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บทคัดย่อ 
 สมองเป็นส่ิงท่ีควบคุมการท างานทุกอยา่งของร่างกาย สมองจึงเป็นอวยัวะท่ีท างานหนกัสุด
และส าคญัท่ีสุด ช่วงวยัตั้งแต่อาย ุ40 ปีถึง 60 ปีเป็นวยัท่ีอวยัวะทั้งหลายเกิดการเส่ือมตามอายุรวมไป
ถึงสมอง หากเราดูแลสมองไม่ดีจะน ามาสู่โรคในระบบต่าง  ๆได้อีกด้วย ในปัจจุบนัมีผลิตภัณฑ์
อาหารเสริมหลากหลายชนิดซ่ึงแอลธีอะนีนจดัเป็นผลิตภณัฑอ์าหารเสริมท่ีส่งผลโดยตรงต่อสมอง
และมีส่วนท าให้มีการจดจ่อท่ีมากขึ้น อีกทั้งยงัช่วยลดความเครียดจึงน ามาวิจยัเก่ียวกบัการท างาน
ของสมองในเร่ืองของความจ าซ่ึงผูว้ิจัยมองว่าการท่ีสมองเรายงัท างานอย่างมีประสิทธิภาพ มี
ความจ าท่ีดี จะช่วยในการชะลอการเส่ือมของสมองได้ท าให้สุขภาพดีขึ้นตามในปัจจุบนัยงัไม่มี
การศึกษาผลของแอลธีอะนินกบั ความจ าในมนุษย ์ 
 การศึกษาวิจัยคร้ังน้ีเป็นการศึกษาในอาสาสมัครสุขภาพดีอายุระหว่าง 40 ปีถึง 60 ปี 
ทั้งหมด 15 คน โดยวดัความถูกตอ้งของการท าแบบทดสอบการจ าแนกเสียงท่ีความถ่ีแตกต่างกัน
และระยะเวลาในการตอบสนองของอาสาสมคัรก่อนรับประทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน, หลงัทาน 
แอลธีอะนีนไป   30นาที, 60 นาที และ 90 นาที โดยในเสียงแรกท่ีมีความถ่ี 1,000 Hz เป็นเสียงท่ี
อาสาสมคัรไม่ตอ้งตอบสนองใดต่อเสียงนั้นแต่เสียงท่ีสองท่ีมีความถ่ี 2,000 Hz อาสาสมคัรตอ้งกด
ปุ่ มท่ีผูวิ้จยัเตรียมไวใ้หท้นัทีท่ีไดย้นิเสียงนั้น  
 การศึกษาวิจยัคร้ังน้ีพบ ว่าหลงัรับประทานผลิตภณัฑอ์าหารเสริมแอลธีอะนีน ขนาด 200 
mg ช่วยเพิ่มความถูกตอ้งในการท าแบบทดสอบและการตอบสนองไวขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกบัก่อน
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รับประทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน โดยเฉพาะหลงัจากทานแอลธีอะนีนไป 30 นาที พบว่า มี
ระยะเวลาการตอบสนองรวมในการท าแบบทดสอบลดลงอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ และตอบสนอง
เร็วท่ีสุดเม่ือทานแอลธีอะนีนไป 60 นาที 
 ดังนั้นจึงกล่าวได้ว่า การรับประทานแอลธีอะนีนเป็นอีกทางเลือกหน่ึงในการช่วยเพิ่ม
ความจ าบ ารุงฟ้ืนฟูและเสริมสร้างการท างานของสมองไดอ้ยา่งรวดเร็ว 
 

