
ยอยอาหารดี ชวยเรื่องออกกําลังกายและเลนกีฬาได

อยางไร

โดย ดร. ดานา ไรอัน ผูอํานวยการดานการศึกษาและสมรรถภาพการกีฬาของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่

มีปัจจัยมากมายที่เป็นอุปสรรคตอการออกกําลังกายและการพัฒนาทักษะดานกีฬาของคุณ อาทิ อาการบาดเจ็บ ควา

มเหน่ือยลา หรือแมกระทัง่ภาวะขาดน้ํา แตรูไหมวาการยอยอาหารก็มีบทบาทสําคัญตอการออกกําลังกายเชนกัน

บทบาทของไมโครไบโอม (Microbiome) ที่สงผลตอการออกกําลังกาย

ในลําไสของเรา มีกลไกและกระบวนการตาง ๆ เกิดขึ้นมากมายที่ชวยใหรางกายทํางานไดอยางปกติ ระบบยอย

อาหารของเราเป็นแหลงที่อยูอาศัยของแบคทีเรียที่มีประโยชนตอรางกายนับพัน ๆ ชนิด ชวยยอยอาหารใหมีขนาด

เล็กลงซึ่งกระบวนการยอยอาหารปกติทําไมได ชวยใหรางกายไดรับสารอาหารจากอาหารที่รับประทานเขาไปไดมาก

ขึ้นดวย

แตเมื่อรางกายมีจํานวนแบคทีเรียที่ดีไมพอ หรือมีแบคทีเรียชนิดไมดี หรือระบบในรางกายไมเอื้อใหแบคทีเรีย

ทํางานไดดีเทาที่ควร ก็อาจสงผลตอระบบยอยอาหารทันที อาการที่พบไดทัว่ไปก็อยางเชน ตะคริว จุกเสียดทอง

แสบรอนกลางอก และอาการผิดปกติอื่น ๆ ที่ทําใหคุณไมสามารถออกกําลังกายหรือเลนกีฬา เชน วิ่งจนจบได

ทําอยางไรจึงจะออกกําลังกายหรือเลนกีฬาไดดีขึ้น

ผูที่ฝึกกีฬาประเภทใชความทนทาน (Endurance Sport) จะใหความสําคัญกับเรื่องโภชนาการเป็นพิเศษ ทัง้ในชวง

การฝึกซอมและชวงวันกอนลงแขง เหมือนกับที่ฮีเธอร แจ็คสัน (Heather Jackson) นักไตรกีฬาและนักป่ันจักรยาน
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สาวชาวอเมริกันที่เฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ ใหการสนับสนุน ไดกลาวไววา “โภชนาการไมไดสําคัญแคชวยใหคุณชนะ

แตยังชวยใหคุณแขงจนจบเวลาดวย” ไมวาระดับความแข็งแรงของรางกายคุณจะเป็นอยางไรก็ตาม ขอแนะนําให

ทําตามขัน้ตอนงาย ๆ ตอไปน้ีเพื่อชวยใหคุณออกกําลังกายหรือเลนกีฬาไดเต็มที่และครบตามแพลนที่ตัง้ใจไว

กินใยอาหารใหเพียงพอ

ใยอาหารหรือไฟเบอร มาจากสวนโครงสรางของพืช พบไดในแหลงอาหารตาง ๆ ที่ดีตอรางกาย เชนผักและผลไม

รวมถึงถัว่ตางๆ และธัญพืชที่ผานกระบวนการขัดสีน อย ผูใหญควรรับประทานใยอาหาร 30 กรัมตอวัน แตก็มีหลาย

คนที่รับประทานไมถึงปริมาณที่แนะนํา อันเป็นผลมาจากไลฟ สไตลที่เรงรีบและไมคอยมีเวลา

เติมเต็มน้ําใหรางกายอยูเสมอ

เพื่อใหเราไดใชศักยภาพรางกายอยางเต็มที่ แนะนําใหดื่มน้ํากอนและระหวางออกกําลังกายแตละชวง แตถาออก

กําลังกายหรือเลนกีฬานาน ๆ ทําใหรางกายตองการแรธาตุเพิ่มเติมเพื่อชดเชยที่สูญเสียไป ก็สามารถดื่มเครื่องดื่ม

สปอรตดริง้คเพื่อชวยเติมเต็มน้ําและใหพลังงานแกรางกายระหวางออกกําลังกายได

เพิ่มแบคทีเรียชนิดดีใหรางกาย

แมความคิดที่วาเราตองกินแบคทีเรียอาจจะดูไมนาอภิรมยเทาไหร แตแบคทีเรียโพรไบโอติกที่พบในโยเกิรตและ

อาหารที่ผานการหมักตาง ๆ ชวยเรื่องสุขภาพระบบยอยอาหารใหดีขึ้นได นอกจากโยเกิรตแลว ก็สามารถรับประทาน

แบคทีเรียชนิดดีในอาหารหมักที่มีถัว่เหลืองเป็นสวนประกอบ เชน มิโซะ เทมเป  และนมเปรีย้ว หรืออาหารดองเชน

แตงกวาดอง กะหลํ่าปลีดอง และกิมจิ

จดบันทึกอาหาร

การจดบันทึกขอมูลสิ่งที่เรารับประทานและไมไดรับประทาน ไมเพียงชวยใหเราทราบปริมาณอาหารและแคลอรี่ที่เรา

บริโภคเขาไปเทานัน้ แตยังชวยสะทอนปัญหาการยอยอาหารที่เกิดขึ้นและอาจสงผลไมดีตอการออกกําลังกายของ

เราดวย

ออกกําลังกายหนักเบาใหเหมาะสม

ถาคุณเพิ่งเริ่มออกกําลังกายใหม ๆ การออกกําลังกายแบบหนักและใชกําลังมากอาจสงผลตอระบบยอยอาหาร รวม

ถึงขอตอและกลามเน้ือ เกิดการตึงและขมวดเกร็ง และอาจเสี่ยงตออาการบาดเจ็บไดงายขึ้นดวย แนะนําใหออก

กําลังกายแบบเบา ๆ (lower intensity workout) ก็จะดีกับรางกายมากกวา และอาจชวยใหเราออกกําลังกายไดจน

จบดวย

สิ่งที่นาสนใจเกี่ยวกับการออกกําลังกายก็คือ การออกกําลังกายแบบหนัก ๆ เชน การสปรินท (Sprint) อาจทําให

รางกายรูสึกเครียดเกร็งมากกวาการเคลื่อนไหวแบบสไลดตัวหรือ gliding เชน ป่ันจักรยาน พายเรือ วายน้ํา หรือ



เลนสเก็ต การออกกําลังกายเป็นสิ่งที่ดี แตก็ตองใหถูกประเภทและมีความหนักเบาที่เหมาะสมดวย

การออกกําลังกายและยอยอาหารตองดีไปดวยกัน

การออกกําลังกายไมไดชวยแคเรื่องกลามเน้ือ แตยังดีตอระบบยอยอาหารดวย เพราะชวยใหกลามเน้ือยืดหด

ตัวอยางสมํ่าเสมอ และยังคลายเครียดไดดี เหมาะมากสําหรับคนที่มีอาการปวดทองหรือระบบยอยอาหารไมดี เวลา

เครียด

และระหวางที่เราเรียนรูเรื่องราวใหม ๆ เกี่ยวกับ “จักรวาล” ภายในรางกายของเรา ก็ขอใหดูแลสุขภาพรางกายอยู

เสมอและจําไววา โภชนาการที่ดีมีสวนสําคัญตอสมรรถภาพรางกายของเรา

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่

www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial และ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


