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บทคัดย่อ

บทน�ำ:	 การออกก�ำลังกายมักก่อให้เกิดความเสียหายของกล้ามเน้ือ การศึกษาที่ผ่านมาพบว่า การได้รับเครื่องดื่ม 

	 กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนช่วยลดการสลายโปรตนีเส้นใยกล้ามเนือ้ ลดความเสยีหาย ฉกีขาดกล้ามเนือ้ ดงันัน้ 

	 การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการเสริมกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนต่อระดับครีเอทีนไคเนส 

	 ภายหลังออกก�ำลังกายหนักสลับเบา 

วิธีการศึกษา:	 อาสาสมัครที่เข้าร่วมการทดลองเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย จ�ำนวน ๙ คน มีอายุระหว่าง ๑๘-๒๕ ปี อาสาสมัคร 

	 ท�ำการทดลอง ๓ กลุ่ม โดยแต่ละกลุ่มต้องมีระยะเวลาห่างกันอย่างน้อย ๑ สัปดาห์ ซ่ึงในแต่ละกลุ่มของ 

	 การทดลองอาสาสมคัรป่ันจกัรยานทีร่ะดับความหนัก ๖๕ เปอร์เซน็ต์ สลับกับ ๘๕ เปอร์เซน็ต์ของความสามารถ 

	 การใช้ออกซิเจนสูงสุดจนกระทั่งอาสาสมัครรู้สึกล้า โดยอาสาสมัครได้รับเครื่องดื่มที่แตกต่างกัน ๓ ชนิด คือ  

	 เครือ่งดืม่กรดอะมโินชนดิบรานช์เชน เครือ่งดืม่คาร์โบไฮเดรต และเครือ่งดืม่หลอก ก่อนการป่ันจกัรยาน ๑๕ นาที  

	 และ ๔๕ นาทภีายหลงัการออกก�ำลงักาย ท�ำการเกบ็ตวัอย่างเลอืดและวดัระดบัการรบัรูค้วามเจบ็ปวดกล้ามเนือ้ 

	 ที่ช่วงเวลาเดียวกัน

ผลการศึกษา: 	 ระดับครีเอทีนไคเนสไม่มีความแตกต่างกันภายหลังการออกก�ำลังกาย ในทั้ง ๓ กลุ่มทดลอง อย่างไรก็ตาม 

	 ระดบัการรบัรูค้วามเจบ็ปวดกล้ามเนือ้ในกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่ กรดอะมโินชนดิบรานช์เชน มค่ีาน้อยกว่ากลุม่ที่ 

	 ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตและกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มหลอกภายหลังการออกก�ำลังกาย (ค่าพี < ๐.๐๕)  

	 และกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตมีค่าระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเน้ือน้อยกว่ากลุ่มท่ีได้รับ 

	 เครือ่งดืม่หลอก (ค่าพ ี< ๐.๐๕) โดยค่าระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดในกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่คาร์โบไฮเดรตมค่ีามากกว่า 

	 ในกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโินชนดิบรานช์เชน และในกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่หลอกภายหลงัออกก�ำลงักาย 

	 ในนาททีี ่๑๕ และนาททีี ่๗๕ (ค่าพ ี< ๐.๐๕) และระยะเวลาในการป่ันจกัรยานกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโิน 

	 ชนดิบรานช์เชน และกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งด่ืมคาร์โบไฮเดรตมีมากกว่ากลุ่มทีไ่ด้รบัเครือ่งด่ืมหลอก (ค่าพ ี< ๐.๐๕)

วิจารณ์และ	 การได้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนไม่ส่งผลต่อระดบัครเีอทนีไคเนสของกล้ามเนือ้ แต่ท�ำให้การรบัรู้ 

สรุปผลการศึกษา:	ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อลดลงและเพิ่มระยะเวลาในการออกก�ำลังกาย 

ค�ำส�ำคัญ:  กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน, ครีเอทีนไคเนส, ออกก�ำลังกายหนักสลับเบา
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บทน�ำ
	 การออกก�ำลังกายหรือการเล่นกีฬาเป็นสิง่จ�ำเป็นและ

เกิดประโยชน์ต่อร่างกาย แต่อย่างไรก็ตามเมื่อออกก�ำลังกาย

หรอืเล่นกฬีาอย่างหนกั ตดิต่อกนัเป็นระยะเวลานาน ท�ำให้เกดิ

การบาดเจบ็ของกล้ามเนือ้ได้๑-๔ ความเสยีหายหรอืการบาดเจบ็

ของกล้ามเนื้อ เกิดจากการท�ำงานของกล้ามเนื้อซ�้ำๆ กันเป็น

เวลานาน โดยเฉพาะอย่างยิง่เมือ่มกีารหดตวัแบบยดืยาวออก 

ส่งผลให้เกิดความตึงตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อ เกิดความเสีย

หาย ฉีกขาด และบาดเจ็บกล้ามเนื้อ๕-๗ จากการศึกษาวิจัยที่

ผ่านมา พบว่า การออกก�ำลงักายต่อเนือ่งมากกว่า ๑ ชัว่โมง๒, 

๔, ๕ การออกก�ำลังกายโดยใช้แรงต้าน๘-๙ การออกก�ำลังกาย 

แบบหนักสลับเบา๑๐ บาสเกตบอล๑๑ รักบี้ฟุตบอล๑๒ จักรยาน

ทางไกล๑๓ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกีฬาฟุตบอล เป็นกีฬาที่มี

รูปแบบการเคลื่อนไหวการเปลี่ยนทิศทางหมุนเวียน เป็น

ช่วงๆ อย่างสม�่ำเสมอ๑๔-๑๕ ภายหลังการออกก�ำลังกายหรือ

การแข่งขัน พบว่า ระดับเอนไซม์ครีเอทีนไคเนสในกระแส

เลือดมีการเพ่ิมมากข้ึน สมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 

ลดลง๑, ๑๔-๑๕ ดังนั้นจะเห็นได้ว่า การวิจัยเกี่ยวกับการลดความ

เสียหายของกล้ามเนื้อภายหลังการออกก�ำลังกายมีความ

ส�ำคัญเป็นอย่างยิ่งเพ่ือใช้เป็นแนวทางในการฟื้นฟูกล้ามเน้ือ

ภายหลังการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬา

	 กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน (branched chain amino 

acids) ประกอบด้วยกรดอะมิโนจ�ำเป็น ๓ ชนิด คือ ลูซีน 

(leucine) ไอโซลูซีน (isoleucine) และวาลีน (valine) กรด 

อะมิโนชนิดบรานช์เชนสะสมในกล้ามเนื้อประมาณ ๓๕- ๔๐ 

เปอร์เซ็นต์๑๐ จากการศึกษาวิจัยที่ผ่านมา พบว่า การได้รับ

เครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนก่อนการออกก�ำลังกาย

โดยใช้แรงต้าน๑๐ วิ่งมาราธอน๑๖ แข่งขันสกี๑๗ ส่งผลให้ความ

เข้มข้นของกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนในกระแสเลือดเพิ่มขึ้น

