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บทคัดยอ 
 การศึกษาผลของการรับประทานสารแคเทชินสกัดจากชาเขียว ซึ่งมีสรรพคุณเปนสารตานอนุมูลอิสระ โดยให
แบบคร้ังเดียวภายหลังการออกกําลังกายที่ความหนัก 70% อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ ในนักศึกษาชายอายุ 18-22 
ป จํานวน 30 คน แบงเปน 3 กลุมๆ ละ 10 คน โดยกลุมที่ 1 ไดรับสารเลียนแบบ กลุมที่ 2 และ 3 ไดรับสารสกัดแค
เทชิน ขนาด 254 และ 381 มิลลิกรัม ตามลําดับ ทําการทดสอบวิ่งบนทางว่ิงกลโดยคอยๆ เพ่ิมระดับความเร็ว 
จนกระทั่งถึง 70% ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ และรักษาระดับจนครบ 30 นาที ทั้งน้ีจะมีการเก็บขอมูลความดัน
โลหิต ชีพจร ระดับความออนลา และเจาะเลือดเพ่ือหาปริมาณ  Malondialdehyde, Creatine kinase และ 
Lactic acid 3 ชวง ไดแก กอนการออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายทันที และภายหลัง 24 ชั่วโมง  ผลการวิจัย
พบวาคา Malondialdehyde และ Lactic acid มีแนวโนมเพ่ิมขึ้นทุกกลุม ภายหลังการออกกําลังกายที่ 70% MHR 
ทันที และมีแนวโนมลดลงภายหลัง 24  ชม. สําหรับคา Creatine kinase ภายหลังการออกกําลังกายที่ 70% MHR ทันที 
และภายหลัง 24 ชม. ทุกกลุมยังคงมีแนวโนมเพ่ิมขึ้น สรุปวาสารสกัดแคเทชิน มีประสิทธิภาพในการจัดการสภาวะ 
oxidative stress ไดดี โดยสามารถลดคา Malondialdehyde  และ Lactic acid และลดการเพ่ิมขึ้นของ  Creatine 

kinase ไดดีกวากลุมที่ไดรับสารสกัดเลียนแบบ ภายหลังการออกกําลังกายที่ 70% MHR ทันทีและภายหลัง 24 ช่ัวโมง 
แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05)   โดยการไดรับสารสกัดแคเทชิน ในปริมาณที่มากกวา 
(381 มิลลิกรัมตอวัน) มีประสิทธิภาพในการจัดการสภาวะ oxidative stress ไดดี โดยสามารถลดคา 
Malondialdehyde  และ Lactic acid และลดการเพิ่มขึ้นของ Creatine kinase ไดดีกวากลุมที่ไดรับสารสกัดแคเทชิน 
ในปริมาณที่นอยกวา (254 มิลลิกรัมตอวัน) ภายหลังการออกกําลังกายที่ 70% MHR ทันทีและภายหลัง 24 ช่ัวโมง 
แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05 )  

คําสําคัญ:   ชาเขียว การเกิดอนุมูลอิสระ กรดแลคติก การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

 

นิพนธตนฉบับ 
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Abstract 

 The purpose of this study was to determine whether the antioxidants in catechin reduce 

biomarkers of oxidative damage and mechanical muscle damage following a treadmill exercise at 

70% MHR for 30 minutes. Thirty healthy subjects aged 18-22 years old were randomly assigned 

into 3 groups of 10 each. Group 1 received placebo while group 2 and 3 received 254 and 381 

mg. single dose of catechin extract, respectively. In the exercise phase, the subjects started with 3 

minutes walk-jog on the thread mill and then increased the speed until the subject heart rate 

reached 70% MHR and maintained this intensity until 30 minutes. The measurements and blood 

samples were taken pre- and post-exercise immediately and after 24 hours.  Blood samples were 

analyzed for creatine kinase (muscle damage), lactic acid and malondialdehyde. Data analysis 

revealed that there was no significant difference of  malondialdehyde, lactic acid and creatine 

kinase between catechin intake and placebo groups at any exercise periods (pre-and post-

exercise, and 24 hour after). However, there was a significant difference of malondialdehyde, 

lactic acid and creatine kinase between catechin intake and placebo group. These results suggest 

that the protocol did induce oxidative stress and mechanical muscle damage. Morever, the results 

show no relationship between delayed onset muscle soreness and oxidative stress.  This may be 

due to the protocol design and catechin extract dosage. Delayed onset muscle soreness was not 

related to oxidative stress production, and catechin supplementation did not attenuate markers of 

oxidative stress nor muscle damage in this study.   

