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摘　要

目的：本研究旨在比較單次服用不同劑量紅景天對於運動後立即性以及恢復一天後，

血液中肌肉損傷指標肌酸激酶 (creatine kinase, CK) 以及肝損傷指標丙胺酸轉胺酶

(alanine aminotransferase, ALT) 與麩草醋醯轉氨酶 (aspartate aminotransferase, AST) 活性

之影響，藉以評估何種劑量最具保護效果。方法：受試者為臺北市立大學曲棍球代表

隊 14 名選手。本實驗採雙盲交叉試驗設計 (double-blind and cross-over design)，受試

者在單次服用紅景天和安慰劑後，接受漸增強度模式的跑步機運動至耗竭，並於運動

前、運動後立即與運動後 24 小時採集血液分析肌酸激酶、麩丙酮酸轉氨酶、麩草酸

轉氨酶活性。結果：服用紅景天高劑量組之選手，在運動後立即之肌酸激酶明顯低於

控制組，並且達顯著差異 (p < .05)；服用低、高劑量組紅景天之選手，在運動後 24 小

時肌酸激酶明顯低於控制組，並且達顯著差異 (p < .05)；服用紅景天高劑量組之選手，

在運動後 24 小時肌酸激酶明顯低於低劑量組之選手，並且達顯著差異 (p < .05)；服用

紅景天高劑量組之選手，在運動後 24 小時肌酸激酶明顯低於運動前測，並且達顯著

差異 (p < .05)。結論：單次服用紅景天對於選手有助於恢復運動後肌肉損傷之修補，

對運動選手之運動損傷恢復有立即之影響，尤以高劑量相較於低劑量攝取能獲致更好

的促進效果。

關鍵詞：肌酸激酶、麩丙酮酸轉氨酶、麩草酸轉氨酶
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壹、緒論

許多運動競技項目在比賽時，都需

要經過數場的比賽，才可知曉成績，但是

不管是經過一場或數場的比賽，劇烈的運

動賽事後肌肉損傷程度與恢復的時間再再

影響運動成績的表現。選手在經過劇烈的

賽事後，肌肉會引起明顯的肌肉損傷，目

前常被運用在判斷訓練後肌肉損傷或訓練

強度指標的是肌酸激酶 (creatine kinase, 
CK)。肌酸激酶會因為不同的運動型態或

運動強度而有所變化，肌酸激酶是肌肉細

胞中磷化物系統 (ATP-PC) 的重要激素，

一般只在心肌或骨骼肌細胞損傷時，才會

釋放到血液裡，所以血液裡肌酸激酶濃度

可作為肌肉損傷程度的指標，已受到廣泛

的認同 (Kendall & Eston, 2002; Sorichter, 
Puschendorf, & Mair, 1999)。

紅景天在全世界有 90 多種，大部分生

長於海拔 3,000 ~ 5,400 公尺，高寒、低氧、

乾燥、紫外線照射強烈的雪域高原 ( 龔云，

2001)，紅景天的資源豐富，品種眾多，以

中國西藏高原產種儲藏量豐富，位居世界

之首 ( 藍曉紅、王莉、李艷麗，2003)。目

前有多篇研究指出服用紅景天能有效降低

運動後血液中肌酸激酶濃度，研究指出 12
位健康受試者，採隨機雙盲交叉 (randomed, 
double-blind, cross-over) 實驗，每一位受