ค าส าคัญ: แอลธีอะนีน, ระยะเวลาในการตอบสนอง, ความจ า 
 

Abstract 
Background: The Brain is an important organ which controls memory, thought, emotion, 

motor skills, vision, breathing, temperature, and every process of our body. Being a continuously 
function organ, our brain can become easily fatigue. During aged 40 to 60 years, all parts of body 
deteriorate, especially brain. According to an Anti-aging science, there are many ways to boost and 
regenerate the brain’s function such as meditation, brain exercise, good diet, and the use of brain 
supplements. Nowadays, there are many natural supplements. L-theanine is one of the brain 
supplements that has the powerful in relaxation, attention in clinical trial and memory improvement 
in animal study. Therefore, this study aims to evaluate the effectiveness of L-theanine on working 
memory and reaction response in human. Method: This study was a Quasi-Experimental design. 
Fifteen Thai adults who participated in this study were healthy, age between 40 and 60 years. They 
all took the computerized study by listening the two different frequency of sound and click button 
“Enter” immediately when hearing a target sound. The first sound was 1,000 Hz, a non-target 
sound, did not react while the second sound is the target sound with 2,000 Hz. Assessment were 
performed for baseline, after using L-theanine 30 minutes, 60 minutes, and 90 minutes. Result: Our 
study showed that L-theanine helped brain function during test by increasing correct number, low 
omission, and quickly response. After taking L-theanine for 30 minutes, subjects showed has lower 
response reaction time than baseline significantly and less omission with high accuracy. Especially, 
after taking L-theanine for 60 minutes, subjects showed has the fastest reaction time. The 
conclusion was that L-theanine could be used for elderly people to help slow aging, improve brain 
health, and regenerate brain function. 
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บทน า/หลกัการและเหตุผล (Introduction) 
ร่างกายแบ่งออกเป็น 10 ระบบได้แก่ ระบบผิวหนัง ระบบกลา้มเน้ือ ระบบโครงกระดูก 

ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ ระบบต่อมไร้ท่อ ระบบย่อยอาหาร ระบบขับถ่าย ระบบ
สืบพนัธุ์ และ ระบบประสาท ซ่ึงระบบท่ีส าคญัท่ีสุดและน่าสนใจท่ีสุดคือระบบประสาทซ่ึงเป็น
ระบบศูนยก์ลาง ควบคุมการท างานต่าง ๆ ในร่างกาย การท่ีจะชะลอวยัและฟ้ืนฟูสุขภาพระบบ
ประสาทมีดว้ยกนัหลากหลายวิธี เช่น นัง่สมาธิ ท าจิตใจใหผ้อ่งใส ออกก าลงักาย บริหารสมอง เลือก
อาหารการกิน ลดความเครียด และ การใชผ้ลิตภณัฑอ์าหารเสริม ในปัจจุบนัมีผลิตภณัฑอ์าหารเสริม
อยูม่ากมายแต่ท่ีก าลงัไดรั้บความสนใจก็คือ ผลิตภณัฑอ์าหารเสริมแอลธีอะนีนซ่ึงเป็นกรดอะมิโนท่ี
ร่างกายไม่สามารถสังเคราะห์เองได้ ส่วนใหญ่พบในใบชาเขียว มีการศึกษามากมายพบว่ า 
แอลธีอะนีนช่วยส่งเสริมการท างานของสมองและระบบประสาทท าให้รู้สึกผ่อนคลายเพิ่ม
คล่ืนไฟฟ้าทางสมองชนิดอลัฟา มีสมาธิเพิ่มขึ้นอีกทั้งยงัเก่ียวขอ้งกบัการเรียนรู้ การจดจ าและล าดบั
ความคิด โดย แอลธีอะนีนนั้นจะส่งผลโดยตรงต่อสมองภายใน 30 นาทีและออกฤทธ์ิเต็มท่ีเม่ือเวลา 
60 นาทีแต่ปัจจุบนัยงัไม่มีการศึกษาเก่ียวกบัความจ าในมนุษยห์ลงัจากไดรั้บแอลธีอะนีนท าให้ผูว้ิจยั
สนใจอยากศึกษาหาขนาดการใชแ้ละระยะเวลาการออกฤทธ์ิของ แอลธีอะนีนกบัความจ าในมนุษย ์
(Nobre, 2008) 

