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จุดเดน 

 โภชนาการชวยสงเสริมสมรรถนะทางดานการกีฬาและการออกกําลังกาย 

 มนุษยแตละคนจะมีการตอบสนองตออาหารชนิดเดียวกันท่ีแตกตางกันเนื่องจากความแปรผันของ

ลักษณะทางพันธุกรรม 

 การตรวจคัดกรองรูปแบบของยีนอาจเปนเครื่องมือเสริมสําหรับการนํามาประยุกตใชเพ่ือเปนแนวทางใน

การใหคําแนะนําของนักวิทยาศาสตรการกีฬา นักโภชนาการและผูฝกสอนกีฬา 

 
Highlights 

 Nutrition can enhance sport and exercise performance 

 Individuals respond differently to the same foods due to genetic variation 

 Genetic screening test may be an additional tool for implementing into the 

recommendation guideline for sport scientist, nutritionist and coaches 

 
บทคัดยอ 

การบริโภคอาหารหลักและอาหารเสริมท่ีมีรูปแบบจําเพาะตอบุคคลเปนหนึ่งในกลยุทธท่ีใชสําหรับการเพ่ิม

สมรรถนะทางกาย (physical performance) ใหมีความพรอมสําหรับการทํากิจกรรมท่ีตองออกแรงหรือ

เคลื่อนไหวรางกาย รวมถึงกิจกรรมการแขงขันทางดานกีฬา โดยอาศัยหลักการออกแบบโภชนาการเฉพาะบุคคล 

(personalized nutrition) ใหมีความเหมาะสมกับยีน เนื่องจากหนวยพันธุกรรมหรือยีนท่ีแตกตางกันระหวาง

บุคคลเปนปจจัยท่ีมีอิทธิพลตอการดูดซึมสารอาหาร การเผาผลาญสารอาหาร การนําสารอาหารไปใชประโยชน 

ตลอดจนการขจัดสารอาหารหรือสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพตาง ๆ ในรางกายท่ีไดรับจากการบริโภคอาหาร ดังนั้น
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การตรวจวิเคราะหรูปแบบของยีนเพ่ือนํามาใชประกอบการออกแบบอาหารเฉพาะบุคคลอาจเปนเครื่องมือสําคัญ

ในอนาคตท่ีใชสําหรับประกอบการฝกสอนและการใหคําแนะนําเพ่ือชวยปรับปรุงภาวะโภชนาการ สงเสริมการมี

องคประกอบของรางกายท่ีสมบูรณและกระตุนสมรรถนะทางดานการกีฬาได 

  
คําสําคัญ : โภชนพันธุศาสตร โภชนาการเฉพาะบุคคล โภชนาการทางการกีฬา สนิปส 

Keywords : nutrigenomic, personalized nutrition, sport nutrition, SNPs 

 

บทนํา 

โภชนาการเฉพาะบุคคลเปนแนวคิดท่ีชวย

สงเสริมการมีสุขภาพดีโดยการออกแบบโภชนาการ

เพ่ือตอบสนองตอความแตกตางตามขอมูลของแตละ

บุคคล ปจจุบันไดมีการนําแนวคิดนี้มาประยุกตใช

สําหรับนักกีฬาและผูออกกําลังกาย โดยมุมมอง

งานวิ จั ยด าน โภชนาการทา งการ กีฬา  ( sport 

nutrition) เริ่มมีแนวโนมเปลี่ยนแปลงจากเดิมท่ีมีการ

แนะนําทางดานโภชนาการในรูปแบบเดียวกันท้ังหมด 

( one-size-fits-all)  ไ ป สู ก า ร ใ ห คํ า แ น ะ นํ า ท่ี มี

ความจําเพาะตอบุคคลมากข้ึน ซ่ึงมีสวนสําคัญในการ

กําหนดองคประกอบของรางกายท่ีเหมาะสมและมี

สมรรถนะทางกายที่พรอมสําหรับการทํากิจกรรม

ตาง ๆ ชวยเพ่ิมขีดความสามารถทางดานการกีฬาและ

ประสิทธิภาพในการออกกําลังกาย โดยวิธีการแนะนํา

สารอาหารหรือรูปแบบการรับประทานอาหารท่ี

เหมาะสมตอความตองการ ภาวะสุขภาพ ความชอบ

ทางอาหาร และขอมูลทางพันธุกรรมของนักกีฬาหรือ

ผูออกกําลังกาย  

โภชนพันธุศาสตร (nutrigenomics) เปนการ

นําเทคโนโลยีในการตรวจหาสารพันธุกรรมหรือดีเอ็น

เอ (DNA : deoxyribonucleic acid) มาประยุกตใช

เขากับการดูแลสุขภาพเพ่ือใชวางแผนจัดการทางดาน

โภชนาการ การวางแผนการออกกําลังกาย รวมถึงการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหเหมาะสมกับแตละบุคคลได

อยางมีประสิทธิภาพ แนวคิดโภชนพันธุศาสตรจึง

สามารถชวยแกปญหาทางดานสารอาหาร สุขภาวะ 

องคประกอบของรางกาย ตัวชี้วัดสมรรถนะ ตลอดจน

ตัวชี้วัดผลลัพธอ่ืน ๆ โดยมีหลักการทางวิทยาศาสตรท่ี

รองรับและมีจํานวนผลงานวิจัยท่ีถูกเผยแพรมากข้ึน

อยางตอเนื่อง เก่ียวกับความสัมพันธระหวางยีนกับ

อาหาร (gene-diet interaction) โดยชี้ใหเห็นวายีน

หรือดีเอ็นเอสวนท่ีเปนลําดับของรหัสทางพันธุกรรม

สําหรับการสรางโปรตีนชนิดตาง ๆ ในเซลลของ

สิ่งมีชีวิต มีบทบาทสําคัญในการตอบสนองของรางกาย

นักกีฬาหรือผูออกกําลังกายตออาหารท่ีบริโภคและ

สารอาหารท่ีรางกายไดรับ ดวยเหตุนี้ความแตกตาง

ทางพันธุกรรม (genetic variation) ระหวางบุคคลจึง

สงผลตอการดูดซึม การเผาผลาญ การใชประโยชน

และการขนสงสารอาหารในรางกายท่ีไมเหมือนกัน 

โดยการวิเคราะหความสัมพันธระหวางยีนกับอาหาร

จะชวยปรับเปลี่ยนวิ ถี เมแทบอลิ ซึม (metabolic 

pathway) ของนักกีฬาเ พ่ือส ง เสริมสุขภาพและ

สมรรถนะทางกายได 

เนื่องจากในปจจุบันมีความตองการในการตรวจ

วิเคราะหสารพันธุกรรมสําหรับวางแผนรูปแบบการให

คําแนะนําทางดานโภชนาการเฉพาะบุคคลเพ่ิมข้ึน 

ประกอบกับความตองการในการเพ่ิมพูนองคความรู

ของนักกําหนดอาหาร นักโภชนาการ และครูฝกกีฬา

ใหมีความทันสมัย บทความนี้จึงมีวัตถุประสงคเพ่ือ

รวบรวมตัวอยางเครื่องหมายทางพันธุกรรม (genetic 
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markers) ท่ี เ ก่ียวของกับกลุมนักกีฬาและอธิบาย

หลักการในการประยุกตใชโภชนาการเฉพาะบุคคลเพ่ือ

สงเสริมสมรรถนะทางการกีฬาและการออกกําลังกาย 

 

ยีนท่ีมีความสัมพันธกับกระบวนการเผาผลาญ

สารอาหารชนิดตาง ๆ 

ธาตุเหล็ก 

เหล็กเปนแรธาตุซ่ึงเปนสวนประกอบในเซลล

ตาง ๆ ของรางกาย มีอยูในอาหารท่ัวไป โดยอาหารท่ี

มีธาตุเหล็กสูง ไดแก เครื่องในสัตว (ตับและมาม) 

เนื้ อสั ตว  ไข แดง  หอย (หอยกาบ หอยนางรม

หอยแมลงภู) หากเปนผูท่ีรับประทานมังสวิรัติสามารถ

ไดรับธาตุเหล็กจากการรับประทานถั่ว ผักใบเขียว 

ลูกเกด แอปริคอต เปนตน โดยปกติรางกายมนุษยจะ

ใ ช ธ า ตุ เ ห ล็ ก ใ นก า รส ร า ง ฮี โ ม โ ก ลบิ น ซ่ึ ง เ ป น

สวนประกอบสําคัญของเม็ดเลือดแดง เหล็กสวนใหญ

ในรางกายจะอยูในเม็ดเลือดแดงในสวนท่ีเรียกวา 

“ฮีม” ซ่ึงมีหนาท่ีในการดักจับแกสออกซิเจนและชวย

ลําเลียงไปเลี้ยงตามอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกาย 

เนื่องจากธาตุเหล็กเปนสวนประกอบสําคัญของเม็ด

เลือดแดง เม่ือขาดธาตุเหล็กจึงทําใหเกิดภาวะโลหิต

จางหรือภาวะซีด รวมกับมีอาการเหนื่อย ออนเพลีย 

ใจสั่น วิงเวียน สมาธิสั้น และการตอบสนองหรือการ

คิดวิเคราะหท่ีชาลง 

การมีระดับธาตุเหล็กในรางกายตํ่าหรือมีภาวะ

ขาดธาตุเหล็กมีสวนสําคัญในการทําใหสมรรถนะทาง

รางกายของนักกีฬาบกพรอง เนื่องจากธาตุเหล็กท่ี

จําเปนตอการสรางเม็ดเลือดแดงเพ่ือทําหนาท่ีขนสง

ออกซิเจนมีปริมาณลดลง ความตองการธาตุเหล็กจึง

เพ่ิมข้ึนในกลุมนักกีฬาท่ีมีการฝกอยางหนักเพราะ

กระบวนการสรางเซลลเม็ดเลือดแดง (erythropoiesis) 

ถูกกระตุนในภาวะท่ีระดับออกซิเจนในกระแสเลือดลด

ต่ําลง ดวยเหตุนี้จึงสามารถพบรายงานความชุกของ

โรคโลหิตจางในกลุมนักกีฬาชั้นนํา (elite athlete) วา

มี ระ ดับธา ตุ เหล็กต่ํ า กว ากลุ มประชาชน ท่ัว ไป 

นอกจากนี้การไดรับพลังงานจากอาหารในปริมาณ

นอยโดยเฉพาะในกลุมนักกีฬาเพศหญิงก็สามารถพบ

ภาวะขาดธาตุเหล็กไดเชนกัน ดังนั้นไมวาจะเปนกลุม

นักกีฬาชั้นนําหรือกลุมผูเลนกีฬาเพื่อสุขภาพที่ไมได

ฝกเพ่ือลงแขงขันอยางหนัก (recreational athlete) 

ลวนมีความจําเปนท่ีจะตองติดตามระดับธาตุเหล็กใน

รางกายเพ่ือสุขภาพท่ีดีและสมรรถนะทางกายท่ีมี

ความพรอมสําหรับการเลนกีฬา การออกกําลังกาย

หรือการทํากิจกรรมตาง ๆ นอกจากนี้ปจจัยเรื่องความ

ไวทา งด าน พันธุ กร รม  ( genetic susceptibility) 

