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บทคัดย่อ

วตัถปุระสงค์ของบทความวชิาการฉบบันี ้คือ เพือ่ถ่ายทอดองค์ความรูป้ระกอบกบัยกตวัอย่างผลการวจิยัด้านการออก

ก�ำลังกาย และการกีฬา การดูแลร่างกาย การเลือกประเภทของอาหาร รสชาติของอาหาร และปริมาณของอาหารท่ี

เหมาะสมกับตัวเอง โดย รูป หมายถึง การดูแล และเอาใจใส่ในร่างกายให้มีความแข็งแรง อดทน คล่องแคล่ว ยืดหยุ่น 

สง่างาม ด้วยการเล่นกีฬาหรอืการออกก�ำลงักาย เป็นต้น รส หมายถึง การดแูล เอาใจใส่สขุภาพและร่างกายด้วยความ

พิถีพิถันในการเลอืกอาหารด้วยหลกัโภชนาการทีถู่กต้อง ปรมิาณท่ีพอด ีและเหมาะสมกับตวับคุคล หลกีเลีย่งอาหารรส 

หวาน มัน เค็มจัด เป็นต้น โดยสรุป การดูแล และใส่ใจสุขภาพจะได้ผลดีต้องควบคุมอาหาร และออกก�ำลังกาย หรือ

เล่นกีฬา ร่วมด้วยจึงจะเกิดประโยชน์ และประสิทธิภาพอย่างสูงสุด  

ค�ำส�ำคัญ: ร่างกาย อาหาร กีฬา การออกก�ำลังกาย

Abstract

The purpose of this article was to transfer the knowledge together with examples of research in exercise 

and sport. Taking care your body, the selecting type of foods, the taste of food, and quantity of foods to 

suit you. Body means taking care and attention in well physical fitness such as strength, endurance and 

flexibility as well as smart and beautiful by exercise and sports participation. The meanings of taste are 

taking care of health and body, meticulously choosing food nutrition: appropriate quantities to the individual, 

avoid high sweet and oily foods as well as salty menus. In summary, taking care of health would optimism 

health wellness and if we control the food and perform exercise together with participates in sports. 

Keywords : Body, Foods, Sports, Exercise
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บทนำ�

	 ในปี 2014 องค์การอนามัยโลก และ 194 

ประเทศสมาชิก ได้มีเป้าหมายเป็นข้อตกลงร่วมกันเกี่ยว

กับสุขภาพของประชากรโลก เพ่ือพัฒนาสู่เป้าหมาย

ด้านสุขภาพแห่งสหัสวรรษ (Millennium Develop-

ment Goals) (MDGs) โดยในปีนี้องค์การอนามัยโลก

ได้มุ่งความสนใจไปที่การยับย้ังการเสียชีวิตของมารดา  

การรณรงค์และต่อสูกั้บโรคอ้วนในวยัเดก็ ซึง่ท้ังสองอย่าง

นั้นเป็นประเด็นที่อยู่ในความสนใจและส�ำคัญ รวมไปถึง

การเสียชีวิตก่อนวัยอันควร และบทบาทส�ำคัญในการ

ออกกฎหมายที่เกี่ยวข้องทั้งในระดับชาติ และนานาชาติ  

ต่อไป [17] นอกจากน้ัน ในปี 2012 ท่ีผ่านมา องค์การ

อนามัยโลก ได้ท�ำการส�ำรวจ 20 อันดับของโรค ท่ีเป็น

สาเหตุของการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร รายละเอียดดังน้ี 

1. โรคหัวใจขาดเลือด (Ischaemic heart disease)  

2. การติดเชื้อในระบบทางเดินหายใจส่วนล่าง (Lower 

respiratory infections) 3. โรคหลอดเลอืดสมอง (Stroke) 

4. คลอดก่อนก�ำหนดเน่ืองจากภาวะแทรกซ้อน (Preterm 

birth complications) 5. โรคอุจาระร่วง (Diarrhoeal 

diseases) 6. โรคเอดส์ (HIV/AIDS) 7. ภาวการณ์ขาด

อากาศหายใจขณะคลอดและเกิดการบาดเจ็บ (Birth 

asphyxia and birth trauma) 8. การบาดเจ็บจากการ

เดนิทาง (Road injury) 9. โรคปอดอดุก้ันเรือ้รงั (Chronic 

obstructive pulmonary disease) 10. โรคมาลาเรีย 

(Malaria) 11. ความผิดปกติแต่ก�ำเนิด (Congenital 

anomalies) 12. ภาวะติดเชื้อในทารกแรกเกิด (Neo-

natal sepsis and infections) 13. การท�ำร้ายตัวเอง  

(Self-harm) 14. โรคมะเรง็ปอด และหลอดลม (Trachea, 

bronchus, lung cancers) 15. โรคเบาหวาน (Diabetes 

mellitus) 16. วัณโรค (Tuberculosis) 17. โรคตับ

แข็ง (Cirrhosis of the liver) 18. การใช้ความรุนแรง  

(Interpersonal violence) 19. เย่ือหุ้มสมองอักเสบ  

(Meningit is) และ 20. ขาดพลังงานจากโปรตีน  

(Protein-energy malnutrition) [16]

นอกจากน้ันปัจจุบันยังได้มีกลุ ่มโรค NCDs 

(Non-Communicable diseases) หรือ ชื่อภาษา

ไทยเรียกว่า กลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง คือ กลุ่มโรคที่ไม่

ได้มีสาเหตุมาจากการติดเชื้อ ไม่ได้เกิดจากเชื้อโรค  

ไม่สามารถติดต่อได้ผ่านการสัมผัส คลุกคลี หรือ ติดต่อ 

ผ่านตัวน�ำโรค (พาหะ) หรือสารคัดหลั่งต่างๆ หากแต่

เกิดจากปัจจัยต่างๆ ภายในร่างกาย ซึ่งส่วนใหญ่เป็นผล

จากวิธีการใช้ชีวิต ท่ีมีพฤติกรรมเส่ียงอย่าง เหล้า บุหรี่  

ขาดการออกก�ำลังกาย อาหารหวาน มัน เค็มจัด และมี

ความเครยีด ซึง่องค์การอนามยัโลกได้เลง็เห็นว่ากลุ่มโรค

ดงักล่าวนัน้ ถือเป็นปัญหาใหญ่ท่ีก�ำลงัทวคีวามรนุแรงขึน้

เรื่อยๆ สังเกตจาก สถิติผู้เสียชีวิตจากกลุ่มโรคดังกล่าว  

ในปี พ.ศ. 2552 พบว่าสาเหตุการเสียชีวิตของประชากร

โลกท้ังหมด มีถึง 63% และท่ีส�ำคัญกว่าน้ันคือ กว่า 

80% เป็นประชากรของประเทศท่ีก�ำลังพัฒนา ส�ำหรับ

ประเทศไทยเอง สถิติปี พ.ศ. 2552 พบว่ามีประชากรถึง 

14 ล้านคนที่เป็นโรคในกลุ่ม NCDs และที่ส�ำคัญยังถือ

เป็นสาเหตุหลักการเสียชีวิตของ ประชากรท้ังประเทศ  

โดยพบว่า มีประชากรเสียชีวิต จากกลุ่มโรคดังกล่าว 

มากกว่า 300,000 คน หรอื คดิเป็น 73% ของการเสยีชวีติ

ของประชากรไทยท้ังหมดในปี 2552 รายละเอยีดดงัรปูที ่1 

รูปที่ 1 สถิติการเสียชีวิตของคนไทย ที่มา: [5]

ทั้งหมดนั้น คิดเป็นมูลค่าความเสียหายทาง

เศรษฐกิจถึง 200,000 ล้านบาทต่อปี ซึ่งโรคในกลุ่ม  

โรค NCDs ที่มีอัตราผู้ป่วยและผู้เสียชีวิตสูงสุด 6 โรค 

ได้แก่ 1. โรคเบาหวาน (Diabetes Mellitus) 2. โรคหลอด

เลือดสมองและหัวใจ (Cardiovascular & Cerebrovas-
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cular Diseases) 3. โรคถุงลมโป่งพอง (Emphysema)  

