
ยอย​อาหาร​ดี​ ชวย​เรื่อง​ออก​กําลัง​กาย​และ​เลน​กีฬา​ได

อยาง​ไร

โดย​ ดร​.​ ดา​นา​ ไร​อัน​ ผู​อํานวย​การ​ดาน​การ​ศึกษา​และ​สมรรถภาพ​การ​กีฬา​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่

มี​ปัจจัย​มากมาย​ที่​เป็น​อุปสรรค​ตอ​การ​ออก​กําลัง​กาย​และ​การ​พัฒนา​ทักษะ​ดาน​กีฬา​ของ​คุณ​ อาทิ​ อาการ​บาด​เจ็บ​ ควา

มเหน่ือย​ลา​ หรือ​แม​กระทัง่​ภาวะ​ขาด​น้ํา แต​รู​ไหม​วาการ​ยอย​อาหาร​ก็​มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​การ​ออก​กําลัง​กาย​เชน​กัน

บทบาท​ของ​ไมโคร​ไบโอม (Microbiome) ที่​สง​ผล​ตอ​การ​ออก​กําลัง​กาย

ใน​ลําไส​ของ​เรา​ มี​กลไก​และ​กระบวนการ​ตาง​ ๆ เกิด​ขึ้น​มากมาย​ที่​ชวย​ให​รางกาย​ทํางาน​ได​อยาง​ปก​ติ​ ระบบ​ยอย

อาหาร​ของ​เรา​เป็น​แหลง​ที่​อยู​อาศัย​ของ​แบคทีเรีย​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​รางกาย​นับ​พัน​ ๆ ชนิด​ ชวย​ยอย​อาหาร​ให​มี​ขนาด

เล็ก​ลง​ซึ่ง​กระบวนการ​ยอย​อาหาร​ปกติ​ทําไม​ได​ ชวย​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อาหาร​จาก​อาหาร​ที่​รับ​ประทาน​เขาไป​ได​มาก

ขึ้น​ดวย

แต​เมื่อ​รางกาย​มี​จํานวน​แบคทีเรีย​ที่​ดี​ไม​พอ​ หรือ​มี​แบคทีเรีย​ชนิด​ไม​ดี​ หรือ​ระบบ​ใน​รางกาย​ไม​เอื้อ​ให​แบคทีเรีย

ทํางาน​ได​ดี​เทา​ที่​ควร​ ก็​อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทัน​ที​ อาการ​ที่​พบ​ได​ทัว่ไป​ก็​อยาง​เชน​ ตะคริว​ จุก​เสียด​ทอง​

แสบ​รอน​กลาง​อก​ และ​อาการ​ผิด​ปกติ​อื่น​ ๆ ที่​ทําให​คุณ​ไม​สามารถ​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​เลน​กีฬา​ เชน​ วิ่ง​จน​จบ​ได

ทําอยางไร​จึง​จะ​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​เลน​กีฬา​ได​ดี​ขึ้น

ผู​ที่​ฝึก​กีฬา​ประเภท​ใช​ความ​ทน​ทาน (Endurance Sport) จะ​ให​ความ​สําคัญ​กับ​เรื่อง​โภชนาการ​เป็น​พิเศษ​ ทัง้​ใน​ชวง

การ​ฝึก​ซอม​และ​ชวง​วัน​กอน​ลง​แขง​ เหมือน​กับ​ที่​ฮีเธอ​ร แจ็คสัน (Heather Jackson) นัก​ไตร​กีฬา​และ​นัก​ป่ัน​จักรยาน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%ad/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a3%e0%b8%94%e0%b8%b5-%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%ad/


สาว​ชาว​อเมริกัน​ที่​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ ​ใหการ​สนับสนุน​ ได​กลาว​ไว​วา​ “โภชนาการ​ไม​ได​สําคัญ​แค​ชวย​ให​คุณ​ชนะ​

แต​ยัง​ชวย​ให​คุณ​แขง​จน​จบ​เวลา​ดวย​” ไม​วา​ระดับ​ความ​แข็ง​แรง​ของ​รางกาย​คุณ​จะ​เป็น​อยางไร​ก็​ตาม​ ขอ​แนะนําให

ทําตาม​ขัน้​ตอน​งาย​ ๆ ตอ​ไป​น้ี​เพื่อ​ชวย​ให​คุณ​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​เลน​กีฬา​ได​เต็ม​ที่​และ​ครบ​ตาม​แพ​ลน​ที่​ตัง้​ใจ​ไว

กิน​ใย​อาหาร​ให​เพียง​พอ

ใย​อาหาร​หรือ​ไฟ​เบอร​ มา​จาก​สวน​โครงสราง​ของ​พืช​ พ​บได​ใน​แหลง​อาหาร​ตาง​ ๆ ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​ เชน​ผัก​และ​ผล​ไม​

รวม​ถึง​ถัว่​ตางๆ​ และ​ธัญพืช​ที่​ผาน​กระบวนการ​ขัด​สี​น อย​ ผูใหญ​ควร​รับ​ประทาน​ใย​อา​หาร​ 30 กรัม​ตอ​วัน​ แต​ก็​มี​หลาย

คน​ที่​รับ​ประทาน​ไม​ถึง​ปริมาณ​ที่​แนะ​นํา อัน​เป็น​ผล​มา​จาก​ไลฟ ​สไตล​ที่​เรง​รีบ​และ​ไม​คอย​มี​เวลา

