
	 การออกกำลังักายอย่า่งหนักัและมีเีหงื่่�อออกมาก เป็น็การกระตุ้้�นการพััฒนากล้า้มเนื้้�อ และส่ง่ผลให้อ้ัตัราการเผาผลาญ
พื้้�นฐานดีีขึ้้�น เมื่่�อพื้้�นฐานดีี เพีียงแค่่ขยัับร่่างกายก็็สามารถกระตุ้้�นการเผาผลาญไขมัันได้้ดีีขึ้้�นด้้วย

	 เมื่่�อออกกำลัังกายแล้้วมีีเหงื่่�อออก เป็็นเพราะร่่างกายมีีการเผาผลาญพลัังงาน จึึงมีีความร้้อนเกิิดขึ้้�นและเพื่่�อไม่่ให้้
ร่่างกายเกิิดภาวะตััวร้้อนเกิินไป (Hyperthermia) ซึ่่�งพบบ่่อย คืือภาวะของโรคลมแดด (Heat Stroke) ร่่างกายจึึงต้้องมีี
ระบบระบายความร้้อน (Cooling system) ที่่�ดีี จึึงสร้้างเหงื่่�อขึ้้�นเพื่่�อระบายความร้้อนและปรัับสมดุุลอุุณหภููมิิของร่่างกาย 
เพื่่�อช่่วยป้้องกัันระบบในร่่างกายล้้มเหลว ส่่วนน้้ำหนัักที่่�ลดลงหลัังออกกำลัังกาย ก็็คืือปริิมาณเหงื่่�อที่่�ร่่างกายขัับออกมา 

	ก ารออกกำลัังกายให้้เหงื่่�อออกมาก ๆ  จะช่่วยเบิิร์์นไขมัันได้้มากและถููกต้้องบางส่่วนเท่่านั้้�น เพราะการออกกำลัังกาย
ให้้หนัักและมีีเหงื่่�อออกมาก ด้้วยการปรัับระดัับความหนัักขึ้้�นเรื่่�อย ๆ นั้้�น ร่่างกายจะกระตุ้้�นการใช้้พลัังงานจากไขมัันไปด้้วย

	ส่ ่วนการออกกำลัังกายกัับการเผาผลาญไขมััน เมื่่�อเริ่่�มต้้นออกกำลัังกายในระดัับที่่�ไม่่หนัักมาก ร่่างกายจะเผาผลาญ
ไขมัันเพื่่�อนำมาใช้้เป็็นพลัังงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ซึ่่�งยัังเป็็นช่่วงที่่�ไม่่เกิิดความร้้อนสะสมในร่่างกายมากนััก ร่่างกายจึึง
ไม่่จำเป็็นต้้องขัับเหงื่่�อออกมา แต่่เมื่่�อใดก็ตามที่่�มีกีารออกกำลังักายหนัักขึ้้�น ร่า่งกายจะไม่่สามารถใช้พ้ลัังงานจากไขมัันได้้อย่่าง
ต่อ่เนื่่�อง อันัเนื่่�องจากร่า่งกายไม่ส่ามารถดึึงพลัังงานจากไขมัันมาใช้ไ้ด้้ทันักัับความต้้องการพลังังานในร่า่งกาย ดังันั้้�น ร่า่งกาย
จึึงมีีแนวโน้้มที่่�จะต้้องใช้้พลัังงานจากแป้้งมากขึ้้�น ซึ่่�งขั้้�นตอนการใช้้พลัังงานจากแป้้งนั้้�นใช้้เวลาน้้อยกว่่าไขมััน

	 หากมีการออกกำลัังกายต่่อเนื่่�องและหนัักหน่่วงขึ้้�น ร่่างกายที่่�กำลัังใช้้พลัังงานจากแป้้งก็็จะเริ่่�มสะสมความร้้อนมาก
ขึ้้�นเรื่่�อย ๆ จนอุุณหภููมิิร่่างกายสููงขึ้้�นถึึงจุุดที่่�ร่่างกายจะผลิิตเหงื่่�อออกมามากขึ้้�น สิ่่�งสำคััญที่่�สุุดของการออกกำลัังกายอย่่าง
หนัักและมีีเหงื่่�อออกมากไม่่ว่่าจะใช้้พลัังงานจากแป้้งหรืือไขมัันก็็ตาม ยัังเป็็นการกระตุ้้�นการพััฒนากล้้ามเนื้้�อ ส่่งผลให้้อััตรา
การเผาผลาญในแต่่ละวััน (Basal metabolic rate) เพิ่่�มขึ้้�น เมื่่�ออััตราการเผาผลาญพื้้�นฐานดีีขึ้้�น เพีียงแค่่ขยัับร่่างกายใน
ชีีวิิตประจำวัันก็็สามารถกระตุ้้�นการเผาผลาญไขมัันได้้ดีีขึ้้�นด้้วยเช่่นเดีียวกััน  

	ตั ัวอย่่างเช่่น การออกกำลัังกายแบบคาร์์ดิิโอ ได้้แก่่ เดิินเร็็ว วิ่่�ง ปั่่�นจัักรยาน ว่่ายน้้ำ ช่่วยเผาผลาญไขมััน แต่่ต้้องอยู่่�
ในระดับัที่่�ทำให้หั้ัวใจเต้น้เร็ว็ระดับัหนึ่่�งเพื่่�อให้เ้ลือืดสููบฉีีด ร่า่งกายได้ด้ึึงไขมันัมาใช้ ้เสริมสร้างกล้า้มเนื้้�อ และยัังเพิ่่�มอัตัราการ
เผาผลาญพลัังงาน (เมตาบอลิิซึึม) ซึ่่�งการทำคาร์์ดิิโอเพีียงอย่่างเดีียวไม่่สามารถกระตุ้้�นเท่่ากัับการเล่่นเวท

	สรุ ุปแล้้ว เหงื่่�อออกมากแสดงว่่าเผาผลาญไขมัันได้้มากเป็็นส่่วนหนึ่่�ง ซึ่่�งเหงื่่�อออกเยอะหมายความว่่า ร่่างกายเรา
ระบายความร้อ้นได้ดี้ี แต่ไ่ม่ใ่ช่ว่่า่ไขมันัถููกขับัมาทางเหงื่่�อ ซึ่่�งการเผาผลาญไขมันัได้ม้ากน้อ้ยแค่ไ่หนนั้้�น ขึ้้�นอยู่่�กับัประเภทของ
การออกกำลัังกาย
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