4. โรคมะเร็ง (Cancer) 5. โรคความดันโลหิตสูง (Hyper-

tension) และ 6. โรคอ้วนลงพุง (Obesity) [3] อย่างไร

ก็ตามถึงแม้ค่าสถิติการป่วยและเสียชีวิตจากกลุ ่มโรค

ดังกล่าวจะสูงมาก แต่ในความเป็นจริงและทางปฏิบัติ 

จริงแล้ว กลุ่มโรคดังกล่าวนั้นสามารถป้องกันได้ เพราะ

สาเหตุหรือปัจจัยเสี่ยงหลักนั้น เกิดมาจากพฤติกรรมเสี่ยง

ของตัวเราเป็นหลักนั่นเอง เช่น ดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ 

สูบบุหรี่ ขาดการออกก�ำลังกาย รับประทานอาหารหวาน 

มัน เค็มจัด ความสมเครียด เป็นต้น รายละเอียด ดังรูปที่ 2 

รูปที่ 2 พฤติกรรมเสี่ยงต่อการเกิดโรค NCDs ที่มา: [5]

นอกจากน้ัน จากข้อมูลการส�ำรวจสถานการณ์

การมกิีจกรรมทางกาย ของประเทศไทย โดย [3] พบว่า 

ประชากรไทยใช้เวลาในการนอน 8.20 ชั่วโมง หรือ  

35 เปอร์เซ็นต์ ใช้เวลาไปกับพฤติกรรมที่ส ่งผลต่อ

ความเฉือ่ย 13.40 ชัว่โมง หรอื 55 เปอร์เซน็ต์ และใช้เวลา

เก่ียวกับกิจกรรมทางกาย แค่ 2 ชัว่โมง หรอื 10 เปอร์เซน็ต์ 

และนอกจากน้ันยังพบว่าสัดส่วนคนที่ออกก�ำลังกาย

เป็นประจ�ำอยู่ที่ 29.60 เปอร์เซ็นต์ ของประชากรทั้งหมด  

จากข้อมูลจะเห็นได้ว่าประชากรไทยให้ความส�ำคัญ

น้อย หรือไม่ค่อยจัดสรรเวลามาให้กับเรื่องสุขภาพ หรือ

การออกก�ำลังกาย ซึ่งจะส่งผลต่อการเกิดโรคภัยไข้เจ็บ

ต่างๆ จากข้อมูลและปัญหาข้างต้น จะเป็นผลกระทบ

ต่อการด�ำเนินชีวิตท้ังในปัจจุบัน และอนาคตอย่างย่ิงถ้า

เราไม่รีบป้องกันอย่างเร่งด่วน และแนวทางป้องกันท่ีดี

ที่สุดและถือว่าเป็นยาวิเศษ น่ันคือ “การออกก�ำลังกาย 

และเล่นกีฬา” 

จากความเป็นมา ปัญหา และข้อมูลข้างต้น ท�ำให้

เราเข้าใจได้ว่าการป้องกันการเกิดโรคต่างๆ หรือแม้

กระทั่งสาเหตุของการเกิดโรคต่างๆ ก็มีสองประเด็นหลัก

เป็นองค์ประกอบท่ีส�ำคญัมาก คอื การออกก�ำลงักายและ

พฤตกิรรมการรบัประทานอาหาร และจากสาเหตุหลายๆ 

อย่างดงักล่าว จงึน่าจะเป็นปัจจยัทีส่่งผลให้ในปัจจบุนัได้

มคีนจ�ำนวนมากได้หันกลบัมาใส่ใจ เอาใจใส่ ในเรือ่งของ

สุขภาพมากย่ิงข้ึนโดยเฉพาะอย่างย่ิงการใช้กีฬาและการ

ออกก�ำลงักายเป็นสือ่กลาง พร้อมทัง้การเลอืกอาหารทีถู่ก

หลักโภชนาการมากยิ่งขึ้น ใน

การที่จะท�ำให้ตัวเองมีสุขภาพ มีสมรรถภาพ

ร่างกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ์มากย่ิงขึ้น ไม่เพียงแค่

ร่างกายเท่าน้ันแต่กีฬาและการออกก�ำลังกายยังท�ำให้

คนๆนั้น มีจิตใจท่ีสงบเข้มแข็ง อารมณ์สดใส เบิกบาน  

มีเพ่ือนมีสังคมท่ีรักสุขภาพเช่นเดียวกัน และพัฒนาสติ

ปัญญาให้ปรอดโปร่ง คิดได้ คิดเป็น คิดอย่างเป็นระบบ 

พัฒนาระบบประสาทและอื่นๆ มากย่ิงขึ้น พร้อมกันน้ัน

ยังได้มีการน�ำความชอบ ความรู้ และวิวัฒนาการใหม่ๆ  

มาประกอบเพ่ือให้การออกก�ำลังกายมีความสุนทรีมาก

ยิ่งขึ้น ไม่ว่าจะเป็นใช้กลิ่นหอมๆ สดชื่น ใช้เสียงดนตรีอัน

ไพเราะ หรือการใช้สัมผัสอันอ่อนโยน มาท�ำให้การออก

ก�ำลงักายในแต่ละครัง้มปีระสทิธิภาพมากย่ิงขึน้ ทีส่�ำคญั

การออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาในปัจจุบัน 

รูปที่ 3 การใช้ชีวิตพื้นฐานของมนุษย์ NCDs

ที่มา: [5]
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นอกจากผู้เล่นจะมีเป้าหมายหลัก คือ การท�ำให้

ร่างกายแข็งแรง และอื่นๆ แล้วนั้น ยังมีอีกหนึ่งปัจจัยท่ี

ตามมาซึ่งเป็นผลพวงมาจากการออกก�ำลังกายและเล่น

กีฬา นั่นคือ ความสวยงาม ทั้งนี้ ผู้เขียนขอให้นิยามการ

ออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาในยุคปัจจุบันน้ีว่า Healthy 

and Beautiful หรือแปลเป็นภาษาไทยว่า “สุขภาพดีที่

สวยงาม” 

ดังนั้นแล้ว ในบทความฉบับน้ีผู้เขียนจึงจะมุ่งเน้น

ไปท่ีเหตุผลที่ว่าท�ำไม กลุ่มคนจ�ำนวนมากจึงหันกลับมา

ใส่ใจในสุขภาพของตัวเองมากย่ิงขึ้น หรือผู้เขียนเรียก

ว่า “คนหลงรูป รส” ประกอบกับตัวอย่างผลงานวิจัยท่ี

เก่ียวข้องในประเด็นต่างๆ เพ่ือยืนยันว่าสิ่งท่ีคนจ�ำนวน

มากหันมาออกก�ำลังกาย ใส่ใจ รัก หลงใหล ในการออก

ก�ำลังกายและกีฬา แท้จริงแล้วพวกเขาเหล่านั้น ผิดหรือ

ไม่ ทีห่ลงในรปูกาย หลงในรสชาตขิองอาหารทีพ่อด ีและ

ที่สุดแล้วผู้เขียนหวังว่าผู้ที่อ่านบทความฉบับนี้ ที่เป็นคน

ชอบ รัก หรือหลงใหลในการดูแลสุขภาพอยู่แล้วจะออก

ก�ำลังกายต่อไป หรือบุคคลที่ยังไม่ให้ความส�ำคัญให้หัน

กลับมาดูแลตัวเอง ชักชวนบุคคลใกล้ตัวมาออกก�ำลัง

กายหรือเล่นกีฬา ก่อนที่ทุกอย่างจะสายเกินแก้ เพื่อการ

ด�ำเดินชวีติทีม่ปีระสทิธิภาพ และมคีณุภาพมากย่ิงขึน้ ดงั

ค�ำกล่าวที่ว่า “สุขภาพดีไม่มีขาย อยากได้ต้องท�ำเอง”

คนหลง “รูป”

ในร่างกายของคนเราประกอบไปด้วยระบบต่างๆ 

มากมาย เช่น ระบบโครงกระดูก (Skeleton System) 

