
 
บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 
 

 ในการศึกษานี้เปนการศึกษาวิจัยเชิงทดลองเรื่อง ผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ี

เกิดชาหลังการออกกําลังกายในหญิงไทยที่มีอายุระหวาง 19-24 ป ท่ีไมไดออกกําลังกายสม่ําเสมอ

หรือออกกําลังกายไมเกินสัปดาหละ 3 วัน วันละไมเกิน 30 นาที ในการศึกษาเปรียบเทียบผลของ

วิตามินซีปริมาณ 2,000 มิลลิกรัมตอวันเปนระยะเวลา 14 วันกอนการออกกําลังกายและ 4 วันหลัง

การออกกําลังกายแบบ Eccentric contraction ในการปองกันการเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชา

หลังการออกกําลังกาย (Delayed onset muscle soreness)   โดยการเปรียบเทียบจุดกดเจ็บบริเวณ

กลามเนื้อ (Pressure pain threshold) คาแรงหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximal isometric 

contraction) มุมการเคลื่อนไหวในการงอศอก (Range of motion) อาการบวมโดยการวัดขนาดเสน

รอบวงแขน (Circumference) ระดับการรับรูความเจ็บปวด (Visual analogue scale) และระดับเอน

ไซน Creatine Kinase (CK) ในกระแสเลือดระหวางกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีและกลุมควบคุม 

โดยการวิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการทดลองดวยคอมพิวเตอรโปรแกรม SPSS โดยใช

คาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) นํามาทดสอบดวยใชสถิติ Wilcoxon’s singed 

rank  test  ท่ีระดับนัยสําคัญ 0.05 (P < 0.05) ในการเปรียบผลการทดลองระหวางกอนและหลังการ

ออกกําลังกาย และใชสถิติ Mann-Whitney U test ท่ีระดับนัยสําคัญ 0.01 (P < 0.01) ในการ

เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีและกลุมควบคุม 

 

สรุปผลการศึกษา 
1. ในการเปรียบเทียบขอมูลพ้ืนฐานเรื่อง อายุ น้ําหนัก สวนสูง ดัชนีมวลกาย (BMI) และ

คาความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด (One-repetition maximal: 1-RM) ระหวางกลุมควบคุมและ

กลุมท่ีรับประทานวิตามินซี ดวยสถิติ Mann-Whitney U test (Non parametric) พบวาอายุ น้ําหนัก 

สวนสูง ดัชนีมวลกายของผูเขารวมการทดลองทั้งสองกลุมไมมีความแตกตางทางสถิติ แตคา 1-RM 

กลุมควบคุมมีคามากกวากลุมท่ีรับประทานวิตามินซีอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P ≤ 0.05) แสดงถึง

กลุมควบคุมมีกําลังกลามเนื้อแข็งแรงกวากลุมท่ีรับประทานวิตามินซี 

2. หลังการออกกําลังกายคา Pressure pain threshold: PPT ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(P ≤ 0.05) ท้ังสองกลุม ในการเปรียบเทียบความเปล่ียนแปลงคา PPT ระหวางกลุมท่ีรับประทาน
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วิตามินซีและกลุมควบคุมพบวากลุมท่ีรับประทานวิตามินซีจะมีคา PPT ลดนอยลงกวากลุมควบคุม

แตพบวาไมมีความแตกตางทางสถิต ิ  

3. หลังการออกกําลังกายระดับการรับรูความเจ็บปวด Visual analogue scale (VAS) มีคา

เพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P ≤ 0.05) ท้ังสองกลุมและเมื่อเปรียบเทียบความเปล่ียนแปลง

คา VAS ระหวางกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางทางสถิต ิ 

4. หลังการออกกําลงกายคา Maximal isometric contraction (MC) มีคาลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (P ≤ 0.05) ท้ังสองกลุม แตเม่ือเปรียบเทียบความเปลี่ยนของคา Maximal 

isometric contraction พบวากลุมท่ีรับประทานวิตามินซีมีคาการลดลงของ MC นอยกวากลุม

ควบคุมแตพบวาไมมีความแตกตางทางสถิต ิ  
5. หลังการออกกําลังกายขนาดเสนรอบวงแขนมีขนาดเพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติ (P ≤ 0.05) ท้ังสองกลุม แตเมื่อเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงของคาขนาดเสนรอบวงแขน

ระหวางกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีกับกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางทางสถิต ิ

6. หลังการออกกําลังกายมุมการเคลื่อนไหวของกลุมควบคุมมีคาลดลงกวากอนการออก

กําลังกายอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P ≤ 0.05) แตกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีพบวาคามุมการ

เคล่ือนไหวหลังการออกกําลังกายทั้ง 4 วันไมมีการเปล่ียนแปลง เมื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงคา

มุมการเคลื่อนไหวระหวางกลุมควบคุมและกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีพบวากลุมท่ีรับประทาน

วิตามินซีมีการลดลงของมุมการเคลื่อนไหวนอยกวากลุมควบคุมแตพบวาไมมีความแตกตางทาง

สถิต ิ

7. หลังการออกกําลังกายระดับ Creatine kinase (CK) ในกระแสเลือดมีคาเพิ่มมากขึ้นอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิต ิ(P ≤ 0.05) ในทั้งสองกลุม เมื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงระดับ CK กระแส

เลือดระหวางกลุมควบคุมและกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีพบวากลุมท่ีรับประทานวิตามินซีมี

แนวโนมระดับ CKเพิ่มขึ้นนอยกวากลุมควบคุมแตไมมีความแตกตางทางสถิต ิ
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อภิปรายผล 
 การศึกษาครั้งนี้ไดทําการศึกษาในกลุมสตรีท่ีมีอายุ 20.75 ± 1.40 ป น้ําหนัก 52.72 ± 7.38 

กิโลกรัม สวนสูง 159.85 ± 4.35 เซนติเมตร มีดัชนีมวลกาย 20.74 ± 3.00 กก/ม2  ในการออกกําลัง

กายแบบ Eccentric contraction ท่ีความหนัก 120% ของ 1-RM  จํานวน 10 ครั้ง/เซต จํานวน  5 เซต 

ในกลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีในการเหยียดศอก (Triceps brachii) เพื่อกระตุนใหเกิดอาการปวดกลามเนื้อ

ท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย  จากการศึกษาพบวาภายหลังการออกกําลังกายทั้งกลุมท่ีรับประทาน

วิตามินซีและกลุมควบคุมมีคา PPT ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (P ≤  0.05) ซ่ึงคา  PPT จะ

ลดลงมากที่สุดหลังการออกกําลังกายวันที่ 1  คา PPT เริ่มมีคาเพิ่มมากขึ้นหลังการออกกําลังกาย

วันที่ 2 และ 3  และหลังการออกกําลังกายวันที่ 4  คา PPT จะมีคาใกลเคยีงกับกอนการออกกําลังกาย

มากที่สุด นอกจากนี้พบวากอนการออกกําลังกายผูเขารวมการทดลองทั้งสองกลุมไมมีอาการปวด

ในแขนขางที่ทําการทดสอบ (VAS = 0) แตหลังการออกกําลังกายแลวคา VAS เพิ่มมากขึ้นอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (P ≤  0.05) ในทั้งสองกลุม โดยคา VAS จะเพิม่มากขึ้นสูงสุดหลังการออกกําลัง

กาย 1 วันและหลังการออกกําลังกายวันที่ 4 คา VAS จะมีคาใกลเคียงกับกอนการออกกําลังกายมาก

ท่ีสุด หลังการออกกําลังกายคา PPT ลดลงและอาการปวดเพิ่มมากขึ้นนาจะเกิดจากกระบวนการ

อักเสบ เนื่องจากตองใชเวลาหนึ่งกอนเกิดอาการปวดและการลดลงของ PPT อาการปวดที่ขึ้นเกิด

จากการฉีกขาดของเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน(Connective tissue) และกลามเนื้อทําใหเกิดการหล่ังสาร 

Hydroxyproline และสาร Creatine kinase เขาสูกระแสเลือด หลังจากนั้น 6- 12 ช่ัวโมงจะมีการ

เปล่ียน Monocyte เปน Macrophages และจะมีการเพิ่มขึ้นของ Mast cell และ Histamine จาก

ขบวนการอักเสบ มีการเพิ่มขึ้นของ Neutrophis บริเวณที่เกิดจากบาดเจ็บภายหลังการออก 24 

ช่ัวโมงอยางมีนัยสําคัญกําลังกายโดยจํานวนของ Monocyte และ  Macrophages จะเพิ่มจํานวนมาก