Keywords: Green tea, Oxidative stress, Lactic acid, Aerobic exercise 

บทนํา 

 ปญหาของอนุมูลอิสระ (free radical) ที่มีจํานวน
มากในรางกาย เกิดจากปจจัยตางๆ เชน มลพิษ การติด
เช้ือโรค รังสี แสงแดด หรือแมแตการออกกําลังกาย
อยางหักโหม1,2  สงผลเสียตอรางกาย เชน มีผลตอความ
เสื่อมหรือการแกของเซลล และอาจเปนสารกอมะเร็ง
ตางๆ3,4  จากการเปลี่ยนแปลงเชิงสรีรวิทยาในชวงการ
ออกกําลังกายทําใหรางกายมีความตองการออกซิเจน
มากขึ้น จึงมีการสรางอนุมูลอิสระในรางกายเพ่ิมมากขึ้น
จากหวงโซการหายใจ    สงผลใหเกิดความไมสมดุล 

ระหวางอนุมูลอิสระและสารตานอนุมูลอิสระขึ้นในรางกาย
ได ทําใหโปรตีน ไขมัน และ ดีเอ็นเอ ซึ่งเปนองคประกอบ
ภายในเซลลถูกทําลายได 5 ยังพบดวยวา การออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกเปนสาเหตุใหเกิด oxidative stress6-8 
ทั้งน้ีการออกกําลังกายที่มีความหนักตางๆ ยังสงผลตอ
การทําลายเซลลของกลามเนื้อ (muscle damage) ซึ่งจะ
พบคา Creatine kinase มีคาเพ่ิมขึ้นในชวงเวลา
ภายหลังการออกกําลังกาย9 รวมถึงเงื่อนไขขณะออกกําลัง
กาย ซึ่งกอใหเกิดขบวนการภายในรางกายที่สงผลใหระดับ
กรดแลคติกในเลือดมีเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่การออก
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กําลังกายความหนัก 70% อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ 
(maximal heart rate; MHR)10 คากรดแลคติกที่
เพ่ิมขึ้นน้ีสงเสริมใหเกิดความออนลาของกลามเน้ือมากขึ้น 
ภายหลังการออกกําลังกาย11,12 

 ชาเขียวมีสารแคเทชิน(Catechin)13 ในปริมาณสูง
ถึง 15-30% ของนํ้าหนักชาเมื่อเปรียบเทียบกับชาดํา
และชาอูหลง ซึ่งสารแคเทชินในชาเขียวมีสรรพคุณเปน
สารตานอนุมูลอิสระที่ดี โดยการศึกษาของ14 ยังพบวา
ฤท ธ์ิ การ เป นสารต านอนุมู ลอิ สระของชา เขี ยวมี
ประสิทธิภาพมากกวาวิตามินอีถึง 20 เทา ผลงานวิจัย
ฤทธ์ิตอตานอนุมูลอิสระที่เก่ียวของกับการกีฬาสวนใหญ 
ใหความสนใจกับกลุมสารวิตามินเอ, อี และซี15,16 แต
การศึกษาฤทธ์ิตอตานอนุมูลอิสระจากชาเขียวแบบสาร
เด่ียว (โดยไมผสมกับสารอ่ืนๆ) กับการกีฬาและการ
ออกกําลังกาย มีอยูจํานวนนอยและจํากัด  เชนงานวิจัย
ของ 17  ที่ ให รับประทานสารแคเทชินปริมาณ  254 
มิลลิกรัม เพียง  1 วัน แตสามารถมีผลเพ่ิมระดับ 
plasma antioxidant activity, plasma ascorbate 
concentration และ resistant of LDL to oxidant 
ประกอบกับผลการศึกษาที่ยืนยันการรับประทานกลุม
สารอาหารที่มีชาเขียวเปนองคประกอบ พบวา นักกีฬาที่
รับประทานมีคา perception of soreness ภายหลัง
ออกกําลังกายนอยกวา18 รวมถึงการยืนยันผลการศึกษา
ของสารสกัดชาเขียวในสัตวทดลอง พบวามีการเพ่ิม
ความสามารถในการออกกําลังกาย รวมถึงมีคากรดแลค 
ติกเกิดขึ้นนอยกวากลุมควบคุม19  จึงเปนเร่ืองที่นาศึกษา
วาการรับประทานสารสกัดแคเทชินสงผลตอระดับ 
oxidative stress (Malondialdehyde) คาการออน
ลาของรางกาย (Lactic acid) และคาการทําลายเซลล
ของกลามเนื้อ (Creatine kinase) ภายหลังการออก
กําลังกายอยางไร  
 

 