ระบบกล้ามเนือ้ (Muscular System) ระบบไหลเวียนเลอืด 

(Circulatory System) ระบบประสาทและสมอง (Ner-

vous and Brain System) ระบบต่อมไร้ท่อ (Endocrine  

System) ระบบหายใจ (Respiratory System) ระบบ

สบืพันธ์ุ (Reproductive System) และ ระบบย่อยอาหาร 

(Digestive  System) เป็นต้น ต่างๆ เหล่านี้ประกอบกัน

เป็นร่างกายของมนุษย์ ซึ่งเราอยู่แล้วว่าการออกก�ำลัง

กาย และการเล่นกีฬา สามารถช่วยเสรมิสร้าง และพัฒนา

ระบบต่างๆ เหล่าน้ีได้เป็นอย่างดี ทั้งน้ี ในปัจจุบันคน

เราหันมาใส่ใจรูปร่างทั้งภายนอกและภายใน ด้วยการ

เล่นกีฬาหรือออกก�ำลังกายมากย่ิงข้ึน โดยผลจากการ

เล่นกีฬาและการออกก�ำลังกาย มีผลต่อร่างกายมนุษย์

โดยตรง คอื ท�ำให้มสีมรรถภาพทางร่างกายท่ีด ี ส่งผลต่อ

การมรีปูร่างท่ีด ีสดัส่วนร่างกายท่ีพอเหมาะ สง่างาม และ

เกิดความมัน่ใจในตวัเอง โดยรายละเอยีดของสมรรถภาพ

ร่างกาย มีดังนี้

	 สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของ

ร่างกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรม หรือการงานอย่าง

หนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่เหนื่อย

อ่อนจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะมกี�ำลัง

เหลือเพ่ือถนอมไว้ใช้ในกิจกรรมท่ีจ�ำเป็นส�ำหรับชีวิต 

รวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่าง เพ่ือความสนุกสนานในชีวิต

ประจ�ำวัน 

	 สมรรถภาพทางกายจะเกิดข้ึนได้ก็ต ่อเมื่อ

ร่างกายได้ออกก�ำลงักาย หรอืเคลือ่นไหวร่างกายมากกว่า

ท่ีใช้ในชีวิตประจ�ำวันปกติเท่าน้ัน และเมื่อใดท่ีร่างกาย

ขาดการออกก�ำลังกาย สภาพร่างกายดังกล่าวจะค่อยๆ 

ลดน้อยถอยลง ดงัน้ัน วิธีเดยีวทีจ่ะรกัษาระดบัสมรรถภาพ

ร่างกายไว้ได้ คอื การออกก�ำลงักายเป็นประจ�ำเท่าน้ัน [8]

	 ตัวอย่าง เพ่ือความเข้าใจท่ีมากขึ้น: ปกติ

ท่านเดินขึ้นบันไดเพื่อไปท�ำงานแค่ 1 ชั้น และรอบเดียว

แน่นอนท่านท�ำได้สบายๆ เพราะเป็นเรื่องปกติ แต่ ถ้ามี

วันไหนที่ท่านต้องขึ้นไป ชั้น 2  หรือชั้น 3 หรือท�ำอะไรที่

รีบเร่ง น่ันแหละท่านจะเริ่มเห็นความแตกต่างว่าแท้จริง

แล้ว สมรรถภาพร่างกายของท่านยังไม่ดีพอ เพราะในการ

ด�ำเนินชวิีตของคนเราแต่ละวันอาจจะมอีะไรท่ีไม่คาดคิด

เกิดขึ้นแตกต่างกันไป ท่านอาจจะข้อเท้าพลิกแพลงและ

ต้องใช้เวลารักษาอาการเป็นเวลานาน แต่ขณะเดียวกัน

เพ่ือนของเราท่ีออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำข้อเท้าพลิกเช่น

เดยีวกันแต่ใช้เวลาในการบรรเทาอาการไม่นาน นัน่แสดง

ว่าเพ่ือนมคีวามอ่อนตวัท่ีดกีว่า และร่างกายปรบัสภาพได้

อย่างรวดเร็ว หรือท�ำงานเท่ากันเราเหนื่อยมาก แต่เพื่อน

ยังดูสบายๆ หรืออาจจะเหน่ือยเท่าๆ กัน แต่ท�ำไมเพ่ือน

ดูหายเหน่ือยเร็ว น่ันแสดงว่าเพ่ือนเรามีสมรรถภาพด้าน

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตที่ดีกว่า เป็นต้น 

ซึ่งโดยทั่วไปแล้วองค์ประกอบของสมรรถภาพ

ร่างกายของมนุษย์ มีดังนี้ 1. ความอดทนของระบบไหล

เวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) 2. ความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 3. ความอดทน

ของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
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4. ความเร็ว (Speed) 5. ความคล่องแคล่ว  

(Agility) 6. พลังของกล้ามเน้ือ (Muscular Power)  

7. ความสมดุล (Balance) 8. ความอ่อนตัว (Flexibility) 

9. ความสัมพันธ์ของร่างกาย (Body Coordination) โดย

มีความหมายและรายละเอียดของสมรรถภาพร่างกาย

ด้านต่างๆ ทั้งหมด ดังนี้

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

หมายถึง ประสิทธิภาพในการท�ำงานประสานกัน

ระหว่างระบบไหลเวยีนเลอืดกับระบบหายใจ เพ่ือทีท่�ำให้

ร่างกายท�ำงานได้เป็นระยะเวลานาน เหนื่อยยาก และ

หายเหนื่อยเร็ว [8]

ทัง้นีร้ะบบหวัใจไหลเวยีนเลือดเป็นระบบทีท่�ำงาน

ร่วมกันระหว่างหวัใจ หลอดเลอืด และเลอืด โดยหวัใจท�ำ

หน้าที่ส�ำคัญ คือ สูบฉีดเลือด และ เลือด ท�ำหน้าที่ขนส่ง

สารอาหารต่างๆ และออกซิเจน รวมไปถึงขนส่งของเสีย

ต่างๆท่ีร่างกายต้องขับทิ้งระหว่างเซลล์ต่างๆทั้งน้ีการ

ขนส่งออกซิเจนท�ำได้สองวิธีการคือ ไปกับพลาสมา และ

จบัไปกับเฮโมโกลบินทีอ่ยู่ในเมด็เลอืดแดง โดยขนส่งผ่าน

หลอดเลือดซึ่งแตกแขนงอยู่ทุกส่วนของร่างกายหลอด

เลือดท�ำหน้าที่ส�ำคัญ คือ เป็นทางผ่านของเลือดท่ีออก

จากหัวใจเพ่ือที่จะส่งผ่านไปยังส่วนต่างๆ ของร่างกาย 

โดยผ่านหลอดเลือดแดง (Arteries) หลอดเลือดแดง

ฝอย (Capillaries) หลอดเลือดด�ำฝอย (Venules) และ

หลอดเลือดด�ำ (Veins) จากน้ันก็ไหลกลับคืนสู่หัวใจอีก

ครั้ง ตามล�ำดับ 

	 ในขณะพักหัวใจท�ำของบุคคลทั่วไปจะหด

ตัวโดยเฉลี่ย ประมาณ 70 คร้ัง/นาที และในการหดตัว

แต่ละครัง้จะสามารถส่งเลอืดไปเลีย้งร่างกายได้ประมาณ  

70 มิลลิลิตร เราเรียกความสามารถน้ีว่า ปริมาตรเลือด

ต่อการบีบตัวหนึ่งครั้งของหัวใจ (Stroke Volume) ดังนั้น  

ในหน่ึงนาที หัวใจสามารถส่งเลือดไปเลี้ยงร่างกายได้

ประมาณ 5 ลิตร หรือเรียกว่าค่าปริมาตรเลือดที่ส่งออก

จากหัวใจไปเลี้ยงร่างกายต่อนาที (Cardiac Output)  

ในขณะพักปริมาตรเลือดท่ีส่งออกจากหัวใจต่อนาที  

ของบุคคลทั่วไปและนักกีฬาจะไม่มีความแตกต่างกัน  

แต่สิ่งที่แตกต่างกัน คือ นักกีฬามีอัตราการเต้นหัวใจ

ต่อนาทีลดต�่ำลง และปริมาตรเลือดที่ส่งออกจากหัวใจ

ต่อการบีบตัวแต่ละครั้ง (Stroke Volume) มากกว่าคน

ปกติทั่วไป เพราะการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจะ

ส่งผลให้กล้ามเนื้อหัวใจมีขนาดใหญ่ขึ้น (Hypertrophy)  

