
 กัารออกักัำลิงักัายอยา่งหนกััแลิะมเีหงื�อออกัมากั เปิน็กัารกัระตุ้นกัารพัฒนากัลิา้มเนื�อ แลิะสิง่ผู้ลิใหอ้ตัรากัารเผู้าผู้ลิาญ
พื�นฐานดืีข่�น เมื�อพื�นฐานดืี เพียงแค่ขยับร่างกัายกั็สิามารถกัระตุ้นกัารเผู้าผู้ลิาญไขมันไดื้ดืีข่�นดื้วัย

 เมื�อออกักัำลิังกัายแลิ้วัมีเหงื�อออกั เป็ินเพราะร่างกัายมีกัารเผู้าผู้ลิาญพลัิงงาน จ้่งมีควัามร้อนเกิัดืข่�นแลิะเพื�อไม่ให้
ร่างกัายเกัิดืภาวัะตัวัร้อนเกัินไปิ (Hyperthermia) ซึ่่�งพบบ่อย คือภาวัะของโรคลิมแดืดื (Heat Stroke) ร่างกัายจ้่งต้องมี
ระบบระบายควัามร้อน (Cooling system) ที�ดืี จ้่งสิร้างเหงื�อข่�นเพื�อระบายควัามร้อนแลิะปิรับสิมดืุลิอุณหภ้มิของร่างกัาย 
เพื�อช่วัยปิ้องกัันระบบในร่างกัายลิ้มเหลิวั สิ่วันน�ำหนักัที�ลิดืลิงหลิังออกักัำลิังกัาย กั็คือปิริมาณเหงื�อที�ร่างกัายขับออกัมา 

 กัารออกักัำลิังกัายให้เหงื�อออกัมากั ๆ  จ้ะช่วัยเบิร์นไขมันไดื้มากัแลิะถ้กัต้องบางสิ่วันเท่านั�น เพราะกัารออกักัำลิังกัาย
ให้หนักัแลิะมีเหงื�อออกัมากั ดื้วัยกัารปิรับระดืับควัามหนักัข่�นเรื�อย ๆ นั�น ร่างกัายจ้ะกัระตุ้นกัารใช้พลิังงานจ้ากัไขมันไปิดื้วัย

 สิ่วันกัารออกักัำลิังกัายกัับกัารเผู้าผู้ลิาญไขมัน เมื�อเริ�มต้นออกักัำลิังกัายในระดืับที�ไม่หนักัมากั ร่างกัายจ้ะเผู้าผู้ลิาญ
ไขมันเพื�อนำมาใช้เปิ็นพลิังงานไดื้อย่างมีปิระสิิทธิ์ิภาพ ซึ่่�งยังเปิ็นช่วังที�ไม่เกัิดืควัามร้อนสิะสิมในร่างกัายมากันักั ร่างกัายจ้่ง
ไม่จ้ำเป็ินต้องขับเหงื�อออกัมา แต่เมื�อใดืก็ัตามที�มกีัารออกักัำลิงักัายหนักัข่�น รา่งกัายจ้ะไม่สิามารถใชพ้ลัิงงานจ้ากัไขมันได้ือย่าง
ตอ่เนื�อง อนัเนื�องจ้ากัรา่งกัายไมส่ิามารถดืง่พลัิงงานจ้ากัไขมันมาใชไ้ด้ืทนักัับควัามต้องกัารพลิงังานในรา่งกัาย ดืงันั�น รา่งกัาย
จ้่งมีแนวัโน้มที�จ้ะต้องใช้พลิังงานจ้ากัแปิ้งมากัข่�น ซึ่่�งขั�นตอนกัารใช้พลิังงานจ้ากัแปิ้งนั�นใช้เวัลิาน้อยกัวั่าไขมัน

 หากัมีกัารออกักัำลัิงกัายต่อเนื�องแลิะหนักัหน่วังข่�น ร่างกัายที�กัำลัิงใช้พลิังงานจ้ากัแป้ิงกั็จ้ะเริ�มสิะสิมควัามร้อนมากั
ข่�นเรื�อย ๆ จ้นอุณหภ้มิร่างกัายสิ้งข่�นถ่งจุ้ดืที�ร่างกัายจ้ะผู้ลิิตเหงื�อออกัมามากัข่�น สิิ�งสิำคัญที�สิุดืของกัารออกักัำลิังกัายอย่าง
หนักัแลิะมีเหงื�อออกัมากัไม่วั่าจ้ะใช้พลัิงงานจ้ากัแปิ้งหรือไขมันก็ัตาม ยังเปิ็นกัารกัระตุ้นกัารพัฒนากัลิ้ามเนื�อ สิ่งผู้ลิให้อัตรา
กัารเผู้าผู้ลิาญในแต่ลิะวััน (Basal metabolic rate) เพิ�มข่�น เมื�ออัตรากัารเผู้าผู้ลิาญพื�นฐานดืีข่�น เพียงแค่ขยับร่างกัายใน
ชีวัิตปิระจ้ำวัันกั็สิามารถกัระตุ้นกัารเผู้าผู้ลิาญไขมันไดื้ดืีข่�นดื้วัยเช่นเดืียวักััน  

 ตัวัอย่างเช่น กัารออกักัำลิังกัายแบบคาร์ดืิโอ ไดื้แกั่ เดืินเร็วั วัิ�ง ปิั�นจ้ักัรยาน วั่ายน�ำ ช่วัยเผู้าผู้ลิาญไขมัน แต่ต้องอย้่
ในระดืบัที�ทำใหหั้วัใจ้เตน้เรว็ัระดืบัหน่�งเพื�อใหเ้ลิอืดืสิบ้ฉีี่ดื รา่งกัายไดืด่้ืงไขมนัมาใช ้เสิริมสิร้างกัลิา้มเนื�อ แลิะยังเพิ�มอตัรากัาร
เผู้าผู้ลิาญพลิังงาน (เมตาบอลิิซึ่่ม) ซึ่่�งกัารทำคาร์ดืิโอเพียงอย่างเดืียวัไม่สิามารถกัระตุ้นเท่ากัับกัารเลิ่นเวัท

 สิรุปิแลิ้วั เหงื�อออกัมากัแสิดืงวั่าเผู้าผู้ลิาญไขมันไดื้มากัเปิ็นสิ่วันหน่�ง ซึ่่�งเหงื�อออกัเยอะหมายควัามวั่า ร่างกัายเรา
ระบายควัามรอ้นไดืดี้ื แตไ่มใ่ชว่ัา่ไขมนัถก้ัขบัมาทางเหงื�อ ซึ่่�งกัารเผู้าผู้ลิาญไขมนัไดืม้ากันอ้ยแคไ่หนนั�น ข่�นอย้ก่ับัปิระเภทของ
กัารออกักัำลิังกัาย

Believe It
or Not ? นวิพร์ สร์ร์พโสภณ 

นักวิิทยาศาสตร์์การ์กีฬา ศูนย์กีฬาร์ามาธิิบดีี 
คณะแพทยศาสตร์์โร์งพยาบาลร์ามาธิิบดีี 
มหาวิิทยาลัยมหิดีล

17