วิธีการวจัิย 

งานวิจัยน้ีไดผานการพิจารณาของคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัย มหาวิทยาลัยบูรพา โดยทําการศึกษาใน
นักศึกษาชายอายุ 18-22 ป ของสถาบันการพลศึกษา
วิทยาเขตชลบุรี จํานวน 30 คน คัดเลือกโดยการสุม
ตัวอยางอยางงาย กลุมตัวอยางมีสุขภาพดี ไมมีโรค
ประจําตัวที่เปนอุปสรรคตอการออกกําลังกาย (จากการ
ตรวจรางกายของแพทย) และ งดการบริโภคชาเขียว
รวมถึงอาหารสุขภาพตางๆ ระหวางที่ทําการศึกษา เปน
เวลา 14 วัน กลุมตัวอยางถูกแบงเปน 3 กลุมๆ ละ 10 
คน โดยกลุมที่ 1 ไดรับสารเลียบแบบ (แคปซูลบรรจุแปง
ขาวโพดซึ่งมีลักษณะเดียวกับแคปซูลที่บรรจุสารแคเทชิน
ทุกประการ) กลุมท่ี 2 และ 3 ไดรับสารแคเทชิน ขนาด 
254 และ 381 มิลลิกรัม ตาม ลําดับ ซึ่งสารน้ีไดนําเขา
โดยบริษัท True Business Corporation จํากัด โดย
สั่งซื้อจากบริษัท Maruzen Pharmaceuticals Co., 
Ltd. ประเทศญี่ปุน กลุมตัวอยางถูกจัดเขาที่พักที่เตรียม
ไวกอนการทดลอง มีการควบคุมไมใหรับประทานอาหาร
และน้ําเปนเวลาอยางนอย 1 ช่ัวโมง หลังจากไดรับประทาน
แคปซูลเปนเวลา 1 ชั่วโมง ทําการทดสอบว่ิงบนทางว่ิงกล 
เร่ิมจากการอบอุนรางกายที่ความหนัก 50 % MHR โดย
คอยๆ เพ่ิมระดับความเร็วทุกๆ 1 กิโลเมตร / ชั่วโมง 
ภายใน 1 นาที จนกระท่ังถึง 70% MHR และว่ิงรักษา
ระดับจนครบ 30 นาที ทั้งน้ีไดมีการเก็บขอมูลความดัน
โลหิต ชีพจร และเจาะเลือดเพ่ือหาปริมาณ  Malon- 
dialdehyde, Creatine kinase และ Lactic acid จาก
กลุมตัวอยางจํานวน 3 คร้ัง (กอนว่ิง ภายหลังว่ิงที่ 70% 
MHR ทันทีและภายหลังว่ิงที่ 24 ชั่วโมง) โดยพยาบาล
วิชาชีพเจาะเลือดบริเวณปลายแขนตามมาตรฐานวิชาชีพ 
ปริมาตร 10 มิลลิลิตร แยกเลือดเปน 3 สวน เพ่ือสะดวก
ในการสงตรวจดังน้ี 1) เลือดปริมาตร 0.5 มิลลิลิตร  สง 
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ตรวจหากรดแลคติก (ดําเนินการทันทีโดยเจาหนาที่ของ
ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย ณ 
สถานที่เก็บขอมูล) 2) เลือดปริมาตร 4.5 มิลลิลิตร สง
ตรวจหาคา Creatine kinase (สงตรวจที่หองปฏิบัติ- 
การ โรงพยาบาลเอกชล  อ.เมือง  จ. ชลบุรี) ควบคุม
คุณภาพของการสงตัวอยาง โดยเก็บเลือดไวในหลอด
ทดลองหุมฟอยล เพ่ือปองกันไมใหสารที่ตองการตรวจ
สัมผัสกับแสง และแชในภาชนะความเย็นประมาณ 2-8 
องศาเซลเซียส ไปยังหองปฏิบัติการ ซึ่งทางเจาหนาจะทํา
การตรวจวิเคราะหทันที 3) เลือดปริมาตร 5 มิลลิลิตร สง
ตรวจหาคา Malondialdehyde (สงตรวจที่หองปฏิบัติ 
การ ภาควิชาชีวเคมี คณะวิทยาศาสตร มหาวิทยาลัย
บูรพา) โดยควบคุมคุณภาพของการสงตัวอยางเชน
เดียวกัน ในการวิเคราะหตัวอยางเลือด เจาหนาที่จะนํา
เลือดไปปนเหว่ียงที่ความเร็วรอบ 10,000 รอบตอนาที 
นาน 10 นาที เพ่ือแยกเก็บซีรัมโดยซีรัมที่ไดเก็บในหลอด

