
โภชนาการสำาหรับการเล่นกีฬา

ดูดีขึ้น รู้สึกดีขึ้น และมีชีวิตที่ดีกว่า
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Pycnogenol® ช่วยคลายหลอดเลือดและช่วย
ให้การไหลเวียนของเลือดดีขึ้น
ไนตริกออกไซด์ (NO) เป็นสารสื่อกลางซึ่งแสดงให้เห็นถึง
การขยายตัวของหลอดเลือด เพื่อให้แน่ใจว่าการไหลเวียน
เลือดเหมาะสม สารสื่อกลางไนตริกออกไซด์ มีส่วนช่วยใน
การแพร่กระจายของเลือดที่ดีขึ้น เนื่องจากการออกกำาลัง
กายนั้นลำาเลียงเลือดไปยังอวัยวะต่าง ๆ และยังมีบทบาท
สำาคัญในการประสานงานต่อการตอบสนองของหลอด
เลือดจากการออกกำาลังกาย เมื่อเร็วๆนี้ มีการทดลองทาง
คลินิกชี้ให้เห็นว่าการการออกกำาลังกายมีความเกี่ยวข้อง
กับการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการผลิตไนตริกออก
ไซด์ของผนังหลอดเลือดอย่างต่อเนื่องทุกส่วนขอร่างกาย 
[Green et al., 2002] Pycnogenol® ช่วยในการกระตุ้น
เอนไซม์ “endothelial nitric oxide synthase” (eNOS) 
เพื่อการผลิตไนตริกออกไซด์ ที่เพิ่มขึ้นจากสารตั้งต้น 
แอล-อาร์จีนีน

ในการทดลองใช้ Pycnogenol® ในปริมาณที่เพิ่มขึ้น
เรื่อย ๆ สำาหรับการรักษาหลอดเลือดแดงที่มีภาวะหดตัว
ที่เกิดจากฮอร์โมนความเครียด อะดรีนาลีน (adrenaline 
หรือ epinephrine) นั้น เนื่องจากการใช้ Pycnogenol® ที่
กระตุ้นเอนไซม์ eNOS ในเซลล์ที่เรียงตัวอยู่ด้านในของ
หลอดเลือดแดงดังนั้นจึงมีจำานวนปริมาณ ไนตริกออกไซด์ 
ที่สังเคราะห์ได้มากขึ้น และผลที่ตามมาก็คือภาวะหดตัว

ของหลอดเลือดที่น้อยลง การให้ Pycnogenol® จะเพิ่ม
ขนาดของเส้นผ่าศูนย์กลางของหลอดเลือดได้ถึง 78.4% 
ของการคลายตัวสูงสุดที่เป็นไปได้ โดยการเพิ่มขนาดเส้น
ผ่าศูนย์กลางนี้จะเป็นไปตามปริมาณยาที่ใช้ [Fitzpatrick 

et al., 1998].

Pycnogenol® ช่วยเพิ่มการไหลเวียนเลือด
ระดับจุลภาค
ในการศึ กษาทางคลิ นิ กสองชิ้ น แสดง ให้ เ ห็ น ว่ า  
Pycnogenol® มีส่วนทำาให้ภาวะหลอดเลือดขยาย

การออกกำาลังกายเกิดขึ้นพร้อมกับการเกิดออกซิเดชันของสารอาหารที่เพิ่มขึ้นเพื่อตอบสนองต่อความต้องการพลังงานที่มาก
ขึ้น รวมถึงระบบทางสรีรวิทยาต่าง ๆ และปฏิกิริยาทางชีวเคมีจำานวนมากที่เกิดขึ้นระหว่างการออกกำาลังกาย อย่างไรก็ตาม 
ความสัมพันธ์ที่เกี่ยวข้องกันระหว่างระบบการหมุนเวียนของโลหิต (cardio-respiratory system) กับกล้ามเนื้อโครงร่าง ที่จำากัด
ผลสมรรถนะของร่างกายโดยเห็นได้จากปริมาณออกซิเจนที่ได้สูดเข้าร่างกายเพิ่มขึ้น 10 - 20 เท่า จากในช่วงการพัก

