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ความเป็นมาและความสำค้ญฃองปัญหา

ในปัจจุบันการเสริมลารครีเอทีน กำลังเป็นที่นิยมในหมู่นักกีฬา เพื่อใช้ในการเพิ่ม 
สมรรถภาพ และเสริมสร้างกล้ามเนื้อ โดยมียอด1จำหน่ายคริเอทีน ในปี ค.ศ.1996 เป็นมูลค่า 50 
ล้านเหรียญสหรัฐ เพิ่มขึ้นเป็น 100 ล้านเหรียญสหรัฐ ในปี ค.ศ. 1997 และเพิ่มเป็น 200 ล้านเหรียญ 
สหรัฐ ในปี ค.ศ.1998 ซึ่งในปี ค.ศ.1996 ประชากรของสหรัฐมีการใช้ครีเอทีนจำนวน 1.2 ล้านกิโลกรัม 
และ ในปี ค.ค. 1998 เพิ่มขึ้นเป็นเกือบ4 ล้านกิโลกรัม

การเสริมสารครีเอทีน พบในการเพิ่มสมรรถภาพนักกีฬาที่ต้องใช้พลังงานจำนวนมาก 
ในช่วงระยะเวลาลันๆ (energy burst) เช่น นักวิ่งระยะลัน, นักลักรยาน, นักยกนํ้าหนัก และมีการใช  ้
อย่างแพร่พลายในหมู่นักกีฬาอาชีพของสหรัฐอเมริกา เช่น มีรายงานการใช้ครีเอทีน ในนักอเมริกัน 
ฟุตบอล เอ็นเอฟแอล 50% ของนักกีฬา และอย่างน้อย 25% ของนักกีฬาฮ๊อกกี้นำแข็งอาชีพ นัก
เบสบอล รวมถึงผู้ฝ็กสอนของนักกีฬาระดับมหาวิทยาลัย และนัธยมจำนวนมากที่ใช้ครีเอทีนเพื่อเพิ่ม 
สมรรถภาพให้กับนักกีฬาของตน เนื่องจากสารครีเอทีนไม่ได้ถูกลัดเป็นสารกระตุ้นต้องห้าม ของคณะ 
กรรมการโอลิมปิคสากล (the International Olympic Committee ะ l .o .c .)  แต่ลัดเป็นอาหารเสริม

การเสริมสารครีเอทีน เริ่มต้นขึ้นในปี ค.ค. 1992 เมื่อ Harris และคณะ1 แสดงให้เห็น 
ว่าการเสริมสารครีเอทีนในปรมาณสูง ให้ผลในการเพิ่มปัริมาณของครีเอทีนในกล้ามเนื้อ อย่างไรกํตาม 
กา?ศึกษานื้ไม่ได้ศึกษาว่ามีผลต่อความสามารถของสมรรถภาพร่างกายของนักกีฬาแต่อย่างใด หลัง 
จากนั้นได้มีผลการศึกษาจำนวนมากที่ศึกษาวิลัยเกี่ยวกับการเสรีมสารครีเอทีน ซึ่งในงานเหล่านื้แสดง 
ให้เห็นว่าการเสริมลารครีเอทีนในระยะลัน (ปริมาณ 1 5 - 3 0  กรัม ต่อวัน หรีอ 0.3 กรัม ต่อนํ้าหนักตัว 
1 กิโลกรัม เป็นเวลา 5 -  7 วัน) สามารถเพิ่ม ปริมาณครีเอทีนโดยรวม (total creatine, TCr) ได้ 15 ถึง 
30% และเพิ่มปริมาณฟอสโฟครีเอทีน (phosphocreatine, PCr) ที่สะสม 10 ถึง 40%
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โดยปกติแล้วการเสริมสารครืเอทีนโดยการริบประทาน จะทำในปริมาณ 1 5 - 3 0  กรัม 
ต่อวัน หรือ 0.3 กรัม ต่อนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม เป็นเวลา 5 -  7 วัน ในช่วงของการเสริม (loading) และ 
ตามด้วยการคงสภาพ (maintenance) ในปริมาณ 2 - 5  กรัมต่อวัน หรือ 0.03 กรัม ต่อนํ้าหนักตัว 1 
กิโลกรัม ซึ่งในช่วงนํไม่มีความจำเป็น นอกจากนี้จากการศึกษาของ Green และคณะ2 พบว่าการเสริม 
สารครืเอทีน ร่วมกับสารละลายคาร์โบไฮเดรต 4 ครั้งต่อวันในช่วงของการเสริม จะแสดงให้เห็นการเพิ่ม 
ปริมาณครืเอทีนในกล้ามเนี้อ มากกว่าการเสริมครืเอทีน เพียงอย่างเดียว ซึ่งจากการศึกษานี้ ทำให้การ 
ริบประทานครืเอทีนร่วมกับเครองดื่มสำหรับนักกีฬา (sports drinks) กลายเป็นที่นิยม