ในปี ค.ศ. 1949 แอลธีอะนิน (L-theanine) คือกรดอะมิโนชนิดหน่ึงท่ีพบไดม้ากในใบชา
เขียว ถูกคน้พบโดยนกัวิจยัชาวญ่ีปุ่ นท่ีศูนยว์ิจยัโตเกียว ซ่ึงแอลธีอะนินในต่างประเทศเป็นท่ียอมรับ
กันอย่างแพร่หลาย ให้ใช้ในอาหาร เช่น ชา สมุนไพร เคร่ืองด่ืมและของหวานเป็นต้น ใน
สหรัฐอเมริกา ให้ แอลธีอะนินเป็น Generally Recognized as Safe (GRAS) หรือเป็นส่ิงปลอดภัย
สามารถน ามาขายในสหรัฐอเมริกาได้ การวิจยัในคนพบวาแอลธีอะนินพบว่า แอลธีอะนินช่วยให้
สมองปลดปล่อยคล่ืนสมองอลัฟา (Alpha Brain Wave) มากขึ้น ช่วยท าใหผ้อ่นคลาย ลดความเครียด
และมีสมาธิไดม้ากขึ้น การทดลองในคนต่อการตอบสนองเร่ืองความเครียดก็ยนืยนัถึงผลอนัน้ีโดยมี
การวิจัย ท่ี Double Blind Randomized Controlled Trial ในประเทศญ่ีปุ่ น ท าในอาสาสมัครให้
รับประทานแอลธีอะนินเทียบกบัยาปลอม พบว่ากลุ่มท่ีรับประทาน แอลธีอะนีนมีความเครียดนอ้ย
กว่าและผ่อนคลายมากกว่าอย่างมีนัยส าคัญ (Williams, 2016)  ยงัมีงานวิจยัท่ีสนับสนุนว่าการ
รับประทาน แอลธีอะนีนขนาด 200 mg ก่อนนอน1ชัว่โมงจะช่วยให้คุณภาพการนอนดีขึ้นอย่างมี
นัยส าคญั รวมถึงลดอาการต่ืนระหว่างท่ีนอนหลบัด้วย ดงันั้นแอล-ธีอะนีน จึงช่วยท าให้หลบัได้
สนิทมากขึ้นส่งผลให้ร่างกายพกัผ่อนไดอ้ย่างเต็มท่ี ต่ืนขึ้นมาดว้ยความสดช่ืนไม่อ่อนเพลีย สุขภาพ
ร่างกายดีขึ้น ส่ิงท่ีตามมาก็คือช่วยใหคุ้ณภาพชีวิตดีขึ้น และในกลุ่มอาสาสมคัรท่ีมีความวิตกกงัวลสูง
เม่ือไดรั้บประทานแอลธีอะนีนไป 60 นาทีพบวา่ อตัราการเตน้หวัใจลดลง 6% และ ลดระยะเวลาใน
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การตอบสนอง 14% เปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีได้ยาหลอก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ   
(Higashiyama, 2011) 

กลไกการออกฤทธ์ิของสารแอลธีอะนิน ซ่ึงมีโครงสร้างใกล้เคียงกับ Glutamate ท าให้
สามารถไปจบั ท่ี Glutamate Receptor ได้ ท าให้หลัง่สารส่ือประสาท GABA, Glycine, Serotonin 
และ Dopamineได้ จากกลไกน้ีเองท าให้แอลธีอะนินมีส่วนท่ีช่วยเก่ียวกับความจ าได้ ท าให้มี
การศึกษาในหนุทดลองโดยให้แอลธีอะนิน 180 mg นานส่ีเดือนพบว่ามีส่วนช่วยเพิ่มความจ าในหนู
ทดลองเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีไม่ได้รับแอลธีอะนินแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  

(Eschenauer, 2006)  
วตัถุประสงคข์องงานวิจยัน้ีคือเพื่อศึกษาผลของการรับประทานอาหารเสริมแอลธีอะนีนว่า

มีผลต่อระยะเวลาในการตอบสนองของอาสาสมคัร ณ เวลาต่างๆ และศึกษาผลของการรับประทาน
อาหารเสริมแอลธีอะนีนวา่มีผลต่อความถูกตอ้งในการตอบสนองของอาสาสมคัร ณ เวลาต่างๆ 
 