ระบบหัวใจและปอด (cardio-pulmonary system) จะปรับลักษณะให้เข้ากับการลำาเลียงออกซิเจน และคาร์บอนไดออกไซด์ เพื่อ
ลำาเลียงไปยังเนื้อเยื่อของกล้ามเนื้อที่ต้องการสำาหรับกระบวนเมตาบอลิซึม [Richardson et al., 1999] ความต้องการออกซิเจน
ที่เพิ่มขึ้นในระหว่างการออกกำาลังกายทให้ปริมาตรเลือดส่งออกหัวใจเพิ่มอย่างรวดเร็วเพื่อเป็นการชดเชย และการกระจายการ
ไหลเวียนของเลือดไปยังกล้ามเนื้อโครงร่างอีกครั้ง ลักษณะการไหลของเลือดมีบทบาทสำาคัญสำาหรับการลำาเลียงออกซิเจน
ไปยังกล้ามเนื้อ นำากลับก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ไปที่ปอด และการลำาเลียงกรดแลคติกไปยังตับ มีเพียงแค่กระบวนการสร้าง
ออกซิเจนในกล้ามเนื้อที่มีเพียงพอเท่านั้นที่จะรับประกันการผลิตพลังงานและป้องกันการผลิตกรดแลคติกในจากกระบวนการ
ที่ไม่ใช้ออกซิเจน (anaerobic build-up of lactic acid) ที่อาจจะเกิดขึ้นได้ ลักษณะการไหลของเลือดมีบทบาทสำาคัญต่อความ
สมบูรณ์และสมรรถนะสูงสุดของของกล้ามเนื้อ

Pycnogenol® เพื่อโภชนาการสำาหรับการเล่นกีฬา

Pycnogenol® [ไมโครกรัม/มิลลิลิตร] 
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ช่วยขยายขนาดเส้นผ่าศูนย์กลางของหลอดเลือดแดงหดตัว
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ตัว และจะช่วยปรับปรุงการไหลเวียนของเลือดระดับ
จุลภาคให้ดีขึ้น [Wang et al., 1999; Kohama 2004] 
การใช้เซนเซอร์บางชนิดตรวจบนผิวของขา แสดงให้
เห็นถึงระดับของออกซิเจนที่ เพิ่มขึ้น และระดับของ
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ที่ลดลงภายหลังได้บริโภค 
Pycnogenol® เป็นเวลา 6 สัปดาห์ [Belcaro et al., 2005] 
การค้นพบนี้แสดงให้เห็นว่า Pycnogenol® ช่วยในการ
ทำางานของกล้ามเนื้อที่ไม่ใช้ออกซิเจนทำาให้ทำากิจกรรม
ได้ยาวนานในระหว่างการออกกำาลังกาย

การสังเคราะห์ไนตริกออกไซด์ ที่มากขึ้นจากการได้รับ 
Pycnogenol® แสดงให้เห็นว่ากระบวนการการสังเคราะห์
ช่วยให้ความดันเป็นปกติ เช่นเดียวกับความสามารถ
ของเกร็ดเลือดในการจับตัวซ่ึงช่วยรักษาความหนืดของ
เลือดไว้ในระดับที่ดีต่อร่างกาย [Hosseini et al., 2001;  

Pütter et al., 1998] โดย Pycnogenol® แสดงให้เห็นอีก
ว่าได้ช่วยปรับปรุงในคุณสมบัติความเป็นของเหลวของ
เยื่อหุ้มเซลของเม็ดเลือดแดงให้ดีขึ้นและป้องกันการเกิด
ภาวะเม็ดเลือดแตกที่มีสาเหตุมาจากสภาวะความเครียด
ออกซิเดชันได้ [Sivonova et al., 2004] กล่าวโดยสรุปก็
คือ Pycnogenol® จะมีส่วนช่วยให้การไหลเวียนของเลือด
และออกซิเจนในกล้ามเนื้อดีขึ้น

Pycnogenol® ช่วยให้การต้านอนุมูลอิสระ
ทำาได้ดีขึ้น
(mitochondria)จะปฏิบัติหน้าที่อย่างเต็มขีดความ
สามารถเพื่อให้เป็นไปตามความต้องการพลังงานที่
มากเกินนั้น การนำาสารอาหารมาผ่านกระบวนการที่ใช้
ออกซิเจนมีมากขึ้น สารอนุมูลอิสระที่ได้ถูกผลิตขึ้นเป็น