ท่ีสุดชวง 48 ช่ัวโมงหลังการออกกําลังกาย  Macrophages จะมีการหล่ังสาร Prostaglandin E2 

(PGE2) ซ่ึงจะไปกระตุนตัวรับความรูสึกเจ็บปวด จากทฤษฏีการอักเสบ (The inflammation theory) 

จากขบวนการอักเสบที่เกิดขึ้นอาจทําให Threshold ของอาการปวดลดลงได  นอกจากนี้การหดตัว

ของกลามเนื้อคางไวทําใหเกิดจุดกดเก็บขึ้นเมื่อตรวจประเมินโดยใชเครื่อง Algometer  จึงพบวา 

PPT หลังการออกกําลังกายมีคาลดลง 

หลังการออกกําลังกายคา Maximal isometric contraction มีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

(P ≤ 0.05) ท้ังสองกลุม โดยในกลุมควบคุมคา Maximal isometric contraction จะเริ่มลดลงหลังการ

ออกกําลังกายวนัที่ 1 มีคาลดลงอยางตอเนื่องในวันที่ 2 และมีคาลดลงต่ําสุดหลังการออกกําลังกาย

วันที่ 3 แตในกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีคา Maximal isometric contraction มีคาลดลงหลังการออก

กําลังกายในวันที่ 1 และมีคาคงที่หลังการออกกําลังกายวันที่ 2 และ 3 และมีคาเพิ่มมากขึ้นหลังการ



 50

ออกกําลังกายวันที่ 4   กําลังกลามเนื้อท่ีลดลงอาจเกิดจากการฉีกขาดของ Sarcoplasmic reticulum 

ทําใหเกิดการแพรของแคลเซียมออกไปนอกเซลล  ซ่ึงจะไปรวมกับ ATP ทําให Actin จับกับ 

Myosin เกิดการหดตัวของใยกลามเนื้อโดยท่ีรางกายไมไดส่ังงาน โดยการหดคางเปนเวลานานทํา

ใหเกิดภาวะขาดเลือด (Ischemia) กลามเนื้อสวนนั้นขาดออกซิเจนและพลังงานในการนําแคลเซียม

กับสู Sarcoplasmic reticulum  และทําใหเกิดการคล่ังของ Waste product นอกจากนี้กําลังของ

กลามเนื้อยังขึ้นอยูกับอีกหลายปจจัยอ่ืนๆอีกหลายปจจัยไดแก  ความแรงของการกระตุน (Strength)  

ความเร็วของการกระตุน (Speed) ระยะเวลาของการกระตุน (Duration)  น้ําหนักที่ถวงกลามเนื้อ 

(Weight) และอุณหภูมิ (Temperature)  ถาความแรงของการกระตุนมีคอนขางมากการหดตัวของ

กลามเนื้อก็คอนขางมากตามไปดวย   และถากระตุนในระยะเวลานานพอควรจะทําใหการหดตัว

ของกลามเนื้อแรงที่สุด   น้ําหนักที่เหมาะมีความจําเปนเพื่อทําใหเกิดการตอบสนองที่ดีท่ีสุด   แตถา

เพิ่มน้ําหนักเกินขีดจํากัดจะทําใหความสูงของการหดตัวมีนอยลง กลามเนื้อจะทํางานไดดีท่ีสุดเมื่อ

อยูในอุณหภูมิท่ีพอเหมาะประมาณ  37 องศาเซลเซียส ถาอุณหภูมิสูงเกินกวานี้จะทําใหกลามเนื้อ

สูญเสียการรูตอส่ิงเราและทําหนาท่ีลดลงหรือหดตัวไดนอยลง ซ่ึงจากขบวนการอักเสบที่เกิดขึ้น

สงผลใหอุณหภูมิในกลามเนื้อสูงขึ้นอาจสงผลใหกําลังของกลามเนื้อมีคาลดลงได เมื่อทําทดสอบ

กําลังกลามเนื้อโดยการวัดคา Maximal isometric contraction หลังการออกกําลังกายจึงพบวามีคา

ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ

ขนาดเสนรอบวงแขนหลังการออกกําลังกายมีขนาดเพิ่มมากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ      