ระเบียบวิธีวิจัย (Research Methodology) 
 การวิจยันีเป็นการศึกษาเชิงทดลองในมนุษย์ Quasi-Experimental Trial แบบ One Group 
Pretest-Posttest Design ท าการวิจยัในอาสาสมคัรผูสู้งอายสุุขภาพดีอายรุะหวา่ง 40 ถึง 60 ปี ทั้งหมด 
15 คน โดยให้อาสาสมคัรท าแบบทดสอบซ่ึงใช้เฉพาะในงานวิจยัน้ีเท่านั้น โดยให้อาสาสมคัรนั่ง
หน้าคอมพิวเตอร์ท่ีผูวิ้จยัเตรียมไวพ้ร้อมสวมหูฟังโดยแบบทดสอบน้ีคือการจ าแนกเสียงท่ีความถ่ี
คล่ืนแตกต่างกัน โดยเสียงแรกจะมีความถ่ี 1,000 Hz (Non-Target Sound) ส่วนเสียงท่ีสองจะมี
ความถ่ี 2,000 Hz (Target Sound) อาสาสมคัรจะตอ้งกดปุ่ ม “Enter” บนแป้นพิมพท่ี์ผูว้ิจยัเตรียมไว้
ให้ทนัทีท่ีไดย้ินเสียงท่ี 2 (ความถ่ี Hz) แบบทดสอบใชเ้วลาเพียงคร้ังละ 3 นาที โดยก่อนจะวดัผูวิ้จยั
จะให้อาสาสมคัรฟังเสียงทั้งสองเสียงก่อนท าการจดบนัทึกเพื่อให้คุน้ชินกบัแบบทดสอบและลด
ความต่ืนเตน้ตกใจ 

การวดัในงานทดลองคร้ังน้ีจะวดัความถูกต้องของการท าแบบทดสอบและเวลาการ
ตอบสนองของร่างกายโดยจะวดัก่อนได้รับแอลธีอะนีนเป็น Baseline แลว้ทดสอบอีก3คร้ัง หลงั
ทานแอลธีอะนีนไป 30 นาที, 60 นาที และ 90 นาที ตามล าดับ การทดลองคร้ังน้ีป็นการวดัท่ี
ปลอดภยัและไม่อนัตราย การวิจยัน้ีใชเ้คร่ืองมือแพทยใ์นการวดัการตอบสนองของระบบประสาท
แต่ละบุคคล โดยทางผูว้ิจยัไดมี้การเตรียม ผูเ้ช่ียวชาญการวดัคล่ืนสมอง  

ใช้สถิติ Repeated Measures ANOVA หรือ Friedman Two-Way Analysis of Variance ใน
กรณีท่ีการกระจายขอ้มูลไม่ปกติ ท่ีระดับนัยส าคญั 0.05 เปรียบเทียบอาสาสมคัรคนเดียวกันใน
ระยะเวลาท่ีต่างกนั Baseline, หลงัทาน 30 นาที, 60 นาที และ 90 นาที 
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ผลวิจัย (Results) 
การวิจัยน้ีแสดงให้เห็นถึงผลลัพธ์ของอาหารเสริมแอลธีอะนีนต่อความจ าขณะท า

แบบทดสอบ เม่ือเปรียบเทียบผลลพัธ์ก่อนทานอาหารเสริม (Baseline), หลงัจากทานแอลธีอะนีนไป 
30 นาที, หลังจากทานแอลธีอะนีนไป 60 นาที และ หลังจากทานแอลธีอะนีนไป 90 นาที มี
แบบทดสอบทั้งหมด 200 เสียง แบ่งเป็นเสียงท่ี 1 คือเสียงท่ีมีความถ่ี 1,000 Hz เป็นเสียงท่ีไม่ตอ้ง
ตอบสนองจ านวน 160 เสียงและเสียงท่ี 2 คือเสียงท่ีมีความถ่ี 2,000 Hz ซ่ึงเป็นเสียงท่ีอาสาสมคัร
ตอ้งตอบสนองโดยการกดปุ่ ม “Enter” ทนัทีท่ีไดย้ินเสียง จ านวน 40 เสียง โดยจะวดัค่าเฉล่ียความ
ถูกตอ้ง การพลาด ระยะเวลาตอบสนองแต่ละคร้ังและ ระยะเวลาการตอบสนองรวมในการท า
แบบทดสอบของอาสาสมคัร 