จงึเป็นสาเหตใุห้แรงในการหดตวัของกล้ามเนือ้หัวใจเพ่ิมขึน้ 

ปริมาตรเลือดท่ีส่งออกจากหัวใจต่อการบีบตัวแต่ละครั้ง 

(Stroke Volume) เพิ่มขึ้น และอัตราการเต้นหัวใจลดต�่ำ

ลง ประมาณ 10 ถึง 15 ครั้ง/นาที เมื่อเทียบกับคนที่ไม่

ค่อยออกก�ำลังกาย [2]

นั่นแสดงว่า หัวใจของนักกีฬาหรือบุคคลท่ีออก

ก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอสามารถส่งเลอืดไปเลีย้งร่างกาย

ได้เพียงพอถงึแม้จะมกีารบบีตัวน้อยครัง้กว่าบคุคลท่ัวไป 

ในขณะท่ีหัวใจของบคุคลทีไ่ม่ค่อยออกก�ำลงักายต้องบบี

ตวัหลายครัง้กว่าจะได้ปรมิาตรเลอืดทีเ่พียงพอต่อร่างกาย 

และน่ันก็แสดงว่าแค่ในขณะพักหัวใจของบุคคลท่ัวไปก็

ต้องท�ำงานหนักและเหนื่อยมากกว่าบุคคลที่ออกก�ำลัง

กายเป็นประจ�ำ และย่ิงกว่าน้ันถ้าต้องท�ำกิจกรรม ท�ำงาน 

ท่ีต้องหนักและเหน่ือยกว่าปกติ บคุคลท่ัวไปท่ีไม่ค่อยออก

ก�ำลงักายย่ิงมคีวามเสีย่งต่อภาวะทีหั่วใจส่งเลอืดไปเลีย้ง

ร่างกายไม่ทัน เพราะในขณะออกก�ำลังกายหรือท�ำงาน

ที่หนักกว่าปกติ อัตราการเต้นของหัวใจจะเพ่ิมขึ้นอย่าง

รวดเรว็ และลดลงสู่ภาวะปกติได้ช้า (เหน่ือยเรว็ และหาย

เหนื่อยช้า) แตกต่างกับคนที่ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำที่

อัตราการเต้นของหัวใจจะค่อยๆ เพ่ิมขึ้น และการลดลง

ของอัตราการเต้นหัวใจจะลดลงเร็ว (เหนื่อยช้า และหาย

เหน่ือยเรว็)  ท้ังน้ีการออกก�ำลงักายทีจ่ะช่วยพัฒนาระบบ

ดังกล่าวได้ดีที่สุดนั้น คือ การออกก�ำลังกายแบบแอโร

บิก (Aerobic exercise) ท่ีส�ำคัญ ความอดทนแบบใช้

ออกซเิจนเป็นสมรรถภาพพ้ืนฐานของนักกีฬาทกุประเภท 

และเป็นพ้ืนฐานของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน

อื่นๆ ต่อไป [7]

วิธีการเสรมิสร้าง เช่น ว่ิงเบาๆ เต้นแอโรบกิ ว่ายน�ำ้  

ปั่นจักรยาน เดินเร็ว โดยท้ังหมดน้ันต้องใช้ระยะเวลา

แต่ละครั้งนานประมาณ 30 – 60 นาที และต้องต่อเนื่อง 

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกล้าม

เนือ้ เพ่ือท่ีจะท�ำงานอย่างใดอย่างอย่างหนึง่ได้อย่างเตม็ที่ 

โดยไม่จ�ำกัดเวลาการหดตัวอาจจะเป็นการหดตัวเฉพาะ
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ส่วน หรือหลายๆ ส่วนเพื่อที่จะท�ำงานร่วมกันก็ได้ [8]

วิธีการเสริมสร้าง เช่น การยกน�้ำหนักโดยใช้

อุปกรณ์ต่างๆ ในท่าต่างๆ เช่น ความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อแขนด้านหน้า ในท่า Bicep Curl กล้ามเนื้อแขนด้าน

หลังในท่า Triceps Extension กล้ามเนื้อขาด้านหน้าใน

ท่า Leg Extension กล้ามเนือ้ขาด้านหลงัในท่า Leg Curl 

กล้ามเนือ้หน้าอก Bench Press และอืน่ๆ อกีหลากหลาย

วิธีการ และหลายๆ ท่า เป็นต้น ทั้งนี้ แต่ละท่าอาจจะใช้

จ�ำนวนครั้งต่อเซต คือ 10 – 15 ครั้ง/เซต และเล่นทั้งหมด

ประมาณ 3 – 5 เซต โดยมีช่วงพักระหว่างเซตประมาณ 

30 วนิาที ท้ังน้ีแต่ละคนต้องใช้น�ำ้หนกัทีเ่หมาะสมกับตวัเอง 

โดยใช้สตูร 1 RM (One repetition maximum) คอื ความ

สามารถสงูสดุในการยกน�ำ้หนกัได้มากท่ีสดุใน 1 ครัง้ แต่

ส่วนใหญ่เราจะใช้ประมาณ 65 – 70 เปอร์เซ็นต์ ของ 1 

RM ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 

หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในแต่ละ

ส่วนของร่างกายที่จะสามารถท�ำงานได้เป็นระยะเวลา

นานและต่อเนื่อง ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย  [8]

วิธีการเสรมิสร้าง เช่น การลกุน่ัง (Sit up) การดนัพ้ืน 

(Push up) หลายๆ ครัง้ต่อเซต หรอืประมาณ 30 - 50 ครัง้

ต่อเซตแต่ทัง้นีข้ึน้อยู่กับบคุคล การน่ังงอตวัเป็นรปูตวั “V” 

โดยใช้ระยะเวลานาน ประมาณ 10 – 15 วินาที หรือแล้ว

แต่บุคคล การเล่นพิลาทิส เป็นต้น 

4. ความเร็ว 

หมายถงึ ความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้

ส่วนใดส่วนหน่ึง หรอืหลายๆ ส่วนรวมกันในระยะเวลาอนั

รวดเร็ว และติดต่อกันหลายๆ ครั้ง เช่น การว่ิงระยะสั้น  

50 เมตร 100 เมตร เป็นต้น แต่อย่างไรก็ตามการที่จะมี

ความเร็วได้น้ันอาจจะต้องมีกิจกรรมที่เสริมสร้างความ

แข็งแรง และอดทน เป็นองค์ประกอบร่วมด้วย [8]     

วิธีการเสริมสร้าง เช่น การใช้ความเร็วเข้ามาเป็น

ส่วนหนึ่งในการออกก�ำลังกายแบบต่างๆ ตัวอย่างเช่น 

ในขณะที่เราวิ่งเบาๆ ให้เราแบ่งช่วงเวลาในการท่ีจะเร็ง

ความเร็วในช่วงสั้นๆ อาจจะประมาณ 20 เมตร หรือ  

30 เมตร เป็นต้น หรือ ในขณะปั่นจักรยานก็ท�ำได้เช่นกัน

5. ความคล่องแคล่ว 

หมายถึง ความสารถในการเปลีย่นแปลงต�ำแหน่ง 

(Position) หรือ ทิศทาง (Direction) การเคลื่อนไหวของ

ร่างกายด้วยความรวดเร็ว และอย่างมีประสิทธิภาพ  

อันเป็นผลมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้าม

เนื้อส่วนต่างๆ เพื่อท�ำงานประสานกันได้เป็นอย่างดี เช่น 

ว่ิงกลับตัวในทิศทางเดิม หรือว่ิงซิกแซ็กสลับขวา ซ้าย  

ด้วยความรวดเร็ว เป็นต้น [8]

วิธีการเสริมสร้าง เช่น การใช้ความคล่องแคล่ว 

เข้ามาเป็นส่วนหน่ึงในการออกก�ำลังกายแบบต่างๆ 

ตัวอย่างเช่น ในขณะที่เราวิ่งเบาๆ ให้เราแบ่งช่วงเวลาใน

การท่ีจะว่ิงสลบัขวา ซ้าย หรอื ว่ิงไปข้างหน้า และกลบัตวั

มาในทิศทางเดิม เป็นระยะทางสั้นๆ ประมาณ 10 เมตร 

หรือ 20 เมตร การเต้นแอโรบิกแบบท่าชุด ด้วยรูปแบบ

สลับและย้อนกลับ [7] การเล่นบาสเกตบอล หรือกีฬา

อื่นๆ ก็ท�ำได้เช่นกัน

6. พลังของกล้ามเนื้อ 

หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ส่วนใดส่วน

หน่ึงหรือหลายๆ ส่วนรวมกัน เพ่ือท�ำงานในครั้งเดียวกัน

อย่างกะทันหัน ทันทีทันใด รวดเร็ว และแรง ความแตก

ต่างระหว่างความแข็งแรงกับพลัง อยู่ที่ระยะเวลาในการ

หดตัวของกล้ามเนื้อ พลัง จะเกิดขึ้นภายในระยะเวลาท่ี

รวดเร็ว และสั้นที่สุด แต่ความแข็งแรง จะเกิดขึ้นโดยไม่

จ�ำกัดระยะเวลาในการหดตัว ตัวอย่าง กิจกรรมท่ีเก่ียว

กับพลังของกล้ามเน้ือ เช่น ยืนกระโดดไกล ยืนกระโดดสงู  

ทุ่มน�้ำหนัก พุ่งแหลน หรืออื่นๆ เป็นต้น [8]