ระหว่างและหลังการออกก�ำลังกาย๒, ๙, ๑๓, ๑๖ โดยกรดอะมิโน 

ชนิดบรานช์เชนสามารถสลายให้พลังงานอย่างรวดเร็วใน 

กล้ามเนือ้๑๘-๑๙ ในขณะทีก่ล้ามเนือ้ได้รบักรดอะมโินชนดิบรานช์เชน 

เพียงพอ ส่งผลท�ำให้ลดการสลายกรดอะมิโนไทโรซีน (tyro-

sine) กรดอะมิโนเฟนนิลอะลานีน (phenylalanine) ที่สะสม

ในกล้ามเนื้อ จึงส่งผลให้ลดการสลายเส้นใยกล้ามเน้ือ ลด

การเสียหายฉีกขาด บาดเจ็บกล้ามเนื้อ๕, ๙, ๑๖, ๑๘, ๒๐ ลดค่า 

ระดับการรับรู ้ความเจ็บปวด และยับยั้งการเพิ่มขึ้นของ 

ระดับครีเอทีนไคเนสภายหลังการออกก�ำลังกาย๒-๓ , ๕, ๙, ๒๑  

ในขณะเดยีวกนัการได้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโินชนิดบรานช์เชน 

ก่อนและระหว่างการปั่นจักรยานแบบต่อเนื่องที่ระดับความ

หนกั 55% VO
2max

๕  และ 75% VO
2max

๔ ส่งผลให้มีความอดทน

ในการปั่นจักรยานเพิ่มข้ึน ดังน้ันอาจเป็นไปได้ว่าการได้รับ

เครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนก่อนและระหว่างการปั่น

จักรยานหนักสลับเบา อาจส่งผลต่อการลดความเสียหายของ

เส้นใยกล้ามเนื้อภายหลังออกก�ำลังกาย ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะ

ศึกษาผลของการได้รับเครื่องด่ืมกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนที่

มต่ีอระดบัครเีอทนีไคเนสภายหลงัออกก�ำลงักายหนกัสลบัเบา 

วิธีการศึกษา
	 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งน้ี เป็นนักกีฬา

ฟุตบอล ทีมศูนย์ฝึกทหารใหม่กรมยุทธศึกษา ทหารเรือ 

กองทัพเรือ จังหวัดชลบุรี อายุระหว่าง ๑๘ – ๒๕ ปี จ�ำนวน 

๙ คน ท�ำการเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยวิธีสุ่มแบบเฉพาะเจาะจง 

อาสาสมัครมีการฝึกซ้อมเป็นประจ�ำอย่างน้อย ๓ วัน/สัปดาห์ 

และอาสาสมัครผ่านการแข่งขันฟุตบอลกรมยุทธศึกษาทหาร

เรือในปีที่ผ่านมา ซ่ึงการทดลองครั้งน้ีได้ผ่าน การพิจารณา

และรับรองโดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมในมนุษย์ 

คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

	 การทดสอบก่อนเริม่การทดลอง โดยบนัทกึน�ำ้หนักตัว  

ส่วนสูง ค�ำนวณหาค่าดัชนีมวลกาย และประเมินความสามารถ

การใช้ออกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen consumption,  

VO
2max

) โดยใช้จักรยาน (Monark; 828 E, Sweden) และ

เครื่องวิเคราะห์ก๊าซ (Cortex; Metamax 3B, Germany) โดย

ให้อาสาสมัครปั่นจักรยานก�ำหนดความเร็วในการปั่นให้คงที ่ 

๕๐ รอบ/นาที และเพิ่มน�้ำหนักถ่วงจักรยานเป็น ๑๐๐ วัตต์ 

เป็นเวลา ๒ นาท ีหลงัจากนัน้เพิม่น�ำ้หนกัถ่วงจกัรยาน ๕๐ วตัต์ 

ทุกๆ ๓ นาที จนกระทั่งอาสาสมัคร มีอัตราการเต้นของ

หัวใจถึงสูงสุดหรือจนกระทั่งอาสาสมัครไม่สามารถรักษา

รอบการปั่นจักรยานให้คงที่ได้ น�ำค่าที่ได้มาค�ำนวณหาค่า  

๖๕ เปอร์เซ็นต์ และ ๘๕ เปอร์เซ็นต์ของค่าความสามารถใน

การใช้ออกซิเจนสูงสุดเพื่อใช้ก�ำหนดความหนักในการทดลอง 

อาสาสมัครงดกิจกรรมทางกายอย่างหนัก ๗๒ ชั่วโมงและ 

งดการบรโิภคอาหารและเครือ่งดืม่ทกุชนดิอย่างน้อย ๑๐ ชัว่โมง 

ก่อนเริ่มการทดลอง 

	 การทดลองน้ี ผู้ช่วยวิจัยให้อาสาสมัครท้ัง ๙ คน

ท�ำการสุ่มชนิดของเครื่องด่ืมที่ได้รับในแต่ละกลุ่มการทดลอง 

โดยผู้วจิยัและอาสาสมัครไม่ทราบว่าในแต่ละกลุ่มการทดลอง

นั้นอาสาสมัครได้รับเครื่องดื่มชนิดใดซึ่งเครื่องดื่มมี ๓ ชนิด 

คือ เครื่องด่ืมกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน (BCAA) เครื่องดื่ม

คาร์โบไฮเดรต (CHO) และเครือ่งด่ืมหลอก (PLA) อาสาสมคัร

ต้องท�ำการทดลองซ�้ำ ๓ ครั้ง แบ่งออกเป็น ๓ กลุ่ม คือ กลุ่ม

ที่ได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน (BCAA) กลุ่มที่
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ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต (CHO) และกลุ่มที่ได้รับเครื่อง

