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วิถีชีวิตคนไทยในยดุ IMF จาํเป็นตอ้งดูแลตวัเองไม่ใหเ้จ็บไขไ้ดป่้วย หรือเกิดโรคภยัเบียดเบียนจนตอ้งส้ินเปลือง
เงินทองในการรักษาพยาบาลจนเกิดเหตุ จึงตอ้งมีมาตรการกนัไวดี้กวา่แก ้ดว้ยการดูแลสุขภาพก่อนท่ีโรคจะถามหา ซ่ึงปัจจยั
ท่ีสําคญัของการดูแลสุขภาพนั้น นอกจากการรู้จกัเลือกบริโภคอาหารท่ีพอเหมาะ พอควร และหลากหลาย เพ่ือให้มีภาวะ
โภชนาการท่ีดี ยงัมีปัจจยัเร่ืองการออกกาํลงักายหรือเล่นกีฬา เพ่ือให้ร่างกายแขง็แรง มีการเคล่ือนไหว หัวใจเตน้เร็ว สร้าง
ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เพ่ิมภูมิตา้นทานร่างกายและยงัเป็นการดูแลนํ้ าหนกัตวัอีกดว้ย ทั้ง 2 ปัจจยัท่ี
กล่าวถึงน้ีจึงเป็นเร่ืองจาํเป็นในการดาํเนินชีวิต อยา่งไรก็ดี คาํถามท่ีมกัจะมีมาเร่ือยๆ ก็คือ การดูแลเร่ืองอาหารการกินของ
คนออกกาํลงักายและเล่นกีฬานั้น จะมีอะไรท่ีพิเศษกวา่คนปกติหรือไม่...อยา่งไร 

 ประเดน็แรก ท่ีจะพดูถึงกคื็อ นํ้า ซ่ึงนบัไดว้า่เป็นสารอาหารท่ีมีความจาํเป็นเร่งด่วนและสาํคญัท่ีสุดสาํหรับผูท่ี้ออก
กาํลงักายและกีฬา โดยหลกัการแลว้ การบริโภคอาหารหรือสารอาหาร กเ็พ่ือไปชดเชยส่ิงท่ีสูญเสียไปขณะออกกาํลงักาย คน
ออกกาํลงักายมกัมีเหง่ือออกมาก เป็นการสูญเสียนํ้ าอย่างเห็นไดช้ดั จึงเป็นความจาํเป็นเร่งด่วนท่ีจะชดเชยนํ้ าท่ีเสียไปใน
เหง่ือ ร่างกายมีขบวนการเตือนใหเ้ราชดเชยนํ้า โดยกระตุน้ใหเ้กิดอาการคอแหง้ เน้ือตวัร้อน เพราะร่างกายเพ่ิมขบวนการเผา
ผลาญสารพลงังาน หลงัจากไดด่ื้มนํ้าจะรู้สึกสดช่ืน ตวัเยน็ลงทาํใหรู้้สึกสบาย 

 ถึงแมว้า่ ส่ิงท่ีสูญเสียไปกบันํ้ า จะเป็นเกลือแร่ ซ่ึงกลายเป็นจุดขายของเคร่ืองด่ืมเกลือแร่กต็าม ส่ิงท่ีน่าสังเกตุก็คือ 
ผูท่ี้ออกกาํลงักายเป็นประจาํนั้น ร่างกายมีการปรับตวั เพ่ือรักษาเกลือแร่ไม่ให้สูญเสียมากเกินไป ดงัจะเห็นไดเ้ม่ือเทียบ
ปริมาณเกลือแร่ในเหง่ือของผูท่ี้ออกกาํลงักายประจาํ กบัคนท่ีไม่ชินกบัการออกกาํลงักายแลว้ คนท่ีออกกาํลงักายประจาํหรือ
นกักีฬา จะสูญเสียเกลือแร่นอ้ยกวา่ ดงันั้นการด่ืมนํ้าเยน็จะดีท่ีสุด 
 ประเด็นที่สอง คือ ในผูท่ี้ออกกาํลงักายจาํเป็นตอ้งเพ่ิมสารพลงังาน เน่ืองจากผูท่ี้ออกกาํลงักายและเล่นกีฬามีการ
ใชพ้ลงังานมากกว่าผูท่ี้อยูเ่ฉยๆ ความตอ้งการสารอาหารท่ีเพ่ิมข้ึน จึงเป็นสารพลงังานซ่ึงมาจากสารอาหาร 3 ชนิด ไดแ้ก่ 
คาร์โบไฮเดรท  โปรตีน  และไขมัน  การดูแลโภชนาการในคนปกติ  เรามักคํานึงถึงสัดส่วนพลังงานท่ีมาจาก 
คาร์โบไฮเดรทเป็นส่วนใหญ่ ประมาณ 60 % โปรตีน 10-15% และท่ีเหลือเป็นไขมนั 

