ∑—Èßπ’È‰¥â¡’°“√ °—¥À√◊Õ
 —ß ‡§√“–Àå°√¥Õ–¡‘ ‚π∫“ß™π‘¥¢÷Èπ¡“‡æ◊ËÕ¢“¬‡ªìπ
º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ ”À√—∫π—°°’Ã“ ‚¥¬‡©æ“–§√’‡Õ∑’π
´÷Ëß‡ªìπ°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡Õßμ“¡∏√√¡™“μ‘·≈–∂Ÿ°
 – ¡Õ¬Ÿà„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈“¬ (skeletal muscle)  à«π¡“°
Õ¬Ÿà„π√Ÿª¢ÕßøÕ ‚ø§√’‡Õ∑’π ´÷Ëß √â“ß¡“®“°°√¥Õ–¡‘‚π
‰°≈´’π Õ“√å®‘π’π ·≈–‡¡∑‰∏‚Õπ’π ®“°°“√»÷°…“·∫∫Õ¿‘
¡“π (meta-analysis) ‡°’Ë¬«°—∫º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√
ª√–‡¿∑§√’‡Õ∑’πæ∫«à“™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√¬°
πÈ”Àπ—°¢Õß™“¬Àπÿà¡ ·μà‰¡à‡ÀÁπº≈„πºŸâÀ≠‘ßÀ√◊ÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“ 60 ªï5

Õ¬à“ß‰√°Á¥’ ®“°°“√∑¥≈Õß∑“ß§≈‘π‘° ‰¡àæ∫«à“
º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ª√–‡¿∑°√¥Õ–¡‘‚π®–™à«¬‡æ‘Ë¡
æ≈–°”≈—ßÀ√◊Õ§«“¡∑π∑“π„Àâ°—∫π—°°’Ã“À√◊Õ∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª
·≈–¬—ßæ∫Õ’°«à“Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥º≈¢â“ß‡§’¬ß¥â“π√–∫∫∑“ß
‡¥‘πÕ“À“√ ‚¥¬‡©æ“–Õ“°“√∑âÕß‡ ’¬·≈–ª«¥∑âÕß6

·Õ·π∫Õ≈‘°·Õπ‚¥√®’π‘§ ‡μ’¬√Õ¬¥å

‡Õ·π∫Õ≈‘° ‡μ’¬√Õ¬¥å √«¡‰ª∂÷ß “√∑’Ë —ß‡§√“–Àå¡“
®“°Õπÿæ—π∏å¢ÕßŒÕ√å‚¡π‡∑ ‚∑ ‡μÕ‚√π (testosterone)
´÷Ëß‡ªìπŒÕ√å‚¡π‡æ»™“¬ ¡’∑—Èß·∫∫°‘π·≈–·∫∫©’¥ „™â‡æ◊ËÕ
‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß°“√°’Ã“‚¥¬‡æ‘Ë¡°“√ —ß‡§√“–Àå
‚ª√μ’π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–™à«¬‡ √‘¡ √â“ß≈—°…≥–∑“ß
°“¬¿“æ¢Õßπ—°°’Ã“‡æ“–°“¬ Õ¬à“ß‰√°Á¥’ °“√„™â‡Õ·π∫Õ

≈‘° ‡μ’¬√Õ¬¥åπ—Èπº‘¥°ÆÀ¡“¬‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ‡ ’¬™’«‘μ
Õ¬à“ß°–∑—πÀ—π°àÕπ«—¬Õ—π§«√®“°°“√¶à“μ—«μ“¬·≈–
°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®μ“¬‡©’¬∫æ≈—π πÕ°®“°π’È¬—ß∑”„Àâ§Õ‡≈ 
‡μÕ√Õ≈™π‘¥‡Õ™¥’·Õ≈≈¥≈ß §«“¡¥—π‚≈À‘μ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–‡μâ“π¡‚μ„πºŸâ™“¬ (gynecomastia)
ª√–®”‡¥◊Õπº‘¥ª°μ‘„πºŸâÀ≠‘ß ¡’æƒμ‘°√√¡°â“«√â“« ·≈–
∑”„ÀâºŸâ™“¬‡ªìπÀ¡—π‡π◊ËÕß®“°°“√‰¡à¡’°“√ √â“ßμ—«Õ ÿ®‘
(azoospermia)