เฉพาะบุคคลท่ีพบรายงานวามีอิทธิพลตอการเกิด

ภาวะธาตุเหล็กต่ํา ไดแก ความแปรปรวนของยีนทีเอ็ม

พีอารเอสเอส6 (TMPRSS6) ยีนทีเอฟ (TF) และยีนที

เอฟอาร2 (TFR2) 

ในรางกายของมนุษยจะมียีนท้ังหมดประมาณ 

30,000-45,000 ยีน บรรจุอยูในสารพันธุกรรมเปน

เสนยาวท่ีเรียกวา “ดีเอ็นเอ” ดีเอ็นเอของแตละบุคคล

จะมีความแตกตางกันหลายลานตําแหนง บางตําแหนง

อาจเกิดในสวนของดี เ อ็นเอท่ีไม มียีน ในขณะท่ี

บางสวนอาจเกิดในบริเวณท่ีมียีนอยูโดยสนิปส (single 

nucleotide polymorphism; SNPs)  เ ป น ค ว า ม

แตกตางทางพันธุกรรมท่ีเกิดจากการเปลี่ยนแปลง

ลําดับเบสบนสายนิวคลีโอไทดเพียงตําแหนงเดียว 

จัดเปนความแปรผันหลากหลายทางพันธุกรรม 

(genetic polymorphism) รูปแบบหนึ่ง โดยมักพบ

มากกวารอยละ 1 ของจํานวนประชากร และมักไมทํา

ใหเกิดความผิดปกติในสิ่งมีชีวิต ซ่ึงมีความแตกตางจาก

มิวเทชัน คือ มิวเทชันสามารถพบตําแหนงของเบส 1 

เบสถูกแทนท่ีบนสายดีเอ็นเอบริเวณเดียวกันนอยกวา

รอยละ 1 ของจํานวนประชากร และมักทําใหเกิด

ความผิดปกติ อยางไรก็ตามถึงแมวาสนิปสมักไมทําให
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เกิดความผิดปกติในสิ่งมีชีวิต คือ อาจไมสงผลตอการ

เกิดโรคตาง ๆ โดยตรง แตตําแหนงการเกิดสนิปสมักมี

ความสัมพันธกับการเกิดโรคหรือการตอบสนองตอการ

รักษาโรค ปจจุบันนักวิทยาศาสตรคนพบความ

แตกตางทางพันธุกรรมท่ีเรียกวาสนิปสนี้นับลาน

ตําแหนงเพ่ือชวยใหมนุษยสามารถเขาใจหนาท่ีของยีน

ไดมากข้ึน สําหรับการเกิดสนิปสบนลําดับดีเอ็นเอของ

ยีน TMPRSS6 (rs4820268), TF (rs3811647) และ 

TFR2 (rs7385804) มีความสัมพันธกับการเกิดภาวะ

ธาตุเหล็กต่ําในรางกาย โดยกลไกการควบคุมสมดุล

ธาตุเหล็กผานโปรตีนท่ีเรียกวา เฮปซิดิน (hepcidin) 

ซ่ึงเปนโปรตีนท่ีถูกสังเคราะหบริเวณเซลลตับเปนหลัก

และมีหนา ท่ีสํา คัญในการลดระดับธาตุ เหล็กใน

พลาสมา ผานทางการยับยั้งการดูดซึมธาตุเหล็กท่ี

บริเวณลําไสเล็กและลดการขนสงธาตุเหล็กออกจาก

เซลลเยื่อบุทางเดินอาหารเขาสูกระแสเลือดโดยการ

เหนี่ยวนําโปรตีนขนสงธาตุเหล็กท่ีเรียกวา เฟอรโรพอร-

ติน (ferroportin) เขาสูไซโทพลาสซึมและนําไปยอย

สลาย ท่ี ไ ล โ ซ โซมต อ ไป  ท้ั งนี้ ร ะดั บ เฮป ซิดิ น มี

ความสัมพันธในเชิงปฏิภาคกับปริมาณเหล็ก กลาวคือ

ปริมาณธาตุเหล็กในรางกายท่ีเพ่ิมสูงข้ึนจะกระตุนการ

สังเคราะหโปรตีนเฮปซิดิน สนิปสจึงนํามาใชสําหรับ

ทํานายความเสี่ยงการเกิดภาวะธาตุเหล็กต่ําโดยอาศัย

การวิเคราะหจีโนไทปของยีน TMPRSS6, TF และ 

TRF2 เม่ือนักกีฬาหรือผูออกกําลังกายทราบวา ตนเอง

มีรูปแบบของสนิปสท่ีเพ่ิมความเสี่ยงตอการมีระดับ

ธาตุเหล็กตํ่าก็สามารถนํามาปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใน

ชีวิตประจําวันได เชน การรับประทานอาหารหรือการ

เสริมธาตุเหล็กเพ่ือลดความเสี่ยงตอการเกิดภาวะซีด 

อยางไรก็ตามจําเปนตองมีการติดตามปริมาณธาตุ

เหล็กรวมกับระดับโปรตีนเฟอรริติน (โปรตีนท่ีทํา

หนาท่ีหอหุมและเก็บเหล็กอิสระไวในโมเลกุล) เพ่ือให

ม่ันใจวารางกายจะไมไดรับปริมาณธาตุ เหล็กสูง

จนเกินไป สําหรับความแปรปรวนของยีนท่ีพบวา

เก่ียวของกับภาวะธาตุเหล็กเกิน ( iron overload 

disorder) คือ ยีนเอชเอฟอี (HFE) เปนกลุมอาการท่ี

เกิดจากการท่ีรางกายมีการสะสมธาตุเหล็กมากเกินไป 

หรือเรียกวา ฮีโมโครมาโตซิส (hemochromatosis) 