วิธีการเสริมสร้าง เช่น การยืนย่อตัวอยู่กับที่แล้วก

ระโดดขึ้นในแนวดิ่ง (ยืนกระโดดสูง) ยืนกระโดดไกลไป

ข้างหน้า อาจจะเพ่ิมความท้าทายด้วยการข้ามสิง่กีดขวาง 

เป็นต้น และเราสามารถใช้พลงัเข้ามาเป็นส่วนหนึง่ในการ

ออกก�ำลังกายแบบต่างๆ ตัวอย่างเช่น ในขณะที่เราว่ิง

เบาๆ ให้เราแบ่งช่วงเวลาในการที่จะกระโดดสูงในแนว

ดิ่ง หรือ ในขณะเล่นบาสเกตบอล วอลเลย์บอล หรือกีฬา

อื่นๆ ก็ท�ำได้เช่นกัน
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7. ความสมดุล 

หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการท่ีจะ

ทรงตัว หรือมีสมดุลอยู่ในต�ำแหน่งต่างๆ ตามท่ีต้องการ 

เช่น การยืนด้วยเท้าข้างเดยีว การเดนิบนไม้กระดานแผ่น

เดียว เป็นต้น [8]

วิธีการเสริมสร้าง เช่น การเล่นโยคะในท่าที่ต้อง

ใช้ความสมดุลโดยการยืนขาเดียว การฝึกเดินบนไม้

กระดานแผ่นเดียว การเล่นโรลเลอร์เบรด การเล่นสเก็

ตบอร์ด เป็นต้น

8. ความอ่อนตัว 

หมายถึง ความสามารถในการยืดเหยียดตัวของ

ข้อต่อ และกล้ามเน้ือ ในส่วนต่างๆ ของร่างกายเพ่ือให้

เคลื่อนไหวได้ในวงกว้าง เช่น การยืนตัวตรงเข่าตึงแล้ว

ก้มเอามือแตะพื้น เป็นต้น [8]

วิธีการเสริมสร้าง ความอ่อนตัวถือได้ว่าเป็นองค์

ประหนึ่งที่ส�ำคัญของสมรรถภาพร่างกาย เพราะมีส่วน

ช่วยให้ป้องกันและลดการบาดเจบ็อนัอาจจะเกิดจากการ

ใช้ชีวิตประจ�ำวัน หรือ เล่นกีฬา โดยมีวิธีการ

เสริมสร้าง เช่น โยคะ พิลาทิส ยืดหยุ่น ยิมนาสติก 

หรือการฝึกความอ่อนตัวในรูปแบบต่าง เป็นต้น
 

รูปที่ 3 การใช้ชีวิตพื้นฐานของมนุษย์ NCDs ที่มา: [5]

9.ความสัมพันธ์ของร่างกาย 

หมายถึง ความสามารถทีจ่ะกระท�ำการเคลือ่นไหว

ร่างกายหลายๆ อย่างในเวลาเดียวกันได้เป็นอย่างดี 

เช่น การใช้มือและเท้าประสานกันในการขับรถยนต์  

การส่งลูกบอลกระทบฝาผนัง เป็นต้น [9]

วิธีการเสริมสร้าง ความสัมพันธ์ของร่างกายถือได้

ว่ามีส่วนส�ำคัญมากต่อการด�ำเนินชีวิตของแต่ละบุคคล

เพราะอาจจะมหีลายครัง้ทีเ่ราต้องท�ำหลายๆ อย่างพร้อม

กันในกิจกรรมเดียวกัน เช่น นั่งไกวเปลพร้อมกับทาน

ข้าว ขับรถ เป็นต้น โดยมีวิธีการเสริมสร้าง ตัวอย่างเช่น  

การเต้นแอโรบกิ ลลีาศ เทนนสิ แบดมนิตนั เทเบลิเทนนิส 

หรืออื่นๆ เป็นต้น

ท้ังน้ีถ้าหากคนเราสามารถมีสมรรถภาพได้ครบ

ทั้งหมดนั้นยิ่งจะท�ำให้การด�ำรงชีวิตมีประสิทธิภาพ และ

คุณภาพมากย่ิงขึ้น โดยปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและยัง

สามารถต่อต้านได้เป็นอย่างดี นอกจากนั้นยังท�ำให้เรา

มีรูปร่างดี สง่างาม มีกล้ามเป็นมัดๆ มีส่วนโค้ง ส่วนเว้า

ที่สวยงาม และผลที่ตามมาอีกอย่างคือ เกิดความมั่นใจ

ในตัวเองมากย่ิงข้ึน แต่ถ้าเรายังมีพฤติกรรมแบบเดิมๆ 

ท�ำงาน เครียด กิน กลับบ้าน นอนดูทีวี แชร์ นอน อื่นๆ 

เป็นต้น การเปลี่ยนแปลงตัวเองเพ่ือสุขภาพท่ีดีไม่เกิด

ขึ้นแน่นอน คุณเป็นเช่นนี้หรือไม่ รายละเอียด ดังรูปที่ 3

โดยประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย ได้รับการ

ยืนยันจาก งานวิจัย ตัวอย่างเช่น [12] ท่ีศึกษากับเด็ก 

ผู้หญิงอายุระหว่าง 13 ถึง 14 ปี พบว่า การเต้นแอโรบิก 

รูปที่ 4 My pyramid steps to a healthier you

ที่มา: [10]
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อย่างต่อเนื่องใน 6 สัปดาห์ สามารถเปลี่ยนแปลงรูป

ลักษณ์ สร้างแรงดึงดูดหรือความน่าสนใจ ความโดดเด่น 

รู้สึกถึงไขมันลดลง ร่างกายแข็งแรง สมรรถภาพทางกาย

ที่เพิ่มขึ้น และเพิ่มความเชื่อมั่นให้กับผู้เต้น นอกจากนั้น

การศกึษาของ [14] พบว่า การเต้นแอโรบกิในระดบัความ

หนักปานกลางและใช้ระยะเวลาท่ีนาน สามารถพัฒนา

สมรรถภาพทางกาย เพ่ิมการต้านMalondialdehyde 

(MDA), เพ่ิมมวลรวมของ Anti-oxidant capacity (TAC) 

(สารต้านอนุมูลอิสระ), และเพิ่มระดับของ Interleukin-2 

(IL-2) สอดคล้องกับผลการศึกษาของ [19] ที่ได้รวบรวม

งานวิจัยเก่ียวกับการเต้นแอโรบิก และพบว่า การเต้น

แอโรบิกสามารถพัฒนาระบบต่างๆ ของร่างกายได้ เช่น  

การเคลื่อนไหว ระบบหัวใจ ความสัมพันธ์ของร่างกาย  

เพ่ิมความมั่นใจ เป็นต้น และระยะเวลาการฝึกที่ได้ผล

ส่วนมากคือ 8 ถึง 12 สัปดาห์ และนั่นเป็นเพียงตัวอย่าง

ของการออกก�ำลังกายเพียงรูปแบบเดียว แต่อย่างไร

ก็ตามการออกก�ำลังกายในรูปแบบอื่นๆ ก็สามารถให้

ผลลพัธ์ออกมาใกล้เคยีงกัน หรอืแตกต่างกันแล้วแต่ชนดิ

และความเฉพาะเจาะจงของกีฬาหรอืการออกก�ำลงักายน้ันๆ 

หมายเหตุ: (Malondialdehyde (MDA) คือ สารที่ซึ่งจะ

เข้าไปท�ำลายเน้ือเย่ือของร่างกายให้เสื่อมสภาพ เป็นจุด

เริ่มต้นของกระบวนการชราภาพของร่างกาย 

อ้างอิงจาก [6] และ Interleukin-2 (IL-2) คือ  

สารที่มีความสามารถสลายเซลล์แปลกปลอมที่เกิดข้ึน

ในร่างกาย กระตุ้นการสร้าง Antibody กระตุ้น NK cell  

มีส่วนควบคุมระบบภมูิคุ้มกันของร่างกาย ซึ่งจะส่งผลให้

ร่างกายสามารถก�ำจดัเชือ้โรคและหายจากโรคได้ อ้างองิ

จาก [1]; [4]; [15]