¥’‰Œ‚¥√‡Õæ‘·Õπ‚¥√ ‡μÕ‚√π (dehydroepian-
drosterone, DHEA) ·≈–·Õπ‚¥√ μ’π‰¥‚Õπ (andros-
tenedione) ‡ªìπ “√μ—Èßμâπ¢ÕßŒÕ√å‚¡π‡∑ ‚∑ ‡μÕ‚√π
‚¥¬ US Anabolic Steroid Control Act ªï æ.». 2547
‰¥â®—¥ “√¥—ß°≈à“«„ÀâÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡‡Õ·π∫Õ≈‘° ‡μ’¬√Õ¬¥å ¡’
°“√°≈à“«Õâ“ß«à“ “√¥—ß°≈à“« “¡“√∂™à«¬‡æ‘Ë¡¡«≈·≈–
§«“¡·¢Áß·°√àß„Àâ°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ‚¥¬°“√‡æ‘Ë¡ŒÕ√å‚¡π‡∑ 
‚∑ ‡μÕ‚√π Õ¬à“ß‰√°Á¥’®“°°“√∑¥ Õ∫∑“ß§≈‘π‘°‰¡àæ∫
«à“ “√¥—ß°≈à“«®–™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·°√àß·≈– ¡√√∂¿“æ
°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ À√◊Õ‡æ‘Ë¡√–¥—∫¢ÕßŒÕ√å‚¡π‡æ»
™“¬ International Olympic Committee (IOC) ·≈–
National Collegiate Athletic Association (NCAA)
®÷ß‰¥âÀâ“¡„™âº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√„π°≈ÿà¡π’È

§“‡øÕ’π

§“‡øÕ’π∂Ÿ°®—¥‡ªìπª√–‡¿∑ “√°√–μÿâπ ∑—Èßπ’È®“°º≈∑“ß
«‘∑¬“»“ μ√åæ∫«à“°“√∫√‘‚¿§§“‡øÕ’π àßº≈¥—ßμàÕ‰ªπ’È7-18

1) ‡æ‘Ë¡§«“¡μ◊Ëπμ—« Õ“√¡≥å ·≈–§«“¡§‘¥
2) ‡æ‘Ë¡°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√
3) ‡æ‘Ë¡°“√ ≈“¬‰¢¡—π (lipolysis)
4) „™â‰°≈‚§‡®π∑’Ë – ¡„πμ—∫·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ
5) ‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

 ”À√—∫ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß§“‡øÕ’π„π°“√™à«¬‡æ‘Ë¡
 ¡√√∂¿“æ¢Õßπ—°°’Ã“ æ∫«à“‰¥âº≈‡¡◊ËÕ„™â„πª√‘¡“≥
πâÕ¬∂÷ßª“π°≈“ß (3-6 ¡‘≈≈‘°√—¡/πÈ”Àπ—°μ—« 1 °‘‚≈°√—¡)
·μà®–‰¡à‰¥âº≈‡¡◊ËÕ„™â„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°¢÷Èπ (9 ¡‘≈≈‘°√—¡/πÈ”
Àπ—°μ—« 1 °‘‚≈°√—¡)19 IOC °”Àπ¥§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß§“‡ø
Õ’π„πªí  “«–‰¡à„Àâ‡°‘π 15 ‰¡‚§√°√—¡/¡‘≈≈‘≈‘μ√

‡∫μâ“-‰Œ¥√Õ°´’-‡∫μâ“ ‡¡∑∏‘≈∫‘«∑’‡√∑ (Beta-Hydroxy-
Beta-Methylbutyrate, HMB)