ผลิตผลพลอยได้ก็ได้เพิ่มสูงขึ้นตามไปด้วย ความเครียด
ออกซิเดชันส่งผลกระทบต่อเนื้อเยื่อของกล้ามเนื้อ และ
แม้แต่เซลล์กล้ามเนื้อที่แตกเป็นเศษเล็ก ๆ ที่ตรวจพบใน
กระแสเลือดด้วย Pycnogenol® เป็นหนึ่งในสารต้านอนุมูล
อิสระที่มีฤทธิ์แรงที่สุด [Chida et al., 1999] และได้พบ
ว่าช่วยเพิ่มขีดความสามารถการดูดจับอนุมูลออกซิเจน
อิสระ (ORAC) ที่เพิ่มขึ้น 40% ในเลือดของผู้ที่เสริม  
Pycnogenol® [Devaraj et al., 2002] ดังนั้น Pycnogenol® 

จะขยายเครือข่ายสารต้านอนุมูลอิสระได้อย่างมีนัยสำาคัญ
ในนักกีฬาที่กำาลังเล่นกีฬาอยู่

การเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับหลอดเลือด
และการช่วยให้เนื้อเยื่อคืนสู่สภาพปกติ
การทดลองทางคลินิกจำานวนมากกว่า 17 ชิ้น แสดงให้
เห็นผลการศึกษาที่ไม่ชัดเจนนักเกี่ยวกับการทำาให้ผนัง
หลอดเลือดฝอยมีความแข็งแรงมากขึ้นจากการได้รับ 
Pycnogenol® ได้พบว่าการใช้ Pycnogenol® ช่วยทำาให้
หลอดเลือดดำาแข็งแรงเช่นเดียวกับหลอดเลือดขนาดเล็ก
ต่าง (micro-vessels) เพื่อป้องกันการเกิดภาวะบวม (หรือ
ภาวะบวมนำ้า) การมีเลือดออกและภาวะเลือดไหลไม่
หยุด (hemorrhages) [Rohdewald, 2002] ยิ่งไปกว่านั้น  
Pycnogenol® แสดงให้เห็นในการทดลองทางคลินิกแบบ
กลุ่มควบคุมว่าช่วยเร่งความเร็วในการรักษาในเน้ือเยื่อ
ที่เสียหายให้หายได้เร็วขึ้น [Belcaro et al., 2005] ดังนั้น 
Pycnogenol® จะช่วยในการฟื้นตัวได้อย่างมีนัยสำาคัญ 
และโดยเฉพาะอย่างยิ่งในกีฬาที่ต้องมีปะทะหรือสัมผัส 
เช่น ฟุตบอล มวยปลำ้า รักบี้ หรือฮอกกี้นำ้าแข็ง

Pycnogenol® ช่วยบรรเทาการเป็นตะคริว 
และอาการปวดกล้ามเนื้อ
ตะคริวและอาการปวดกล้ามเนื้อส่งผลกระทบอย่างมาก
ต่อนักกีฬาทุกคน อาจจะเกิดขึ้นระหว่างการออกกำาลัง
กายและในช่วงการพักหลังจากนั้นเป็นชั่วโมง เชื่อกัน
ว่าการอบอุ่นร่างกายและการยืดกล้ามเนื้อที่ไม่เพียงพอ
เป็นสาเหตุที่ทำาให้เกิดตะคริวของ การดื่มนำ้าเกลือแร่ที่มี
โพแทสเซียมและแมกนีเซียมนั้นเป็นสิ่งสำาคัญ โดยเฉพาะ
อย่างยิ่งในระหว่างการเล่นกีฬาในสภาพอากาศที่ร้อน 
เชื่อกันมากขึ้นว่าการเกิดตะคริวและอาการปวดกล้าม
เนื้อมาจากการไหลเวียนของโลหิตถึงขีดจำากัดที่สามารถ
ทำาได้ในการช่วยลำาเลียงออกซิเจน สารอาหาร นำ้าและ
เกลือแร่ที่จำาเป็นให้กับกล้ามเนื้อที่กำาลังใช้งานอยู่

+14.4%
O2

-9.4%
CO2

ช่วยปรับปรุงการหายใจของผิวหนัง
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การใช้ Pycnogenol® ช่วยเพิ่มการลำาเลียงของเลือดไป
ยังเนื้อเยื่อต่าง ๆ ในร่างกาย การศึกษาทางคลินิกใน
รูปแบบการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ที่ใช้ยาหลอกในผู้ที่สุขภาพแข็งแรงและเล่นกีฬาเพื่อ
การสันทนาการจำานวน 66 คน เพื่อศึกษาในผลดีของ  
Pycnogenol® ในการลดการเกิดตะคริวและอาการปวด
กล้ามเนื้อท่ีเกิดขึ้นในระหว่างการออกกำาลังกายอย่าง
หนักและหลังการออกกำาลังกาย 