หุมฟอยล แลวนํามาเก็บในตูแชแข็งที่อุณหภูมิ -20 องศา
เซลเซียส เพ่ือนํามาตรวจพรอมกันเมื่อไดเลือดครบทั้ง 2 
วัน โดยกลุมตัวอยางจะไดรับการควบคุมทั้งในเร่ืองการ
รับประทานอาหาร การสูบบุหร่ี การด่ืมสุรา การทํา
กิจกรรมหนัก และการพักผอน สถิติที่ใชในการวิจัย คือ 
Repeated one-way ANOVA ที่ระดับนัยสําคัญทาง
สถิติ 0.05 

ผลการวิจัย  

 กลุมตัวอยางที่ไดรับสารแคเทชินขนาด 254 และ 
381 มิลลิกรัม และสารสกัดเลียนแบบ มีคุณลักษณะ
ทางดานประชากรทางดานอายุ นํ้าหนัก สวนสูง อัตรา
การเตนของหัวใจขณะพัก อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด
ที่ 70% ระยะเวลาการวิ่งจนถึง 70% MHR และความ 
เร็วของทางว่ิงกลเมื่ออยูในระดับความหนัก 70% MHR 
ไมแตกตางกัน (ดังตารางที่ 1) 

ตารางท่ี 1  คุณลักษณะประชากรและตัวแปรที่ศึกษากอนการทดลอง 

 
ขอมูล 

 

กลุมท่ี 1 
Mean(SD) 

n=10 

กลุมท่ี 2 
Mean(SD) 

n=10 

กลุมท่ี 3 
Mean(SD) 

n=10 

 
p-value

อายุ (ป) 20.60(1.35) 20.90(1.01) 21.30(0.95) 0.40 

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 59.00(2.58) 60.00(2.94) 60.60(2.53) 0.50 

สวนสูง (เซนติเมตร) 164.60(3.03) 165.50(3.63) 164.00(3.37) 0.60 

อัตราการเตนของหัวใจขณะพัก (คร้ัง / นาที) 61.80(2.04) 62.90(3.11) 62.40(2.80) 0.24 

อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดที่ 70% MHR (นาที) 139.30(1.16) 139.10(1.10) 138.70(0.95) 0.45 

ระยะเวลาการว่ิงจนถึง 70% MHR (นาที) 7.50(0.71) 7.60(1.35) 8.20(1.62) 0.43 

ความเร็วของทางวิ่งกลเมื่ออยูในระดับความหนัก 
70% MHR (km / hr) 

8.50(1.08) 8.70(1.42) 9.20(1.69) 0.53 

กลุมที่ 1 หมายถึง    กลุมควบคุม (ไดสารสกัดเลียนแบบ)                                                                  
กลุมที่ 2 หมายถึง    กลุมที่ไดรับสารสกัดแคเทชิน 254 มิลลิกรัม 
กลุมที่ 3 หมายถึง    กลุมที่ไดรับสารสกัดแคเทชิน 381 มิลลิกรัม 
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จากการทดลองพบวา คา Malondialdehyde มี
แนวโนมเพ่ิมสูงขึ้นภายหลังการออกกําลังกายที่ 70%  

MHR ทันที และมีแนวโนมลดลงเมื่อเวลาผานไป 24 
ชั่วโมง (ดังรูปที่ 1)  
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รูปที่ 1  คาเฉล่ียของ Malondialdehyde ในกลุมตัวอยางท่ีรับประทานสารเลียนแบบ (กลุมท่ี 1) และกลุมที่รับประทานสาร
สกัดแคเทชิน ขนาด 254 (กลุมท่ี 2) และ 381 มิลลิกรัม (กลุมท่ี 3) ตามชวงเวลาของการออกกําลังกาย 

และการเปลี่ยนแปลงคา Malondialdehyde ภาย 
หลังการออกกําลังกายมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิ ติ  (p< 0.01, ดั งตารางที่  2) และค าของ 
Malondialdehyde ในแตละกลุมมีความแตกตางกัน แต
ไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.35, ดังตารางที่ 2) โดยพบวา
ภายหลังการออกกําลังกายทันที คา Malondialdehyde 
ในกลุมที่ไดรับสารแคเทชิน ขนาด 381 มิลลิกรัม จะมีคา 
Malondialdehyde ตํ่าสุด และแตกตางจากกลุมที่ไดรับ
สารแคเทชิน ขนาด 254 มิลลิกรัม และสารสกัดเลียน 
แบบ แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.07 และ 0.21 ตาม 
ลําดับ, ดังตารางที่ 3) และพบวาภายหลัง 24 ช่ัวโมงหลัง
การออกกําลังกาย กลุมที่ไดรับสารแคเทชิน ขนาด 254 
และ 381 มิลลิกรัม คา Malondialdehyde จะลดลงและ
มีความแตกตางจากภายหลังออกกําลังทันทีอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p< 0.01 และ 0.04  ตามลําดับ, ดัง
ตารางที่ 4) สําหรับคา Lactic acid มีแนวโนม
เพ่ิมสูงขึ้นภายหลังการออกกําลังกายท่ี 70% MHR ทันท ี