โดยสรุป จากข้อมูลสถิติย้อนหลัง จากตัวอย่างผล

การวจิยั จงึไม่น่าจะผดิท่ีเราหรอืพวกขาเหล่าน้ันจะ “หลง

ในรูปกายของตัวเอง” และเป็นเหตุผลที่เพียงพอในการที่

เราจะหนัมารกั หลงใหล ใส่ใจ และดแูลร่างกายของเราเอง 

ด้วยการเล่นกีฬา และออกก�ำลงักาย ให้สม�ำ่เสมอมากย่ิงขึน้ 

ไม่ว่าจะเป็นการเล่นกีฬาชนดิไหน การออกก�ำลงักายด้วย

วิธีการอะไร สุดแล้วแต่

ท่านจะเลือก หรือคัดสรร ให้เหมาะสมกับตัวท่าน

ให้มากที่สุด ทั้งอายุ เพศ สภาพร่างกาย ความพร้อม 

ด้านเวลา หรือแม้กระทั่งความชอบส่วนตัว เพราะท้าย

ท่ีสุดแล้ว “ในโลกใบน้ีไม่มีใครท่ีจะรัก และดูแล

ร่างกายของเราได้ดีกว่าตัวเราเอง”

คนหลง: รส

“กองทัพต้องเดินด้วยท้อง” เป็นค�ำพูดที่ชอบพูด

เล่นปนความเป็นจริงอยู่เสมอๆ โดยมีความหมายเป็น

นัยว่า “การที่คนเราจะท�ำอะไรสักอย่างให้ออกมาดีและ 

มีประสิทธิภาพต้องได้กินอิ่ม” แน่นอนว่าคนเราเมื่อจะ

ท�ำอะไรสักอย่างแล้วต้องมีพลังงานในการท่ีคอยมา

เป็นตัวขับเคล่ือนให้ร่างกายของเราน้ันท�ำงานได้อย่างมี

ประสทิธิภาพแหล่งพลงังานท่ีจะมาขับเคลือ่นร่างกายของ

มนุษย์น้ันหนีไม่พ้น “อาหาร” แต่ก็มคี�ำพูดอกีหน่ึงวลีท่ีว่า 

“กินเพื่ออยู่ ไม่ได้อยู่เพื่อกิน” โดยมีความหมายเป็นนัย

ท่ีคอยเตือนสติ คือ ให้กินแต่พอดี เพ่ือให้การด�ำรงชีวิต

ด�ำเนินต่อไป อย่างไรก็ตามทั้งสองวลีนั้นมีความหมาย

ที่ใช้ร่วมกัน คือ “การที่คนเราจะท�ำอะไรสักอย่างให้ออก

มาดแีละมปีระสทิธิภาพต้องได้กนิอิม่และกินอย่างพอด”ี  

แต่ท่ีส�ำคัญอีกหน่ึงอย่าง คือ จากการที่เราจะกินให้

อิ่มท้องคงไม่ใช่ว่าจะกินอะไรก็ได้ แต่เราควรมีวิธีการ  

มีหลักการ ในการเลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ มีสัดส่วนท่ี

พอเหมาะ และเหมาะสมกับตัว

เราให้มากท่ีสุด ท้ังน้ีเพ่ือประโยชน์ท่ีจะเกิดข้ึนกับ

สุขภาพของตัวเราให้มากที่สุด ดังค�ำกล่าวที่ว่า “อาหาร

คือยา” ดังน้ันแล้วคงไม่ใช่เพียงแค่การออกก�ำลังกาย

เท่าน้ันที่มีส่วนช่วยในการดูแลสุขภาพ แต่อาหารก็เป็น

อีกหน่ึงประเด็นส�ำคัญในการท่ีจะน�ำมาผสมผสานกับ

การออกก�ำลังกายอย่างลงตัว เพราะจะอาศัยเพียงอย่าง

ใดอย่างหน่ึงคงไม่ได้ เช่น ออกก�ำลังกายประจ�ำแต่ไม่

ควบคมุอาหาร หรอื ควบคมุแต่อาหารแต่ไม่ออกก�ำลงักาย 

เพราะการดแูล ใส่ใจในสขุภาพ ต้องด�ำเนินไปพร้อมๆ กัน

ทั้งระบบ นั่นคือ ทั้ง ออกก�ำลังกาย และ ควบคุมอาหาร 

ในบทความฉบบัน้ีให้ค�ำนยิามของค�ำว่า รส หมาย

ถงึ การดูแล เอาใจใส่สุขภาพร่างกายด้วยความพิถีพิถัน  

ในหลักโภชนาการที่ถูกต้อง และเหมาะสมกับตัวเอง  

ดงัน้ันแล้วเราคงไม่ต้องมาทบทวนเรือ่งของอาหารหลกั 5 หมู่ 

แต่เราจะมาหาค�ำตอบว่าการหลง รส ของเรา หรอืกลุม่คน 

ท่ีพิถีพิถันใส่ใจในการรับประทานอาหาร น้ันมีหลักการ  
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มีวิธีการอย่างไร และมีเหตุผลที่เพียงพอหรือไม่ ท่ีจะ

หลง รสชาติของอาหารท่ีพอดี ไม่เค็มเกินไป ไม่หวาน

เกินไป ไม่เปรี้ยวเกินไป ปริมาณอาหารที่พอเหมาะพอดี

ต่อพลงังานท่ีจะใช้แต่ละวัน ประเภทหรอืชนิดของอาหาร

ที่จะเลือกมารับประทาน เป็นต้น แน่นอนค�ำตอบ คือ  

การกินเค็มมากเกินไป หวานเกินไป เปรี้ยวเกินไป  

กินเยอะเกินไป กินอาหารขยะ ไม่ดีต่อสุขภาพแน่นอน 

เพราะจะก่อให้เกิดโรคในกลุ่ม NCDs ดังท่ีกล่าวไปใน

บทน�ำ 

รูปที่ 4 My pyramid steps to a healthier you ที่มา: [10]

มากเกินไป หวานเกินไป เปรีย้วเกินไป กนิเยอะเกิน

ไป กินอาหารขยะ ไม่ดต่ีอสขุภาพแน่นอน เพราะจะก่อให้

เกิดโรคในกลุ่ม NCDs ดังที่กล่าวไปในบทน�ำ มีเหตุผลที่

เพียงพอหรอืไม่ ทีจ่ะหลง รสชาติของอาหารท่ีพอด ีไม่เคม็

เกินไป ไม่หวานเกินไป ไม่เปรี้ยวเกินไป ปริมาณอาหาร

ที่พอเหมาะพอดีต่อพลังงานที่จะใช้แต่ละวัน ประเภท

หรือชนิดของอาหารท่ีจะเลือกมารับประทาน เป็นต้น 

แน่นอนค�ำตอบ คือ การกินเค็มมากเกินไป หวานเกินไป  

เปรี้ยวเกินไป กินเยอะเกินไป กินอาหารขยะ ไม่ดีต่อ

สุขภาพแน่นอน เพราะจะก่อให้เกิดโรคในกลุ่ม NCDs  

ดังท่ีกล่าวไปในบทน�ำ แต่ในท่ีน้ีเราจะมาดูกันว่าแล้วท่ี

ดี คือ อะไร และท�ำอย่างไร ปิรามิด หรือ ธง โภชนาการ 

หลายคนคงเคยได้ยินและได้เห็น เพราะเป็นตัวแนะน�ำ 

เสนอแนวทางในการรับประทานอาหารให้กับเราได้

อย่างดีเยีย่ม แต่ในบทความฉบับนีจ้ะขอเสนอ “ปริามดิ”  