เปนภาวะทางพันธุกรรมท่ีรางกายจะดูดซึมธาตุเหล็ก

จากอาหารและเครื่องดื่มมากเกินไปและทําใหเกิด

ความเสียหายตออวัยวะที่ทําหนาที่เก็บสะสมอยาง

ตับออน ผานกลไกการกระตุนอนุ มูลอิสระ (free 

radicals) ซ่ึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคเบาหวานได 

สนิปสท่ีเก่ียวของกับฮีโมโครมาโตซิส คือ ผูท่ีมีจีโนไทป

แบบเอเอ (AA) ของ rs1800562 และ จีโนไทปแบบ

จีจี (GG) ของ rs1799945 เปนรูปแบบจีโนไทปท่ีเพ่ิม

ความเสี่ยงของการเกิดฮีโมโครมาโตซิส ในขณะท่ีจีโน-

ไทปแบบจีเอ (GA) และจีซี (GC) มีความเสี่ยงระดับ

ปานกลาง และจีโนไทปแบบจีจี (GG) และซีซี (CC) มี

ความเสี่ยงตํ่า โดยมักพบรูปแบบจีโนไทปท่ีมีความ

เสี่ยงของการเกิดฮีโมโครมาโตซิสในกลุมนักกีฬาชั้นนํา

มากกวากลุมประชากรท่ัวไป ท้ังนี้นักกีฬาท่ีมียีนท่ีมี

ความเสี่ยงในการดูดซึมปริมาณธาตุเหล็กมากเกินพอดี

และมีระดับธาตุเหล็กสูงอาจจะไดประโยชนจากยีนใน

รูปแบบนี้ เนื่องจากจะมีความสามารถในการจับกับ

ออกซิเจนท่ีดีกวา อยางไรก็ตามนักกีฬาท่ีมีความเสี่ยง

ของการเกิดฮีโมโครมาโตซิสพึงระวังการเสริมธาตุ

เหล็กและการไดรับปริมาณธาตุเหล็กมากเกินพอดีโดย

ควรติดตามระดับธาตุเหล็กในรางกายใหมีระดับท่ี

เหมาะสมเพราะการดูดซึมธาตุเหล็กท่ีมากเกินไปก็

สามารถสงผลเสีย คือ นําไปสูการเกิดภาวะเครียด

ออกซิเดชันและการบาดเจ็บของเนื้อเยื่อในรางกายได 

 

วิตามินบี 12 

วิตามินบี  12 เปนสารในกลุมโคบาลามิน 

(cobalamin; Cbl) เปนวิตามินชนิดหนึ่งท่ีละลายใน
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น้ํา สวนใหญจะพบในอาหารจําพวกเนื้อสัตว ปลา ไข 

นม ตับ เปนตน วิตามินบี 12 ทําหนาท่ีเปนโคเอนไซม 

( co-enzyme)  ใ น ก า ร เ ป ลี่ ย น โ ฮ โ ม ซิ ส เ ต อี น 

(homocysteine)  เป นกรดอะ มิ โน เมทไทโอนีน 

(methionine) การขาดวิตามินบี 12 จึงทําใหมีระดับ

โฮโมซิสเตอีนสูงในรางกาย นอกจากนี้วิตามินบี 12 ยัง

มีบทบาทสําคัญในกระบวนการสรางเม็ดเลือดแดง 

เม่ือขาดวิตามินบี 12 อาจทําใหเกิดภาวะโลหิตจางชนิด

ท่ีมีเซลลเม็ดเลือดแดงขนาดใหญ เรียกวา เมกะโลบลาส-

ติกแอนี เ มีย (megaloblastic anemia) ทําใหการ

ขนสงออกซิเจนในเลือดลดลง รูสึกออนเพลีย ไมมีแรง 

การทํางานของระบบประสาทผิดปกติ มีการรับรูชาลง 

วิตามินบี 12 ถูกดูดซึมและขนสงระหวางเซลล

โดยอาศัยการทํางานของเอนไซมฟูโคซิลทรานเฟอร

เรส 2 (fucosyltransferase 2) ซ่ึงเปนการถอดรหัส

ของยีน เอฟยู ที  2 (FUT2)  โดยการแปรผันทาง

พันธุกรรมท่ีตําแหนงบนยีนเอฟยูที 2 มีความสัมพันธ

กับปริมาณวิตามินบี 12 ในเลือดท่ีต่ํากวาระดับปกติ 

ซ่ึงเปนหนึ่งในปจจัยความไวทางดานพันธุกรรมเฉพาะ

บุคคล โดยอาจเปนผลมาจากการดูดซึมวิตามินบี 12 

ในลําไสไดลดลง จึงมีขอแนะนําสําหรับนักกีฬาหรือผู

ออกกําลังกายท่ีรับประทานเจหรือมังสวิรัติวา ควร

ไดรับอาหารท่ีมีการเติมวิตามินบี 12 หรือไดรับการ

เสริมยาเม็ดวิตามินบี 12 เพ่ือใหม่ันใจวาจะมีระดับ

วิตามินบี 12 ท่ีเพียงพอตอการทํางานของรางกาย 

 