ดื่มหลอก (PLA) โดยแต่ละช่วงต้องมีระยะเวลาห่างกันอย่าง

น้อย ๑ สปัดาห์ อาสาสมคัรดืม่เครือ่งดืม่ทีไ่ด้จากการสุม่ก่อน 

ออกก�ำลงักาย ๑๕ นาที และภายหลงัการออกก�ำลงักายนาที

ที ่๔๕ อาสาสมคัรออกก�ำลงักาย ๒ ช่วง ช่วงละ ๔๕ นาท ีโดย

มรีะยะเวลาพกัระหว่างช่วง ๑๕ นาท ีอาสาสมคัร ป่ันจกัรยาน

จนกระทั่งอาสาสมัครรู้สึกล้า โดยอาสาสมัครปั่นจักรยาน

ความหนักที่ ๖๕ เปอร์เซ็นต์ ๒ นาที ๓๐ วินาทีสลับกับ 

การปั่นจักรยานท่ีระดับความหนัก ๘๕ เปอร์เซ็นต์ของค่า 

ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด ๓๐ วินาที 

	 อาสาสมัครดื่มเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน 

(๒๐๐ แคลอร)ี ประกอบด้วย ลซูนี ๒๕ กรมั ไอโซลูซนี ๑๐ กรมั 

และ วาลีน ๑๕ กรัม โซเดียมคลอไรด์ ๕๐ มิลลิกรัม  

สารปรงุแต่งกลิน่มะนาว ๒ มลิลลิติร ผสมในน�ำ้ ๘๔๘ มลิลลิติร  

ส่วนเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต (๒๐๐ แคลอรี) ประกอบด้วย 

กลูโคส ๕๐กรัม โซเดียมคลอไรด์ ๕๐ มิลลิกรัม สารปรุงแต่ง 

กลิ่นมะนาว ๒ มิลลิลิตร ผสมในน�้ำ ๘๔๘ มิลลิลิตร และ

เครือ่งดืม่หลอกทีไ่ม่ให้พลงังาน ประกอบด้วยโซเดยีมคลอไรด์  

๕๐ มลิลกิรมั น�ำ้ตาลเทยีมชนดิ แอสพาแตม ๔ กรมั สารปรงุ

แต่งกลิ่นมะนาว ๒ มิลลิลิตร ผสมในน�้ำ ๘๔๘ มิลลิลิตร 

	 การเก็บตัวอย่างเลือดในแต่ละกลุ่มทดลอง ท�ำการ

เก็บตัวอย่างเลือด ๖ ครั้ง ก่อนออกก�ำลังกาย ๑๕ นาที  

ออกก�ำลังกายนาทีที่ ๑๕, ๔๕ และ ๗๕ หลังออกก�ำลังกาย

ทันทีและภายหลังออกก�ำลังกาย ๒๔ ชั่วโมง น�ำตัวอย่าง

เลือดใส่ในหลอดเลือดที่มีสารป้องกันการแข็งตัวของเลือด 

โซเดยีมฟลอูอไรด์และน�ำตวัอย่างเลอืดใส่ในหลอดเลอืดทีไ่ม่มี

สารป้องกันการแข็งตัวของเลือด น�ำเลือดไปปั่นที่ความเร็ว 

๒,๐๐๐ รอบ/นาที เพื่อน�ำพลาสมาไปวิเคราะห์ระดับน�้ำตาล

ในเลือด น�ำเลือดไปปั่นที่ความเร็ว ๓,๐๐๐ รอบ/นาที เพื่อน�ำ

ซรีมัไปวเิคราะห์ความเข้มข้นครเีอทนีไคเนส (Cobas; automate 

analyzer; Roche, United States of America) อาสาสมัคร

ท�ำแบบประเมินการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อท่ีเวลาเดียว

กับการเก็บตัวอย่างเลือด โดยใช้แบบประเมินการรับรู้ความ 

เจ็บปวดกล้ามเนื้อ ที่ประกอบไปด้วยเส้นตรง หน่ึงเส้นยาว 

๑๐ เซนติเมตรที่ปลายด้านหน่ึงของเส้นตรง ๐ เซนติเมตร  

แทนคะแนนต�่ำสุดมีค�ำว่า ไม่มีความเจ็บปวดเลย (no sore-

ness) และที่ปลายอีกข้างหน่ึงของเส้นตรง ๑๐ เซนติเมตร 

แทนคะแนนสูงสุดมีค�ำว่าเจ็บปวดมากที่สุด (extremely sore-

ness) อาสาสมัครท�ำเครื่องหมายกากบาทลงบนเส้นตรง 

ณ จุดที่คิดว่าแทนค่าระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ 

ในขณะนัน้๒, ๕, ๒๕ และผูว้จิยัท�ำการจดบนัทกึเวลาทีอ่าสาสมคัร

ปั่นจักรยานได้นานที่สุดหลังจากอาสาสมัครปั่นจักรยานช่วง

เวลาหลัง ๔๕ นาทีเสร็จสิ้น โดยเริ่มจับเวลาหลังจากอาสา

สมัครป่ันจกัรยานช่วงเวลาหลัง ๔๕ นาทเีสรจ็ส้ิน (เริม่จบัเวลา

ที่นาทีที่ ๑๐๕ จนเสร็จสิ้นการปั่นจักรยาน) จากรูปที่ ๑

 h = ช่วงเวลาที่อาสาสมัครท�ำแบบประเมินการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อและเก็บตัวอย่างเลือด
  l = ช่วงเวลาที่อาสาสมัครรับเครื่องดื่ม

รูปที่ ๑ ขั้นตอนการออกก�ำลังกายเพื่อทดสอบเครื่องดื่มและการบันทึกตัวบ่งชี้ในช่วงเวลาต่างๆ 

๕
๒๕
๔๕
๖๕
๘๕

๑๐๐
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ตารางที ่๑ แสดงลกัษณะทัว่ไปของอาสาสมคัร มนี�ำ้หนกัตวัและ

ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน ดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์ปรกต ิ

และมีค่าความสามารถการใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู่ในเกณฑ์ดี  

ตารางที่ ๑	 คุณลักษณะทั่วไปของอาสาสมัคร ประกอบด้วย อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง และ ค่าความสามารถการใช้ออกซิเจนสูงสุด  

	 (จ�ำนวน ๙ คน) 

		  คุณลักษณะทั่วไปของอาสาสมัคร	 ค่าเฉลี่ย + ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

