
คุณ​หมอ​แนะ​นํา: เสริม​รางกาย​ให​ฟิต​และ​สุขภาพ​ดี​

เติม​เต็ม​โภชนาการ​เหมาะ​สม​เมื่อ​ออก​กําลัง​กาย

โดย​ ผศ.​นพ​.​ กรกฎ​ พ​านิ​ช คณะ​กรรมการ​ที่​ปรึกษา​ดาน​โภชนาการ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ (NAB)

ทุก​วัน​น้ี​เท​รน​ดออก​กําลัง​กาย​ได​กลาย​เป็น Lifestyle ของ​คน​ยุค​ใหม​ที่​ใสใจ​สุขภาพ​และ​อยาก​มี​รูป​ราง​สวยงาม​ดวย​วิธี

การ​ที่​เหมาะ​สม​ ไม​วา​จะ​เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​คา​รดิโอ​ใน​ฟิตเนส​ วิ่ง​ใน​สวน​สา​ธารณะ​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ

บอดี้​เวท​อยู​ที่​บา​น ​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​จะ​ชวย​เสริม​ความ​แข็ง​แรง​ให​กับ​ราง​กาย​ รวม​ถึง​เพิ่ม​พละ​กําลัง

และ​ความ​ยืด​หยุน​ โดย​ให​กลาม​เน้ือ​ได​ออกแรง​มากกวา​ปกติ​นัน่​เอง

อยางไร​ก็​ตาม​ เรา​ตอง​นึก​ไว​เสมอ​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​ให​ได​ผล​ตอง​มา​พรอม​กับ​โภชนาการ​ที่​ดี​ดวย​ ทัง้​สอง​อยาง​ตอง

ทําควบคู​กัน​ไป​ เพราะ​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เดียว​ไม​ชวย​ลด​น้ําหนัก​หรือ​กระตุน​การ​เผา​ผลาญ​ของ​ราง​กาย​ เรา​ตอง

รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ไป​พรอม​กัน​ มี​หลาย​คน​ที่​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ชัว่​โมง​ ๆ ใน​ฟิตเนส​แลว​ตรง​ดิ่ง​เขา​ราน

อา​หาร​ฟาสตฟ ูดทันที​แบบ​หิว​โหย​ หรือ​บาง​คน​อาจ​อด​อาหาร​หรือ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไม​เพียง​พอแลว​โหม​ออก​กําลัง​กาย

อยาง​หนัก​หนวง​ ตัวอยาง​เหลา​น้ี​เป็น​พฤติกรรม​ที่​ทําราย​สุข​ภาพ​ เพราะ​ความ​สมดุล​ระหวาง​การ​ออก​กําลัง​กาย​และ

โภชนาการ​คือ​กุญแจ​สําคัญ​ของ​การ​มี​สุขภาพ​ดี​อยาง​ยืน​ยาว

การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ถูก​ตอง​และ​โภชนาการ​ที่​เหมาะ​สม​จะ​ชวย​ให​คุณ​บรรลุ​เป า​หมาย​สุขภาพ​ที่​ตัง้ใจ​ไว​ ไม​วา​จะ​เป็น​รูป

ราง​ที่​คุณ​อยาก​มี​ รางกาย​ที่​แข็ง​แรง​ขึ้น​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​ได​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ขึ้น​ และ​ที่​สําคัญ​ที่สุด​คือ​ รูสึก​มัน่ใจ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%84%e0%b8%b8%e0%b8%93%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0%e0%b8%99%e0%b8%b3-%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%84%e0%b8%b8%e0%b8%93%e0%b8%ab%e0%b8%a1%e0%b8%ad%e0%b9%81%e0%b8%99%e0%b8%b0%e0%b8%99%e0%b8%b3-%e0%b9%80%e0%b8%aa%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%a1%e0%b8%a3%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b2/


ใน​ตัว​เอง​มาก​ขึ้น​ดวย

โภชนาการ​การ​กีฬา (Sports Nutrition) ก็​มา​จาก​หลัก​โภชนาการ​พื้น​ฐาน​ที่​ทุก​คน​สามารถ​นํามา​ปรับ​ใช​กับ​ชีวิต

ประจําวัน​ของ​ตนเอง​ได​ วัน​น้ี​ผม​จึง​อยาก​แนะนําเคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ ของ​การ​เติม​เต็ม​โภชนาการ​ให​เหมาะ​สม​ ทัง้​กอน​และ

หลัง​ออก​กําลัง​กาย​ เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​ได​อยาง​มี​ประสิทธิภาพ​มาก​ที่​สุด​ มา​ฝาก​กัน

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​สําหรับ​ผู​ออก​กําลัง​กาย

กอน​ออก​กําลัง​กาย​ ตัวอยาง​เชน​ หาก​เรา​ตองการ​วิ่ง​จอก​กิง้ประ​มา​ณ 30 นา​ที​ ก็​ตอง​ใช​พลังงาน​ประมาณ​ 2​00-250

กิโล​แค​ลอรี

• ไม​วา​จะ​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​หรือ​เบา​ ให​รับ​ประทาน​คารโบไฮเดรต​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ 30-45 นา​ที​ หาก​ออก​กําลัง

กาย​ไม​หนัก​ไม​นา​น ​ใช​พลังงาน​ไม​มาก​ ควร​รับ​ประทาน​คารโบไฮเดรต​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ปริมาณ​น อย​ เชน​ 1 กรัม

ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กิโล​กรัม​ และ​ใน​กรณี​ที่​ออก​กําลัง​กาย​หนัก​ ให​เพิ่ม​สัดสวน​ของ​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​ ให​อยู​ใน​ชวง​

1-4 กรัม​ ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ 1 กิโล​กรัม​ อยางไร​ก็​ตาม​ ไม​ควร​รับ​ประทาน​ไข​มัน​ ใย​อา​หาร​ หรือ​ผล​ไม​ เพราะ​จะ​ทําให​ทอง

อืด

• นักกีฬา​หลาย​คน​นิยม​รับ​ประทาน​อาหาร​เสริม​กอน​ออก​กําลัง​กาย​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อี​น ​ครี​เอ​ทีน (creatine)

และ​สาร​ที่​ชวย​ให​เกิด​ไน​ตริ​กอ​อก​ไซ​ด (nitric oxide precursors) ดวย

ระหวาง​ออก​กําลัง​กาย

• ดื่ม​น้ําบอย​ ๆ เพื่อ​ชดเชย​เหงื่อ​ที่​เสีย​ไป​ และ​หาก​ตอง​ออก​กําลัง​กาย​นาน​กวา​ 1 ชัว่​โมง​ ให​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​ผสม​เกลือ

แร​ เพื่อ​ชดเชย​เกลือ​โซ​เดีย​ม โป​ตัสเซี​ยม​ ที่​สูญ​เสีย​ไป​จาก​เห​งื่อ

• เครื่อง​ดื่ม​เก​ลือ​แร (Electrolytes) ก็​สามารถ​ชดเชย​สาร​อาหาร​ที่​สูญ​เสีย​ไป​กับ​เหงื่อ​ เชน​ โซ​เดีย​ม โป​ตัสเซี​ยม​ แมก

นี​เซี​ยม​ และ​แคลเซียม​ได

หลัง​ออก​กําลัง​กาย

• เพื่อ​ประสิทธิภาพ​สูง​สุด​ เรา​ควร​เติม​เต็ม​สาร​อาหาร​ให​กับ​กลาม​เน้ือ​ภาย​ใน​ 30 นา​ที​ ถึง​ 1 ชัว่​โมง​ หลัง​ออก​กําลัง

กาย​ โดย​เลือก​รับ​ประทาน​โปรตีน​คุณภาพ​ดี​ประมาณ​ 2​0-40 กรัม​ เพื่อ​สราง​กลาม​เน้ือ​ใหม​และ​เพิ่ม​มวล​กลาม​เน้ือที่

ปราศจาก​ไข​มัน (lean muscle mass)

• ตัวอยาง​อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​: ให​กิน​ขนมปัง​ 2​ แผ​น ​รวม​กับ​ไข​ไก​ 1 ฟอง​ หรือ​เน้ือ​ไก​ หรือ​เน้ือ

ปลา​ หรือ​อาจ​จะ​ดื่ม​โปร​ตีน​เชคที่​ทําจาก​นม​หรือ​มา​จาก​พืช​อยาง​ถัว่​เหลือง​ก็ได​เชน​กัน

การ​เลือก​โภชนาการ​ให​เหมาะ​สม​กับ​ชวง​เวลา​กอน​และ​หลัง​ออก​กําลัง​กาย​จะ​เพิ่ม​ประสิทธิภาพ​การ​ออก​กําลัง​กาย​และ

ชวย​ฟ้ืนฟู​ซอมแซม​รางกาย​ได​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​ ปัจจุบัน​มี​ผลิตภัณฑ​โปรตีน​คุณภาพ​สูง​ที่​ตอบ​โจทย​ความ​ตองการ

แก​ผู​รัก​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​อาจ​ไมมี​เวลา​ดูแล​เรื่อง​โภชนาการ​ได​อยาง​ครบ​ถวน​ ผลิตภัณฑ​ตาง​ ๆ เหลา​น้ี​มี​รสชาติ​ดี​



หา​ซื้อ​สะดวก​ จัด​เตรียม​งาย​ และ​ให​คุณคา​ทาง​โภชนาการ​ที่​สมดุล​และ​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ให​คุณ​สามารถ​บรรลุ​เป า​หมาย

ดาน​สุขภาพ​ที่​ตัง้​ไว​ได​อยาง​ยืน​ยาว​ ดัง​นัน้​ควร​เลือก​ผลิตภัณฑ​ให​ดี​และ​เหมาะ​กับ​คุณ​ เชน​ โปร​ตีน​เชคที่​เป็น​อาหาร

เสริม​ทดแทน​มื้อ​อา​หาร​ เป็น​ตน

สิ่ง​สําคัญ​ที่สุด​ก็​คือ​ ผม​อยาก​เห็น​คน​ไทย​ใสใจ​ดูแล​เรื่อง​สุขภาพ​กัน​มาก​ขึ้น​ ตลอด​จน​ตัง้​เป า​หมาย​สุขภาพ​ที่​สามารถ

ทําได​จริง​ และ​มี​ไลฟ ​สไตล​ที่​แข็ง​แรง​กระฉับกระเฉง​เพื่อ​ชีวิต​ที่​มี​ความ​สุข​สดใส​ใน​ระยะ​ยาว