 สาํหรับผูท่ี้เล่นกีฬา ความตอ้งการพลงังานเพ่ือชดเชยพลงังานท่ีเสียไปนั้นจะมากกวา่คนปกติ แต่ปริมาณท่ีบริโภค
เพ่ิมข้ึนนัน่ก็คือ การเพ่ิมคาร์โบไฮเดรท โปรตีน และไขมนัในสัดส่วนท่ีคงเดิม แต่ในทางปฏิบติันกักีฬาหรือคนออกกาํลงั
กายมักจะเน้นการเพ่ิมการบริโภคโปรตีน ซ่ึงโดยทั่วๆ ไปมักทําให้ปริมาณไขมันสูงตามไปด้วย มีผลทําให้ได้รับ 

คาร์โบไฮเดรทนอ้ยกวา่ท่ีควรจะเป็นนัน่เอง 

 เม่ือเทียบกนัระหวา่งสารพลงังานทั้ง 3 ตวัแลว้ พบวา่คาร์โบไฮเดรทจะยอ่ยง่าย และการเผาผลาญจะไม่มีของเสีย
เหลืออยู ่เพราะคาร์โบไฮเดรทประกอบดว้ย คาร์บอน ไฮโดรเจน และออกซิเจน เม่ือเกิดการสันดาป กบัออกซิเจน จะได้
คาร์บอนไดออกไซต ์นํ้า และพลงังาน ในขณะท่ีโปรตีนมี ไนโตรเจน เป็นสารประกอบเพ่ิมข้ึน ทาํใหก้ารเผาผลาญมีของเสีย 
คือไนโตรเจนเกินข้ึน ซ่ึงจะถูกขบัออกมาในรูปของยเูรียในปัสสาวะ ไขมนัเองมีองค์ประกอบพ้ืนฐานของธาตุคาร์บอน 
ไฮโดรเจนและออกซิเจนเช่นเดียวกบัคาร์โบไฮเดรท แต่โมเลกลุใหญ่กวา่ ใหพ้ลงังานมากกวา่คาร์โบไฮเดรทกวา่ 2 เท่าตวั 

 ถา้เราพิจารณากลุ่มของคาร์โบไฮเดรทจะเห็นไดว้่าอยูใ่นรูปเชิงบเด่ียว เช่น นํ้ าตาล นํ้ าผึ้ง กลูโคสและในรูปเชิง
ซ้องซ่ึงโมเลกุลยาว เช่น แป้ง ขา้ว เผือก มนั ในรูปเชิงเด่ียวจะให้พลงังานอย่างรวดเร็ว และมีสารอาหารชนิดอ่ืนน้อยใน



ขณะท่ีการบริโภคอาหารท่ีเป็นคาร์โบไฮเดรทเชิงซอ้งจะมีวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารร่วมดว้ย การยอ่ยและการดูดซึมจะ
ชา้กวา่ 

 ท่ีน่าสังเกตุก็คือ การใชพ้ลงังานของร่างกายขณะพกัและออกกาํลงักาย จะเห็นวา่พลงังานมาจากแหล่งของไขมนั 
และไกลโคเจนร่วมกบักลูโคสในกระแสเลือด แต่เม่ือเวลาล่วงไป การใชไ้ขมนั เพ่ือให้พลงังาน เร่ิมมีอุปสรรคเน่ืองมาจาก
ปริมาณกรดแลคติคซ่ึงเป็นของเสียของขบวนการใชพ้ลงังานมีมากข้ึน ร่างกายจึงใชไ้กลโคเจนมากข้ึน ดงันั้นผูท่ี้สะสมไกล
โคเจนมากกจ็ะไดเ้ปรียบ ดงันั้นไม่ควรเนน้โปรตีนมากเกินไป ควรเนน้การบริโภคท่ีมากข้ึนแต่สัดส่วนคงเดิม 

