
ชมนาด. (2566, พฤษภาคม), 6 ข้อเท็จจริงเร่ืองการ “เดิน” ไม่รู้ไม่ได้แล้ว : ชีวจิต : 581 : 8 

 ชีวจิต สนับสนุนให้ทุกคนลุกขึ้นมา "เดิน” ออกกําลังกาย แต่ก็มีข้อสงสัยมากมายว่า เดินแล้วจะขาใหญ่ ปวดเอว 
ฯลฯ ฉบับน้ีจึงรวบรวมข้อเท็จจริงเกี่ยวกับการเดินที่ คนสงสัย ซึ่งหนังสือ ยิ่งเดิน ยิ่งผอม ยิ่งสุขภาพดี  แนะนําไว้อย่าง
ละเอียดดังน้ี 

1. เดินเยอะ เอวจะเสียจริงหรือ  

    ไม่จริง เหตุผลที่ทําให้ “เอวเสีย” คือท่าทาง ที่ไม่ถูกต้อง ทําให้เอวรับนํ้าหนักมากเกินไปจนเกิด อาการปวด 
เมื่อกล้ามเน้ือเอวอ่อนแอก็ต้องสร้างความแข็งแรงด้วยการบริหารกล้ามเน้ือดังกล่าวร่วมกับการออกกําลังกายแบบแอโรบกิ 
โดยทั่วไปคนที่นํ้าหนักตัวเยอะหากบริหารกล้ามเน้ือควบคู่กับออกกําลังอาการปวดจะหายได้เอง 

 2.  คนที่กระดูกอ่อนแอไม่ควรเดินเยอะจริงหรือ   

     ไม่จริง หากไม่เคลื่อนไหวร่างกายจะยิ่งทําให้กระดูกเสื่อม การเดินออกกําลังกายจะช่วยกระตุ้นกระดูกและ 
ข้อต่อ จึงป้องกันโรคกระดูกพรุนได้ ทั้งยังป้องกัน กระดูกเสื่อมเน่ืองจากขาดการออกกําลังกายได้ด้วย  

3. ถ้าเดินเยอะ ขาจะโก่งจริงหรือ 
         ไม่จริง สาเหตุของอาการขาโก่งส่วนใหญ่เกิดจากท่าทางที่ผิด หากปรับร่างกายให้คุ้นเคยกับท่าทางที่ถูกต้อง 
ไม่ว่าจะ เดินนานแค่ไหน ขาก็ไม่โก่งหรือผิดรูป 

4. ถ้าเดินเยอะ ขาจะใหญ่จริงหรือ 
     ไม่จริง เพราะส่วนที่พัฒนาขึ้นคือกล้ามเน้ือน่อง ไม่ใช่ไขมัน ดังน้ันหลังออกกําลังกายหาก นวดคลายกล้ามเน้ือ
อย่างเหมาะสม ก็จะช่วยลดอาการบวมให้กล้ามเน้ือน่องกลับคืนสู่ภาวะปกติได้ 

5. ถ้าลดความอ้วนด้วยการเดิน หน้าอกจะหย่อนคล้อย จริงหรือ 
   ไม่จริง หน้าอกจะเล็กลงหรือไม่ก็หย่อนคล้อย เน่ืองจากแรงโน้มถ่วงของ โลก ความจริงแล้วการเดินด้วยท่าทาง

ที่ถูกต้องกลับยิ่งชว่ยเสริมกล้ามเน้ือตั้งแต่ไหล่จนถึงทรวงอก ทําให้ร่างกายได้สมดุล  
6. ถ้าเดินน้อยกว่า 30 นาทีไร้ประโยชน์จริงหรือ  
    ไม่จริง การเดิน ในช่วงแรกร่างกายจะดึงคาร์โบไฮเดรตมาใช้เป็นแหล่งพลังงานหลัก หลังจากออกกําลังกาย

ต่อเน่ือง 8-10 นาที ไขมันจะเร่ิมถูกเผาผลาญทีละนิด หลังจาก 20 นาทีเป็นต้นไปปริมาณการใช้ไขมันจะสูงกว่า
คาร์โบไฮเดรต ยิ่งออกกําลังกายนานเท่าใดอัตราการใช้ไขมันก็จะสูงขึ้น การเดินนานจึงได้ผลดีกว่าระยะเวลาสั้น  

    
 

 

 

 
 