試者均服用紅景天膠囊 ( 紅景天 411 mg、
二氧化矽 2 mg、硬脂酸鎂 3 mg) 和安慰劑

( 微結晶纖維素 450 mg、二氧化矽 2 mg、
硬脂酸鎂 3 mg)，於連續 3 天運動後給予膠

囊補充 5 天，結果發現肌酸激酶需要 5 天

恢復至正常濃度範圍 ( 林曉汶，2008)；學

者 Parisi et al. (2010) 的研究也指出 14 位運

動員長期補充紅景天 4 週後，接受訓練至

耗竭，發現能降低運動後血清肌酸激酶的

濃度，在動物實驗指出，32 隻雄性小鼠連

續餵食紅景天苷 (180 mg/kg/d) 15 天，最後

一次餵藥後 30 分鐘，接受游泳運動 120 分

鐘，研究發現紅景天苷可降低小鼠血液肌

酸激酶活性 (p < .05)，紅景天苷可拮抗長

時間運動導致血液肌酸激酶的活性升高 (p 

< .05) ( 馬莉等人，2009)，由以上的研究中

可知運動前、後服用紅景天，能降低與抑

制運動後肌酸激酶活性。

運動的強度與時間是否造成肝功能異

常，可以透過檢驗肝臟破損細胞丙胺酸轉胺

酶 (alanine aminotransferase, ALT) 與麩草醋

醯 轉 氨 酶 (aspartate aminotransferase, AST)

的活性瞭解，有研究針對 23 位年輕優秀的

男、女游泳者，在經過單次的 100 M 自由

式衝刺後，採集血液分析肌酸激酶、丙胺

酸轉胺酶、麩草醋醯轉氨酶、乳酸脫氫酶

(lactate dehydrogenase)，研究分析顯示運動

後肌酸激酶、麩草醋醯轉氨酶的濃度明顯增

加 (Fu, You, & Kong, 2002)；學者 Lehmann 

et al. (1991) 針對 8 位有經驗的中、長距離

的跑者，經過 4 週的過度訓練，結果顯示麩

草醋醯轉氨酶、丙胺酸轉胺酶的濃度顯著上

升。由以上研究可以知道，運動的強度與時

間會造成肝功能的異常，有研究針對服用複

方紅景天 4 ml 的大鼠在 24 ~ 72 小時血清麩

草醋醯轉氨酶、丙胺酸轉胺酶逐漸降低，

實驗組明顯低於對照組 ( 于晟等，2004)；

學者 Lee, Kuo, Liou, and Chien (2009) 的研

究也發現長期服用紅景天 2 ~ 4 星期，可增
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加大鼠負重游泳的時間與降低麩草醋醯轉氨