 อยา่งไรกดี็ คาร์โบไฮเดรทจะเป็นแหล่งท่ีดี เพ่ือชดเชยพลงังานท่ีเสียไปแลว้ และยงัช่วยในการฟ้ืนตวัของนกักีฬา 
หลงัการแข่งขนันกักีฬาควรไดด่ื้มนํ้ า (ซ่ึงนบัไดว้า่เป็นสารอาหารท่ีสําคญัท่ีสุดของนกักีฬา) และควรไดรั้บคาร์โบไฮเดรท
ภายในคร่ึงชัว่โมง ทั้งน้ีเพราะการท่ีร่างกายใชพ้ลงังานมากนั้น ทาํใหไ้กลโคเจนซ่ึงเป็นแหล่งสะสมพลงังานของ 

คาร์โบไฮเดรทลดนอ้ยลง และการเติมพลงังานกลบัคืนสู่ร่างกายในรูปไกลโคเจนใหไ้ดเ้ท่าเดิมใชเ้วลา 1-2 วนั 

 ประเด็นที่สาม ซ่ึงเป็นประเด็นท่ีมีผูส้นใจกนัมาก นั่นก็คือการเสริมโปรตีนกบัผูท่ี้ออกกาํลงักายจาํเป็นหรือไม่ 
เน่ืองจากความเขา้ใจของคนทัว่ไปมกัจะใหค้วามสาํคญัสารอาหารโปรตีน ซ่ึงเก่ียวโยงกบัการสร้างกลา้มเน้ือ  
 จากการท่ีร่างกายไม่ค่อยใชโ้ปรตีนเพ่ือให้พลงังาน เม่ือเทียบกบัการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรทและไขมนั แต่จะใช้
โปรตีนกรณีท่ีร่างกายไดรั้บพลงังานจากอาหารไม่พอ จึงจาํเป็นตอ้งเผาผลาญโปรตีนเพ่ือใหพ้ลงังานและใหก้รดอะมิโนท่ีใช้
สร้างเอมไซมแ์ละฮอร์โมน ดงันั้น บทบาทของโปรตีนกบันกักีฬาจึงใชใ้นรูปของการสร้างและซ่อมแซมกลา้มเน้ือ 

 กีฬาประเภทท่ีตอ้งการสร้างกลา้มเน้ือ เช่น เพาะกาย มวย ยกนํ้าหนกั ความตอ้งการโปรตีนจะมากกวา่กีฬาประเภท
ทนทาน เช่น วิ่งทางไกล จกัรยาน เป็นตน้ ขณะท่ีกีฬาประเภทสร้างกลา้มเน้ือตอ้งการ 1.6 กรัมต่อนํ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม ซ่ึง
มากกวา่ประเภททนนานตอ้งการ 1.2 กรัมต่อนํ้ าหนกัตวั 1 กิโลกรัมในแต่ละวนั ส่วนในคนปกติตอ้งการโปรตีน 1 กรัม ต่อ
นํ้าหนกัตวั 1 กิโลกรัม ในแต่ละวนั 

 ประเด็นที่ส่ี คือ ไขมนัให้พลงังานสูงน่าจะพิจารณาเสริมให้นกักีฬาหรือไม่ การท่ีคาร์โบไฮเดรทและโปรตีนให้
พลงังาน 4 กิโลแคลอร่ี/กรัม ในขณะท่ีไขมนัให้สูงถึง 9 กิโลแคลอร่ี/กรัมนั้น ทาํให้มีผูเ้กิดแนวคิดวา่ทาํไมไม่ลองใชไ้ขมนั
เพ่ือให้นกักีฬาไดพ้ลงังานพอเพียงเพื่อลดการเผาผลาญคาร์โบไฮเดรทท่ีค่อนขา้งจาํกดั โดยทัว่ไปไขมนัเป็นสารอาหารท่ีมี
ภาพลักษณ์ไม่สู้ดีนัก การดูแลสูขภาพทั่วไปเรามักจะพูดกันเสมอว่าต้องจาํกัดไขมันทาํให้ไขมันดูเป็นผูร้้ายมาตลอด 
แมก้ระทัง่นกักีฬาท่ีลดนํ้าหนกักต็อ้งเล่ียงไขมนัใหม้ากดว้ย แต่เน่ืองจากผูท่ี้ฝึกมากเป็นเวลานาน ร่างกายมีการปรับตวัใหไ้ด้
ใช้กรดไขมันมาเผาผาญให้พลังงานดีข้ึน จึงเร่ิมมีนักวิทยาศาสตร์ท่ีเสนอแนวคิดในเร่ืองของการใช้ไขมันเพ่ือเพ่ิม
สมรรถภาพนกักีฬาเช่นกนั แต่พบวา่ไม่ไดเ้พ่ิมสมาภภาพแต่อยา่งใดจึงไม่มีความจาํเป็นตอ้งเสริมไขมนั โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
การบริโภคไขมนัสูงมกัสัมพนัธ์กบัการเกิดโรคต่างๆ ทาํใหย้งัไม่เป็นท่ียอมรับในปัจจุบนั 