ดร. ธวัชชัย ลักเซ้ง. (2566, มิถุนายน), ไตรกลีเซอไรด์ไขมันตัวร้ายในตัวคุณ : หมอชาวบ้าน : 530 : 68-69 
  ทุกท่านคงจะเคยตรวจเลือดกันมา ซ่ึงโดยท่ัวไปแล้ว ผลการตรวจเลือดมักจะประกอบไปด้วย ๒ ส่วนใหญ่ คือค่านํ้าตาล 

กับค่าไขมัน ถ้าน้ําตาลสูงก็จะเป็นโรคเบาหวาน แต่ถ้าไขมันสูงนี่สิจะเป็นโรคอะไร? ในส่วนของค่าไขมันประกอบไปด้วย ๔ ค่า คือ 
ค่าคอเลสเตอรอลรวม ค่าไขมันเอชดีแอล  ค่าไขมันแอลดีแอล และค่าไขมันไตรกลีเซอไรด์  

ไตรกลีเซอไรด์คืออะไร? 
ไตรกลีเซอไรด์ คือ ไขมันชนิดหนึ่งในร่างกาย ประกอบไปด้วยกรดไขมัน ๓ โมเลกุล ท่ีจับอยู่กับกลีเซอรอล ๑ โมเลกุล 

ร่างกายเราจะได้รับไตรกลีเซอไรด์จาก ๒ แหล่ง ด้วยกัน คือ 

1. ร่างกายสามารถสังเคราะห์ข้ึนจากตับของเราเอง หรือ 
2. ได้รับจากกินอาหารไขมันโดยตรง เช่น หมูสามช้ัน เนย ไขมันต่าง ๆ  

 นอกจากนี้ หากร่างกายได้รับไขมันหรือคาร์โบไฮเดรตมากเกินไป สารอาหารเหล่านี้ก็จะถูกเปล่ียนเป็น  ไตรกลีเซอไรด์ 
เพ่ือเป็นพลังงานสํารองของร่างกาย โดยจะถูกเปล่ียนเป็นช้ันไขมันและสะสมท้ังในช่องท้องและใต้ผิวหนัง การมีไขมันไตรกลีเซอ
ไรด์ในเลือดมากเกินไปจะทําให้เกิดความเส่ียงต่อโรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคอ้วน มะเร็งเต้านม และโรคอ่ืน ๆ  ได้ 

ระดับไตรกลีเซอไรด์ท่ีเหมาะสมควรเป็นเท่าไหร่? 
 เพ่ือจะตอบคําถามนี้โดยท่ีทุกท่านสามารถนําไปใช้ได้เลย ก็คือ ให้ทุกท่านจดจําไว้ว่า ระดับ ไตรกลีเซอไรด์ท่ีเหมาะสม คือ 
น้อยกว่า ๑๕๐ มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร (mg/dl) ครับ 

หากต้องการลดระดับไขมัน ไตรกลีเซอไรด์จะต้องทําอย่างไร? 
 หากท่านไปตรวจเลือดแล้วพบว่า ระดับไขมันไตรกลีเซอไรด์มากกว่า ๑๕๐ mg/dl แสดงว่า ท่านมีความเส่ียงท่ีจะมีระดับ

ไขมันไตรกลีเซอไรด์สูง หากต้องการปรับพฤติกรรมให้มีประสิทธิภาพดีข้ึน สามารถทําได้ดังนี้ครั 
 1. พยายามควบคุมน้ําหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยนํานํ้าหนักตัวเป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงเป็นเมตรยกกําลังสอง 
ควรจะมีค่าน้อยกว่า ๒๓ กิโลกรัมต่อตารางเมตรจึงจะถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ 

 2. พยายามดูแลตนเองไม่ให้อ้วนลงพุง วิธีการ คือ หากรอบเอวหรือรอบพุง (รอบสะดือ) ของท่านมีค่ามากกว่าส่วนสูงหาร
สองแล้ว แสดงว่าท่านมีภาวะอ้วนลงพุงแล้วให้หาทางลดพุงโดยด่วน 

 3. พยายามออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ 
4. หลีกเล่ียงการกินอาหารท่ีมีแป้งหรือน้ําตาล มาก อาหารท่ีมีไขมันสูง อาหารท่ีมีไขมัน ทรานส์ รวมท้ังอาหารท่ีมีการ

ทอดซํ้า ๆ 

5. ลดการด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เลิกสูบบุหร่ี 
6. เลือกกินอาหารท่ีมีไขมันโอเมก้า ๓ สูง เช่น ปลาแซลมอน ทูน่า ซาร์ดีน หรือกินอาหารเสริมท่ีมีไขมัน  โอเมก้า แต่ท้ังนี้

ควรปรึกษาแพทย์ท่ีรักษาดูแลท่านด้วย  
 
 


