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สุขภาพลำไสดี
..ดวยการออกกำลังกาย

 ประเภทของการออกกำลังกายท่ีนาสนใจ

คือ การออกกำลังกายแบบแอโรบิค เพราะ

ไมเพยีงแตชวยทำใหประสิทธภิาพการทำงาน

ของระบบหัวใจและหลอดเลือดดีขึ้นแตยัง

สามารถเพิ่มจำนวนจุลินทรียที่เปนสาย

พนัธุดแีละเพ่ิมความหลากหลายของชุมชน

จุลินทรีย ในลำไส ได มีการเปรียบเทียบ

จลุนิทรยีในลำไสระหวางผูหญงิทีม่กิีจกรรม

ทางกายมากกับผูหญงิท่ีมกีารเคล่ือนไหวใน

ชีวิตประจำวันนอย พบวาผูหญิงที่มีการ

เคล่ือนไหวในชีวิตประจำวันมากกวา มีจำนวน

ของสายพันธุจุลินทรียที่ดีมากกวา

สขุภาพลาํไสนัน้มผีลโดยตรงตอสขุภาพองค
รวมของรางกาย ภายในระบบทางเดนิอาหาร
ของเรามีชมุชนของส่ิงมชีวิีตเล็กๆหลายหลาย
ชนิดที่เรียกวา “จุลินทรียในลําไส” ซึ่งมี
มากกวารอยลานเซลล จลุนิทรยีเหลานีม้บีท
บาทสาํคญัตอสขุภาพอยางมาก สามารถสง
ผลตอการเผาผลาญอาหาร สงผลตอการ
ทำงานของระบบภูมคุิมกัน และสามารถสงผล
ตออารมณและพฤติกรรมอีกดวย การจะมี
สุขภาพลำไสที่ดีนั้นไม เพียงแตเลือกรับ
ประทานทีด่เีทานัน้ แตมกีารศึกษาวาการออก
กำลังกายก็เปนอกีหนึง่ปจจยัท่ีสามารถทำให
สุขภาพลำไสดีขึ้นได
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อางอิง  : 

 และมีการศึกษาในกลุมคนจำนวน 32 คน 

โดยใหออกกำลังกายแบบแอโรบิคจำนวน 3 

คร้ัง ตอสัปดาห ติดตอกันนาน 6 สัปดาห 

เมือ่นำอจุาระมาตรวจ พบวามรีะดบักรดไข

มันสายส้ันเพิ่มสูงขึ้น (short chain fatty 

acids) ซึง่กรดไขมนัสายสัน้มบีทบาทสำคญั

ในการควบคุมการเผาผลาญ และลดการ

อักเสบ นอกจากการออกกำลังกายแบบ

แอโรบคิแลวยังมกีารวิเคราะหในผูปวยท่ีเปน

โรคลำไสแปรปรวนจำนวน 273 คน พบ

วาการเพิม่โยคะเขาไปในกระบวนการรกัษา 

สามารถชวยสงเสริมการรักษาใหดีย่ิงขึ้น 

เพราะสามารถชวยลดอาการของโรคและชวย

ลดความวิตกกังวลของผูปวยไดอยางดี

เย่ียม  

โดยใหมีความเขมขนในระดับหนักปานกลาง อยางนอยใหได 150 

นาทีในหนึ่งสัปดาห หรือสามารถแบงออกเปนวันละ 30นาที จำนวน 

5 วันในหนึ่งสัปดาห และอาจจะเพ่ิมกิจกรรมโยคะอีก 30 นาที อยาง

นอย 2 คร้ังตอสัปดาห ก็จะไดทั้งความแข็งแรงและความยืดหยุนของ

กลามเนือ้ เพ่ิมประสิทธภิาพการทำงานของหัวใจและหลอดเลือด และ

ยังชวยสงเสริมสุขภาพที่ดีใหลำไสอีกดวย 

 จากขอมลูทีก่ลาวมาแสดงใหเหน็ถึงผลดี
ของการออกกำลังกายกับสขุภาพของลำไส
ดังนั้นจึงควรออกกำลังกายแบบแอโรบิค
เชน การเดินเร็ว การว่ิง การวายน้ำ 
เปนตน 

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.


