
การเดิน ชวยเพิ่มสมรรถภาพ ใหแกรางกาย

สําหรับคนที่ขี้เกียจออกกําลังกาย ลดน้ําหนัก หรือคนที่ไมมีเวลาวางมากพอที่จะลดน้ําหนัก แนะนําใหขยันเดินบาง

เพราะเป็นการออกกําลังกายที่งายและสะดวกที่สุด เหมาะสําหรับทุกเพศทุกวัย และที่สําคัญ ไมตองกังวลเลยวา

รางกายจะไดรับการบาดเจ็บ ซึ่งการเดินโดนแรงกระแทกน อยมาก และสงผลดีตอสุขภาพ ดังตอไปน้ี

1. การเดิน ชวยลดความเสี่ยงตอ ไดสารพัดโรคราย

การเดิน ที่ดูธรรมดาๆ รูหรือไมวา สามารถชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวานชนิดที่ 2 ไดมากถึงรอยละ 60

รวมไปถึง ยังสามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคมะเร็งลําไสใหญ และโรคมะเร็งเตานมได รอยละ 20 ดังนัน้ ไมมี

เวลาออกกําลังกาย ก็ควรเดินใหติดเป็นนิสัย ในชีวิตประจําวันของเรา ซึ่งการเดินอยางสมํ่าเสมอ ลดความเสี่ยงตอ

การเกิดสารพัดโรครายดังกลาวได

2. การเดิน ชวยสรางความแข็งแรงของหัวใจ

การเดินอยางสมํ่าเสมอทุกวัน ชวยลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือด นอกจากน้ี การเดินออกกําลัง

กาย ชวยลดระดับคอเลสเตอรอลที่ไมดี (LDL) และชวยเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลดี (HDL) ในรางกาย สมาคมโรค

หลอดเลือดสมองระบุวา หากคุณเดินเร็วอยางน อย 30 นาทีทุกวัน จะชวยป องกัน และควบคุมความดันโลหิตสูงได

ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง การเดินสามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูงไดถึง

รอยละ 27

3. การเดิน ชวยป องกันภาวะสมองเสื่อม

สําหรับผูสูงอายุ ที่ออกกําลังกายดวยการเดิน 6 ไมลขึ้นไปตอสัปดาห มีแนวโนมลดความเสี่ยงตอการหดตัวของสม
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อง และสามารถรักษาความทรงจําไดนานหลายปี เน่ืองจากจะพบภาวะสมองเสื่อมในผูสูงอายุ ที่มีอายุ 65 ปีขึ้นไป ใน

จํานวนผูสูงอายุ 14 คน จะพบผูสูงอายุที่สมองเสื่อม 1 คน และผูสูงอายุที่มีอายุ 80 ปีขึ้นไป ในจํานวนผูสูงอายุ 6 คน

จะพบสมองเสื่อม 1 คน การเดินจึงเป็นวิธีการออกกําลังกาย ที่ชวยชะลอความเสื่อมของสมองในผูสูงอายุไดดี

4. การเดิน ชวยเพิ่มวิตามินดีใหกับรางกาย

การเดินเป็นกิจกรรม ที่สามารถทําไดในบริเวณรอบบาน หรือนอกบาน ไมวาจะเป็น เดินไปทํางาน เดินจายตลาด

เดินในสวนสาธารณะ ซึ่งจะพบวา การเดินเป็นหน่ึงในการออกกําลังกาย ที่ชวยสรางภูมิคุมกันใหแกรางกาย รวมไป

ถึง รางกายยังไดรับวิตามินดีอีกดวย

5. การเดิน ชวยลดน้ําหนัก

การลดน้ําหนัก ไมจําเป็นตองวิ่งอยางเดียวเทานัน้ หากคุณเดินดวยความเร็ว 2 ไมล / ชัว่โมง ในเวลา 30 นาที คุณ

จะเผาผลาญพลังงานไดประมาณ 75 แคลอรี่ หากคุณเพิ่มความเร็วเป็น 3 ไมล / ชัว่โมง จะสามารถเผาผลาญ

พลังงานได 99 แคลอรี่ และหากคุณเดินเร็วขึ้นเป็น 4 ไมล / ชัว่โมง จะสามารถเผาผลาญพลังงานไดถึง 150 แคลอรี่

เพราะฉะนัน้ หากคุณเดินเร็วเป็นประจํา ในชีวิตประจําวัน อยางตอเน่ืองอยูแลว คุณจะสามารถเพิ่มความเร็วในการ

เดินมากขึ้นไดในเวลาไมนาน

6. การเดิน ชวยสรางกลามเน้ือขา กระชับหน าทอง และสะโพก

การเดินอยางสมํ่าเสมอ นอกจากทําใหสุขภาพรางกายแข็งแรงแลว ยังชวยสรางความแข็งแรงใหกับกลามเน้ือนอง

ชวยกระชับหน าทอง สะโพก และชวยใหเอ็นรอยหวาย ทํางานไดดียิ่งขึ้น ไมเพียงเทาน้ี การเดินเป็นประจํา ยังทําให

คุณมีรูปรางที่สมสวน หุนดีอีกดวย

7. การเดิน ทําใหคุณมีความสุข

การเดิน เป็นการบําบัดอารมณอยางหน่ึง เวลารูสึกเครียด เบื่อ เหงา ลองออกกําลังกายดวยการเดิน จะชวยใหคุณ

อารมณดี ซึ่งมีการศึกษาที่แสดงใหเห็นวา การเดินเร็ว เป็นการออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพ เปรียบเสมือนยาลด

ความซึมเศรา ในกรณีคนที่มีภาวะซึมเศราเล็กน อย – ปานกลาง รางกายจะหลัง่ฮอรโมนเอ็นดอรฟินทําใหรูสึกดี ชวย

ลดความเครียด และความวิตกกังวล ดังนัน้ เพื่อใหสุขภาพจิตดี การเดินจึงเป็นสิ่งที่จําเป็นอยางยิ่ง

8. การเดิน ชวยเพิ่มพลังงาน

การเดิน เป็นวิธีหน่ึงที่ชวยเพิ่มพลังงานที่ดีที่สุด เพราะการเดินชวยเพิ่มการไหลเวียนโลหิต และเพิ่มปริมาณ

ออกซิเจนใหกับเซลลทุกเซลลในรางกาย ชวยใหคุณรูสึกตื่นตัว และมีชีวิตชีวา ลองเดินในชวงพักรับประทานอาหาร

กลางวัน จะชวยเพิ่มพลังงานใหกับคุณไดในชวงบาย หรือถาใครนัง่ทํางานนานๆ แลวรูสึกงวง ลองลุกเดินสัก 5 นาที

จะชวยเพิ่มพลังใหคุณไดเยอะเลยละ

หลังจากที่เราเดินออกกําลังกายเรียบรอยแลว อยาลืมเรื่อง การกินอาหาร ตองใสใจอาหารที่มีประโยชน และดีตอ

สุขภาพดวย ดื่มนมโปรตีน รักษามวลกลามเน้ือ เพื่อสุขภาพที่แข็งแรง รวมไปถึง อาบน้ําชําระรางกาย สรางความ



ผอนคลายใหตัวเอง หลังเดินออกกําลังกายทุกครัง้
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