ลำหริปกีฬาว่ายนํ้า ยังไม่สามารถสรุปได้ซัดเจนว่าการเสริมครืเอทีนสามารถช่วย
เพิ่มประสิทธิภาพโดยทำให้เวลาในการว่ายนี้าลดลงได้หรือไม่ มีการศึกษาทั้งที่เป็นการสนับลนุนว่าครื 
เอทีนสามารถช่วยลดเวลาในการว่ายนํ้าลงได้ Grindstaff และคณะ3 ทำการศึกษาในปี ค.ศ.1997 ใน 
นักกีฬาว่ายน ํ้าย ุวชนสมัครเล่นซาย-หญ ิงได้ร ับการเสริมครืเอท ีน21 กร ัมต ่อว ัน เป ็น เวลา9 วันแล้ว 
ทำกา?ทดสอบเวลาในการว่ายนํ้าระยะทาง 50 และ 100 เมตร จำนวน 3 เที่ยว พบว่า การเสริมสาร 
ครืเอทีนสามารถลดระยะเวลาในการว่ายนํ้าได้

ในทางตรงกันข้าม Mujika และ คณะ 4 1 Burke และ คณะ 5 ได้ทำกา?ศึกษาในปี
ค.ศ. 1996 พบว่า ในนักกีฬา'ว่ายนํ้าที่1ว่ายนํ้า'ในระยะทาง 25, 50 และ100 เมตร การเสริมครืเอทีนไม่ม ี
ผลต่อเวลาว่ายนำในระยะทางดังกล่าว ทั้งนี้อาจเป็นผลมาจากปัจจัยอื่นๆที่เกี่ยวข้องเช่น มีเรื่องของ 
เทคนิคของการกระโดดจากแท่นปล่อยตัว, การกลับตัว จึงทำให้ไม่เห็นผลที่ซัดเจน

เพื่อเป็นการลดผลกระทบที่อาจเกิดจากสิ่งอื่นเช่น เทคนิคการกระโดดจากแท่นปล่อย 
ตัว ผู้วิจัยจึงให้นักกีฬาที่จะทำการทดลอบออกตัวในนํ้าโดยไม่มีการกระโดด และใช้ผู้จับเวลาจำนวน 3 
คน นำเวลามาเฉลี่ยก ัน มีกา?กระจายกลุ่มตัวอย่าง ซึ่งเป็นนักว่ายนํ้าเยาวชนสมัครเล่นจากที่ต่างๆ ค ือ  

วิทยาลัยพลศึกษากรุงเทพ, จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, สโมสรว่ายนํ้าโรงเรียนอำนวยศิลป้1 สโมสร
ว่ายนํ้าโรงเรียนวัดราซบพธี, สโมสรว่ายนํ้าโรงเรียนเขมะสิริอนุสรณ์ เพื่อเป็นการลดผลข้างเศึยงที่อาจ 
จะมี และเป็นการใช้สารเสริมอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด ในงานวิจัยนี้จึงกำหนดการเสริมสารค?เอทีน 
เป็นปริมาณตํ่า คือให้วันละ 10 กรัม เป็นเวลา 7 วัน และศึกษาผลต่อเวลาในการว่ายนํ้า ในช่วง 50 
เมตร สุดท้ายของการว่ายนี้า 400 เมตร รวมทั้งดูสมรรถภาพร่างกายโดยวิธีการใช้แขนปันจักรยาน
(Wingate test)
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพื่อศึกษาผลของการใช้ Creatine Monohydrate จำนวน 10 กรัมต่อวันเป็นเวลา 
7 วัน ที่มีต่อระยะเวลาที่ใช้ในการเร่งความเร็วช่วงสุดท้าย 50 เมตร ก่อนการเช้าเลันชัย