ที่มีรูปร่าง และหน้าตา รายละเอียด ดังรูปที่ 4

ท้ังน้ีผู ้เขียนขอเสนอและอธิบายปิรามิดไปทีละ

ส่วนโดยสรุป ตามล�ำดับดังน้ี คือ 1. GRAINS (อาหาร

จ�ำพวกข้าว แป้ง ธัญพืช) 2. VEGETABLES (ผัก)  

3. FRUITS (ผลไม้) 4. MILK (น�ำ้นม) 5. MEAT & BEANS 

(เนื้อสัตว์ และถั่ว) และ 6. FATS, SUGARS AND SALT  

(น�้ำมัน น�้ำตาล และเกลือ) ดังนี้

1. อาหารกลุ ่ม ข้าว แป้ง ธัญพืช (GRAINS)  

ควรจะรับประทานทุกวัน วันละประมาณ 6 ออนซ์ แต่ไม่

ควรน้อยกว่า 3 ออนซ์ โดยถ้าเทียบแล้วจะอยู่ประมาณ

ขนมปัง 1 แผ่น หรอือืน่ๆ อาหารในกลุม่น้ีมคีวามจ�ำเป็น
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มากในการน�ำไปเป็นพลังงานหลักในกระบวนการ เมตา

บอลซิมึของมนุษย์จงึจ�ำเป็นต้องทานทุกวนั แต่ในปรมิาณ

ที่พอเหมาะ

2. อาหารกลุ่ม ผัก (VEGETABLES) อาหารกลุ่ม

นี้ควรรับประทานทุกวันในปริมาณท่ีพอเหมาะ หรือ 

ประมาณ 2 แก้วครึ่ง โดยเน้นที่ผักสีเขียว ผักสีเหลือง  

ผกัสส้ีม หรอืจ�ำพวกถ่ัวทีม่สีสีดใส ทัง้น้ีการเลอืกชนิดของ

ผกัว่าจะเป็นผกัอะไรกแ็ล้วแต่เราเพราะว่าในแต่ท้องถ่ินมี

ผักที่ไม่เหมือนกัน

3. อาหารกลุ่ม ผลไม้ (FRUITS) อาหารในกลุ่มนี้

ควรรบัประทานทกุๆ วนั โดยประมาณวันละ 2 แก้ว ซึง่จะ

วัดได้ง่ายถ้าเราดืม่เป็นน�ำ้ผลไม้ ซึง่ผลไม้เราสามารถเลอืก

ได้ตามใจชอบว่าเราชอบผลไม้อะไร ทั้งนี้อย่างเมืองไทย

เราผลไม้ท่ีควรรับประทานอย่างระมัดระวัง เช่น ทุเรียน 

ล�ำไย เงาะ เป็นต้น เพราะมีความหวานมากเป็นพิเศษ 

	 4. อาหารกลุม่ น�ำ้นม (MILK) อาหารกลุม่นีค้วร

ด่ืมทุกๆ วันๆ ละประมาณ 3 แก้ว เพราะเป็นอาหารทีอ่ดุม

ไปด้วย Calcium แต่อย่างไรก็ตามเราก็ควรเลอืกนมท่ีมไีข

มันต�่ำ หรือเป็นจ�ำพวกโยเกิร์ต แต่ถ้าเราไม่สามารถเลือก

ได้ก็สามารถเลือกโดยวิธีการอื่นๆ เช่น อาหารเสริม หรือ

เครื่องดื่ม ที่เกี่ยวข้อง เป็นต้น

	 5.  อาหารกลุ ่มเนื้อสัตว ์และถ่ัว (MEAT  

& BEANS) อาหารในกลุ่มนี้ควรรับประทานทุกๆ วัน  

โดยประมาณวันละไม่เกิน 5 ออนซ์ครึ่ง แต่ต้องเลือกเนื้อ

จ�ำพวกที่ไม่ค่อยติดมัน หรือเนื้อไก่ โดยการอบ ต้ม หรือ 

ย่าง นอกจากน้ันเรายังสามารถเลือกเนื้อสัตย์อ่ืนๆ ได้

อีก เช่น เนื้อปลา หรือ จ�ำพวกถั่ว ซึ่งมีโปรตีนเช่นเดียวกัน

	 6. น�้ำมัน น�้ำตาล และเกลือ (FATS, SUGARS 

AND SALT) อาหารกลุ่มนี้เราต้องมีการจ�ำกัดในการรับ

ประทานให้อยู่ในปริมาณท่ีน้อยท่ีสุดในแต่ละวัน ควรมี

การเลือกอย่างพิถีพิถัน ถ้าเลือกได้ควรรับประทานปลา 

ผกั หรอืจ�ำพวกถ่ัวต่างๆ การปรงุอาหารควรมกีารใช้เกลอื 

หรือ น�้ำมันในปริมาณน้อย และที่ส�ำคัญควรเลือกอาหาร

ที่มีความหวานต�่ำๆ ด้วย

การปฏิบัติตัวเพื่อให้เกิดความสมดุลระหว่างการรับ

ประทานอาหาร กับ การออกกำ�ลังกาย

	 1. ตรวจสอบให้แน่ใจว่าเรารับประทานอาหาร

ไม่มากเกินความต้องการของร่างกายในแต่ละวัน หรือ

พลังงานที่ต้องใช้ในแต่ละวัน

	 2. ออกก�ำลังกายให้ได้อย่างน้อย 30 นาที  

ในหลายๆ วันต่อสัปดาห์

	 3. อาจะต้องออกก�ำลังกายประมาณ 60 นาที 

ต่อวัน ถ้าต้องการควบคุมน�้ำหนักตัว

	 4. ส�ำหรับคนที่ต้องการลดน�้ำหนักอย่างได้ผล

จ�ำเป็นต้องออกก�ำลังกายอย่างน้อยวันละ 60-90 นาที

	 5. ส�ำหรับเด็ก และวัยรุ่น ควรแนะน�ำให้ออก

ก�ำลังกาย อย่างน้อยวันละ 60 นาที ในทุกๆ วัน หรือ

หลายๆ วัน [10]

	 จากท้ังหมดท่ีกล่าวมาอาจจะเป็นเรื่องยาก

ในการท่ีจะวัดปริมาณของอาหารแต่ละอย่าง แต่ท้าย

ที่สุดแล้วขึ้นอยู่กับเราว่าปริมาณแค่ไหนเหมาะกับเรา 

อิ่มแค่พอดีแล้วพอ ต้องรู้จักยับย้ังชั่งใจ และที่ส�ำคัญ

อาหารประเภทใดควรรับประทานน้อย หรือมาก เราน่า

จะเลือกได้อยู่แล้วเพ่ือให้ดีและเหมาะสมท่ีสุดส�ำหรับตัว

เรา นอกจากนั้นยังสอดคล้องกับบทน�ำของบทความที่ผู้

เขยีนได้กล่าวไว้ว่าควรหลกีเลีย่งอาหารรสเคม็ หวาน มนั 

และการดูแลสุขภาพจะได้ผลดีต้องมีท้ังอาหารท่ีดี และ

การออกก�ำลังกายร่วมด้วย จึงจะเกิดประสิทธิภาพอย่าง

สูงสุด ดังนั้นแล้ว ในเนื้อหาข้างต้นเป็นเพียงตัวน�ำทาง 

หรือแนะน�ำ เท่านั้นส่วนจะดีหรือไม่ดีขึ้นอยู่กับผู้น�ำไปใช้ 

	 ที่ส�ำคัญได้มีงานวิจัยที่หลากหลายที่ได้น�ำเอา

โภชนาการไปประยุกต์ใช้กับการเล่นกีฬาและออกก�ำลัง

กาย ซึ่งได้บง่บอกถงึคณุค่าและผลของโภชนาการทีด่ตีอ่

การออกก�ำลังกายและกีฬา ตัวอย่างเช่น [11] ได้ท�ำการ

ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของโปรตีนนมหรืออาหารเสริม ที่มีต่อ

ความเมื่อยล้าของกล้ามเน้ือ ต่อโปรแกรมการฝึกความ

ทนทาน โดยมผีูเ้ข้าร่วมการทดลองเป็นผูช้ายทีอ่อกก�ำลงั

กายเป็นประจ�ำ ท้ังหมด 68 คน โดยแบ่งเป็นสองกลุ่ม  

หนึ่งกลุ่มได้รับยาหลอก (Placebo: micellar casein) 
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และอีกหนึ่งกลุ่มได้รับ โปรตีนนมละลายน�้ำ (Soluble 