HMB ‡ªìπ‡¡μ–∫Õ‰≈∑å¢Õß≈Ÿ´’π ´÷Ëß‡ªìπ°√¥Õ–¡‘‚π



37 ‘√°“πμå ‡μ™–«≥‘™ / º≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ ”À√—∫°“√°’Ã“·≈–°“√‡ √‘¡ ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬

∑’Ë¡’‚§√ß √â“ß·∫∫°‘Ëß (branched-chain amino acid)
∑’Ë™à«¬¬—∫¬—Èß°“√ ≈“¬μ—«¢Õß‚ª√μ’π ·≈–‡ √‘¡ √â“ß°“√
øóôπμ—«¢Õß‡´≈≈å°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë∫“¥‡®Á∫ ¥—ßπ—Èπ®÷ß‰¥â¡’°“√
»÷°…“º≈¢Õß HMB μàÕ¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢Õßπ—°°’Ã“ π—°
‡æ“–°“¬ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–ºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ‰¡à¥’  ”À√—∫π—°°’Ã“
∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—°‡ªìπª√–®”æ∫«à“ HMB ‰¡à‰¥â™à«¬
‡æ‘Ë¡æ≈–°”≈—ß À√◊Õ ¡√√∂¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫
·Õ‚√∫‘°·≈–·Õπ·Õ‚√∫‘° πÕ°®“°π’È¬—ß‰¡àæ∫º≈°√–∑∫
®“° HMB ‡¡◊ËÕ„™â‡ªìπ√–¬–‡«≈“ —ÈπÊ (‡™àπ 6  —ª¥“Àå)
μàÕ®”π«π¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥  ¡¥ÿ≈‡°≈◊Õ·√à„π‡≈◊Õ¥ ‰¢¡—π„π
‡≈◊Õ¥ πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ °“√∑”ß“π¢Õß‰μ ·≈–®”π«π
 ‡ªî√å¡20

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à

°“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à®–™à«¬∑¥·∑ππÈ”∑’Ë‡ ’¬‰ª
°—∫‡Àß◊ËÕ√–À«à“ßÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬‰¡à¡’º≈¢â“ß‡§’¬ß„¥Ê
§”™’È·®ß≈à“ ÿ¥®“° International Society of Sports
Nutrition (ISSN) ‡°’Ë¬«°—∫§«“¡ª≈Õ¥¿—¬·≈–ª√– ‘∑∏‘

¿“æ¢Õß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡„Àâæ≈—ßß“π (energy drinks, ED)
·≈–™ÁÕμ„Àâæ≈—ßß“π (energy shots, ES) ¡’¥—ßμàÕ‰ªπ’È19

1) ∂÷ß·¡â ED ·≈– ES ®–¡’ à«πº ¡¢Õß “√Õ“À“√
À≈“¬™π‘¥∑’ËÕâ“ß«à“®–™à«¬‡ √‘¡ ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π∑“ß
√à“ß°“¬·≈–/À√◊Õ∑“ß®‘μª√– “∑ ·μà “√Õ“À“√∑’Ë™à«¬‡æ‘Ë¡
 ¡√√∂¿“æ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π ED ·≈– ES  à«π„À≠à®–‡ªìπ
§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ·≈–/À√◊Õ§“‡øÕ’π

2) º≈¢Õß§“‡øÕ’πμàÕ ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß
®‘μª√– “∑·≈–√à“ß°“¬‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—πÕ¬Ÿà·≈â« ·μà
ª√–‚¬™πå®“° “√Õ“À“√Õ◊ËπÊ ∑’ËÕ¬Ÿà„π ED ·≈– ES ¬—ß
§ßμâÕß∑”°“√»÷°…“μàÕ‰ª

3) °“√¥◊Ë¡ ED 10-60 π“∑’°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬
 “¡“√∂™à«¬‡æ‘Ë¡ ¡“∏‘ §«“¡μ◊Ëπμ—«  ¡√√∂¿“æ¥â“π
·Õ‚√∫‘°·≈–¥â“π§«“¡μâ“π∑“π