2. เพื่อเปรยบเทียบประสิทธิภาพของการออกกำลังกายในระบบที่ไม่ใช้ออกซิเจนโดย 
วิธีวินเกท ระหว่างกลุ่มที่ได้รับ Creatine Monohydrate และกลุ่มที่ไม,ได้!บ Creatine Monohydrate

ขอบเขตของการวิจัย

เป็นการวิจัยเซิงทดลอง (Experimental study) แบบ double blind ในนักกีฬา
ว่ายนํ้า เยาวชนสมัครเล่น ซึ่งมีคุณลักษณะทั่วไปดังต่อไปนี้

1. ผู้เช้าร่วมการวิจัย เป็นประชากร ชาย ที่มีอายุระหว่าง 15 -  25 ปี
2. เป็นนักกีฬาว่ายนํ้าที่มีประลบการท!ในการว่ายนํ้า ตั้งแต่ 1 ปีขึ้นไป
3. มีการปีกซ้อมว่ายนํ้าอย่างน้อยลัปดาห์ละ 3 คร้ัง
4. มีสุขภาพแข็งแรง
5. สมัครใจยินยอมเช้าร่วมการศึกษาวิจัย และปฎิบ้ติได้ตามโปรแกรม

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ ได้รับการอนุมัติจากคณะกรรมการจร็ยธรรม คณะแพทยศาสตร  ์
จุฬาลงกรท!มหาวิทยาลัย เนื่องจากเป็นการทดลองกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นคน ดังนั้นผู้เช้าร่วมการ
ศึกษาวิจัยจะได้ทราบถึงวัตถุประสงค์ของโครงการ และประโยชน์ที่จะได้รับ โดยผู้เช้าร่วมการศึกษา 
วิจัยจะเซ็นยินยอมเช้าร่วมการศึกษาวิจัยเป็นลายลักษณ์อักษร และสามารถยกเลิกการเช้าร่วมโครง 
การในช่วงใดก็ได้ไม่ว่าจะเป็นด้วยเหตุผลใดก็ตาม

ข้อตกลงเบี้องต้น
กลุ่มตัวอย่างได้!บกา?ปีกว่ายนํ้าลัปดาห์ละ 3 คร้ัง ตามโปรแกรมของผู้ปีกสอน
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ข้อจำกัดของการวิจัย

ผู้วิจัยไม่มีการควบคุมตัวแปรเกี่ยวกับอาหาร ตังนั้น ในช่วงทำการวิจัยจึงขอให้ผู้
เข้าร่วมวิจัยรับประทานอาหารที่เป็นปกติ

คำจำกัดความทีใซในการวิจัย

1. การเสริมสารครีเอทีน (Creatine Supplement) หมายถึง กา?เสริมสาร Creatine 
Monohydrate เป็นช่วงระยะเวลา 7 วัน ในอัตราวันละ 10 กรัม แบ่งให้เป็น 2 ครั้งต่อวัน เพื่อเพิ่ม 
ปริมาณการสะสมครีเอทีน และฟอสโฟค'ริเอทีนใ'นกล้ามเนื้อ โดยให้ผสมรวมกับผงนํ้าท้ม จำนวน 15 
กรัมต่อคร้ัง

2. Placebo หมายถึง สารที่ให้หลอก ในที่นี้ใช้ผงนํ้าท้ม จำนวน 15 กรัมต่อครัง 
ละลายนั้า 1 แก้ว วันละ 2 คร้ัง เป็นเวลา 7 วันติดต่อกัน

3. ประสิทธิภาพของร่างกาย (Physical Performance) หมายถึง งานที่ทำไดในการ 
ออกกำลังกาย ซึ่งในที่นี้ใช้การวัดงานที่แขนทำได้มากที่สุดในเวลา 30 วินาที โดยวิธี Wingate test

ประโยชน์ทีคาดว่าจะได้รับ

1. ทราบถึงผลของกา?ใช้ Creatine Monohydrate ที่มีต่อการเร่งความเร็วช่วง 50 
เมตร สุดท้ายก่อนเข้าเลันชัย ในการว่ายนํ้าระยะ 400 เมตร

2. ทราบถึงผลของการใช้ Creatine Monohydrate ที่มีต่อสมรรถภาพร่างกายของนัก 
กีฬา ในระบบพลังงานที่ไม,ใช้ออกซิเจน
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