(P < 0.05) ท้ังสองกลุม โดยมีขนาดเพิ่มมากขึ้นภายหลังการออกกําลังกาย 1 วันและเพิ่มมากขึ้น

สูงสุดภายหลังการออกกําลังกายวันที่ 2 และจะเริ่มมีขนาดลดลงหลังการออกกําลังกายในวันที่ 3 

และ 4 นอกจากนี้ยังพบวากลุมควบคุมมีคามุมการเคลื่อนไหว (Range of motion: ROM) หลังการ

ออกกําลังกายทั้ง 4 วันลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  (P <  0.05) โดยคามุมการเคลื่อนไหวจะเริ่ม

ลดลงภายหลังการออกกําลังกาย 1 วันและจะลดลงมากที่สุดหลังการออกกําลังกายวันที่ 2   สวน

กลุมท่ีรับประทานวิตามินซีพบวาคามุมการเคลื่อนไหวกอนและหลังการออกกําลังกายทั้ง 4 วันไมมี

ความแตกตางทางสถิติ  โดยคามุมการเคลื่อนไหวจะลดลงมากที่สุดภายหลังการออกกําลังกาย 1 วัน

และมีคาใกลเคียงกับกอนการออกกําลังกายในวันที่ 4   ภายหลังการออกกําลังกายแบบ Eccentric 

contraction พบวาเกิดการฉีกขาด ในการเกิดขบวนการอักเสบภายหลังการออกกําลังกายพบวา การ

ขยายตัวของหลอดเลือดทําใหมีเลือดมาเล้ียงเพิ่มขึ้น  การเปล่ียนแปลงทางโครงสรางของหลอด

เลือด ทําใหเซลลและสารประกอบโปรตีนรั่วไหลออกนอกหลอดเลือดได  การเคล่ือนตัวของเม็ด

เลือดขาวออกจากหลอดเลือดเขาสูเนื้อเยื่อบริเวณที่บาดเจ็บ ทําใหความดันในเนื้อเยื่อท่ีบาดเจ็บมีคา

เพิ่มมากขึ้นเกิดอาการบวมไดทําใหเสนรอบวงแขนที่วัดไดมีขนาดเพิ่มมากขึ้น นอกจากนี้ความดัน
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ในกลามเนื้อท่ีเพิ่มมากขึ้นยังเปนอุปสรรคตอการการเคล่ือนไหวทําใหหลังการออกกําลังกายพบวา

มุมการเคลื่อนไหวมีคาลดลง 

 การเปล่ียนแปลงระดับปริมาณเอนไซน Creatine kinase (CK)ในกระแสเลือดหลังการออก

กําลังกายในวันที่ 2 มีคาเพิ่มมากขึ้นกวากอนการออกกําลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P ≤ 0.05) จาก

ทฤษฏีการฉีกขาดของเนื้อเยื่อ (The torn tissue or muscle damage theory) กลาววาหลังการออก

กําลังกายแบบ Eccentric contraction ซ่ึงการบาดเจ็บที่เกิดขึ้นจากการเพิ่มแรงตึงตัวของกลามเนื้อ

สงผลใหโครงสรางเกิดการเปล่ียนแปลงรูปรางโดยเฉพาะบริเวณ  Z – line กลามเนื้อชนิด Type II  

ซ่ึงเปนโครงสรางที่ออนแรงมากที่สุด การฉีกขาดของ Z – line และ Sarcolemma ทําใหเกิดการ

รั่วไหลของเอนไซดในกลามเนื้อ เชน  CK  ซ่ึงคาปกติของ CK ในกระแสเลือดจะมีปริมาณ 100 

IU/L และหลังการออกกําลังกายแบบ Eccentrics contraction ปริมาณ CK ในกระแสเลือดจะเพิ่ม

มากขึ้น ช้ีใหเห็นวาเกิดการฉีกขาดของ กลามเนื้อโดยเฉพาะบริเวณ Z – line  ในการทดลองนี้พบวา

ระดับเอนไซด CK ในกระแสเลือดกอนการออกกําลังกายทั้งสองกลุมเทากับ 55.65 U/L และ

ภายหลังการออกกําลังกายในวันที่ 2 ระดับเอนไซด CK ในกระแสเลือดในทั้งสองกลุมการทดลอง

เพิ่มขึ้นเปน 81.10 U/L แมวาระดับเอนไซด CK ในกระแสเลือดภายหลังการออกกําลังกายจะเพิ่ม

มากขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติแตคาท่ีไดยังอยูในระดับมาตรฐาน (32-267 U/L) เนื่องจาก

ระยะเวลาที่ระดับเอนไซด CK จะเพิ่มขึ้นสูงสุดภายหลังการบาดเจ็บยังเปนที่ ขัดแยงกัน นอกจากนี้

สถานที่ในการทําการทดลองนี(้โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยแมฟาหลวง) ไมสามารถตรวจวัดระดับเอน

ไซด CK ในกระแสเลือดไดจึงตองตัวอยางเลือดท่ีไดจากการทดลองทั้งหมดไปตรวจสอบทาง

หองปฏิบัติการ ณ เม็งรายแล็บ  ต.สันโคง  อ.เมือง  จ.เชียงราย ซ่ึงหางจากสถานที่ทําการทดลอง 22 

กิโลเมตรใชเวลาในการเดินทางประมาณ 1 ช่ัวโมง อาจเปนผลใหคา CK ไดจากการทดลองครั้งนี้มี

คานอยกวาในการศึกษาอ่ืนๆ เนื่องจากเอนไซด CK เปนเอนไซดท่ีสลายตัวไดงาย  

จากผลการทดลองแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการออกกําลังกายในการศึกษานี้สามารถ

กระตุนใหเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายไดจริง เนื่องจากผลการทดลองที่

ไดสอดคลองกับอาการแสดงอาการปวดกลาเนื้อท่ีเกิดชาหลังหารออกกําลังกายที่วาภายหลังการ

ออกกําลังกายกําลังกลามเนื้อจะลดลงทันทีหรือภายใน 48 ช่ัวโมงและกลับสูภาวะปกติภายใน

ระยะเวลา 5 วันหลังการออกกําลังกาย อาการปวดและจุดกดเจ็บจะแสดงอาการมากที่สุดหลังการ

ออกกําลังกาย 1- 3 วันและอาการจะหายไปภายใน7 วันหลังการออกกําลังกาย สวนอาการ

เคล่ือนไหวลําบากและอาการบวมจะปรากฏอาการมากที่สุด 3-4 วันหลังออกกําลังกายและกลับสู

ภาวะปกติในวันที่ 10 หลังออกกําลังกายและยังสอดคลองกับงานวิจัยของ  Maggie และคณะ (1992) 

ทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายในกลุม
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ผูหญิงเฉล่ียอายุ 21.4 ป จํานวน 26 คนในการออกกําลังกายกลามเนื้อ Elbow flexor  แบบ Eccentric 

contraction โดยใช  Pulley system จํานวน 70 ครั้งโดยเปรียบเทียบอาการปวด จุดกดเจ็บ อาการ

บวม มุมการเคลื่อนไหว และกําลังของกลามเนื้อกับแขนดานตรงขามทั้งกอนและหลังการออกกําลัง

กายทันทีและหลังการออกกําลังจํานวน 11 วัน พบวาแขนขางที่ออกกําลังจะมีอาการปวดหลังการ

ออกกําลังกาย 24 ช่ัวโมงและมีอาการปวดมากที่สุดในวันที่ 3 หลังการออกกําลังกายและจะอาการ

ปวดจะหายไปในวันที่ 8 หลังการออกกําลังกาย  พบจุดกดเจ็บของกลามเนื้อ Biceps brachii บริเวณ  

Mid-belly และ Distal Musculotendinous มากในวันที่ 2 หลังการออกกําลังกายและหายในวันที่ 7 

หลังการออกกําลังกายแตบริเวณ Proximal musculotendinous ไมมีอาการเปล่ียนแปลง  อาการบวม

จะมากขึ้นบริเวณ  Mid-belly และ Distal musculotendinous  วันที่ 3 และ 4 หลังการออกกําลังกาย

และอาการจะหายไปวันที่ 10 หลังการออกกําลัง  มุมการเคลื่อนไหวจะลดลงมากในวันที่ 4 หลังการ

ออกกําลังกาย (26 องศา)และสามารถกับไปเคล่ือนไหวไดเหมือนปกติในวันที่ 10 หลังการออก

กําลังกาย และกําลังการหดตัวของกลามเนื้อพบวาความแข็งแรงจะลดลงหนึ่งวันหลังการออกกําลัง