4) ED ·≈– ES À≈“¬º≈‘μ¿—≥±å¡’ à«πº ¡À≈“¬
™π‘¥ ´÷Ëß§«√‰¥â√—∫°“√»÷°…“‡æ‘Ë¡‡μ‘¡‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡
ª≈Õ¥¿—¬ ·≈–º≈μàÕ ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬
·≈–®‘μ„®

μ“√“ß∑’Ë 1 º≈∑’Ë§“¥«à“®–‰¥â√—∫ ª√– ‘∑∏‘¿“æ º≈°√–∑∫¥â“π≈∫·≈– ∂“π–∑“ß°ÆÀ¡“¬¢Õßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡6

º≈‘μ¿—≥±å º≈∑’Ë§“¥«à“ ª√– ‘∑∏‘¿“æ º≈°√–∑∫  ∂“π–∑“ß §”μ—¥ ‘π¢Õß

‡ √‘¡Õ“À“√ ®–‰¥â√—∫ ¥â“π≈∫ °ÆÀ¡“¬ IOC ·≈– NCAA

·Õ·π∫Õ≈‘° ‡æ‘Ë¡¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ¡“°·≈– º‘¥°ÆÀ¡“¬ μâÕßÀâ“¡
 ‡μ’¬√Õ¬¥å Õ—πμ√“¬

·Õπ‚¥√ μ’π‰¥‚Õπ ‡æ‘Ë¡ŒÕ√å‚¡π‡∑ ‚∑ ‡μÕ‚√π ‰¡à‡ÀÁπº≈ ¡“° ·Õπ‚¥√ ‡μπ‰¥
·≈– DHEA ·≈–¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚Õπº‘¥°ÆÀ¡“¬

°√¥Õ–¡‘‚π ‡æ‘Ë¡√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π ‰¡à‡ÀÁπº≈ πâÕ¬ Õπÿ≠“μ
°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ

§√’‡Õ∑’π ‡æ‘Ë¡æ≈–°”≈—ß·≈–§«“¡ ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ „π∫“ß∫√‘∫∑

HMB ≈¥°“√ ≈“¬μ—«°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‰¡à‡ÀÁπº≈ ‰¡à¡’ ·μà¬—ß‰¡à¡’º≈ ∂Ÿ°°ÆÀ¡“¬
·≈–‡æ‘Ë¡°“√ —ß‡§√“–Àå  √ÿª®“°°“√μ‘¥μàÕ
¢Õß‚ª√μ’π °—π‡ªìπ‡«≈“π“π

§“‡øÕ’π ‡æ‘Ë¡æ≈–°”≈—ß·≈–≈¥ ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ πâÕ¬
‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡°≈◊Õ·√à §«“¡‡Àπ◊ËÕ¬≈â“ ‰¡à¡’

IOC = International Olympic Committee; NCAA = National Collegiate Athletic Association; DHEA = Dehydroepiandrosterone;
HMB = Beta-hydroxy-beta-methylbutyrate
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5) æ∫À≈—°∞“π«à“°“√¥◊Ë¡ ED æ≈—ßß“πμË”√–À«à“ß
°“√Ωñ°´âÕ¡°’Ã“·≈–/À√◊Õ≈¥πÈ”Àπ—° Õ“®™à«¬‡æ‘Ë¡
 ¡√√∂¿“æ·≈–°√–μÿâπ°“√‡º“º≈“≠‰¢¡—π¢÷ÈπÕ’°‡≈Á°πâÕ¬

6) π—°°’Ã“§«√æ‘®“√≥“º≈°√–∑∫¢Õß°“√∫√‘‚¿§
§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ®”π«π¡“°Ê ∑’Ë¡’μàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß
‡¡μ“∫Õ≈‘° √–¥—∫πÈ”μ“≈ ·≈–√–¥—∫Õ‘π´Ÿ≈‘π„π‡≈◊Õ¥ √«¡
∑—Èßº≈¢Õß§“‡øÕ’π·≈– “√°√–μÿâπÕ◊ËπÊ μàÕ ¡√√∂¿“æ
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