 

ตารางท่ี 1 ผลลพัธ์ค่าเฉล่ียความถูกตอ้งระหวา่งก่อนกบัหลงัทานแอลธีอะนีน 

ผลการทดสอบความถูก Mean SD. P-value 
ก่อนทานอาหารเสริม 196.47 5.82 0.36 
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 30นาที 199.53 1.12  
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 60นาที 199.47 0.74  
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 90นาที 199.27 1.39  

 

ตารางท่ี 2 ผลลพัธ์ค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนองแต่ละคร้ังระหวา่งก่อนกบัหลงัทานแอลธีอะนีน 

ผลระยะเวลาในการตอบสนองแต่ละคร้ัง Mean (ms) SD. (ms) P-value 
ก่อนทานอาหารเสริม 397.94 72.86 0.16 
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 30นาที 373.46  59.89  
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 60นาที 370.45  51.98  
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 90นาที 380.44  60.58  

 

พบว่า ค่าเฉล่ียของความถูกตอ้งในการท าแบบทดสอบ ก่อนรับประทานอาหารเสริม, หลงั
ทานผลิตภัณฑ์อาหารเสริมแอลธีอะนีนไป 30 นาที, 60 นาที และ 90 นาที คือ 196.47±5.82 , 
199.53±1.12, 199.47±0.74 และ 199.27±1.39 ขอ้ ตามล าดบั และ ระยะเวลาเฉล่ียในการตอบสนอง
แต่ละคร้ัง ก่อนรับประทานอาหารเสริม, หลงัทานผลิตภณัฑอ์าหารเสริมแอลธีอะนีนไป 30 นาที, 60 
นาที และ 90 นาที คือ 397.94±72.86, 373.46±59.89, 370.45±51.98 และ 380.44±60.58 มิลลิวินาที
ตามล าดบั นอกจากน้ี ระยะเวลาเฉล่ียในการตอบสนองรวม ก่อนรับประทานอาหารเสริม, หลงัทาน
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ผลิตภณัฑ์อาหารเสริมแอลธีอะนีนไป 30 นาที, 60 นาที และ 90 นาที คือ 2.96±0.38, 2.69±0.32, 
2.51±0.22 และ 2.56±0.17 นาที ตามล าดับ โดยใช้วิธีวิเคราะห์ทางสถิติ Repeated Measures 
ANOVA หรือ Friedman Two-Way Analysis of Varianceในกรณีท่ีการกระจายขอ้มูลไม่ปกติ ท่ี
ระดบันยัส าคญั 0.05  

 

ตารางท่ี 3 ผลลพัธ์ค่าเฉล่ียระยะเวลาในการตอบสนองรวมระหวา่งก่อนกบัหลงัทานแอลธีอะนีน 

ผลระยะเวลาในการตอบสนองรวม Mean (minute) SD. P-value 
ก่อนทานอาหารเสริม 2.96a 0.38 0.03 
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 30นาที 2.69b 0.32  
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 60นาที 2.51c 0.22  
หลงัทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน 90นาที 2.56bc 0.17  

หมายเหตุ ตวัอกัษรท่ีแตกต่างกนัแสดงถึงคู่ท่ีแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
 