	 อายุ (ปี)	 	  ๒๒+๐.๙ 

	 น�้ำหนัก (กิโลกรัม)	  	 ๖๔.๙+๑.๙ 

	 ส่วนสูง (เซนติเมตร)	  	 ๑๖๙+๔

	 ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร๒)	  ๒๒+๑ 

	 ความสามารถการใช้ออกซิเจนสูงสุด (มิลลิลิตร/กิโลกรัม/นาที)	  ๔๘+๒

ข้อมลูจากแบบสอบถาม พบว่า อาสาสมคัรออกก�ำลงักายเป็น

ประจ�ำ ๓ วัน/สัปดาห์ และอาสาสมัครมีประสบการณ์ ในการ

แข่งขันฟุตบอลกรมยุทธศึกษาทหารเรือในปีที่ผ่านมา

รูปที่ ๒	 แสดงความแตกต่างของครีเอทีนไคเนส (ยูนิต/ลิตร) ในกลุ่มที่ได้รับเครื่องด่ืมกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน กลุ่มที่ได้รับ 

	 เครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตและกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มหลอก (จ�ำนวน ๙ คน)

	 รูปที่ ๒ แสดงระดับครี เอทีนไคเนสก ่อนการ

ทดลอง ภายหลังจากออกก�ำลังกายไม่มีความแตกต่าง

ทางสถิติในท้ังสามกลุ ่มการทดลอง อย่างไรก็ตามเมื่อ

เปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่า ระดับครีเอทีนไคเนสเพิ่ม

ขึ้นภายหลังออกก�ำลังกาย ๒๔ ชั่วโมง เมื่อเปรียบเทียบ 

กับก่อนการออกก�ำลังกาย เป็นที่น ่าสนใจว ่าภายหลัง  

การออกก�ำลังกาย กลุ ่มที่ ได ้รับเครื่องด่ืมกรดอะมิโน 

ชนิดบรานช์เชนมีระดับครีเอทีนไคเนสเพิ่มขึ้นน้อยกว่ากลุ่มที่

ได้รบัเครือ่งด่ืมคาร์โบไฮเดรต ๔๖ เปอร์เซน็ต์และกลุม่ทีไ่ด้รบั

เครื่องดื่มหลอก ๗๒ เปอร์เซ็นต์

การวิเคราะห์ข้อมูล
	 วิเคราะห์ความแตกต่างของระดับครีเอทีนไคเนส 

ระดับน�้ำตาลในเลือด ระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อ

ของแต่ละกลุ่มทดลองในช่วงเวลาต่างๆ โดยใช้สถิติวิเคราะห์

ความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำแบบสองมิติ (two-way repeated 

measure) และทดสอบความแตกต่างของระยะเวลาการปั่น

จกัรยานโดยใช้สถติิวเิคราะห์ความแปรปรวนรปูแบบวัดซ�้ำมติิ 

เดียว (one-way repeated measure) เปรียบเทียบความ 

แตกต่างเป็นรายคูด้่วยวธิ ีTukey ก�ำหนดความมนียัส�ำคญัทาง

สถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

ผลการศึกษา 

๐
๐ ๔๕ ๗๕ ๒๔

๕๐
๑๐๐
๑๕๐
๒๐๐
๒๕๐
๓๐๐
๓๕๐
๔๐๐
๔๕๐
๕๐๐
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	*	 =	 กลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนแตกต่างจากกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่คาร์โบไฮเดรตและเครือ่งดืม่หลอกอย่าง 

		 	 มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

	#	 =	 กลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตแตกต่างจากกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มหลอกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕

รูปที่ ๓	 แสดงความแตกต่างของค่าการรับรู้ความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อ (เซนติเมตร) ในกลุ่มที่ได้รับ เครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิด 

	 บรานช์เชน กลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต และกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มหลอก (จ�ำนวน ๙ คน)

	 เมื่อเปรียบเทียบระดับการรับรู ้ความเจ็บปวด 

กล้ามเนื้อก่อนออกก�ำลังกาย ท้ัง ๓ กลุ่มทดลอง พบว่าไม่มี

ความแตกต่างกัน (รูปที่ ๓) ภายหลังการออกก�ำลังกายพบว่า 

กลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนมีค่าระดับ 

การรับรู ้การเจ็บปวดของกล้ามเนื้อน้อยกว่ากลุ ่มที่ได้รับ

เครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตและกลุ ่มท่ีได้รับเครื่องดื่มหลอก  

ในนาทีที่  ๔๕, ๗๕ หลังออกก�ำลังกายทันทีและหลัง 

ออกก�ำลังกาย ๒๔ ชั่วโมง (ค่าพี < ๐.๐๕) นอกจากน้ียังพบ 

ว่า ค่าระดับการรับรู ้ความเจ็บปวดของกล้ามเน้ือในกลุ่ม 

ที่รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตมีค่าน้อยกว่ากลุ ่มที่ได้รับ 

เครื่องดื่มหลอกในช่วงเวลาเดียวกัน (ค่าพี < ๐.๐๕) อย่างไร

ก็ตาม พบว่า ภายหลังการออกก�ำลังกายทันทีค่าระดับ

การรับรู ้ความเจ็บปวดกล้ามเน้ือเพิ่มสูงสุดในทั้ง ๓ กลุ ่ม 

แต่กลุ ่มที่ได ้รับเครื่องด่ืมกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนมี 

ค ่าระดับการรับรู ้การเจ็บปวดของกล ้ามเน้ือน ้อยกว ่า 

กลุ ่มที่ ได ้รับเครื่องดื่มคาร ์โบไฮเดรตและกลุ ่มที่ ได ้รับ 

เครื่องด่ืมหลอก และกลุ่มที่รับเครื่องด่ืมคาร์โบไฮเดรต 

มีค ่าน ้อยกว ่ากลุ ่มที่ ได ้รับเครื่องดื่มหลอกในช ่วงเวลา 

เดียวกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

๐
๐ ๑๕ ๔๕ ๗๕ ๒๔

๑

๒

๓

๔

๕

๖

๗

๘
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	*	=	 กลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนและกลุ่มทีไ่ด้รบัเครือ่งด่ืมคาร์โบไฮเดรตแตกต่างจากกลุ่มทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่ 

		 	 หลอกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕ 

รูปที่ ๕	 แสดงความแตกต่างของระยะเวลาในการปั่นจักรยาน (นาที) ในกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน กลุ่มที่ 

	 ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต และกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มหลอก (จ�ำนวน ๙ คน)

	*	=	 กลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่คาร์โบไฮเดรตแตกต่างจากกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโินชนดิบรานช์เชน และกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่ 