[Vinciguerra et al., 2006]

การประเมินผลของ Pycnogenol® ที่มีต่ออาสาสมัคร 
โดยทำาการบันทึกการเกิดอาการตะคริวและปวดกล้าม
เนื้อทุกวันที่ในช่วงการพักและในช่วงการออกกำาลัง
กาย ระดับความปวดวัดโดยสเกลแบบเส้นตรง (visual 

analogue scale) โดยเริ่มจาก “ไม่พบความเจ็บปวดเลย” 
(= 0) ไปจนถึง ระดับความปวดสูงสุด (=10) ได้กำาหนดค่า
บรรทัดฐานขึ้นในช่วงสองสัปดาห์ก่อนการทดลอง ผู้ป่วย
ได้ใช้ Pycnogenol®

หรือยาหลอกเป็นเวลากว่า 4 สัปดาห์ และหลังจากนั้นได้
ประเมินระดับความปวดและการเกิดตะคริวในผู้ป่วยอีก
ครั้งในช่วงหนึ่งสัปดาห์หลังจากที่ผู้ป่วยได้หยุดการการ
รับประทานที่มีผลต่อกล้ามเนื้อ ได้ทำาการประเมินในผล
ของการใช้ Pycnogenol® ยาอีกครั้ง ว่าให้ผลที่ยาวนาน
หรือเกิดการกำาเริบอีกครั้งอีกหรือไม่ ได้แนะนำาให้อาสา
สมัครดื่มนำ้าอย่างน้อย 1.5 ลิตร ในแต่ละวันเพื่อตัด
ประเด็นการดื่มนำ้าไม่เพียงพอท่ีอาจจะเป็นสาเหตุของการ
เกิดตะคริวของกล้ามเนื้อออกไป

คะแนนที่ชี้ค่าความรุนแรงของอาการปวดตะคริวได้ลด
ลงอย่างมีนัยสำาคัญในทั้งของนักกีฬา และนักกีฬาที่เล่น
เป็นกิจกรรมสันทนาการที่ลดลงถึง 13% และ 25% 
ค่าก่อนทดลองตามลำาดับหลังการใช้ Pycnogenol®  
เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ภายหลังจากการหยุดการใช้  
Pycnogenol® เป็นเวลาหนึ่งสัปดาห์ การปวดเพิ่มขึ้นเล็ก
น้อยและไม่มีนัยสำาคัญทางสถิติจากคะแนนที่แสดงอาการ
ปวด อาสาสมัครของกลุ่มเล่นกีฬาเพื่อสันทนาการที่มี
สุขภาพดีมีความถี่ของการเกิดตะคริวน้อยลงระหว่างการ
ออกกำาลังกาย และในช่วงการพักของการเล่นกีฬา ซึ่งลด
ลงจากค่าเฉลี่ยของอุบัติการณ์ 4.8 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่ง
เป็นค่าบรรทัดฐานเป็น 1.3 ครั้ง หลัง 4 สัปดาห์ ที่ได้เสริม
ด้วย Pycnogenol® ในกลุ่มนักกีฬาพบว่าอัตราการปวด
ตะคริวที่กล้ามเนื้อสูงกว่าในช่วงเริ่มต้นของการทดลอง 
โดยมีค่าเฉลี่ยคือ 8.6 ครั้งต่อสัปดาห์ ค่าความถี่ของ
การเกิดตะคริวลดลงเป็นเฉลี่ย 2.4 ครั้งต่อสัปดาห์เมื่อใช้  
Pycnogenol® หลังจากการหยุดเสริมด้วย Pycnogenol® 
เป็นเวลาหนึ่งสัปดาห์ ค่าความถี่ของการเกิดตะคริวเฉลี่ย
ในทั้งสามกลุ่มไม่ได้เพิ่มขึ้น ซึ่งชี้แสดงให้เห็นถึงการออก
ฤทธิ์ที่ยาวนานของ Pycnogenol®.