กายถึง 46% และ เหลือ 20% ในวันที่ 10  แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายแบบ  Eccentric 

contraction สามารถกระตุนใหเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย หรือ 

Delayed onset muscle soreness ไดจริง 

ในการเปรียบเทียบอาการแสดงอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายระหวาง

กลุมท่ีไดรับวิตามินซีและกลุมควบคุมนั้นพบวาภายหลังการออกกําลังกายกลุมท่ีรับประทานวิตามิน

ซีจะมีแนวโนมการเปล่ียนแปลงคาจุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ (Pressure pain threshold) ปริมาณ 

Creatine Kinase ในกระแสเลือดและอาการบวมนอยกวากลุมควบคุม   มีมุมการเคลื่อนไหว (Range 

of motion)และคาแรงหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximal isometric contraction) มากกวากลุม

ควบคุม  แตเมื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางทั้งสองกลุมพบวาไมมีความแตกตางทางสถิติ  ซ่ึง

สอดคลองกับงานวิจัยท่ีผานมาของ Rahmani-nia และคณะ (2008) ,Connoll และคณะ (2006), 

Thompson และคณะ (2003 และ 2004)   ท่ีทําการศึกษาผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ี

เกิดชาหลังการออกกําลังกายภายหลังการออกกําลังกายแบบ Eccentric contraction จากการศึกษา

พบวาผูเขารวมการทดลองทุกคนมีอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย แตเมื่อ

เปรียบเทียบผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายพบวาไมมีความ

แตกตางทางสถิต ิแมการวิจัยท่ีกลาวถึงกอนหนานี้จะศึกษาถึงเฉพาะผลของวิตามินซีตออาการปวด

กลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายจากการวัดระดับอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นหลังการออกกําลัง

กายก็ตาม  แมในการศึกษานี้จะไมไดทําการศึกษาถึงอนุมูลอิสระที่เกิดขึ้นภายหลังการออกกําลังกาย

แตการออกกําลังกายจนเกิดอาการลาซ่ึงเปนการออกกําลังกายที่คอนขางหนักและนานทําให
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สามารถเพิ่มการเกิดอนุมูลอิสระไดมากถึง 20% ซ่ึงเกินความสามารถของระบบตานอนุมูลอิสระ

ของรางกาย จึงทําใหอนุมูลอิสระที่ เหลือมากพอที่จะทําลายเซลลตางๆได นอกจากนั้นยัง

เกิดปฏิกิริยาลูกโซใหเกิดอนุมูลอิสระอ่ืนๆ จากไขมันที่เรียกวา ลิฟดเปอรออกไซด (Lipid peroxide)

หรือจากโปรตีนที่เรียกวาโปรตีนไฮโดรเปอรออกไซด (Protein hydroperoxide) ทําใหปริมาณ

อนุมูลอิสระในรางกายเพิ่มมากขึ้นไปอีก (เสก, 2003)   วิตามินซีมีคุณสมบัติเปนสารตานอนุมูล

อิสระทําหนาท่ีทําลายอนุมูลอิสระที่พบในตัวทําลายมีขั้ว โดยการใหไฮโดรเจนกับอนุมูลอิสระนั้น 

ตัวอยางของอนุมูลอิสระที่ถูกรีดิวซโดยวิตามินซีคือ ไฮดรอกซิลแรดิคลอ (HO ) ซูเปอรออกไซด

แรดิคลอ (O2 -) ไฮโดรเจนเปอรออกไซด (H2O2) วิตามินซีจะเขาทําลายอนุมูลอิสระกอนที่อนุมูล

อิสระจะเขาทําลายดีเอ็นเอไขมันและโปรตีนที่อยูภายในเซลล แตในการศึกษาครั้งนี้พบวากลุมท่ี

รับประทานวิตามินซี มีแนวโนมวามีอาการแสดงของอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออก

กําลังกายนอยกวากลุมควบคุม  อาจเนื่องมาจากการเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออก

กําลังกายมีปจจัยดานอ่ืนๆที่เกี่ยวของนอกเหนือจากการเพิ่มขึ้นของระดับอนุมูลอิสระ เชนการเกิด

ขบวนการอักเสบขึ้นบริเวณกลามเนื้อท่ีบาดเจ็บดังท่ี Cheung และคณะ 2003 ไดกลาววาการออก