		 	 หลอกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ ๐.๐๕

รูปที่ ๔	 แสดงความแตกต่างของค่าระดบัน�ำ้ตาลในเลอืด (มลิลกิรมั/เดซลิติร) ในกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโินชนดิบรานช์เชน  

	 กลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต และกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มหลอก (จ�ำนวน ๙ คน)

	 จากการทดลองนีพ้บว่า ค่าระดบัน�ำ้ตาลในเลือดก่อน

ออกก�ำลงักายทัง้ ๓ กลุม่ไม่แตกต่างกนั (รปูที ่๔) แต่อย่างไร

ก็ตาม พบว่าค่าระดับน�้ำตาลในเลือดกลุ่มท่ีได้รับเครื่องดื่ม

คาร์โบไฮเดรตมีค่าสูงกว่ากลุ่มที่ได้รับเครื่องด่ืมกรดอะมิโน

ชนดิบรานช์เชนและเครือ่งดืม่หลอกภายหลงัการออกก�ำลงักาย 

ในนาทีที่ ๑๕ และ ๗๕ (ค่าพี < ๐.๐๕) 

๑๔๐

๑๓๐

๑๒๐

๑๑๐

๑๐๐

๙๐

๘๐

๗๐

๖๐
๕๐

๔๐

๐ ๑๕ ๔๕ ๗๕

๑๘

๑๖

๑๔

๑๒

๑๐

๘

๖

๔

๒

๐
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	 จากการทดลองครั้งนี้พบว่า ระยะเวลาในการปั่น

จักรยานในกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน

และกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตมีค่ามากกว่ากลุ่มที่

ได้รับเครื่องดื่มหลอก (รูปที่ ๕) โดยพบว่าระยะเวลาในการ

ป่ันจกัรยานมค่ีาเพิม่ขึน้ ๑๐๕ เปอร์เซน็ต์และ ๑๐๐ เปอร์เซน็ต์

ตามล�ำดบั โดยมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิี่

ระดับ ๐.๐๕ 

วิจารณ์ และสรุปผลการศึกษา
	 จากผลการทดลองครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การได้รับ

เครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนก่อนและระหว่างการ

ออกก�ำลังกายหนักสลับเบาไม่มีผลอย่างมีนัยส�ำคัญต่อการ

เปลีย่นแปลงระดบัความเข้มข้นครเีอทนีไคเนส และระดบัความ

เข้มข้นน�้ำตาลในเลือดภายหลังการออกก�ำลังกายแต่มีผลต่อ

การลดค่าการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อและเพิ่มระยะเวลา

ในการป่ันจกัรยานให้ยาวนานขึน้ การทดลองครัง้น้ี ผู้วจิยัเป็น

ผู้เตรียมเครื่องดื่มท้ัง ๓ ชนิด คือ เครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิด

บรานช์เชน เครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต และเครื่องดื่มหลอก ซึ่ง

เครื่องดื่มแต่ละชนิดมีการปรับสี กลิ่น และผ่านการชิมรสชาติ

ว่าไม่แตกต่างกัน ผู้วิจัยเป็นผู้จัดเตรียมเครื่องดื่มเพียงอย่าง

เดยีวโดยได้อธบิายขัน้ตอนการทดลองและการให้เครือ่งด่ืมกับ

กลุม่อาสาสมคัรแก่ผูช่้วยวจิยัอย่างละเอยีด ในแต่ละกลุม่ของ

การทดลองผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้หยิบเครื่องดื่มให้กับอาสาสมัคร 

โดยผูช่้วยวจิยัไม่มผีลเกีย่วข้องกบัข้อมลูการทดลองในครัง้นีแ้ต่ 

อย่างใด ซึง่ในการทดลองครัง้นี ้เป็นการทดลองแบบแรนดอมไมซ์ 

ดับเบิ้ลไบล์ ครอสโอเวอร์ดีไซน์ (randomized, double-blind, 

crossover design) ผูว้จิยัและอาสาสมคัรไม่ทราบว่าเครือ่งดืม่ที่

ได้รบัในแต่ละครัง้ของการทดลองคอืเครือ่งดืม่ชนดิใดอย่างไร

ก็ตาม พบว่า ระดับครีเอทีนไคเนสภายหลังออกก�ำลังกาย

เพิ่มขึ้น ทั้ง ๓ กลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน อย่างไรก็ตามพบ

ว่า กลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน มีระดับ 

ครี เอทีนไคเนสเพิ่มขึ้นน ้อยกว ่ากลุ ่มที่ ได ้ รับเครื่องด่ืม

คาร์โบไฮเดรตและกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มหลอก สอดคล้อง

กับการศึกษาวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การเพิ่มระดับความเข้มข้น

ของครีเอทีนไคเนสภายหลังการออกก�ำลังกายเป็นผลมาจาก

การออกก�ำลงักายทีย่าวนาน เมือ่กล้ามเนือ้ท�ำงานแบบยดืยาว 

ออก (eccentric contraction) มีการหดตัวซ�้ำๆ กัน ก่อให้เกิด

ความตงึตวัของเส้นใยกล้ามเนือ้มากเกนิไปจงึส่งผลให้เกดิการ 

ฉกีขาด เกดิความเสยีหาย บาดเจบ็ของเส้นใยกล้ามเนือ้ตามมา  

และมีครีเอทีนไคเนสออกมาสู ่กระแสเลือดเพิ่มขึ้น๒-๓, ๕-๖  

ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยในกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่ม 

กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนก่อนและระหว่างการวิง่มาราธอน๑๓ 

การป่ันจกัรยานทางไกล๒, ๔, ๑๐, ๒๒, ๒๓ การแข่งขนัสกี๑๗ อาจเป็นไป

ได้ว่าภายหลังการออกก�ำลังกาย ทีม่ากกว่า ๑ ชัว่โมง พลงังาน

จากคาร์โบไฮเดรต และไกลโคเจนที่สะสมในกล้ามเนื้อ 

เริ่ มลดลง กล ้ามเนื้ อ เกิดการสลายกรดอะมิ โนชนิด 

บรานช ์ เชนที่ ได ้ รับจากเครื่ องดื่ มให ้ เป ็นพลั งงานใน

ปริมาณ ๓๐ ถึง ๓๕ เปอร์เซ็นต์๙ และกรดอะมิโนลิวซีน  

ในกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนท�ำให้เกิดการกระตุ้นร่างกาย 