酶、丙胺酸轉胺酶的濃度。

由以上的研究中可知運動前、後服用

紅景天，都能降低運動後肌酸激酶、麩草

醋醯轉氨酶、丙胺酸轉胺酶活性。但在服

用劑量上大多有所不同，是否單次服用不

同劑量之紅景天後有立即之效果，目前資

訊較為缺乏，因此本研究將針對立即性與

劑量上做進一步的研究。

本研究旨在比較單次服用不同劑量紅

景天對於運動後立即性以及恢復一天後，

血液中肌肉損傷指標肌酸激酶及肝損傷指

標丙胺酸轉胺酶與麩草醋醯轉氨酶活性之

影響，藉以評估何種劑量最具保護效果。

貳、方法

一、受試者與實驗地點

（一）受試者

本實驗以臺北市立大學男子曲棍球代

表隊 14 位隊員為受試者 ( 年齡 21.2 ± 0.31

歲、身高 174.1 ± 1.4公分、體重 72.6 ± 2.06

公斤 )，測驗前填寫受試者同意書，並說

明與整個實驗流程讓受試者瞭解。

（二）實驗地點

1.  血液分析：臺北市立大學生化實驗室。

2.  運動能力檢測：臺北市立大學體適能實

驗室。

二、實驗流程

本實驗採雙盲交叉試驗設計 (double-

blind and cross-over design)。所有受試者

在前一天晚上 10 點後開始禁食 ( 可少許飲

用不含熱量的水 )，至受試當天上午 8 時

開始進行運動前測 ( 抽血測量：肌酸激酶、

麩草醋醯轉氨酶、丙胺酸轉胺酶 )。前測

採血結束，每位受試者於運動前 1 小時均

服用相同外型之膠囊，將選手分為控制組、

低劑量組 (100 mg)、高劑量組 (1,000 mg)
等三組；控制組選手於實驗中服用相同外

型之膠囊安慰劑二顆 ( 以澱粉填充 )；低

劑量組服用一顆安慰劑及一顆紅景天膠囊

(100 mg)；高劑量組則服用二顆紅景天膠

囊 (500 mg)，務使選手無法察覺其內容物，

方能達成實驗之準確性。服用不同劑量 ( 安
慰劑、100 mg、1,000 mg)紅景天 1小時後，

接受漸增強度模式的跑步機運動 (Mader et 
al., 1976) 至耗竭。在運動後立即與運動後

24 小時採集血液分析肌酸激酶、麩草醋醯

轉氨酶、丙胺酸轉胺酶活性。第一天實驗

結束後，受試者休息 5 天後再進行相同實

驗流程，但服用不同劑量的膠囊 ( 圖 1)。

三、DT 60-II 乾式自動血液分析儀

分析運動前、運動後立即及運動後 24
小時，血清肌酸激酶、麩草醋醯轉氨酶、

丙胺酸轉胺酶活性。

四、運動模式

受試者在跑步機上慢走 1 分鐘後，開

始以 7.2 km/h 的速度進行第一階測試，在

階與階之間休息 60 秒，每階運動速度上昇

1.8 km/h。每階運動時間 5 分鐘，測試進

行一直到受試者至運動耗竭為止 (Mader et 
al., 1976) ( 表 1)。
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五、紅景天膠囊

本研究所使用的紅景天膠囊，是生長

在長白山地區海拔 1,700 ~ 2,300 米高寒地

帶的大花紅景天的根和根莖，經由 GMP

合格製藥廠製劑成純單味中藥，分別製劑

成 100 mg、1,000 mg 二種劑量。

六、資料分析方法

本實驗採雙盲交叉試驗設計，利用

SPSS 12.0 版套裝軟體，所有數值以平均值 

± 標準誤 (Mean ± SE) 表示，以重複量數單

因子變異數分析進行統計分析，檢驗分析

單次服用紅景天 100 mg 與 1,000 mg 後 1 小

時，接受漸增強度模式的跑步機運動至衰

竭。在運動後立即與運動後 24 小時採集血

液分析肌酸激酶、麩草醋醯轉氨酶、丙胺

酸轉胺酶活性，且以配對樣本 t 檢定進行事

後分析，並設定 p < .05 為顯著差異水準。

參、研究結果

一、 單次服用不同劑量紅景天對運
動後肌酸激酶之影響

肌酸激酶於運動前、耗竭後立即及

運動後 24 小時，採集血液並以 DT 60-II
乾式自動血液分析儀進行分析，控制組

(189.86 ± 35.76、363.21 ± 63.17、404.64 
± 95.09 U/L)、低劑量組 (273.36 ± 67.53、

圖 1　本實驗採雙盲交叉試驗設計實驗流程

表 1　漸增強度模式跑步機訓練

步驟 測試強度

開始速度 7.2 km/h
每階上昇負荷 1.8 km/h
每階進行時間 5 min
階與階之間休息 1 min ( 採集耳尖血液 )
測試進行時間 至運動員運動衰竭



單次攝取不同劑量紅景天對肌肉損傷之影響

29 

294.00 ± 63.52、202.07 ± 36.28 U/L)、高

劑量組 (183.21 ± 26.17、227.78 ± 29.93、
130.50 ± 21.99 U/L)。服用紅景天劑量高

劑量組之選手，在運動後立即明顯低於控

制組，並且達顯著差異 (p < .05)；服用低、

高劑量組紅景天之選手，在運動後 24 小

時明顯低於控制組，並且達顯著差異 (p < 
.05)；服用紅景天高劑量組之選手，在運

動後 24 小時明顯低於低劑量組之選手，並

且達顯著差異 (p < .05)；服用紅景天高劑

量組之選手，在運動後 24 小時明顯低於運

動前測，並且達顯著差異 (p < .05) ( 圖 2)。

二、 單次攝取不同劑量紅景天對運
動後麩草醋醯轉氨酶之影響

麩草醋醯轉氨酶於運動前、衰竭後

立即及運動後 24 小時，採集血液並以 DT 
60-II 乾式自動血液分析儀進行分析，控

制組 (18.93 ± 3.74、17.64 ± 4.19、19.07 ± 

4.18 U/L)、低劑量組 (17.71 ± 2.06、16.28 
± 3.1、16.28 ± 3.06 U/L)、高劑量組 (20.71 
± 4.07、19.57 ± 4.19、17.29 ± 2.73 U/L)。
麩草醋醯轉氨酶於運動前、運動後立即，