 และมีแนวโนมลดลงเมื่อเวลาผานไป 24 ช่ัวโมง (ดังรูปที่ 
2) และการเปลี่ยนแปลงคา Lactic acid ภายหลังการ
ออกกําลังกายมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p< 0.01, ดังตารางที่ 2) และ คาของ Lactic acid  ใน
แตละกลุมมีความแตกตางกัน แตไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p = 0.28, ดังตารางท่ี 2) โดยพบวาภายหลังการออก
กําลังกายทันที คาของ Lactic acid ในกลุมที่ไดรับสาร
แคเทชิน ขนาด 381 มิลลิกรัม จะมีคา Lactic acid 
ตํ่าสุด และแตกตางจากกลุมที่ไดรับสารแคเทชิน ขนาด 
254 มิลลิกรัม และสารสกัดเลียนแบบ แตไมมีนัยสําคัญ
ทางสถิติ (p = 0.26 และ 0.74 ตามลําดับ, ดังตารางที่ 3) 
และพบวาภายหลัง 24 ชั่วโมงหลังการออกกําลังกาย กลุม
ที่ไดรับสารแคเทชิน ขนาด 254 และ 381 มิลลิกรัม คา 
Lactic acid จะลดลงและมีความแตกตางจากภายหลัง
ออกกําลังทันทีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p < 0.01 ทั้ง 2 
ขนาด, ดังตารางที่ 4) 
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ตารางท่ี 2  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนของคา Malondialdehyde, Lactic acid และ Creatine kinase กับ
ชวงเวลาตางๆ ของการทดลอง 

 
Mean (SD) 

Between 
group 

Within 
group 
(time) 

 

Variables 
กลุมท่ี 1 กลุมท่ี 2 กลุมท่ี 3 p-value p-value 

คา Malondialdehyde    0.35 < 0.01 
Pre 1.68 (0.59) 1.61 (0.44) 1.78 (0.50)   
Post 3.23 (0.49) 3.37 (0.43) 2.94 (0.57)   
Late 3.06 (0.55) 2.74 (0.44) 2.47 (0.37)   

คา Lactic acid    0.28 < 0.01 
Pre 1.76 (0.40) 1.39 (0.33) 1.76 (0.66)   
Post 2.69 (0.32) 2.81 (0.33) 2.64 (0.33)   
Late 1.69 (0.87) 1.24 (0.20) 1.28 (0.16)   

คา Creatine kinase    0.17 < 0.01 
Pre 236.40(33.11) 228.70(22.15) 237.10(24.99)   
Post 303.40(53.01) 285.90(20.88) 287.90(39.55)   
Late 360.90(61.57) 314.10(61.57) 310.90(61.87)   

หมายเหตุ : Pre คือ ชวงกอนออกกําลังกาย, Post คือ ชวงหลังการออกกําลังกาย70% MHR ทันที,  Late คือ ชวง
หลังการออกกําลังกาย 24 ชั่วโมง 

ตารางท่ี 3  การทดสอบความแตกตางภายหลังการออกกําลังกายของคา Malondialdehyde, Lactic acid และ 
Creatine kinase ระหวางกลุมที่ไดรับสารสกัดแคเทชิน 254 มิลลิกรัม, 381 มิลลิกรัม และกลุมที่ไดรับสารสกัด
เลียนแบบ  

คูการทดสอบ Mean Difference (SD) p-value 

คา Malondialdehyde    
กลุม 1 – กลุม 2 -0.14 (0.22) 0.53 

กลุม 1 – กลุม 3 0.29 (0.22) 0.21 
กลุม 2 - กลุม 3  0.43 (0.22) 0.07 
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ตารางท่ี 3  (ตอ) การทดสอบความแตกตางภายหลังการออกกําลังกายของคา Malondialdehyde, Lactic acid 
และ Creatine kinase ระหวางกลุมที่ไดรับสารสกัดแคเทชิน 254 มิลลกิรัม, 381 มิลลิกรัม และกลุมที่ไดรับสาร
สกัดเลียนแบบ  