Milk Protein: fast digestible) ระยะเวลาในการทดลอง  

10 สัปดาห์ มีการทดสอบก่อนเข้าโปรแกรม หลังฝึกผ่าน

ไป 4 สัปดาห์ และหลังฝึกผ่านไป 10 สัปดาห์ ผลการ

วิจัยโดยสรุป พบว่า ผลของโปรตีนและองค์ประกอบ

ของโปรตีนมีอิทธิพลมากต่อระบบกล้ามเน้ือท่ีสามารถ

ทนทานต่อการฝึกเป็นระยะเวลานาน โดยเฉพาะอย่าง

ย่ิงเมื่อเทียบกับยาหลอก แสดงให้เห็นชัดเจนว่าโปรตีน

สามารถลดความเมือ่ยล้าของกล้ามเนือ้ทีเ่กิดจากการฝึก

การต้านทานเป็นระยะเวลานานได้อย่างชดัเจน นอกจาก

นั้น [13] ได้ท�ำการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของคาร์โบไฮเดรต

กับคาเฟอนี ท่ีมต่ีอความสามารถในการป่ันจกัรยาน สปริ้

นท์ซ�้ำๆสลับกับการพัก และความคล่องตัว ของนักกีฬา 

ผู้หญิง โดยกลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาจักรยานเพศหญิง 

จ�ำนวน 11 คน โดยท�ำการทดลองเป็นระยะเวลา  

7 วัน รูปแบบการวิจัย คือ crossover design ดังน้ี  

CAF (Caffeine) +PLA (Placebo), CAF+CHO  

(Carbohydrate) , PLA+CHO, และ PLA + PLA  ผล

การวิจัยสรุปว่า CAF + PLA หรือ CAF + CHO ไม่

ได้เพ่ิมประสิทธิภาพในการปั่นจักรยานสปริ้น กับช่วง

เวลาพักสั้นๆ หรือความคล่องตัว แต่การรับประทาน 

คาร์โบไฮเดรตขนาดเล็กย่อยง่ายในทันทีก่อนออกก�ำลัง

กายจะก่อให้เกิดความแตกต่าง และมีประโยชน์ต่อการ

ปั่นจักรยานแบบสปริ้นท์ซ�้ำๆ (Repeated Sprint Exer-

cise (RSE))  

ที่น่าสนใจอีกหน่ึงงานวิจัย คือ [18] ได้ท�ำการ

ศึกษาเกี่ยวกับ ความสัมพันธ์ระหว่างภาพลักษณ์ การใช้

ผลติภัณฑ์อาหารเสรมิ และทศันคตต่ิอการใช้สารกระตุน้ 

ในนักกีฬาวัยรุ่นชาย: ผลกระทบส�ำหรับโปรแกรมการ

ป้องกัน โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวัยรุ่นชาย ของ

ประเทศออสเตรเลีย จ�ำนวน 1,148 คน อายุระหว่าง  

11 – 21 ปี โดยให้นักกีฬาตอบแบบสอบถามด้วยวิธี

การรายงานด้วยตัวเอง ผลการวิจัยโดยสรุป ชี้ให้เห็น

ว่า นักกีฬาไม่พอใจในรูปร่างของตัวเอง ไม่พอใจในการ

เปลี่ยนแปลงของน�้ำหนัก และนักกีฬามีทัศนคติท่ีผ่อน

ปรนหรอืไม่ต่อต้านต่อการใช้อาหารเสรมิ และสารกระตุ้น 

งานวิจัยในอนาคตควรมุ่งไปที่การตรวจสอบ รวบรวม

เน้ือหาในการจัดการเรียนการสอน ส�ำหรับการป้องกัน

ความไม่พึงพอใจในรูปร่างหรือภาพลักษณ์ของตัวเอง 

และการใช้สารเสพติด อาหารเสริม หรือสารกระตุ้นใน

การเล่นกีฬา ซึ่งวิธีการดังกล่าวอาจจะส่งผลกระทบต่อ

การป้องกันทีเ่พ่ิมขึน้มากกว่าโปรแกรมท่ีใช้อยู่ในปัจจบุนั  

โดยมุง่วัตถุประสงค์หลกัไปทีเ่ดก็ และเยาวชนชายเป็นหลกั

	 โดยสรุป การคัดสรรอาหารท่ีดี มีประโยชน์ต่อ

ร่างกายเป็นสิ่งส�ำคัญมาก ไม่ว่าจะเป็นคนที่ออกก�ำลัง

กายทัว่ไป หรอืจะเป็นนักกีฬาก็ต้องเลอืกให้เหมาะสมกับ

กิจกรรมของตัวเองให้มากท่ีสุด และจากข้อมูลทั้งหมด

ข้างต้นคงพอช่วยให้เราหันมาใส่ใจสุขภาพกันมากย่ิงข้ึน 

ท่ีส�ำคัญการใช้ทางลัดด้วยวิธีการอื่นๆ อาจจะไม่ได้ส่ง

ผลท่ีย่ังยืนเมื่อเทียบกับการออกก�ำลังกาย การเล่นกีฬา 

และควบคมุพฤตกิรรมการกินของตัวเราเอง อย่างไรก็ตาม 

ผู ้เขียนขอย�้ำอีกครั้งว่าการออกก�ำลังกายต้องควบคู่

กับการควบคุมอาหารไม่ว่าจะเป็นการควบคุมประเภท  

ชนิด ปริมาณ หรือ รสชาติ ทั้งนี้เพื่อประโยชน์สูงสุดของ

ตัวท่านเอง

บทสรุป

การเล่นกีฬา การออกก�ำลังกาย และการควบคุม

อาหาร เป็นสิ่งที่ส�ำคัญมากต่อการด�ำรงชีวิตที่มีคุณภาพ 

และมีประสิทธิภาพ ดังน้ันแล้วคนเราควรออกก�ำลังกาย

อย่างน้อย 4 วัน ต่อสัปดาห์ วันละประมาณไม่น้อยกว่า 

30 นาที ท้ังน้ีควรจะมีท้ังการออกก�ำลังกายแบบแอโร

บิก (Aerobic Exercise) เช่น วิ่งเบาๆ ต่อเนื่อง 30 นาที  

ป่ันจกัรยานต่อเน่ือง 40 นาท ีว่ายน�ำ้ต่อเนือ่ง 30 นาที หรอื 

เต้นแอโรบกิ 40 นาท ีเป็นต้น เพ่ือให้ระบบหวัใจไหลเวียน

เลือดท�ำงานอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ประกอบ

กับการออกก�ำลังกายแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic  

Exercise) ด้วยการ Weight training ในท่าต่างๆ  โดย

ให้ครบทุกส่วน เพ่ือให้ระบบกล้ามเน้ือ เอ็น ข้อต่อ เกิด

ความแข็งแรง อดทน และกระชับสัดส่วน ให้ร่างกายดูดี  

สง่างาม มีส่วนโค้ง ส่วนเว้า กล้ามเน้ือเป็นมัดๆ เป็นต้น 

ส่วนคนท่ีออกก�ำลังกายทุกวันควรจะหาวันหยุดพักสัก  

1 วัน หรือ ออกเบาๆ หรือ ท�ำกิจกรรมอย่างอื่น ทั้งน้ี

เพ่ือให้ร่างกายได้หยุดพัก และผ่อนคลาย ท่ีส�ำคัญต้อง

ประกอบกับการเลือกรับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ  
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ในปริมาณท่ีพอเหมาะ เหมาะสมกับตัวเอง หลีกเลี่ยง

อาหารรสเค็ม หวาน มัน กินอิ่มแค่พอดีแล้วพอ และต้อง

รูจ้กัยับย้ังชัง่ใจ ท้ายท่ีสดุแล้วผูเ้ขยีนหวังว่าท่านจะมแีรง

ฮดึ มีแรงสู้ มีแรงบันดาลใจ ในการที่จะดูแล เอาใจใส่

ในร่างกายของตนเองให้มากย่ิงข้ึน เพ่ือความย่ังยืนใน

สุขภาพ และห่างไกลจากโรคภัยไข้เจ็บ
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