以及運動後 24 小時經比較後三者之間未達

顯著差異 (p > .05) ( 圖 3)。

三、 單次攝取不同劑量紅景天對運
動後丙胺酸轉胺酶之影響

丙胺酸轉胺酶於運動前、衰竭後立

即，及運動後 24 小時，採集血液並以 DT 
60-II 乾式自動血液分析儀進行分析，控

制組 (17.29 ± 3.08、16.07 ± 3.33、20.21 ± 
3.38 U/L)、低劑量組 (16.42 ± 1.44、13.64 
± 1.95、15.64 ± 2.57 U/L)、高劑量組 (16.14 
± 1.6、17.14 ± 1.55、14.42 ± 2.09 U/L)。
丙胺酸轉胺酶於運動前、運動後立即，及

運動後 24 小時，經比較後三者之間未達顯

著差異 (p > .05) ( 圖 4)。

圖 2　單次攝取不同劑量紅景天後接受運動訓練後各組間肌酸激酶之比較
* 表示各組間與控制組達顯著差異 (p < .05)。
# 表示 100 mg 組與 1,000 mg 組達顯著差異 (p < .05)。
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肆、討論

本研究主要發現，服用紅景天能有效

減少劇烈運動後所造成的肌肉損傷，是以服

用高劑量優於低劑量，並且有立即的效果。

再恢復期高劑量也優於低劑量，且經過 24

小時回復至損傷前的正常水準。

經過劇烈賽事後肌肉組織造成損傷，

肌肉損傷的程度與恢復往往是影響下一場賽

事的表現或整體賽事最終的成績。肌酸激酶

在訓練後的濃度主要反映人體刺激的程度，

在運動後恢復值更能反映人體對訓練負荷的

適應與訓練後的恢復狀況 ( 封飛虎、劉勇，

2005)，經過運動負荷後運動員的肌酸激酶

濃度經常處於 100 ~ 200 (IU/L)，如果濃度

超過 200 (IU/L)，且長時間 3 ~ 4 天不能恢

圖 3　單次攝取不同劑量紅景天後接受運動訓練後各組間麩草酸轉氨酶之比較

圖 4　單次攝取不同劑量紅景天後接受運動訓練後各組間麩丙酮酸轉氨酶之比較
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復至安靜時的水準，說明了運動量過大，