โฟเลท 

โฟเลทจัดอยูในกลุมวิตามินบีท่ีละลายน้ํา มี

หลากหลายอนุพันธ สามารถสลายตัวไดงายเม่ือโดน

แสง ความรอน และอากาศ มีความจําเปนตอการ

เจริญเติบโตและการสืบพันธุ รวมถึงเปนวิตามินท่ีชวย

ลดความเสี่ยงจากการเกิดโรคโลหิตจางชนิดเมกะโล-

บลาสติกแอนีเมีย โฟเลทในอาหารสามารถพบไดท้ังใน

พืชและในเนื้อสัตว อาหารท่ีมีโฟเลทสูง ไดแก พืชใบ

เขียว ธัญพืช พืชตระกูลถ่ัวและตับ โฟเลทท่ีไดรับจาก

แหลงธรรมชาติจะไมคอยเสถียร ประกอบกับระบบใน

รางกายสามารถดูดซึมไดเพียงรอยละ 50 ดังนั้นหากมี

พฤติกรรมการบริโภคชนิดอาหารท่ีไมหลากหลาย 

โดยเฉพาะการไมรับประทานอาหารที่เปนแหลงของ

โฟเลทจากธรรมชาติอาจจะเสี่ยงตอการขาดโฟเลทได 

โ ด ยยี น เ ม ทิ ลี น เ ตต ร า ไ ฮ โ ด ร โ ฟ เ ลทรี ดั ก เ ท ส 

(Methylenetetrahydrofolate reductase; MTHFR) 

เปนยีนท่ีสรางเอนไซมท่ีควบคุมอัตราเร็วของปฏิกิริยา

ในวัฏจักรเมธิลและควบคุมระดับโฮโมซิสเตอีนใน

รางกาย ถึงแมยังไมมีการศึกษาความสัมพันธโดยตรง

ระหวางยีน MTHFR กับการบริโภคโฟเลทตอศักยภาพ

ของนักกีฬา แตอยางไรก็ตามพบวา ระดับโฮโมซิสเตอีน 

สูงในรางกายมีความสัมพันธ กับการทํางานของ

กลามเนื้อท่ีเสื่อมถอยลง 

 

โคลีน 

โคลีน คือ สารอาหารสําคัญชนิดหนึ่งที่จัดอยู

ในกลุ มของวิตามินบีและถูกจัดอยูในกลุ มวิตามินท่ี

ละลายในน้ํา สวนใหญอยูในรูปของฟอสฟาทิดิลโคลีน 

(phosphatidylcholine)  เ มื ่อ รวมต ัวก ับ ไขม ัน ท่ี

เ ร ียกว า  ฟอสโฟล ิป ด  (phospholipid)  โคล ีน มี

คว ามสํ า ค ัญต อ ร า งกายอย า งมาก เพร าะ เป น

สวนประกอบของเยื่อหุมเซลล เยื่อหุมสมอง กลามเนื้อ

และเซลลประสาท โคลีนเปนสารตั้งตนในการสราง

สารสื่อประสาทท่ีใชในการสงกระแสประสาทของ

สมอง เก่ียวของกับการเรียนรู ความจํา และสมาธิ 

หากรางกายมีระดับโคลีนในเลือดลดลงทําใหการหลั่ง

สารสื่ อประสาทผิดปกติและอาจทําให เ กิดการ

ออนเพลีย สําหรับนักกีฬาท่ีมีการใชกําลังอยางหนัก 

เชน การแขงขันไตรกีฬา การวิ่งมาราธอน มักพบวามี

ระดับโคลีนในเลือดลดลง นอกจากนี้โคลีนชวยควบคุม
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ระดับโฮโมซิสเตอีนในรางกายและการเสริมโคลีน

สามารถช วยกระตุ นการเผาผลาญไขมัน ทํา ให

นักกีฬาเกิดความคลองตัวอีกดวย ความตองการ

โคลีนจะมีความแตกตางก ัน ขึ ้นอยู ก ับอาย ุ เพศ 

ก ิจ ก ร รมทา งก ายและพ ัน ธ ุก ร รม  โ ดยย ีน ที ่มี

ความสัมพันธกับความเสี่ยงของการเกิดภาวะขาด

โคล ีน  ไ ด แก  ย ีน  PEMT โ ดย ที ่โ คล ีน ส าม า ร ถ

สังเคราะหไดเองในรางกายดวยการสังเคราะหโคลีน

แบบเดอโนโวผานวิถีฟอสฟาทิดิลเอทาลามีน เอ็น-

เมทิลทรานเฟอรเรส (Phosphatidylethanolamine N 

Methyltransferase; PEMT) แต สั งเคราะห ได เ พี ยง

ปริมาณเล็กนอยซ่ึงไมเพียงพอตอการชวยรักษาสมดุล

ของสุขภาพ 

 

วิตามินซี 

วิตามินซี หรือ กรดแอสคอรบิก เปนวิตามิน

ชนิดละลายน้ํา วิตามินซีเปนสารตานอนุมูลอิสระ มี

ฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระท่ีเกิดข้ึนในรางกาย นอกจากนี้ยัง