เติม​เต็ม​น้ําให​รางกาย​อยู​เส​มอ

เพื่อ​ให​เรา​ได​ใช​ศักยภาพ​รางกาย​อยาง​เต็ม​ที่​ แนะนําให​ดื่ม​น้ํากอน​และ​ระหวาง​ออก​กําลัง​กาย​แตละ​ชวง​ แต​ถา​ออก

กําลัง​กาย​หรือ​เลน​กีฬา​นา​น ๆ​ ทําให​รางกาย​ตองการ​แร​ธาตุ​เพิ่ม​เติม​เพื่อ​ชดเชย​ที่​สูญ​เสีย​ไป​ ก็​สามารถ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม

สปอรต​ดริง้ค​เพื่อ​ชวย​เติม​เต็ม​น้ําและ​ให​พลังงาน​แก​รางกาย​ระหวาง​ออก​กําลัง​กาย​ได

เพิ่ม​แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ให​ราง​กาย

แม​ความ​คิด​ที่​วา​เรา​ตอง​กิน​แบคทีเรีย​อาจ​จะ​ดู​ไม​นา​อภิรมย​เทา​ไหร​ แต​แบคทีเรีย​โพ​รไบโอ​ติก​ที่​พบ​ใน​โย​เกิรตและ

อาหาร​ที่​ผาน​การ​หมัก​ตาง​ ๆ ชวย​เรื่อง​สุขภาพ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ให​ดี​ขึ้น​ได​ นอกจาก​โย​เกิรตแลว​ ก็​สามารถ​รับ​ประทาน

แบคทีเรีย​ชนิด​ดี​ใน​อาหาร​หมัก​ที่​มี​ถัว่​เหลือง​เป็น​สวน​ประ​กอบ​ เชน​ มิ​โซ​ะ เท​มเป ​ และ​นม​เปรีย้ว​ หรือ​อาหาร​ดอง​เชน​

แตงกวา​ดอง​ กะหลํ่าปลี​ดอง​ และ​กิมจิ

จด​บันทึก​อา​หาร

การ​จด​บันทึก​ขอมูล​สิ่ง​ที่​เรา​รับ​ประทาน​และ​ไม​ได​รับ​ประ​ทา​น ​ไม​เพียง​ชวย​ให​เรา​ทราบ​ปริมาณ​อาหาร​และ​แค​ลอรี่​ที่​เรา

บริโภค​เขาไป​เทา​นัน้​ แต​ยัง​ชวย​สะทอน​ปัญหา​การ​ยอย​อาหาร​ที่​เกิด​ขึ้น​และ​อาจ​สง​ผล​ไม​ดี​ตอ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ของ

เรา​ดวย

ออก​กําลัง​กาย​หนัก​เบา​ให​เห​มา​ะสม

ถา​คุณ​เพิ่ง​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ใหม​ ๆ การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​หนัก​และ​ใช​กําลัง​มาก​อาจ​สง​ผล​ตอ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ รวม

ถึง​ขอ​ตอ​และ​กลาม​เน้ือ​ เกิด​การ​ตึง​และ​ขมวด​เกร็ง​ และ​อาจ​เสี่ยง​ตอ​อาการ​บาด​เจ็บ​ได​งาย​ขึ้น​ดวย​ แนะนําให​ออก

กําลัง​กาย​แบบ​เบา​ ๆ (lower intensity workout) ก็​จะ​ดี​กับ​รางกาย​มาก​กวา​ และ​อาจ​ชวย​ให​เรา​ออก​กําลัง​กาย​ได​จน

จบ​ดวย

สิ่ง​ที่​นา​สนใจ​เกี่ยว​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​คือ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​หนัก​ ๆ เชน​ กา​รส​ปริ​นท (Sprint) อาจ​ทําให

รางกาย​รูสึก​เครียด​เกร็ง​มากกวา​การ​เคลื่อนไหว​แบบ​สไลด​ตัว​หรือ gliding เชน​ ป่ัน​จักรยาน​ พ​ายเรือ​ วาย​น้ํา หรือ



เลน​สเก็​ต การ​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​สิ่ง​ที่​ดี​ แต​ก็​ตอง​ให​ถูก​ประเภท​และ​มี​ความ​หนัก​เบา​ที่​เหมาะ​สม​ดวย

การ​ออก​กําลัง​กาย​และ​ยอย​อาหาร​ตอง​ดี​ไป​ดวย​กัน

การ​ออก​กําลัง​กาย​ไม​ได​ชวย​แค​เรื่อง​กลาม​เน้ือ​ แต​ยัง​ดี​ตอ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ดวย​ เพราะ​ชวย​ให​กลาม​เน้ือ​ยืด​หด

ตัวอยาง​สมํ่าเสมอ​ และ​ยัง​คลาย​เครียด​ได​ดี​ เหมาะ​มาก​สําหรับ​คน​ที่​มี​อาการ​ปวด​ทอง​หรือ​ระบบ​ยอย​อาหาร​ไม​ดี​ เวลา

เครี​ยด

และ​ระหวาง​ที่​เรา​เรียน​รู​เรื่อง​ราว​ใหม​ ๆ เกี่ยว​กับ​ “จักร​วาล​” ภายใน​รางกาย​ของ​เรา​ ก็​ขอ​ให​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​อยู

เสมอ​และ​จําไว​วา​ โภชนาการ​ที่​ดี​มี​สวน​สําคัญ​ตอ​สมรรถภาพ​รางกาย​ของ​เรา

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่

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