มีการหลั่ งฮอร ์ โมนอินซูลิน เพิ่ มมากขึ้ น ซึ่ งฮอร ์ โมน 

ดังกล่าวน้ีมีหน้าที่ลดการเผาผลาญโปรตีน และเพิ่มการ

สังเคราะห์และสะสมโปรตีนในกล้ามเน้ือ จึงมีผลต่อการ

ลดการฉีกขาด บาดเจ็บของกล้ามเน้ือภายหลังการออก

ก�ำลังกาย๓, ๙-๑๐, ๑๙ การมีระดับความเข้มข้นของครีเอทีน

ไคเนสเพิ่มขึ้นไม่แตกต่างกันภายหลังการออกก�ำลังกาย  

ทั้ง ๓ กลุ่มทดลอง มีปัจจัยเข้ามาเกี่ยวข้อง คือ ขนาดของ

เส้นใยกล้ามเนื้อ ปริมาณการฝึกซ้อม และความหนักในการ

ออกก�ำลงักาย๖ การออกก�ำลงักายหรอืการฝึกซ้อมเป็นประจ�ำ

สม�ำ่เสมอมผีลต่อการกระตุน้ให้ร่างกายตอบสนองหลงัการฝึก

ซ้อม โดยมีการฟื้นสภาพของระดับสมรรถภาพเพิ่มสูงขึ้นและ

กล้ามเนื้อมีการปรับตัวสร้างเส้นใยกล้ามเนื้อให้มีขนาดและ

จ�ำนวนเพิ่มขึ้นจึงส่งผลให้ภายหลังการออกก�ำลังกายมีความ 

เสียหาย ฉีกขาด หรอืการบาดเจบ็ของเส้นใยกล้ามเนือ้ลดลง๖, ๘-๙  

และในการทดลองครั้งน้ี อาสาสมัครเป็นนักกีฬาทหารที่

มีการฝึกร่างกายแบบราชนาวี วิดพื้น ดึงข้อ กระโดดตบ  

ลุกน่ัง เป็นประจ�ำร่วมกับการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลสม�่ำเสมอ 

ซึ่งเป็นการฝึกซ้อมที่มากกว่าการออกก�ำลังกายทั่วๆ ไปจึงน่า

จะส่งผลให้เกิดการปรับตัวของกล้ามเน้ือหลังการฝึกซ้อมให้ม ี

ขนาดและเส้นใยกล้ามเนือ้ทีเ่พิม่ขึน้ภายหลงัการออกก�ำลงักาย 

ทั้ง ๓ กลุ่มทดลองจึงมีระดับความเข้มข้นครีเอทีนไคเนส

เพิ่มขึ้นไม่แตกต่างกัน จากการศึกษาครั้งน้ี ถึงแม้ว่าระดับ

ความเข้มข้นของครีเอทีนไคเนส ในกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่ม 

กรดอะมิโนชนิด บรานช์เชนไม่แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญจาก

กลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต แต่การได้รับเครื่องดื่ม

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนส่งผลให้มีปริมาณครีเอทีนไคเนส 

ภายหลงัออกก�ำลงักายน้อยกว่ากลุม่อืน่ ซึง่การได้รบัเครือ่งดืม่

กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนก่อนและระหว่างการออกก�ำลงักาย  

น่าจะเป็นอีกทางเลือกหนึ่งในการช่วยลดความเสียหายของ

กล้ามเนื้อหรือฟื ้นฟูกล้ามเนื้อภายหลังการออกก�ำลังกาย  

ให้กลับสู่สภาวะปรกติได้รวดเร็วขึ้น 
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	 ผลของการดื่มเครื่องดื่มทั้ง ๓ ชนิดต่อค่าระดับ 

การรบัรูค้วามเจบ็ปวดกล้ามเนือ้ พบว่า กลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่ 

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน มีค่าระดับการรับรู้ความเจ็บปวด

กล้ามเนื้อน้อยกว่ากลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตและ

เครื่องดื่มหลอก นอกจากนี้ยังพบว่ากลุ่มที่ได้รับเครื่องด่ืม

คาร์โบไฮเดรตมค่ีาระดบัการรบัรูค้วามเจบ็ปวดกล้ามเน้ือน้อย 

กว่ากลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่หลอก ค่าระดบัการรบัรูค้วามเจบ็ปวด 

ของกล้ามเนื้อภายหลังออกก�ำลังกายเป็นผลมาจากการ 

ขาดพลงังานของกล้ามเนือ้๒, ๕, ๒๓ และการบาดเจบ็ ฉกีขาดของ

เส้นใยกล้ามเนือ้ โดยมกีารแพร่ของของเหลวในเซลล์กล้ามเนือ้

ไปยงัช่องว่างระหว่างเซลล์ ส่งผลให้เกดิอาการบวมอักเสบและ

กระตุ้นตัวรับความรู้สึกปวด ชนิดเอเดลต้า ไฟเบอร์ (A delta 

-fiber) และชนิดซี ไฟเบอร์ (C fiber) เพิ่มขึ้น๒๔-๒๕ ซึ่งสอดคล้อง

กับการศึกษาวิจัยท่ีผ่านมา พบว่า กลุ ่มท่ีได้รับเครื่องด่ืม

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนก่อนการปั่นจักรยานทางไกล๒, ๕  

วิ่งมาราธอน๓, ๒๑, ๒๖ ออกก�ำลังกายโดยใช้แรงต้าน๑๙ มีค่า

ระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อภายหลังการออกก�ำลัง

กายน้อยกว่ากลุ่มท่ีได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต และกลุ่ม

ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่หลอก อาจเนือ่งมาจากกล้ามเนือ้สามารถน�ำ 

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนเข้าไปสลายเป็นพลังงานอย่าง

รวดเร็ว โดยส่งผลต่อการยับยั้งการสลายกรดอะมิโนไทโรซีน  

(tyrosine) กรดอะมิโนเฟนนิลอะลานีน (phenylalanine)  

ที่สะสมในกล้ามเนื้อ จึงส่งผลให้ลดการสลาย ลดการฉีกขาด 

ของเส้นใยกล้ามเนื้อ และลดอาการปวดกล้ามเนื้อภาย

หลังการออกก�ำลังกาย๒-๓, ๕, ๙, ๒๑ ส่วนกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่ม 