คูการทดสอบ Mean Difference (SD) p-value 

คา Lactic acid   

กลุม 1 – กลุม 2 -0.12 (0.15) 0.42 

กลุม 1 – กลุม 3 0.05 (0.15) 0.74 

กลุม 2 - กลุม 3  0.17 (0.15) 0.26 

คา Creatine kinase   

กลุม 1 – กลุม 2 17.50 (17.91) 0.34 

กลุม 1 – กลุม 3 15.50 (17.91) 0.39 

กลุม 2 - กลุม 3  -2.00 (17.91) 0.91 

 
ตารางท่ี 4  การทดสอบความแตกตางของคา Malondialdehyde, Lactic Acid และ Creatine Kinase ในแตละ
ชวงเวลาของกลุมที่ไดรับสารสกัดแคเทชิน 254 มิลลิกรัม, 381 มิลลิกรัม และกลุมที่ไดรับสารสกัดเลียนแบบ 
 

 

      Variables Mean Difference p-value 
คา Malondialdehyde   

กลุม 1 Pre - Post -1.55 (0.25) < 0.01 
 Pre - Late -1.38 (0.25) < 0.01 
 Post - Late 0.17 (0.25)    0.77 

กลุม 2 Pre - Post -1.75 (0.19) < 0.01 
 Pre - Late -1.12 (0.19) < 0.01 
 Post - Late 0.63 (0.19) < 0.01 

กลุม 3 Pre - Post -1.16 (0.22) < 0.01 
 Pre - Late -0.69 (0.22) < 0.01 
 Post - Late 0.47 (0.22)    0.04 
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ตารางท่ี 4  (ตอ) การทดสอบความแตกตางของคา Malondialdehyde, Lactic Acid และ Creatine Kinaseใน
แตละชวงเวลาของกลุมทีไ่ดรับสารสกัดแคเทชิน 254 มิลลิกรัม, 381 มิลลิกรัม และกลุมที่ไดรับสารสกัดเลียนแบบ 

Variables Mean Difference (SD) p-value 

คา Lactic acid   
กลุม 1 Pre - -0.93 (0.26) < 0.01 

 Pre - Late 0.07 (0.26)    0.80 
 Post - Late 1.00 (0.26) < 0.01 

กลุม 2 Pre - -1.42 (0.13) < 0.01 
 Pre - Late 0.15 (0.13)    0.26 
 Post - Late 1.57 (0.13) < 0.01 

กลุม 3 Pre - -0.88 (0.19) < 0.01 
 Pre - Late 0.48 (0.19)    0.02 
 Post - Late 1.36 (0.19) < 0.01 

คา Creatinine kinase   
กลุม 1 Pre - -67.00 (22.65) < 0.01 

 Pre - Late -124.50 (22.65) < 0.01 
 Post - Late -57.50 (22.65)    0.02 

กลุม 2 Pre - -57.20 (8.92) < 0.01 
 Pre - Late -85.40 (8.92) < 0.01 
 Post - Late -28.20 (8.92) < 0.01 

กลุม 3 Pre - -50.80 (14.76) < 0.01 
 Pre - Late -73.80 (14.76) < 0.01 
 Post - Late -23.00 (14.76) < 0.01 
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รูปที่ 2 คาเฉลี่ยของ  Lactic acid ในกลุมตัวอยางที่รับประทานสารเลียนแบบ (กลุมท่ี 1) และกลุมท่ีรับประทานสารสกัด 
แคเทชิน ขนาด 254 (กลุมท่ี 2) และ 381 มิลลิกรัม (กลุมท่ี 3) ตามชวงเวลาของการออกกําลังกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
รูปที่ 3 คาเฉลี่ยของ  Creatine kinase ในกลุมตัวอยางที่รับประทานสารเลียนแบบ (กลุมท่ี 1) และกลุมท่ีรับประทาน 
สารสกัดแคเทชิน ขนาด 254 (กลุมที่ 2) และ 381 มิลลิกรัม (กลุมที่ 3) ตามชวงเวลาของการออกกําลังกาย 
 

 

Pre     Post Late 
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ในสวนของคา Creatine kinase มีแนวโนมเพ่ิม
สูงขึ้นภายหลังการออกกําลังกายที่ 70 % MHR ทันที และ
มีแนวโนมเพ่ิมขึ้นเมื่อเวลาผานไป 24 ชั่วโมง (ดังรูปที่ 3) 
และการเปลี่ยนแปลงคา Creatine kinase  ภายหลังการ
ออกกําลังกายมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p < 0.01, ดังตารางที่ 2) และคาของ Creatine kinase  
ในแตละกลุมมีความแตกตางกัน แตไมมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p = 0.17, ดังตารางที่ 2) โดยพบวาภายหลังการ
ออกกําลังกายทันที คาของ Creatine kinase ในกลุมที่
ไดรับสารแคเทชิน ขนาด 254 มิลลิกรัม จะมีคา Creatine 
kinase ตํ่าสุด และแตกตางจากกลุมที่ไดรับสารแคเทชิน 
ขนาด 381 มิลลิกรัม และสารสกัดเลียนแบบ แตไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p = 0.91 และ = 0.39  ตามลําดับ, ดัง
ตารางที่ 3) และพบวาภายหลัง 24 ชั่วโมงหลังการออก
กําลังกาย กลุมที่ไดรับสารแคเทชิน ขนาด 254 และ 381 
มิลลิกรัม คา Creatine kinase  ยังคงเพ่ิมขึ้นและมีความ
แตกตางจากภายหลังออกกําลังทันทีอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติ (p < 0.01 ทั้ง 2 ขนาด, ดังตารางที่ 4) 