มีสวนชวยในการซอมแซมและการเจริญเติบโตของ

เนื้อเยื่อในรางกาย ชวยทําใหแผลหายเร็วข้ึน และมี

สวนชวยในการสรางคอลลาเจน การดูดซึมของวิตามิน

ซีข้ึนอยูกับปริมาณท่ีรับประทานเขาไปในแตละครั้ง 

แตการดูด ซึมวิตา มิน ซี มีจุ ด อ่ิมตัว ในการดูด ซึม 

กลาวคือการรับประทานวิตามินซีปริมาณมากเกินจุด

อ่ิมตัวของการดูดซึม รางกายจะไมสามารถดูดซึม

วิตามินซีไปใชไดเพ่ิมข้ึน นอกจากนี้ยังพบวาขนาดของ

วิตามินซีท่ีรับประทานตอครั้งมีผลตอการดูดซึม คือ 

การรับประทานวิตามินซีขนาดสูงรางกายจะดูดซึม

วิตามินไดนอยกวาการรับประทานวิตามินซีขนาดต่ํา 

และปริมาณการดูดซึมวิตามินซีอาจแตกตางกันไป

ข้ึนกับรูปแบบและสวนประกอบอ่ืน ๆ ในผลิตภัณฑ มี

การศึกษาท่ีพบวา ยีน GSTT1 มีผลตอการตอบสนอง

ท่ีแตกตางกันระหวางบุคคลหลังไดรับวิตามินซี การ

ตรวจยีนชวยระบุวานักกีฬาคนไหนมีความเสี่ยงท่ีจะมี

ปริมาณวิตามินซีในเลือดตํ่า ซ่ึงลดศักยภาพในการ

แขงขันของนักกีฬาเนื่องจากวิตามินซีชวยตอตาน

อนุมูลอิสระ เม่ืออนุมูลอิสระในรางกายสูงข้ึนจากการ

มีวิตามินซีไมเพียงพอ อาจทําใหมวลกลามเนื้อลด

นอยลงและการซอมแซมเนื้อเยื่อเก่ียวพันทําไดไมดี 

นอกจากนี้ยังมีการศึกษาโปรตีนท่ีเก่ียวของกับการ

ขนสงวิตามินซี ไดแก SVCT1 และ SVCT2 จากการ

ถอดรหัสของยีน SLC23A1 และ SLC23A2 ตามลําดับ 

แตยังไมพบขอสนับสนุนการตอบสนองตอการไดรับ

วิตามินซีในกลุมอาสาสมัครจําแนกตามจีโนไทป จึงยัง

ไมมีการนํายีนท้ังสองตําแหนงมาใชสําหรับวางแผน

โภชนาการเฉพาะบุคคลในปจจุบัน 

 

วิตามินเอ 

วิตามินเอเปนวิตามินท่ีละลายในไขมัน ชวย

ตอตานอนุ มูลอิสระ มีบทบาทสําคัญอยางยิ่ งตอ 

การมองเห็น กระตุนการเจริญเติบโตของเซลลและ

ชวยสงเสริมการทํางานของระบบภูมิคุมกัน โดยแหลง

อาหารของว ิต าม ิน เอ ที ่ส ามารถด ูดซ ึมและใช

ประโยชนไดสูง ไดแก เครื่องในสัตว ไขแดง นม 

ผลิตภัณฑจากนม และแหลงอาหารรองลงมา ไดแก 

ผักใบเขียวเขม ผักและผลไมสีเหลืองและสม เชน 

ตําลึง  ผักบุ ง  แครรอต ฟกทอง มันเทศสี เหลือง 

มะละกอสุก เปนตน นักกีฬามีแนวโนมไดรับบาดเจ็บ

เพ่ิมข้ึนหากมีปญหาเก่ียวกับการมองเห็นซ่ึงสงผลใหมี

ปฏิกิริยาการตอบสนองชาลง 

ยีนบี ซี เอมโอ 1 (BCMO1)  ทํ า ให เ กิดการ

แสดงออกของ เอนไซม  beta-carotene 15,15’-

monooxygenase 1 ซ่ึงทําหนาท่ีเปลี่ยนแคโรทีนอยด

เปนวิตามินเอท่ีอยูในรูปพรอมออกฤทธิ์ทางชีวภาพ 

การเกิดสนิปสท่ียีนบีซีเอมโอ 1 โดยมีรูปแบบจีโนไทป 

GG จะมีความเสี่ยงของการขาดวิตามินเอ เนื่องจาก
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การเปลี่ยนแคโรทีนอยด เปนวิตามินเอทําไดไมดี  

นักกีฬาท่ีมีจีโนไทปแบบ GG จึงควรเนนบริโภคอาหาร

ท่ีมาจากสัตวเพ่ือใหไดวิตามินเอท่ีพรอมใชงาน ไดแก 

เรตินอล (retinol) เรตินัล (retinal) และกรดเรติโนอิก 

(retinoic acid) แทนการรับประทานอาหารท่ีมีโปร-

วิตามินเอหรือแคโรทีนอยดซ่ึงรางกายยังไมสามารถ

นําไปใชประโยชนไดทันที หรือเพ่ิมปริมาณการบริโภค

ผักและผลไมท่ีมีสีสมหรือสีแดงใหมากข้ึนกวาเดิม

เพ่ือใหม่ันใจวานักกีฬาจะมีการมองเห็นและระบบ

ภูมิคุมกันท่ีเหมาะสมตอการแขงขัน 

 