人體機能下降或有局部組織損傷，應要即

時調整運動量 ( 楊翼、葛新發，1999)，但

在參加正式比賽中，無論是個人或團體項

目，為追求最佳成績，在強度或運動量都

無法做即時的調整，因此透過科學的方法，

減少運動後肌肉損傷或加快損傷恢復的能

力，對於比賽成績及運動能力表現之影響，

具有深層之意義。紅景天能有效降低運動

後肌酸激酶的濃度，所代表紅景天能降低

肌肉損傷與加快恢復，研究指出 12 位健康

受試者，採隨機雙盲交叉實驗，每一位受

試者均服用紅景天膠囊 ( 紅景天 411 mg、

二氧化矽 2 mg、硬脂酸鎂 3 mg) 和安慰劑

( 微結晶纖維素 450 mg、二氧化矽 2 mg、

硬脂酸鎂 3 mg)，於連續三天運動後給予

膠囊補充 5 天，結果發現肌酸激酶需要 5

天恢復至正常濃度範圍 ( 林曉汶，2008)；

林明哲 (2005) 的研究選用 21 ~ 24 歲之 36

位健康的受試者，隨機分成 3 組，第 1 組

服用 340 mg 之 RHODAX ( 內含有 30 mg

薔薇紅景天 )、第 2 組服用安慰劑、第 3

組控制組，在運動前 30 天與 6 天的激烈

運動後，規則性的給予薔薇紅景天與安慰

劑，每天早晚服用 2 次，結果發現運動後

5 天肌酸激酶濃度明顯低於第 2、3 組，由

以上文獻可知道，長期服用紅景天可抑制

運動誘發之發炎性標記物質，減少肌肉損

傷，未發現有立即效果，在本研究中發現，

單次服用後景天後 1 小時運動，結果發現

運動後立即與 24 小時肌酸激酶活性低於

控制組，所以推論，紅景天對於減少肌肉

損傷有立即的效應。

服用多少劑量能有效減少肌酸激酶

濃度的研究，在動物實驗發現，紅景天劑

量分成 50、100、200 (mg/kg)，在連續給

藥 7 天，三種劑量均有明顯抑制肌酸激酶

生成的作用 ( 張中平、謝少玲、蔣毅萍，

2006)，三種劑量之間雖未能有顯著性，但

從濃度上可以瞭解，高劑量比低、中劑量所

生成的濃度低，與本研究的結果相同，在運

動後立即與 24 小時高劑量的肌酸激酶濃度

低於低劑量，本研究在運動後 24 小時高劑

量明顯低於低劑量達顯著差異 (p < .05)，因

此推論，服用紅景天降低肌肉損傷是以高

劑量優於低劑量，同時，亦有助於運動能

力之表現。

服用紅景天對於肝臟破損細胞麩草醋

醯轉氨酶、丙胺酸轉胺酶的研究指出，服

用複方紅景天 4 ml 的大鼠在 24 ~ 72 小時

血清麩草醋醯轉氨酶、丙胺酸轉胺酶逐漸

降低，實驗組明顯低於對照組 ( 于晟等人，

2004)；學者潘京一等人 (2004) 研究指出，

隨機將 50 隻小鼠分成 4、8、25 (ml/kg) 三

種劑量和對照組及四氯化碳模型肝損傷對

照組五組，結果發現中、高劑量的麩草醋

醯轉氨酶、丙胺酸轉胺酶濃度，顯著低於

四氯化碳組，葛根―紅景天中、高劑量組

可改善肝細胞的病變，且高劑量可明顯減

輕四氯化碳引起的肝細胞壞死。本研究運

動後立即及運動後 24 小時之麩草醋醯轉氨

酶、丙胺酸轉胺酶活性與運動前測未有明

顯升高或降低，因此推論與運動方式、強

度、時間有關，無法使肝功能出現異常，

但由以上文獻可知服用紅景天能對肝臟有

保護作用，亦有助於肝臟之代謝。
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伍、結論與建議

單次服用紅景天對於選手有助於恢復

運動後肌肉損傷之修補，對運動選手之運

動損傷恢復有立即之影響，尤以高劑量相

較於低劑量攝取引致更好的促進效果。
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Abstract
Purpose: We investigated the effects of acute doses of Rhodiola rosea on muscle damage markers 
in hockey players after an exhaustive exercise. Methods: In thisdouble-blind cross-over designed 
study, 14 hockey players from University of Taipei hockey team were participated. Two different 
doses of Rhodiola rosea (low: 100 mg; high: 1,000 mg) were given to subjects 1-h prior to 
participate in exhaustive exercise. Blood samples were collected before ingestion (fasting), 
immediately after exercise and 24-h after exercise to measure the concentrations of creatine 
kinase, glutamic pyruvic transaminase and glutamate oxaloacetate transaminase. Results: Acute 
ingestion of Rhodiola rosea (100 and 1,000 mg) effectively decreasedmuscular damageat 24-h 
after exercise. We further noticed that the ingestion of high dose was better than the low dose. 
Furthermore, high was beneficial in the recovery of muscular damage after exercise, and affects 
the recovery of fatigue immediately.

Keywords: creatine kinase, glutamate pyruvate transaminase (GPT), glutamate oxaloacetate 
transaminase (GOT)