การศึกษาน้ีพบว่าค่าเฉล่ียของความถูกต้องระหว่างก่อนทานอาหารเสริมกับหลัง
รับประทานอาหารเสริมแอลธีอะนีนท่ีเวลาแตกต่างกนั( 30 นาที, 60 นาที และ 90 นาที) พบว่าหลงั
ทานมีความถูกต้องเพิ่มขึ้ นแต่แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.36) ค่าเฉล่ียของ
ระยะเวลาในการตอบสนองในแต่ละคร้ังระหว่างก่อนทานอาหารเสริมกบัหลงัรับประทานอาหาร
เสริมแอลธีอะนีนท่ีเวลาแตกต่างกนั( 30 นาที, 60 นาที และ 90 นาที) พบว่าหลงัทานแอลธีอะนีนใช้
ระยะเวลานอ้ยกวา่หรือตอบสนองไดเ้ร็วกวา่ ก่อนระบประทานอาหารเสริมแต่แตกต่างกนัอยา่งไม่มี
นยัส าคญัทางสถิติ (p=0.16) ส่วนค่าเฉล่ียระยะเวลาในการตอบสนองรวม ระหว่างก่อนทานอาหาร
เสริมกบัหลงัรับประทานอาหารเสริมแอลธีอะนีนท่ีเวลาแตกต่างกนั (30 นาที, 60 นาที และ 90 นาที) 
พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p=0.03) จึงน าผลค่าเฉล่ียระยะเวลาในการ
ตอบสนองรวมมา วิเคราะห์ความแตกต่าง รายคู่โดยวิธี Bonferroni, p<0.05 ดงัแสดงตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระยะเวลาในการตอบสนองรวมของการท า
แบบทดสอบรายคู่ (Pairwise Comparisons) 

    
Mean ± SD 

(นาที) 
Mean 

Different 
Std. 

Error 
Sig 

ก่อนรับประทาน  
(2.96±0.38 นาที) 

หลงัรับประทาน30นาที 2.69±0.32 0.27* 0.11 0.033 
หลงัรับประทาน60นาที 2.51±0.22 0.45** 0.10 0.001 
หลงัรับประทาน90นาที 2.56±0.17 0.39** 0.10 0.001 

หลงัรับประทาน 
30นาที 

(2.69±0.32 นาที) 

ก่อนรับประทาน 2.96±0.38 -0.27* 0.11 0.033 
หลงัรับประทาน60นาที 2.51±0.22 0.18* 0.08 0.030 
หลงัรับประทาน90นาที 2.56±0.17 0.13 0.09 0.191 

หลงัรับประทาน 
60นาที 

(2.51±0.22 นาที) 

ก่อนรับประทาน 2.96±0.38  -0.45** 0.10 0.001 
หลงัรับประทาน30นาที 2.69±0.32  -0.18* 0.08 0.030 
หลงัรับประทาน90นาที 2.56±0.17  -0.06 0.06 0.356 

หลงัรับประทาน 
90นาที 

(2.56±0.17 นาที) 

ก่อนรับประทาน 2.96±0.38 -0.39** 0.10 0.001 
หลงัรับประทาน30นาที 2.69±0.32 -0.13 0.09 0.191 
หลงัรับประทาน60นาที 2.51±0.22 0.06 0.06 0.356 

 

 จากตารางขา้งบนแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียระยะเวลาตอบสนองรวมของอาสาสมคัร
ต่อ รายคู่ พบวา่ ค่าเฉล่ียระหวา่งก่อนรับประทานอาหารเสริมกบัหลงัรับประทานแอลธีอะนีนไป 30 
นาที (p=0.033), ระหว่างก่อนรับประทานอาหารเสริมกบัหลงัรับประทานแอลธีอะนีนไป 60 นาที 
(p=0.001), วดัก่อนรับประทานอาหารเสริม กบั หลงัรับประทานแอลธีอะนีนไป 90 นาที (p=0.001) 
และหลงัรับประทานแอลธีอะนีนไป 30 นาที กบั หลงัรับประทานแอลธีอะนีนไป 60 นาที (p=0.030) 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p<0.05)  
 

อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ (Discussion and Suggestion) 
 การรับประทานอาหารเสริมแอลธีอะนีนขนาด 200 mg มีประสิทธิภาพในการ Boosting 
Memory ขณะท างานได ้เม่ือเปรียบเทียบผลระหว่างก่อนทานอหารเสริม (Baseline) กบัหลงัทาน
แอลธีอะนีนไป 30 นาที, 60 นาที,และ 90 นาที การศึกษาน้ีพบว่าค่าเฉล่ียระยะเวลาการตอบสนอง
รวมของอาสาสมคัรน้อยลง หรือการตอบสนองของอาสาสมคัรเร็วขึ้น โดยเฉพาะเม่ือเปรียบเทียบ
ค่าเร่ิมตน้ก่อนทานแอลธีอะนีนกบัหลงัทานแอลธีอะนีนไป 30 นาที, 60 นาที และ 90 นาทีพบว่า
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติและจะตอบสนองเร็วท่ีสุดเม่ือทานแอลธีอะนีนไป 60 นาที 
และจะค่อย ๆ ตอบสนองชา้ลงดงัภาพขา้งล่าง 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 