อภิปรายผล 

 การรับประทานสารแคเทชินขนาด 254 มิลลิกรัม 
1 คร้ัง ในกลุมทดลอง สามารถลดอนุมูลอิสระได ซึ่งผล
การศึกษาพบวาระดับ Malondialdehyde ลดลง สอดคลองกับ
ผลการศึกษาของ Nakagawa K.17, Hof K H.20  และ 
Shannon J.21  ที่ใหรับประทานสารแคเทชินขนาด 640 
มิลลิกรัม และขนาด 328 มิลลิกรัม 1  คร้ัง ตามลําดับ 
ปรากฏวาชวยลดระดับ oxidative stress เชนกัน 
นอกจากน้ี ยังพบวาการคงสภาพฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ
ภายหลังรับประทานสารแคเทชินสามารถคงสภาพอยูได
หลายช่ัวโมง โดยพบระดับความเขมขนสูงสุดในกระแส
เลือด (peak plasma concentration) อยูที่ประมาณ 
1.5-2.5 ช่ัวโมง และมีคาคร่ึงชีวิต (half-life) ประมาณ 
3-5 ชั่วโมง ซึ่งคาเหลาน้ีจะกลับคืนสูภาวะปกติภายใน
เวลา 24 ช่ัวโมง ภายหลังการรับประทาน22 แตยังไมมี

ขอสรุปที่ชัดเจนเกี่ยวกับปริมาณสารแคเทชินที่เหมาะสม 
สําหรับประชากรกลุมตางๆ รวมท้ังระยะเวลาในการรับ
สาร23, 24 

 คาการออนลาของรางกาย ซึ่งวัดจากปริมาณกรด
แลคติกในเลือดที่เพ่ิมขึ้นขณะออกกําลังกายที่ความหนัก 
70% MHR เทากับ 2.71 มิลลิโมล/ลิตร สอดคลองกับ
คากรดแลคติกในเลือดที่อยูในชวงการออกกําลังกาย
ระดับปานกลาง ปกติมีคาอยูระหวาง 2.5 - 4 มิลลิ-
โมล/ลิตร มีคาเทากับ 55-65 % VO2max สําหรับการ
ออกกําลังกายโดยการว่ิง25  จากการท่ีคาคร่ึงชีวิต (half-
life) ของกรดแลคติก เทากับ 15-25 นาที และคากรด
แลคติกจะกลับสูภาวะเกือบปกติในเวลาประมาณ 60 
นาที ภายหลังเสร็จสิ้นการออกกําลังกาย ดังน้ันใน
ขั้นตอนการเจาะเลือดภายหลังสิ้นสุดการออกกําลังกาย
จะตองดําเนินการใหเร็วที่สุด ในการทดลองคร้ังน้ีใชเวลา
ไมเกิน 5 นาที เพ่ือใหคากรดแลคติกที่เกิดขึ้นใกลเคียง
กับความเปนจริงมากที่สุด จากหลักการของ Kruse J & 

Carlson R.26 พบวาปริมาณกรดแลคติก 50% จะถูก
เปลี่ยนเปนกลูโคส ผานขบวนการ gluconeogenesis 
และอีก 50% จะถูกยอยสลายเปนคารบอนไดออกไซด 
และ นํ้า ในขั้นตอน citric acid cycle27 ซึ่งเน้ือเยื่อ
ตางๆสามารถยอยสลายกรดแลคติก เปนคารบอนได-
ออกไซด และ นํ้า จะมีเพียงอวัยวะตับและไต ที่สามารถ
เปลี่ยนกรดแลคติก ไปเปนกลูโคสได เ น่ืองจากมี
เอนไซมที่ทําหนาที่ดังกลาว ในสวนของผลการทดลอง
เปรียบเทียบการรับประทานสารสกัดแคเทชินขนาด 254 
และ 381 มิลลิกรัม เพียงหน่ึงคร้ัง กอนการออกกําลัง
กาย พบวาไมมีความแตกตางจากกลุมควบคุม ในทุก
ชวงเวลาคือชวงกอนออกกําลังกาย หลังการออกกําลัง
กายที่ 70% MHR ทันที และชวงหลังการออกกําลังกาย
24 ช่ัวโมง ซึ่งจากการทบทวนวรรณกรรม พบวาไมมี
การศึกษาใดกลาวถึงประโยชนของการรับประทานสาร
สกัดชาเขี ยวตอการจัดการค ากรดแลคติก  กรณี
รับประทานเพียงหน่ึงคร้ัง  แตถาเปนการศึกษาที่ให
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รับประทานสารสกัดชาเขียวแบบตอเน่ือง 10 สัปดาห 
ขนาด 0.5% ของน้ําหนักตัวในหนูทดลอง พบวาภายหลัง
ออกกําลังกาย กรดแลคติกลดลงอยางมีนัยสําคัญเมื่อ
เทียบกับกลุมควบคุม19 

