
คุณหมอแนะนํา: เสริมรางกายใหฟิตและสุขภาพดี

เติมเต็มโภชนาการเหมาะสมเมื่อออกกําลังกาย

โดย ผศ.นพ. กรกฎ พานิช คณะกรรมการที่ปรึกษาดานโภชนาการของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ (NAB)

ทุกวันน้ีเทรนดออกกําลังกายไดกลายเป็น Lifestyle ของคนยุคใหมที่ใสใจสุขภาพและอยากมีรูปรางสวยงามดวยวิธี

การที่เหมาะสม ไมวาจะเป็นการออกกําลังกายหรือคารดิโอในฟิตเนส วิ่งในสวนสาธารณะ หรือออกกําลังกายแบบ

บอดี้เวทอยูที่บาน การออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอจะชวยเสริมความแข็งแรงใหกับรางกาย รวมถึงเพิ่มพละกําลัง

และความยืดหยุน โดยใหกลามเน้ือไดออกแรงมากกวาปกตินัน่เอง

อยางไรก็ตาม เราตองนึกไวเสมอวาการออกกําลังกายใหไดผลตองมาพรอมกับโภชนาการที่ดีดวย ทัง้สองอยางตอง

ทําควบคูกันไป เพราะการออกกําลังกายอยางเดียวไมชวยลดน้ําหนักหรือกระตุนการเผาผลาญของรางกาย เราตอง

รับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพไปพรอมกัน มีหลายคนที่ออกกําลังกายเป็นชัว่โมง ๆ ในฟิตเนสแลวตรงดิ่งเขาราน

อาหารฟาสตฟ ูดทันทีแบบหิวโหย หรือบางคนอาจอดอาหารหรือรับประทานอาหารไมเพียงพอแลวโหมออกกําลังกาย

อยางหนักหนวง ตัวอยางเหลาน้ีเป็นพฤติกรรมที่ทํารายสุขภาพ เพราะความสมดุลระหวางการออกกําลังกายและ

โภชนาการคือกุญแจสําคัญของการมีสุขภาพดีอยางยืนยาว

การออกกําลังกายที่ถูกตองและโภชนาการที่เหมาะสมจะชวยใหคุณบรรลุเป าหมายสุขภาพที่ตัง้ใจไว ไมวาจะเป็นรูป

รางที่คุณอยากมี รางกายที่แข็งแรงขึ้น หรือออกกําลังกายไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น และที่สําคัญที่สุดคือ รูสึกมัน่ใจ
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ในตัวเองมากขึ้นดวย

โภชนาการการกีฬา (Sports Nutrition) ก็มาจากหลักโภชนาการพื้นฐานที่ทุกคนสามารถนํามาปรับใชกับชีวิต

ประจําวันของตนเองได วันน้ีผมจึงอยากแนะนําเคล็ดลับดี ๆ ของการเติมเต็มโภชนาการใหเหมาะสม ทัง้กอนและ

หลังออกกําลังกาย เพื่อชวยใหคุณออกกําลังกายไดอยางมีประสิทธิภาพมากที่สุด มาฝากกัน

การรับประทานอาหารสําหรับผูออกกําลังกาย

กอนออกกําลังกาย ตัวอยางเชน หากเราตองการวิ่งจอกกิง้ประมาณ 30 นาที ก็ตองใชพลังงานประมาณ 200-250

กิโลแคลอรี

• ไมวาจะออกกําลังกายหนักหรือเบา ใหรับประทานคารโบไฮเดรตกอนออกกําลังกาย 30-45 นาที หากออกกําลัง

กายไมหนักไมนาน ใชพลังงานไมมาก ควรรับประทานคารโบไฮเดรตกอนออกกําลังกายในปริมาณน อย เชน 1 กรัม

ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม และในกรณีที่ออกกําลังกายหนัก ใหเพิ่มสัดสวนของปริมาณคารโบไฮเดรต ใหอยูในชวง

1-4 กรัม ตอน้ําหนักตัว 1 กิโลกรัม อยางไรก็ตาม ไมควรรับประทานไขมัน ใยอาหาร หรือผลไม เพราะจะทําใหทอง

อืด

• นักกีฬาหลายคนนิยมรับประทานอาหารเสริมกอนออกกําลังกายที่มีสวนผสมของคาเฟอีน ครีเอทีน (creatine)

และสารที่ชวยใหเกิดไนตริกออกไซด (nitric oxide precursors) ดวย

ระหวางออกกําลังกาย

• ดื่มน้ําบอย ๆ เพื่อชดเชยเหงื่อที่เสียไป และหากตองออกกําลังกายนานกวา 1 ชัว่โมง ใหดื่มเครื่องดื่มที่ผสมเกลือ

แร เพื่อชดเชยเกลือโซเดียม โปตัสเซียม ที่สูญเสียไปจากเหงื่อ

• เครื่องดื่มเกลือแร (Electrolytes) ก็สามารถชดเชยสารอาหารที่สูญเสียไปกับเหงื่อ เชน โซเดียม โปตัสเซียม แมก

นีเซียม และแคลเซียมได

หลังออกกําลังกาย

• เพื่อประสิทธิภาพสูงสุด เราควรเติมเต็มสารอาหารใหกับกลามเน้ือภายใน 30 นาที ถึง 1 ชัว่โมง หลังออกกําลัง

กาย โดยเลือกรับประทานโปรตีนคุณภาพดีประมาณ 20-40 กรัม เพื่อสรางกลามเน้ือใหมและเพิ่มมวลกลามเน้ือที่

ปราศจากไขมัน (lean muscle mass)

• ตัวอยางอาหารและเครื่องดื่มหลังออกกําลังกาย: ใหกินขนมปัง 2 แผน รวมกับไขไก 1 ฟอง หรือเน้ือไก หรือเน้ือ

ปลา หรืออาจจะดื่มโปรตีนเชคที่ทําจากนมหรือมาจากพืชอยางถัว่เหลืองก็ไดเชนกัน

การเลือกโภชนาการใหเหมาะสมกับชวงเวลากอนและหลังออกกําลังกายจะเพิ่มประสิทธิภาพการออกกําลังกายและ

ชวยฟ้ืนฟูซอมแซมรางกายไดดียิ่งขึ้น นอกจากน้ี ปัจจุบันมีผลิตภัณฑโปรตีนคุณภาพสูงที่ตอบโจทยความตองการ

แกผูรักการออกกําลังกายที่อาจไมมีเวลาดูแลเรื่องโภชนาการไดอยางครบถวน ผลิตภัณฑตาง ๆ เหลาน้ีมีรสชาติดี



หาซื้อสะดวก จัดเตรียมงาย และใหคุณคาทางโภชนาการที่สมดุลและเหมาะสม เพื่อใหคุณสามารถบรรลุเป าหมาย

ดานสุขภาพที่ตัง้ไวไดอยางยืนยาว ดังนัน้ควรเลือกผลิตภัณฑใหดีและเหมาะกับคุณ เชน โปรตีนเชคที่เป็นอาหาร

เสริมทดแทนมื้ออาหาร เป็นตน

สิ่งสําคัญที่สุดก็คือ ผมอยากเห็นคนไทยใสใจดูแลเรื่องสุขภาพกันมากขึ้น ตลอดจนตัง้เป าหมายสุขภาพที่สามารถ

ทําไดจริง และมีไลฟ สไตลที่แข็งแรงกระฉับกระเฉงเพื่อชีวิตที่มีความสุขสดใสในระยะยาว