กําลังกายแบบ Eccentric contraction สงผลใหความตึงตัวในกลามเนื้อสูงมากขึ้นจนเกิดการฉีกขาด

ของกลามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน(Connective tissue) รวมกับการฉีกขาดของ Sarcolema ทําใหเกิด

การแพรของแคลเซียมและเอนไซมตางๆออกไปนอกเซลล หลังจากการบาดเจ็บประมาณ 24 

ช่ัวโมงปริมาณ Neutrophis เพิ่มขึ้น มีการเปล่ียน Monocyte เปน Macrophages และมีการเพิ่มขึ้น

ของ Mast cell และ Histamine จากขบวนการอักเสบแลวมีการเพิ่มขึ้น Neutrophis บริเวณที่มีการ

บาดเจ็บ  จํานวนของ Macrophages เพิ่มสูงสุดหลังการออกกําลังกาย 48 ช่ัวโมงและจะมีการหล่ัง

สาร PGE2 ซ่ึงเปนตัวกระตุนตัวรับความรูสึกเจ็บปวด และยังสอดคลองกับ McArdle 2007, 

Connollyและคณะ 2003 ท่ีกลาวถึงกลไกการเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลัง

กายที่มักพบภายหลังการออกกําลังกายแบบ Eccentric contraction เชนการวิ่งลงทางลาดชัน ท่ีสงผล

ใหความตึงตัวในกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้นขณะเกิดการหดตัว เกิดการฉีกขาดของ Sarcolemma ทําให

เกิดการหล่ัง Cytosolic enzymes และ Myoglobin ออกนอกเซลล  ระดับแคลเซียมภายในเซลลมีคา

ลดลงทําใหกลามเนื้อมีกําลังลดลงและอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายเกิดจาก

ขบวนการอักเสบและอาการบวมและจากขบวนการอักเสบที่เกิดขึ้นทําใหเกิดอนุมูลอิสระจากการ

ทํางานของ Neutrophils ท่ีไปทําลายผนังเซลลทําใหเกิดการบาดเจ็บของเซลลและเกิดการอักเสบขึ้น

อยางตอเนื่องดังแสดงในรูปที่ 8  จึงอาจเปนไดวาวิตามินซีในการศึกษานี้ไมมีผลตอขบวนการ

อักเสบที่เกิดขึ้นจึงสงผลใหอาการแสดงอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายระหวาง

กลุมท่ีรับประทานวิตามินซีและกลุมควบคุมไมมีความแตกตาง 
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ภาพ  3 แสดงกลไกการเกิดอาการปวดกลามเนื้อทีเ่กิดชากลังการออกกําลังกาย 

อางอิงจาก Connolly และคณะ 2003 
 

จากผลการศึกษาที่กลาวมาขางตนทําใหปฏิเสธสมมุติฐานการทดลองที่วาวิตามินซีปริมาณ 

2,000 มิลลิกรัมตอวัน 14 วันกอนการออกกําลังกายและ 4 วันหลังการออกกําลังกายจะสามารถลด

การเกิดอาการแสดงของอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกายได แมวากลุมท่ี

รับประทานวิตามินซีจะมีคาการเปล่ียนแปลงคาจุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อ (Pressure pain 

threshold), ปริมาณ Creatine Kinase ในกระแสเลือดและอาการบวมนอยกวากลุมควบคุม   มีมุมการ

เคล่ือนไหว (Range of motion) และคาแรงหดตัวสูงสุดของกลามเนื้อ (Maximal isometric 

contraction) มากกวากลุมควบคุมแตเมื่อเปรียบเทียบความแตกตาง ระหวางทั้งสองกลุมพบวาไมมี

ความแตกตางทางสถิต ิ
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ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
1. ควรมีการศึกษาผลวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาในกลุมตัวอยางที่เปน

นักกีฬา 

2. ควรมีเพิ่มการศึกษาผลของเอนไซนของกลามเนื้อชนิดอ่ืนๆที่เกิดขึ้นภายหลังการ

ออกกําลังกายที่กระตุนใหเกิดอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชาหลังการออกกําลังกาย 

3. ควรมีการศึกษาผลของวิตามินซีรวมกับวิตามินอีตออาการแสดงปวดกลามเนื้อท่ี

เกิดชาหลังการออกกําลังกาย 

 

   