7) ‡¥Á°·≈–«—¬√ÿàπ§«√¥◊Ë¡ ED À√◊Õ ES ¿“¬„μâ°“√
¥Ÿ·≈¢ÕßºŸâª°§√Õß ´÷Ëß‰¥âª√–‡¡‘πª√‘¡“≥¢Õß§“√å‚∫
‰Œ‡¥√μ §“‡øÕ’π ·≈– “√Õ“À“√Õ◊Ëπ∑’Ëº ¡Õ¬Ÿà„π ED À√◊Õ
ES ·≈–‡¢â“„®∂÷ßº≈¢â“ß‡§’¬ß∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ

8) °“√¥◊Ë¡ ED ·≈– ES ‚¥¬‰¡à√–¡—¥√–«—ß ‚¥¬
‡©æ“–À“°¥◊Ë¡‡°‘π«—π≈– 2  à«π Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√‰¡à
æ÷ßª√– ß§å·≈–º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë‡ªìπÕ—πμ√“¬

9) ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
Õâ«π≈ßæÿß ‚√§‰μ ‚√§μ—∫ ·≈–¡’ªí≠À“∑“ß√–∫∫ª√– “∑
´÷Ëß°”≈—ß√—°…“¥â«¬¬“∑’ËÕ“®‡°‘¥Õ—πμ√“¬À“°∫√‘‚¿§√à«¡
°—∫Õ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ §“‡øÕ’π·≈–/À√◊Õ
 “√°√–μÿâπÕ◊ËπÊ „π√–¥—∫ Ÿß ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡ ED
·≈– ES πÕ°®“°®–‰¥â√—∫§«“¡‡ÀÁπ™Õ∫®“°·æ∑¬å∑’Ë√—°…“

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡¥—ß°≈à“«∂◊Õ«à“‡ªìπ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë„ àπÈ”μ“≈
‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡À«“π ´÷Ëß¡’æ≈—ßß“π Ÿß ·μà‰¡à™à«¬∑”„Àâ√Ÿâ ÷°
Õ‘Ë¡ À“°¥◊Ë¡ª√‘¡“≥¡“°Ê ‡ªìπª√–®” Õ“®∑”„ÀâπÈ”Àπ—°
μ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°π—°
§«√¥◊Ë¡‡æ’¬ßπÈ”‡ª≈à“À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë‰¡à„Àâæ≈—ßß“π‡æ◊ËÕ
∑¥·∑π°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”¢Õß√à“ß°“¬

º≈∑’Ë§“¥«à“®–‰¥â√—∫ ª√– ‘∑∏‘¿“æ º≈°√–∑∫¥â“π≈∫
·≈– ∂“π–∑“ß°ÆÀ¡“¬¢Õßº≈‘μ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√‡À≈à“π’È
 √ÿªÕ¬Ÿà„πμ“√“ß∑’Ë 1

∫∑ √ÿª

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë§√∫ 5 À¡Ÿà·≈–¡’ª√–‚¬™πåμàÕ
 ÿ¢¿“æ √«¡∑—Èß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ‡ªìπ
√“°∞“π¢Õß°“√‡ √‘¡ √â“ß·≈–√—°…“ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ º≈‘μ¿—≥±å
‡ √‘¡Õ“À“√∑ÿ°ª√–‡¿∑‰¡à«à“®–„™â‡æ◊ËÕ«—μ∂ÿª√– ß§å„¥
√«¡∂÷ß°≈ÿà¡∑’ËÕâ“ß«à“™à«¬‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬ §«√‰¥â√—∫°“√»÷°…“∑“ß§≈‘π‘° ‡æ‘Ë¡‡μ‘¡‡æ◊ËÕ®–‰¥â
ª√–‡¡‘πª√– ‘∑∏‘º≈·≈–§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢Õßº≈‘μ¿—≥±å
‡À≈à“π’È
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