นักวิจัยได้สรุปว่า Pycnogenol® มีประสิทธิภาพต่อการลด
ความปวดและตะคริวในการเล่นกีฬา และกลับมาเล่นกีฬา
อีกครั้ง ซึ่งเป็นการเพิ่มประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก
กีฬาทั้งในคนปกติและนักกีฬา

Pycnogenol® ช่วยเพิ่มความอดทนต่อการเล่น
กีฬา
การเป็นตะคริวและความเจ็บปวดของกล้ามเนื้อส่งผลกระ
ทบโดยเฉพาะอย่างยิ่งกับผลดีของ Pycnogenol® ที่อาจ
จะเป็นไปได้ต่อความอดทนในการเล่นกีฬาซึ่ง ดร. พอล 
พาฟโลวิช (Paul Pavlovic) จากมหาวิทยาแห่งรัฐแคริฟอร์
เนีย ชิคาโก [Pavlovic, 1999] ได้ให้การศึกษาแก่นักกีฬา
ประเภทที่เล่นกีฬาเพื่อการสันทนาการให้ได้รับการเสริม
ด้วย Pycnogenol® หรือกลุมที่ได้รับยาหลอกเป็นเวลา 30 

วัน และจากนั้นก็เปลี่ยนไปใช้ยาของอีกกลุ่มหนึ่งเป็นระยะ
เวลาอีก 30 วัน (รูปแบบการศึกษาเป็นแบบ ปกปิดสอง
ด้าน การศึกษาแบบกลุ่มควมคุมและกลุ่มที่ใช้ยาปลอม 
และเป็นการศึกษาแบบไขว้กัน) นักกีฬาจะเล่นกีฬาภาย
ใต้สภาวะแบบควบคุมที่เล่นบนเครื่องออกกำาลังกายแบบ
สายพานวิ่งโดยการตั้งค่าแต่ละครั้งได้ปรับระดับให้อยู่ที่
ระดับ 85% การใช้ออกซิเจนสูงสุดของคนเพื่อป้องกันไม่
ให้เกิดความอ่อนเพลียอย่างรวดเร็วเกินไป และเพื่อลด

นักกีฬา คนปกติ

ปวดปานกลาง

ปวดรุนแรง

ไม่มีอาการปวด

1 2 3 4 สัปดาห์

-76%

-87%

Pycnogenol® 
ช่วยลดอาการเจ็บปวดของกล้ามเนื้อในการเล่นกีฬา
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การเผาผลาญอาหารแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้มีน้อยลง จะ
ให้อาสาสมัครวิจัยใส่อุปกรณ์สวมศีรษะ (head-gears)ไว้
เพื่อตรวจวัดระดับการหายใจ ผลของการศึกษาแสดงให้
เห็นถึงความอดทนที่มีนัยสำาคัญทางสถิติของนักกีฬาใน
ช่วงของการใช้ Pycnogenol® เมื่อเทียบกับความอดทนที่
ได้บันทึกในช่วงการใช้ยาหลอก

โดยสรุปคือ จากประสบการณ์ที่ได้พบการทดลองทาง
คลินิกหลายการทดลอง ชี้ให้เห็นว่า Pycnogenol® มี
ประสิทธิภาพในการปกป้องกล้ามเนื้อจากอันตรายใน
ระหว่างการเล่นกีฬา สมรรถนะในการเล่นกีฬาที่เพิ่มขึ้น 
การเร่งการฟ้ืนตัว และช่วยให้การกลับมาเล่นกีฬาได้
เร็วขึ้น อาหารเสริมชนิดต่าง ๆ เช่น Pycnogenol® มอบ
แนวทางที่สามารถนำาไปปฏิบัติได้เพื่อบรรลุเป้าหมาย
ทางโภชนาสำาหรับการเล่นกีฬา อาหารเสริมเหล่านี้เป็น
ผลิตภัณฑ์พิเศษที่ให้คุณค่ามากที่สุดสำาหรับนักกีฬาที่มีอยู่
ในขณะนี้

ยาหลอก Pycnogenol®

1,250 วินาที

1,200 วินาที

1,350 วินาที

1,300 วินาที

1,150 วินาที
30 วัน ของการศึกษา

+21%

Pycnogenol® เพิ่มระดับความอดทนในช่วงก
ารออกกำลังกายบนเครื่องออกกำลังกายแบบสายพาน
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Pycnogenol® เป็นเครื่องหมายการค้าจดทะเบียนของ Horphag Research
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