 ระดับของ Creatine kinase ที่สูงขึ้นภายหลังการ
ออกกําลังกายขึ้นอยูกับรูปแบบ ประเภท และเวลาในการ
ออกกําลังกาย โดยมีสาเหตุที่ เกี่ยวพันทั้งดานเชิงกล 
(mechanical) และดานเมตาโบลึซึม (metabolism) ซึ่ง
ดานเมตาโบลึซึมเปนผลจากเสนใยกลามเนื้อที่ออนลา จะ
เกิดการลดความตานทานท่ีเย่ือหุมเซลล สงผลใหประจุ
แคลเซียมที่เปนอิสระมีมากขึ้น รวมท้ังสงเสริมและกระตุน
ชองทางเขา-ออกของโปตัสเซียม (potassium channel) 28 
จนเกิดการร่ัวของ Creatine kinase เขาสูกระแสโลหิต 
โดยพบวาการออกกําลังกายที่มีการฝกซอมอยางหนัก จะ
สามารถตรวจพบคา Creatine kinase ที่สูงมากกวาคา
ปกติภายหลังการฝกซอมเปนเวลาถึง 7 วัน ตามการศึกษา
ของ Greg G. และคณะ29 ซึ่งผลการวิจัยในคร้ังน้ี
เปรียบเทียบการรับประทานสารสกัดแคเทชินขนาด254 
และ 381 มิลลิกรัม เพียงหนึ่งคร้ัง กอนการออกกําลังกาย 
พบวามีความแตกตางจากกลุมสารเลียนแบบ แตไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ (p > 0.05)   ในทุกชวงเวลาคือชวงกอน
ออกกําลังกาย หลังการออกกําลังกายที่ 70% MHR ทันที 
และชวงหลังการออกกําลังกาย 24 ชั่วโมง ซึ่งสอดคลองกับ
การศึกษาของ Shannon J.21    

สรุปผลและขอเสนอแนะ 

 จากประโยชนของสารแคเทชินซึ่งเปนที่ยอมรับใน
ดานสรรพคุณตางๆ ทางการแพทย 30-34  และคุณคาของ
อาหารตานอนุมูลอิสระหลายชนิดที่ชวยเพ่ิมสมรรถนะ 
การออกกําลังกายในนักกีฬา35  รวมกับผลการศึกษาคร้ัง
น้ี สรุปไดวา สารแคเทชินมีประสิทธิภาพในการจัดการ
สภาวะ oxidative stress ไดดี โดยแสดงใหเห็นจากคา 
Lactic acid และ Creatine kinase ที่นอยกวากลุมที่

ไมไดรับสารแคเทชิน ภายหลังการออกกําลังกายที่ 70% 
MHR ทันทีและภายหลัง 24 ช่ัวโมง โดยการไดรับสาร
แคเทชิน ในปริมาณที่มากกวา (381 มิลลิกรัมตอวัน) มี
ประสิทธิภาพในการจัดการสภาวะ oxidative stress ได
ดีกวา รวมถึงคา Lactic acid, Creatine kinase นอย
กวากลุมที่ไดรับสารแคเทชิน ในปริมาณที่นอยกวา (254 
มิลลิกรัมตอวัน) ภายหลังการออกกําลังกายที่ 70% 
MHR ทันทีและภายหลัง 24 ชั่วโมง อยางไรก็ตามนาจะ
มีการศึกษาเพ่ิมเติมในประเด็นปริมาณสารที่เหมาะสม 
โดยใหรับประทานสารสกัดที่มีปริมาณมากกวา 381 
มิลลิกรัมหลายๆ ขนาด หรือในลักษณะที่ใหรับประทาน
สารสกัดแบบยาวนานเปนชวงเวลาหนึ่ง แลวจึงวัดผล 
รวมถึงขยายชวงเวลาวัดผลภายหลังการออกกําลังกาย 
ออกไปใหนานขึ้น เชน 48 หรือ 72 ชม. 
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