คาร์โบไฮเดรตอาจเป็นไปได้ว ่าในขณะท่ีออกก�ำลังกาย 

ร่างกายสลายคาร์โบไฮเดรตเป็นพลงังานโดยผ่านกระบวนการ 

ไกลโคไลซีส (glycolysis) และสลายโดยวัฏจักรเครบส์ (Krebs 

cycle) และกระบวนการไกลโคจีโนไลซีส (glycogenolysis) ซึ่ง

ต้องใช้ระยะเวลาในการสลายเป็นพลังงานมากกว่าการสลาย 

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนในกล้ามเนื้อ จึงพบความเสียหาย

ฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน๒, ๕, ๑๐ ส่วนกลุ่มที่ได้รับ

เครื่องดื่มหลอกมีค่าระดับการรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเน้ือ

มากที่สุด เนื่องจากในเครื่องดื่มที่ได้รับไม่มีส่วนประกอบของ

สารอาหารที่ให้พลังงานภายหลังการออกก�ำลังกาย ส่งผลให้ 

พลงังานจากคาร์โบไฮเดรต กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนทีส่ะสม 

ในกล้ามเน้ือลดลงจึงส่งผลให้เพ่ิมการสลายกรดอะมิโน 

ไทโรซีน กรดอะมิโนเฟนนิลอะลานีนที่สะสมในกล้ามเนื้อ 

การฉีกขาดของเส้นใยกล้ามเพิ่มขึ้น อาการเจ็บปวดกล้ามเนื้อ 

จึงเพิ่มขึ้นภายหลังการออกก�ำลังกาย๕, ๑๐ ดังน้ันการได้รับ 

เครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนอาจเป็นทางเลือกหนึ่ง 

ส�ำหรบัการออกก�ำลงักาย หนกัสลบัเบา เนือ่งจากสามารถลด 

อาการเจ็บปวดของกล้ามเน้ือภายหลังการออกก�ำลังกาย 

แต่อย่างไรก็ตามควรมีการศกึษาวจิยัเพิม่เติมเก่ียวกับตวับ่งชีท้าง 

ชวีภาพเชงิปรมิาณทีบ่่งบอกถึงการได้รบัการบาดเจบ็ เสยีหาย

การอักเสบของกล้ามเน้ือภายหลังการออกก�ำลังกาย เพื่อ

สนับสนุนผลการศึกษาวิจัย ในครั้งนี้ 

	 ภายหลังการออกก�ำลังกายกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่ม

คาร์โบไฮเดรต มีระดับน�้ำตาลในเลือดเพิ่มขึ้นแตกต่างจาก 

กลุ่มทีไ่ด้รบัเครือ่งด่ืมกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน และเครือ่งดืม่ 

หลอกภายหลังการออกก�ำลังกายนาทีที่ ๑๕ และ ๗๕  

การได้รบัเครือ่งดืม่คาร์โบไฮเดรตก่อนการป่ันจกัรยานทางไกล 

ส่งผลให้มีค่าระดับน�ำ้ตาลในเลือดเพิม่ขึน้หลังจากดืม่เครือ่งดืม่ 

๓๐ นาที และหลังจากปั่นจักรยานทางไกล ๑ ช่ัวโมง ระดับ

น�ำ้ตาลในเลอืดลดลง เนือ่งจากร่างกายมกีารสลายกลโูคสเพือ่

ใช้เป็นพลังงาน๔, ๑๐ นอกจากนี้ยังมีการวิจัยที่ผ่านมา พบว่า  

กลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน และกลุ่ม  

ที่ได้รับเครื่องด่ืมหลอกก่อนการปั่นจักรยานทางไกล มีค่า

ระดับน�้ำตาลในเลือดไม่แตกต่างกันภายหลังการปั่นจักรยาน 

แต่กลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนมค่ีาระดบั

น�้ำตาลในเลือดเพิ่มขึ้น อาจเน่ืองมาจากร่างกายมีการสลาย 

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนและน�ำไปสร้างเป็นกลูโคสโดย

วัฏจักรกลูโคส-อะลานีน (glucose-alanine cycle)๕, ๒๖-๒๘ และ

สอดคล้องกับการศกึษาวจิยัทีผ่่านมาพบว่า การได้รับเครือ่งดืม่ 

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน และเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรต 

ที่เพียงพอน้ัน ท�ำให้ร่างกายสามารถสลายเครื่องดื่มที่ได้รับ

มาใช้เป็นพลังงานในการท�ำงานของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น จึงส่ง

ผลให้มีระยะเวลาการออกก�ำลังกายมีค่ามากขึ้น๔-๕, ๗, ๑๐, ๒๖ 

ถึงแม้ว่าในการทดลองครั้งน้ีการได้รับเครื่องด่ืมกรดอะมิโน

ชนิดบรานช์เชนไม่มีผลต่อการเปล่ียนแปลงค่าระดับน�้ำตาล

ในเลือดภายหลังออกก�ำลังกาย แต่การได้รับเครื่องดื่ม 

กรดอะมโินชนดิบรานช์เชนกย็งัมปีระโยชน์ในแง่ของการสลาย

และเปลีย่นหมนุเวยีนเป็นกลโูคสและน�ำกลบัมาใช้เป็นพลงังาน

ในกล้ามเนื้อได้ 

	 เป็นที่น่าสนใจว่าในการทดลองครั้งน้ี พบว่า ระยะ

เวลาในการปั่นจักรยาน ในกลุ่มที่ได้รับเครื่องด่ืมกรดอะมิโน 

ชนิดบรานช์เชนและกลุ่มที่ได้รับเครื่องด่ืมคาร์โบไฮเดรตมีค่า

มากกว่ากลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่หลอก ทัง้นีอ้าจเนือ่งมาจากทัง้ ๒ 

กลุม่ทดลอง ได้รบัพลงังานเท่ากนัคอื ๒๐๐ แคลอร ีโดยทีก่ลุม่

ที่ได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชน มีส่วนประกอบ 

ของลูซีน ๒๕ กรัม ไอโซลูซีน ๑๐ กรัม และวาลีน ๑๕ กรัม 

ส่วนกลุ่มที่ได้รับเครื่องด่ืมคาร์โบไฮเดรต มีส่วนประกอบของ
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กลูโคส ๕๐ กรัม ซึ่งแตกต่างจากกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มหลอก 

ที่ไม่มีส่วนประกอบของเครื่องดื่มที่ให้พลังงาน จึงส่งผลให้มี 

ระยะเวลาในการปั่นจักรยานน้อยกว่ากลุ่มอื่น สอดคล้อง 

กับการวิจัยท่ีผ่านมาพบว่า กลุ่มท่ีได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโน 