วิตามินดแีละแคลเซียม 

วิตามินดีเปนวิตามินท่ีละลายในไขมัน ใน

ปจจุบันยั ง ไม มีการ ศึกษายีนปรับแต ง  (genetic 

modifier) ของระดับวิตามินดีตอสมรรถนะทางกาย

ของนักกีฬา อยางไรก็ตามวิตามินดีมีความสําคัญตอ

การ ทํางานของร างกาย คือ ช วย ในการดูดซึม

แคลเซียมและฟอสฟอรัสจากอาหารและรักษาระดับ

แรธาตุดังกลาวในเลือดใหเปนปกติ สําหรับแคลเซียม

เปนแรธาตุท่ีพบมากท่ีสุดในรางกาย โดยรอยละ 99 

ของแคลเซียมในรางกายจะเปนสวนประกอบของ

กระดูกและฟน มีหนาท่ีสําคัญ เชน พัฒนาและสราง

ความแข็งแรงใหกระดูกและฟน ควบคุมการทํางาน

ของกลามเนื้อ ควบคุมการเตนของหัวใจ การสง

ความรูสึกไปตามเสนประสาท เปนตน แหลงของ

แคลเซียมท่ีไดรับอาจมาจากการรับประทานอาหาร 

เชน นม ปลาเล็กท่ีทานไดท้ังกระดูก กุงแหง ผลิตภัณฑ

จากถ่ัวเหลือง เชน เตาหู (ยกเวนเตาหูไข) เปนตน 

หรือรับประทานยาเม็ดแคลเซียม แตผลิตภัณฑยาเม็ด

แคลเซียมจะมีความแตกตางกันท่ีรูปเกลือซ่ึงจะให

ปริมาณแคลเซียมท่ีไมเทากัน วิตามินดีและแคลเซียม

จึงมีผลตอความแข็งแรงของกระดูกซ่ึงสัมพันธกับ

นักกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะอยางยิ่งนักกีฬาวิ่ง

เนื่องจากมีความเสี่ยงตอการเกิดการแตกหักของ

กระดูก 

ความแปรปรวนของยีนจีซี (GC) และยีนซิปทู-

อาวัน (CYP2R1) มีผลตอระดับวิตามินดีในรางกาย ยีน

จีซีสรางโปรตีนท่ีจับวิตามินดีขนสงสูเนื้อเยื่อตาง ๆ 

การมีรูปแบบยีนท่ีผิดปกติจึงสัมพันธตอการมีระดับ

วิ ต า มินดี ต่ํ า ในร า งกาย  สํ าหรับยี น ซิป ทูอาวั น

สังเคราะหเอนไซมท่ีชื่อ วิตามินดี 25-ไฮดรอกซีเลส 

(vitamin D 25-hydroxylase) ซ่ึงเปนเอนไซมสําคัญ

ในการเปลี่ยนวิตามินดีใหอยู ในรูปท่ีพรอมใชงาน 

ดังนั้นผูท่ีมีพันธุกรรมของยีนสองชนิดนี้ท่ีผิดปกติจะมี

ผลตอระดับวิตามินดีและประสิทธิภาพการดูดซึม

แคลเซียมท่ีลดลง สงผลใหเกิดการเพ่ิมความเสี่ยงใน

การแตกหักของกระดูก นักกีฬาท่ีมีความเสี่ยงของยีน

รวมกับการเลนกีฬาท่ีมีความเสี่ยง เชน การวิ่งระยะ

ทางไกล จึงควรมีการติดตามการไดรับวิตามินดีและ

แคลเซียมเพ่ือลดความเสี่ยงของการแตกหักของ

กระดูก 

 

คาเฟอีน 

คาเฟอีนเปนสารท่ีพบในเครื่องดื่มตาง ๆ เชน 

กาแฟ ชา และน้ําอัดลม ในดานการกีฬาไดมีการนํา

คาเฟอีนมาใช เ พ่ือวัต ถุประสงค ในการชวยเ พ่ิม

ประสิทธิภาพในการกีฬา (ergogenic aid) โดยมี

รายงานการศึกษาวิจัยหลายฉบับแสดงใหเห็นวา 

คาเฟอีนมีผลในการเพ่ิมประสิทธิภาพนักกีฬาในดาน

ความเร็ว ประสิทธิภาพในการเพ่ิมความอดทน และ

ปริมาณงานท่ีสามารถทําไดสูงสุดในการออกกําลังกาย

หรือในขณะเลนกีฬาชนิดตาง ๆ แมการศึกษาจํานวน

มากไดพิสูจนผลของการเสริมคาเฟอีนตอสมรรถนะใน

การออกกําลังกายหรือเลนกีฬา แตมีขอคํานึงท่ีตอง

พิจารณาปจจัยดานพันธุกรรมท่ีมีผลการตอบสนองตอ

คาเฟอีนท่ีแตกตางกันในระหวางบุคคลรวมดวย  
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คาเฟอีนเปนสารในกลุมแซนทีนแอลคาลอยดท่ี

มีโครงสรางคลายคลึงกับแอดิโนซีน (adenosine) ซ่ึง

เปนสารสื่อประสาทชนิดหนึ่งในสมอง โมเลกุลของ

ค า เ ฟ อี น จึ ง ส า ม า ร ถ จั บ กั บ ตั ว รั บ แ อ ดี โ น ซี น 

( adenosine receptor)  ในสมองและยับยั้ ง ก า ร

ทํางานของแอดีโนซีนได สงผลใหมีการเพ่ิมการทํางาน

ของสารสื่อประสาทโดปามีน (dopamine) ซ่ึงทําให

สมองเกิดการตื่นตัว ความแปรปรวนของยีนอะดีโนซีน 

เอทูเอ รีเซปเตอร (adenosine A2A receptor) เปน

ปจจัยท่ีพบบอยวา มีผลตอการตื่นตัวท่ีแตกตางกัน

หลังรางกายไดรับคาเฟอีนโดยเฉพาะอยางยิ่งในผูท่ี

บริโภคคาเฟอีนเปนประจํา 

ตารางท่ี 1 สรุปความแปรปรวนทางพันธุกรรมของยีนตาง ๆ ท่ีเก่ียวของกับความสัมพันธระหวางสารอาหารและ     
 สมรรถนะทางรางกายของนักกีฬา 

ยีน บทบาท สารอาหาร ผลกระทบท่ีเก่ียวของ 

CYP1A2 (rs762551) สรางเอนไซม CYP1A2 ในตับ เกี่ยวของกับการเกิด 

เมแทบอไลตของสารคาเฟอีน 

คาเฟอีน สุขภาพของหัวใจและระบบ 

หลอดเลือด ความทนทาน 

ADORA2A 

(rs5751876) 

ควบคุมความตองการปริมาณออกซิเจนท่ีกลามเน้ือหัวใจ

ตองการใช เพ่ิมการหมุนเวียนของเลือดโดยกลไกการ

ขยายตัวของหลอดเลือด 

คาเฟอีน ความต่ืนตัว  

คุณภาพการนอนหลับ 

BCMO1 

(rs11645428) 