ภาพท่ี 1 เปรียบเทียบฤทธ์ิของแอลธีอะนีนกบัระยะเวลาตอบสนองของอาสาสมคัรท่ีเวลาต่างกนั 
 

จึงสรุปไดว้่าแอลธีอะนีนมีฤทธ์ิต่อสมองท าให้สมองมีการท างานไดเ้ร็วขึ้น ตอบสนองเร็ว
ขึ้นซ่ึงแสดงถึงความจ าขณะท างานท่ีดีขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนจะรับประทานอาหารเสริม
แอลธีอะนีนท่ีมีความจ าปกติ จากการท าแบบทดสอบท่ีตอ้งอาศยัการจดจ าลกัษณะเสียงท่ีมีความ
แตกต่างกนั ผลลพัธ์การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการศึกษาแรกๆท่ีดูผลของอาหารเสริมแอลธีอะนีนต่อความจ า
ในมนุษย ์ซ่ึงการวิจยัน้ีบ่งบอกไดเ้พียงความสามารถในการจ าแนกเสียงของระบบประสาทผ่านการ
ตอบสนองของร่างกาย ไม่สามารถบอกถึงการท างานเชิงลึกของสมองแต่ละรายบุคคลได ้ทางผูว้ิจยั
จึงมีแนวคิดอยากจะศึกษาต่อยอดเพิ่มเก่ียวกบัคล่ืนไฟฟ้าของสมองดา้นความจ าในแต่ละบุคคลขณะ
การท าแบบทดสอบหลงัจากได้รับอาหารเสริมแอลธีอะนีน ซ่ึงคาดว่าจะบอกถึงการลกัษณะการ
ท างานของสมองได ้จึงท าให้เราสามารถชะลอการเส่ือมและฟ้ืนฟูสุขภาพของสมองได ้นอกจากน้ี
ยงัสามารถทราบถึงประสิทธิภาพของอาหารเสริมแอลธีอะนีน ต่อการท างานของสมองดา้นความจ า
ขณะท างานไดอี้กดว้ย ทางผูวิ้จยัจึงมีขอ้เสนอแนะดงัต่อไปน้ี 

1. เพิ่มระยะเวลาในการท าทดลอง อาจเป็นหลงัทานแอลธีอะนีน200มิลลิกรัมวนั 
ละเมด็ไปหน่ึงสัปดาห์ สองสัปดาห์ หรือ หน่ึงเดือน เพื่อศึกษาผลระยะยาว 

2. ศึกษาผลการท างานของสมองเชิงลึก โดยใชว้ิธีวดัคล่ืนไฟฟ้าทางสมอง 
3. ศึกษาผลของการรับประทานแอลธีอะนีนในปริมาณท่ีแตกต่าง เช่น 100 มิลลิกรัม  

หรือ 300 มิลลิกรัม หรือ 400 มิลลิกรัม แลว้ดูวา่มีผลแตกต่างกบัขนาด 200 มิลลิกรัมหรือไม่ 

* 
** 

** 

* 
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4. ปรับเปล่ียนแบบทดสอบท่ีใช ้เพื่อดูเก่ียวกบัความจ าในรูปแบบอ่ืนๆ อาทิเช่น  
ออกแบบเสียงท่ีมีพยญัชนะกบัสระ แบบทดสอบดา้นรูปภาพ หรือ กล่ิน 

5. ศึกษาผลการรับประทานอาหารเสริมแอลธีอะนีน ในแง่อ่ืนท่ีเก่ียวกบัระบบ 
ประสาท เช่น อาการวิตกกงัวล หรือ การเพิ่มความตั้งใจจดจ่อขณะท างาน  
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