
โทร. 02-038-5115
Stay Healthy as Long as You Live

scan QR 

สุขภาพลำไสดี
..ดวยการออกกำลังกาย



สุขภาพลำไสดี
..ดวยการออกกำลังกาย

 ประเภทของการออกกำลังกายท่ีนาสนใจ

คือ การออกกำลังกายแบบแอโรบิค เพราะ

ไมเพยีงแตชวยทำใหประสิทธภิาพการทำงาน

ของระบบหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้นแตยัง

สามารถเพิ่มจำนวนจุลินทรียที่เปนสาย

พนัธุดแีละเพ่ิมความหลากหลายของชุมชน

จุลินทรีย ในลำไส ได มีการเปรียบเทียบ

จลุนิทรยีในลำไสระหวางผูหญงิทีม่กิีจกรรม

ทางกายมากกับผูหญงิท่ีมกีารเคล่ือนไหวใน

ชีวิตประจำวันนอย พบวาผูหญิงที่มีการ

เคล่ือนไหวในชีวิตประจำวันมากกวา มีจำนวน

ของสายพันธุจุลินทรียที่ดีมากกวา

สขุภาพลาํไสนัน้มผีลโดยตรงตอสขุภาพองค
รวมของรางกาย ภายในระบบทางเดนิอาหาร
ของเรามีชมุชนของส่ิงมชีวิีตเล็กๆหลายหลาย
ชนิดที่เรียกวา “จุลินทรียในลําไส” ซึ่งมี
มากกวารอยลานเซลล จลุนิทรยีเหลานีม้บีท
บาทสาํคญัตอสขุภาพอยางมาก สามารถสง
ผลตอการเผาผลาญอาหาร สงผลตอการ
ทำงานของระบบภูมคุิมกัน และสามารถสงผล
ตออารมณและพฤติกรรมอีกดวย การจะมี
สุขภาพลำไสที่ดีนั้นไม เพียงแตเลือกรับ
ประทานทีด่เีทานัน้ แตมกีารศึกษาวาการออก
กำลังกายก็เปนอกีหนึง่ปจจยัท่ีสามารถทำให
สุขภาพลำไสดีขึ้นได
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อางอิง  : 

 และมีการศึกษาในกลุมคนจำนวน 32 คน 

โดยใหออกกำลังกายแบบแอโรบิคจำนวน 3 

คร้ัง ตอสัปดาห ติดตอกันนาน 6 สัปดาห 

เมือ่นำอจุาระมาตรวจ พบวามรีะดบักรดไข

มันสายส้ันเพิ่มสูงขึ้น (short chain fatty 

acids) ซึง่กรดไขมนัสายสัน้มบีทบาทสำคญั

ในการควบคุมการเผาผลาญ และลดการ

อักเสบ นอกจากการออกกำลังกายแบบ

แอโรบคิแลวยังมกีารวิเคราะหในผูปวยท่ีเปน

โรคลำไสแปรปรวนจำนวน 273 คน พบ

วาการเพิม่โยคะเขาไปในกระบวนการรกัษา 

สามารถชวยสงเสริมการรักษาใหดีย่ิงขึ้น 

เพราะสามารถชวยลดอาการของโรคและชวย

ลดความวิตกกังวลของผูปวยไดอยางดี

เย่ียม  

โดยใหมีความเขมขนในระดับหนักปานกลาง อยางนอยใหได 150 

นาทีในหนึ่งสัปดาห หรือสามารถแบงออกเปนวันละ 30นาที จำนวน 

5 วันในหนึ่งสัปดาห และอาจจะเพ่ิมกิจกรรมโยคะอีก 30 นาที อยาง

นอย 2 คร้ังตอสัปดาห ก็จะไดทั้งความแข็งแรงและความยืดหยุนของ

กลามเนือ้ เพ่ิมประสิทธภิาพการทำงานของหัวใจและหลอดเลือด และ

ยังชวยสงเสริมสุขภาพที่ดีใหลำไสอีกดวย 

 จากขอมลูทีก่ลาวมาแสดงใหเหน็ถึงผลดี
ของการออกกำลังกายกับสขุภาพของลำไส
ดังนั้นจึงควรออกกำลังกายแบบแอโรบิค
เชน การเดินเร็ว การว่ิง การวายน้ำ 
เปนตน 
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