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การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของวิตามินซีตออาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชา

หลังการออกกําลังกายในหญิงไทยอายุระหวาง 19-24 ปท่ีออกกําลังกายไมสมํ่าเสมอจํานวน 20 คน 

โดยแบงผูเขารวมการทดลองเปนกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีปริมาณ 2,000 มิลลิกรัมตอวัน 14 วัน

กอนการออกกําลังกายและ 4 วันหลังการออกกําลังกายและกลุมควบคุม อาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิด

ชาหลังการออกกําลังกายจะถูกกระตุนโดยการออกกําลังกายแบบ Eccentric contraction  ใน

กลามเนื้อท่ีทําหนาท่ีการเหยียดศอก (Triceps brachii) ของแขนขางที่ไมถนัดท่ีระดับความหนัก 

120% ของ 1-RM จํานวน 50 ครั้ง  โดยพิจารณาเปรียบเทียบคาการเปล่ียนแปลงจุดกดเจ็บบริเวณ

กลามเนื้อ (Pressure pain threshold ) ระดับการรับรูความเจ็บปวด (Visual analogue scale) ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเหยียดศอก (Maximal isometric contraction) อาการบวมจากการวัดขนาดเสน

รอบวงแขน (Circumference) และมุมการเคล่ือนไหว (Range of motion) กอนการออกกําลังกาย

และหลังการออกกําลังกายในวันท่ี 1-4  และการตรวจตรวจวัดระดับปริมาณเอนไซน Creatine 

Kinase ในกระแสเลือดกอนการออกกําลังกายและหลังการออกกําลังกายวันที่ 2 

 ผลการศึกษาพบวาภายหลังการออกกําลังกายจุดกดเจ็บบริเวณกลามเนื้อและแรงหดตัว

สูงสุดของกลามเนื้อมีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P ≤ 0.05) ในทั้งสองกลุม ระดับการรับรู

ความเจ็บปวด, ขนาดเสนรอบวงแขนและระดับ Creatine kinase ในกระแสเลือดมีคาเพิ่มมากขึ้น

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P ≤ 0.05) ในทั้งสองกลุม สวนมุมการเคล่ือนไหวมีคาลดลงอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ (P ≤ 0.05) เฉพาะกลุมควบคุมเทานั้น ในการเปรียบเทียบความเปลี่ยนแปลงที่

เกิดขึ้นระหวางกลุมท่ีรับประทานวิตามินซีและกลุมควบคุมพบวาไมมีความแตกตางทางสถิต ิ



 จ

งานวิจัยครั้งนี้สรุปไดวาวิตามินซีจํานวน 2,000 มิลลิกรัมตอวัน จํานวน 14 วันกอนการออก

กําลังกายและ 4 วันหลังการออกกําลังกายไมมีผลตออาการแสดงของอาการปวดกลามเนื้อท่ีเกิดชา

หลังการออกกําลังกาย  
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ABSTRACT 

 

 

 The objective of this study was to evaluate the effects of vitamin C on the symptoms of 

delayed onset muscle soreness (DOMS) induced by an eccentric exercise. Twenty non-athletic 

female volunteers, aged 19-24 years, were allocated to either a control group (P, n = 10) or a 

Vitamin C supplementation group (VC, n = 10) who received 2,000 mg of vitamin C/day for 14 

days prior to and for 4 days post-exercise. Muscle soreness was induced by 50 eccentric 

contractions (120% of 1-RM) of triceps muscle of the non-dominant arm. Pressure pain threshold 

(PPT), Maximal isometric contraction (MC), Elbow Range of motion (ROM), Circumference, 

and Visual analogue scale (VAS) were assessed before and on day 1, 2, 3, and 4 after the 

eccentric exercise. Creatine kinase (CK) enzyme levels were measured before and on day 2 after 

the eccentric exercise only. Change in outcome measures were compared to determine the effect 

of group allocation using Mann-Whitney U test and Wilcoxon’s signed rank test. The results 

revealed that PPT and MC were decreased in both groups (P ≤ 0.05). VAS, Circumference and 

CK activity increased in both groups (P ≤ 0.05). ROM was decreased in P group only (P ≤ 0.05). 

There was no significant difference between the VC and P group. Therefore 14-day pre-exercise 

consumption of 2,000 mg of vitamin C/day for and 4-day post-exercise did not affect the 

symptoms of delayed onset muscle soreness. 


