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แอล คาร์นิทีน 
ได้รับการยกย่องว่าเป็นสารอาหารท่ีมีผลวิจัยทางการแพทย์สนับสนุนมากท่ีสุด 
ต้ังแต่มีการใช้อย่างกว้างขวางในปี 1980 จนถึงปัจจุบัน โดยมีผลวิจัยทางการแพทย์ 
สนับสนุนกว่า 18,000 ฉบับ แอล คาร์นิทีน เป็นสารธรรมชาติ ที่นิยมใช้ใน
นักกีฬาระดับโลกมานานหลายปี โดยเป็นสารอาหารท่ีทำ�ให้ร่างกายใช้ศักยภาพได้
สูงสุด รวมทั้งทำ�ให้ร่างกาย และจิตใจทนต่อความเครียดได้เป็นอย่างดี 
	 การใช้แอล คาร์นิทีนในนักกีฬา หรือผู้ที่ออกกำ�ลังกายอย่างหนัก ก่อน
การเล่นกีฬา พบว่า ทำ�ให้ร่างกายมีความทนทานต่อการออกกำ�ลังกายมากขึ้น 
อาการปวดเม่ือยกล้ามเน้ือหลังการออกกำ�ลังกายลดลง รวมท้ังลดอาการกล้ามเน้ือ
บาดเจ็บจากการออกกำ�ลังกายด้วย 
	 แอล คาร์นิทีนเป็นสารจำ�เป็นในร่างกาย มีปริมาณมากในอวัยวะที่
ทำ�งานหนัก และต้องใช้พลังงานมหาศาล เช่น กล้ามเนื้อร่างกาย และ
กล้ามเนื้อหัวใจ แอล คาร์นิทีน มีความสำ�คัญกับการใช้พลังงานของร่างกาย 
การเผาผลาญ และเคลื่อนย้ายไขมันไปเผา เพื่อให้เกิดพลังงาน 

แมกนีเซียม ครีเอทีน คีเลท 
เป็นสารอาหารตัวหน่ึงท่ีนักเพาะกาย และนักกีฬานิยมใช้ในการสร้างกล้ามเน้ือ 
ซึ่งผู้ที่รับประทานจะได้ประโยชน์ทั้งจากสารครีเอทีน และแร่ธาตุแมกนีเซียม 
แมกนีเซียมเป็นแร่ธาตุสำ�คัญในปฏิกิริยาเคมีของร่างกายมากกว่า 300 ปฏิกิริยา 
แมกนีเซียมเป็นท่ีนิยมรับประทานในนักกีฬา เพ่ือเพ่ิมพลังงาน และความทนทาน
ของการออกกำ�ลังกาย ในเร่ืองหัวใจ และหลอดเลือด แมกนีเซียมช่วยปรับสมดุล
ความดันโลหิตในผู้มีความดันโลหิตสูง เน่ืองจากแมกนีเซียมมีบทบาทในการคลาย
กล้ามเนื้อหลอดเลือด และช่วยให้หลอดเลือดขยายตัว
	

สารครีเอทีน 
เป็นกรดอะมิโนที่พบได้ในร่างกายโดยเฉพาะบริเวณกล้ามเนื้อ ร่างกายคนเรา
สามารถสร้างครีเอทีนได้เองตามธรรมชาติ และได้บางส่วนจากอาหารท่ีรับประทาน
เข้าไป แหล่งอาหารที่มีครีเอทีน ได้แก่ เนื้อปลา และเนื้อแดง ประโยชน์
ของครีเอทีน คือ ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และทำ�ให้กล้ามเนื้อ
ทนทานต่อการออกกำ�ลังกายหนักๆ ในช่วงส้ัน อย่างการยกน้ำ�หนัก หรือการว่ิง 
และยังช่วยให้กล้ามเน้ือฟ้ืนตัวได้เร็วข้ึน ช่วยลดความเม่ือยล้าเวลาออกกำ�ลังกาย
ช่วยลดการสูญเสียกล้ามเนื้อในผู้ป่วยหลังการผ่าตัด และยังมีส่วนช่วยผู้ป่วย
โรคหัวใจ ทำ�ให้ผู้ป่วยออกกำ�ลังกายได้นานขึ้น โดยไม่เกิดอาการผิดปกติกับ

กล้ามเนื้อหัวใจ ครีเอทีนจึงนิยมใช้เป็นอาหารเสริมให้กับนักกีฬา แมกนีเซียม
ครีเอทีน คีเลท ต่างจากครีเอทีนในรูปแบบอื่น เพราะครีเอทีนได้จับกับโมเลกุล
ของแมกนีเซียมแทนที่การจับกับโมเลกุลของน้ำ� ซึ่งทำ�ให้เพิ่มอัตราการดูดซึมเข้า
ร่างกายอย่างมาก ทำ�ให้มีครีเอทีนไปถึงกล้ามเนื้อได้เพิ่มขึ้น

ไธอามีน หรือวิตามินบี 1 
เป็นวิตามินท่ีสำ�คัญต่อการทำ�งานอย่างเป็นปกติของหัวใจ และกล้ามเนื้อ การขาด
วิตามินบี 1 จะทำ�ให้เกิดโรคเหน็บชา ชาตามปลายมือ ปลายเท้า มีความรู้สึก
ไม่มีแรงในการยกแขน ขา กล้ามเน้ืออ่อนแรง และเม่ือเป็นมากๆ มือ เท้าจะห้อย 
เดินลากขา ทางสมองจะมีอาการกระสับกระส่าย บุคลิกเปลี่ยนแปลง ซึมเศร้า 
ความจำ�เสื่อม ในระบบหัวใจ และหลอดเลือดพบว่าหัวใจเต้นเร็ว ใจส่ัน หัวใจมี
ขนาดโต มีการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าหัวใจ (EKG)

ประโยชน์ของแอล คาร์นิทีน แมกนีเซียม 
ครีเอทีน และไธอามีน
• ทำ�ให้กล้ามเนื้อหัวใจ และกล้ามเนื้อร่างกายแข็งแรงขึ้น
• เพิ่มอัตราการเผาผลาญของร่างกาย
• ปรับสมดุลความดันโลหิตในผู้มีความดันโลหิตสูง 
• ทำ�ให้การออกกำ�ลังกายมีประสิทธิภาพมากขึ้น ออกกำ�ลังกายได้ทนทานขึ้น 
ลดอาการเมื่อยกล้ามเนื้อ และเมื่อยล้าหลังการออกกำ�ลังกาย
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