ชนิดบรานช์เชนก่อนและระหว่างการปั่นจักรยานทางไกล 

กล้ามเนือ้สามารถน�ำกรดอะมโินชนดิบรานช์เชน ทีไ่ด้รบัเข้าไป

สลายเป็นพลังงานได้อย่างรวดเร็ว และกลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่ม 

คาร์โบไฮเดรตก่อนและระหว่างการปั ่นจักรยานทางไกล 

ร่างกายสามารถน�ำน�้ำตาลในกระแสเลือดเข้าสู่กล้ามเน้ือเพื่อ

ไปใช้เป็นพลังงานได้เช่นกัน จึงส่งผลให้มีระยะเวลาในการ 

ปั่นจักรยานนานกว่ากลุ่มท่ีได้รับเครื่องดื่มหลอก๒, ๔-๕, ๑๐, ๑๙, ๒๘ 

ซึ่งจะเห็นได้ว่าการทดลองครั้งนี้ กลุ่มที่ได้รับเครื่องด่ืมกรด 

อะมโินชนดิบรานช์เชนและกลุม่ทีไ่ด้รบัเครือ่งดืม่คาร์โบไฮเดรต

มรีะยะเวลาในการป่ันจกัรยานไม่แตกต่างกนั น่าจะเป็นผลมา

จากการได้รับเครื่องดื่มที่มีปริมาณพลังงานเท่ากัน เนื่องจาก

อาสาสมัครที่ท�ำการทดลองทั้ง ๓ กลุ่ม มีค่าฮีมาโทรคริท  

น�ำ้หนกัตวั อตัราการเต้นของหวัใจไม่แตกต่างกนั เพราะฉะน้ัน

กลุ่มที่ได้รับเครื่องดื่มกรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนและกลุ่มที่

ได้รับเครื่องดื่มคาร์โบไฮเดรตมีระยะเวลาในการปั่นจักรยาน

ไม่แตกต่างกัน น่าจะเป็นผลมาจากการได้รับพลังงานจาก 

เครือ่งดืม่ทีเ่ท่ากนั ซึง่แสดงให้เหน็ว่า อาสาสมคัรมคีวามอดทน

ในการออกก�ำลังกายแบบหนักสลับเบามากกว่ากลุ่มที่ได้รับ

เครื่องดื่มหลอก

	 จากผลการทดลองครัง้นีส้รปุได้ว่า การได้รบัเครือ่งดืม่ 

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนไม่มีผลต่อ การเปลี่ยนแปลงระดับ

ความเข้มข้นครีเอทีนไคเนส และระดับความเข้มข้นน�้ำตาล

ในเลือดภายหลังการออกก�ำลังกาย แต่มีผลต่อการลดค่า

การรับรู้ความเจ็บปวดกล้ามเนื้อและเพ่ิมระยะเวลาในการ  

ออกก�ำลังกายให้ยาวนานข้ึน ซึ่งผลจากการทดลองครั้งนี้

สามารถน�ำไปประยุกต์ใช้ในการออกก�ำลังกายอย่างหนัก

และยาวนาน หรือประยุกต์ใช้ในกีฬาที่อาศัยความทนทาน

ในการออกก�ำลังกาย หรือเพื่อฟื ้นฟูกล้ามเน้ือภายหลัง 

การออกก�ำลังกายให้กลับสู่สภาวะปรกติได้อย่างรวดเร็วขึ้น  

แต่อย่างไรก็ตามข้อสรุปนี้เป็นเพียงข้อมูลเบื้องต้นเท่าน้ัน 

จ�ำเป็นต้องมีการศึกษาเพิ่มเติมในการวิจัยครั้งต่อๆ ไป

ข้อเสนอแนะ

	 ควรมีการศึกษาเพ่ิมเติมเกี่ยวกับตัวบ่งชี้อ่ืนที่แสดง

ถึงการได้รับบาดเจ็บ ฉีกขาด อักเสบของกล้ามเนื้อภายหลัง

การออกก�ำลังกายเพ่ิมเติม เช่น ค่าอินเตอร์ลิวคิน ๖ (IL- 6) 

และควรมีการศึกษาเปรียบเทียบผลของการได้รับเครื่องดื่ม 

กรดอะมิโนชนิดบรานช์เชนที่มีต่อการออกก�ำลังกายรูปแบบ

ต่างๆ เพื่อเป็นการสนับสนุนผลของการทดลองครั้งนี้
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Abstract

Effects of branched-chain amino acid supplement on creatine kinase levels after intermittent exercise

Kornthip Limnararat, Supaporn Silalertdetkul, Supranee Kwanboonchan 

Department of Sport Sciences, Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University

Introduction:	 Exercise often leads to muscles damage. Previous study demonstrated that branched-chain amino acids  

	 drink helped reducing muscle fiber proteins degradation and attenuated muscle disruption damage. Therefore,  

	 this study aimed to investigate the effects of branched-chain amino acid supplement on creatine kinase  

	 levels after intermittent exercise. 

Methods:	 Participants in the experiment were 9 football players, aged 18-25 years old. There were 3 experimental  

	 groups. Each experimental group separated by at least one week. In each experimental group participants  

	 were cycling at 65 percent alternate with 85 percent maximum oxygen consumption until they felt  

	 fatigued. Participants received by three different types of drinks, branched-chain amino acid, carbohydrate  

	 and placebo at 15 minutes before exercising and at 45 minutes after exercise. Blood samples were taken  

	 at the same time of measured rating of perceived soreness score.

Results:	 Creatine kinase levels were no significant different after exercise in between 3 groups. However, rating  

	 of perceived soreness score in branched-chain amino acid group was significantly less than carbohydrate  

	 and placebo groups after exercise (p < 0.05). In addition, rating of perceived soreness score in carbohydrate  

	 group was less than in the placebo group after exercise (p < 0.05). Levels of blood glucose in carbohydrate  

	 group was higher than branched-chain amino acid and placebo groups after exercise at 15 and 75 minutes  

	 (p < 0.05). Time to fatigue, in branched-chain amino acid group and carbohydrate groups were significantly  

	 more than in the placebo group (p < 0.05). 

Discussion	 Receiving the branched-chain amino acid supplement did not affect on creatine kinase levels, nevertheless  

and Conclusion:	 it attenuated rating of perceived soreness score and improved the time to fatigue.

Key words:  Branched-chain amino acid, Creatine kinase, Intermittent exercise.