เปล่ียนแคโรทีนอยดซ่ึงเปนสารต้ังตนของวิตามินเอ 

ใหกลายเปนวิตามินเอ 

วิตามินเอ ทักษะการเคล่ือนไหวประสานกับ

การมองเห็น (visual-motor 

skills) ระบบภูมิคุมกัน 

MTHFR 

(rs1801133) 

สรางเอนไซม methylenetetrahydrofolate 

reductase ทําหนาท่ีเปล่ียนกรดโฟลิกและโฟเลทใหอยู

ในรูปสารท่ีมีประสิทธิภาพในการออกฤทธ์ิทางชีวภาพ 

โฟเลท โรคโลหิตจาง, ภาวะโฮโมซิสเตอีน

ในเลือดสูง 

HFE (rs1800562 

and rs179945) 

ควบคุมการดูดซึมธาตุเหล็กในลําไส เหล็ก ภาวะเหล็กเกินจากความผิดปกติ

ทางพันธุกรรม 

TMPRSS6 

(rs4820268), TFR2 

(rs7385804),  

TF (rs3811647) 

เกี่ยวของกับฮอรโมนเฮปซิดินซ่ึงมีหนาท่ีควบคุม 

การดูดซึมเหล็กจากลําไสเล็ก 

เหล็ก ความเส่ียงการเกิดโรคโลหิตจาง

จากการขาดธาตุเหล็ก 

FUT2 (rs602662) เกี่ยวของกับการขนสงและดูดซึมวิตามินบี 12 วิตามินบี 12 โรคโลหิตจาง ภาวะโฮโมซิสเตอีน

ในเลือดสูง 

GSTT1 (Ins/Del) เกี่ยวของกับเอนไซม glutathione S-transferase วิตามินซี ปองกันการบาดเจ็บของเซลลและ

เน้ือเยื่อจากภาวะเครียด

ออกซิเดชัน 

GC (rs2282679) 

and CYP2R1 

(rs10741657) 

GC เกี่ยวของกับ vitamin D-binding protein ซ่ึงมี

หนาท่ีจับและขนสงวิตามินดีในรางกาย, CYP2R1 

เกี่ยวของกับเอนไซมในกระบวนการสังเคราะหวิตามินดี 

วิตามินดี รักษาระดับวิตามินดีในรางกาย 

สงผลตอระบบภูมิคุมกัน การฝก

เพ่ือสรางความแข็งแรง การฟนฟู

รางกาย สุขภาพของกระดูก  

GC (rs7041 and 

rs4588) 

GC เกี่ยวของกับ vitamin D-binding protein ซ่ึงมี

หนาท่ีจับและขนสงวิตามินดีในรางกาย ซ่ึงวิตามินดี 

มีความจําเปนตอการดูดซึมแคลเซียม 

แคลเซียม การเกิดภาวะกระดูกหักลา 

การหดตัวของกลามเน้ือ การนํา

ไฟฟาของเสนประสาท 

การแข็งตัวของเลือด 
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ยีน บทบาท สารอาหาร ผลกระทบท่ีเก่ียวของ 

PEMT (rs12325817) เกี่ยวของกับการสังเคราะหโคลีนในรางกายผานวิถี 

ฟอสฟาทิดิลเอทาลามีน เอ็น-เมทิลทรานเฟอรเรส  

โคลีน การหล่ังสารส่ือประสาท 

TCF7L2 

(rs7903146) 

เกี่ยวของกับปริมาณไขมันในรางกาย ไขมัน องคประกอบของรางกาย 

ท่ีเหมาะสม 

PPARγ2 

(rs1801282) 

เกี่ยวของกับการเปล่ียนสภาพของเซลลไขมัน 

(adipocyte differentiation) 

กรดไขมัน 

ไมอิ่มตัว

เชิงเด่ียว 

องคประกอบของรางกาย 

ท่ีเหมาะสม 

ที่มา : ดัดแปลงจาก Guest et al. (2019) 

 

บทสรุป 

จากการศึกษารายงานระดับสารอาหารในเลือด

และ/หรือปริมาณสารอาหารท่ีไดรับจากอาหารและ

สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพท่ีสงผลตอสุขภาพโดย

ภาพรวม องคประกอบของรางกาย และชวยปรับ

สมรรถนะทางกายของนักกีฬา พบวาคาเฟอีนเปนสาร

ออกฤทธิ์ท่ีมีหลักฐานทางวิทยาศาสตรรองรับมากท่ีสุด

ในการเพ่ิมประสิทธิภาพความทนทานของนักกีฬา 

อยางไรก็ตามในปจจุบันมีการศึกษาความสัมพันธ

ระหวางยีนและอาหารท่ีใชตัวชี้วัดทางดานสมรรถนะ

ทางกายโดยตรงของกลุมนักกีฬาท่ีถูกฝกเพ่ือลงแขงขัน

อยางคอนขางจํากัด จึงเปนประเด็นท่ีนาสนใจใน

การศึกษาคนคว า เ พ่ิมเติม เ พ่ือระบุตั วชี้ วั ดหรือ

เครื่องหมายทางพันธุกรรมใหมท่ีสามารถจําแนกความ

แตกตางหรือจําแนกสมรรถนะของนักกีฬารุนเยาวท่ีมี

พรสวรรคใหพรอมรับการฝกเพ่ือความเปนเลิศดาน

การกีฬาในอนาคต การวิเคราะหพันธุกรรมสําหรับ

วางแผนโภชนาการเฉพาะบุคคลอาจเปนเครื่องมือ

สําหรับแพทย นกักําหนดอาหาร นักโภชนาการ ครูฝก

กีฬา ในการใหคําแนะนํา จัดเมนูอาหารท่ีมีความ

เหมาะสม และชวยเพ่ิมสมรรถนะทางกายของนักกีฬา

หรือผูออกกําลังกายได 
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