 ประเด็นสุดท้าย วิตามินเกลือแร่จาํเป็นตอ้งเพ่ิมสําหรับผูอ้อกกาํลงักายหรือไม่ ขบวนการเผาผลาญสารอาหาร
เพ่ือให้พลงังานนั้น มีวิตามินเขา้มาเก่ียวขอ้งหลายตวั ดงันั้นเม่ือมีการสร้างพลงังานมากก็น่าจะตอ้งการวิตามินเกลือแร่มาก
ข้ึน การดูแลโภชนาการโดยการบริโภคอาหาร 5 หมู่ใหพ้อมีความหลากหลายจะช่วยใหร่้างกายไดส้ารอาหารพอ หรือกรณีท่ี
ไม่มัน่ใจวา่จะไดรั้บวติามินเพียงพอ การเสริมวิตามินรวมกอ็าจช่วยได ้ซ่ึงปัจจุบนักย็งัไม่มีการแนะนาํวา่ตอ้งไดว้ิตามินเกลือ
แร่ตวัใดตวัหน่ึงมากกวา่ปกติ 

 อย่างไรก็ดียงัมีเร่ืองเก่ียวกับสารตา้นอนุมูลอิสระซ่ึงกล่าวถึงการทาํลายผนังเซลล์ทาํให้เซลล์เส่ือมสภาพเร็ว 
รวมทั้งการท่ีผูอ้อกกาํลงักายหรือเล่นกีฬาไดรั้บออกซิเจนเขา้ไปมาก ทาํให้เกิดอนุมูลอิสระในบริเวณของกลา้มเน้ือและตบั 
สําหรับผูท่ี้ฝึกการบริโภคท่ีมีสารตา้นอนุมูลอิสระสูงกว่าระดบัท่ีแนะนาํไวข้องคนปกติ (เช่น วิตามินซี อี เบตา้คาโรทีน 



ซีลีเนียม) อาจจะจาํเป็น การศึกษาในคนก็ยงัพบว่าการเสริมสารตา้นอนุมูลอิสระให้ผลไม่แน่นอน กล่าวคืออาจจะช่วย
หรือไม่ช่วยใหส้มรรถภาพดีข้ึน กย็งัเป็นท่ีถกเถียงกนัอยู ่และถา้จาํเป็นการเสริมกค็วรอยูใ่นรูปของอาหาร 

 กล่าวโดยสรุปการดูลโภชนาการของผูท่ี้ออกกาํลงักายและเล่นกีฬา กไ็ม่ต่างจากคนปกติมากนกั การไดรั้บอาหาร
เพ่ิมข้ึนตามหลกัการดูแลโภชนาการท่ีดี ไม่วา่จะเป็นอาหารครบ 5 หมู่ หลากหลายและพอเพียงเพ่ือใหแ้น่ใจวา่ไดส้ารอาหาร
ครบถว้น การดูแลเร่ืองการเพ่ิมคาร์โบไฮเดรท เพ่ือให้ร่างกายไดพ้ลงังานอยา่งรวดเร็ว ฟ้ืนตวัเร็ว จะช่วยให้ออกกาํลงักาย
และเล่นกีฬาไดอ้ยา่งสบายๆ และไม่เม่ือยลา้จนเกินไป 

 อยา่ลืมวา่การดูแลสุขภาพตอ้งเร่ิมดว้ยการดูแลอาหารการกินร่วมไปกบัการออกกาํลงักายท่ีพอเหมาะพอควร ปัจจยั
ดงักล่าวถา้ใหค้วามใส่ใจและถือปฏิบติัอยา่งสมํ่าเสมอ จะเป็นพ้ืนฐานการสร้างพฤติกรรมสุขภาพท่ีดีของคนๆ นั้น 


