
เดินออกกําลังกายแต่ละนาท ีร่างกายจะได้ประโยชน์ดี ๆ อะไรบ้าง

การเดินออกกําลังกายดูเหมือนเป็นวิธีออกกําลังกายชิล ๆ ที่บางคนก็สงสัยว่าต้องเดิน
กี่นาทถีงึจะได้ประโยชน์ต่อสุขภาพ หรอืช่วยลดน ําหนักได้ งั นเรามาดูแต่ละนาทขีอง
การเดินกันเลยค่ะว่าร่างกายจะได้อะไร ตอนไหน ยังไงบ้าง

ถ้าคุณเคย สงสัยว่าแค่เ ดินออ กก ้ าลั งก ายจ ะได ้ประโยช น์ตอ่ สุขภ าพขน าดไ หน เดินลดน ้าหนักนี่
ต้องเดินกี่นาท ี กี่วัน หรอืกี่ป ีถึงจะเห็นผล วันนี กระปุก ดอท คอมจะเฉ ลยข้อข้อ งใจให้รูไ้ป พร้อม
กัน ด้วยข้อมูลจาก กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ท ี่ท้าให้เราได ้ทราบว่า การเดินออก
ก้าลังกาย แตล่ะน าท ีรา่ งก าย จะได ้รับป ระโย ชน์ อะไรบ ้าง

เดินออกกําลังกายนาททีี่ 1-5

นับตั งแต่เดินออกก้าลังก ายเ พียง สอ งถึ งส ามก้ าวแรก ร่างกายจะกระตุน้ก ารปล ่อย
สารเคมีที่สร้างพลังงานในเ ซ ลล์ เพื่อใช้เป็นเ ชื อเพล ิงให้กับ การเดินของเรา ในขณะเดียวก ันชีพ
จรก็จะเร่งขึ นเป็น 70-100 ครั งต่อนาท ีโดย ป ระมาณ ซ ึ่งก็จะกระตุ้นการไหลเว ียนของโลหิต
และให้ความอบอุ่นแก่กล้ามเน ือ

นอกจากนี ไขข้อท ี่ฝืดและตึงจะเริ่ม คล ายตัวล ง เพราะข้อตอ่จะป ลดป ล่อยของเหลว
หล่อลื่นออกมาโดย อัตโนมัติเพื่อให้การเค ลื่อนไหวรา่ งก า ยท ้าได ้ง่ ายขึ น และเมื่อเราเคล ื่อนท ี่
ไป  ร่างกายจะเผาผล า ญพล ัง ง าน 5 กิโ ลแคลอรีตอ่นาท ี ส่งผลใหร้่างกายต้อ งก ารเ ชื อเพล ิ งม า
เป ็นพลังงานในการเดนิมากขึ น จุดนี รา่งกายจึงจะเริ่ม ดึง เอ าค ารโ์บ ไฮ เดรตและไขมันที่สะส ม
อยู่ออกมาใช้

เดินออกกําลังกายนาททีี่ 6-10

เมื่อเริ่มเดินมาถึงนาท ีที่ 6-10 ชีพจรจะเต้นเร็วขึ น ร่างกายจะเก ิดก ารเผ าผ ลา ญ
พลังงานเพิ่มขึ นเป ็น 6 กิโ ลแคลอรีตอ่นาท ี และเมื่อก้าวเท ้าได ้มากขึ นคว า มดันโลหิต จะเ พิ่มขึ น
เล็ก น้อย ช่วงนี หลอดเลือดก็จะขย าย ตัวเพ ื่อเปิดใ หอ้อกซ ิเจนเข้าสู่กล ้ า มเนื อ มา กขึ น

ดินออกกําลังกายนาททีี่ 11-20
เมื่อเดินมาถึงนาท ีที่ 11 อุณหภูมิของร่างกายจ ะ สูงข ึ นเรื่อย ๆ เหงื่อเริ่มออกเพ ราะ

เส้นเลือดส่วนที่ใก ล้กับ ผวิหนังขยายตัวขึ น ร่างกายจงึเริ่มป ลดป ล่อ ยค วามร้อ นออก ม า และ
เมื่อเดินได้แกรง่มากย ิ่งขึ น ร่างกายก็จะเผา ผล าญไ ด้ม ากขึ นไป จนถึ ง 7 กิโ ลแคลอรีตอ่นาท ี 
พร้อมกับอัตราการหายใ จก็จะเร็วขึ น ในขณะเดียวกันสารโฮ โมนเชน่ เอฟพะเนฟฟรนิ 
(EPINEPHRINE) และกล ู ค ากอน (GLUCAGON) จะถูก ป ลดป ล่อยออก มามา กขึ น เพื่อเพิ่ม
เชื อเพลิงใหก้ับ กล ้ามเนื อท ี่ก้าลั งใช้ ง านอยู่

เดินออกกําลังกายนาททีี่ 21-45
นับตั งแต่นาทีที่ 21 ของการเดนิออกก้าลั งก าย รา่งกายจะรูส้ึกกร ะปรี กระเป รา่ขึ น 

และรู้สกึผ่อนคลายมา กขึ น เพราะร่างกายลดคว าม ตึงเ ครียดล ง สาเหตุสว่ นหนึ่งเพราะ
สารเคมีที่ท ้าให้รูส้ึกดี เชน่ เอนดอร์ฟิน (ENDORPHINES) เพิ่มขึ นในสมอง เมื่อไขมันถูก เผา
ผลาญมากขึ น อินซูลิน ( ซ ึ่งช่วยสะสมไขมัน)  จะลดลง ซ ึ่งเป ็นเรื่องท ี่ดสี้าหรับค นที่มีน ้าหนัก
เก ินและเป็น โรค เบ าหวาน

เดินออกกําลังกายนาททีี่ 46-60
พอเข้าสูน่าท ีที่ 46 เรื่อย ๆ ก ระท ั่งเดินออกก ้าลังก ายม า ถึง น าท ีที่ 60 ระยะนี 

กล ้ามเนื ออาจจะเริ่มรูส้ึก เมื่อย ล้ าเนื่อ งจ ากป ริม าณค าร์โบ ไฮ เดรตท ี่ สะสมอยู่ในร่ า งก ายลด ลง 
และเมื่อรา่งกายเริ่มเย็ นตัวล ง ชีพจรจะเต้นช้าแล ะห ายใ จช้ า ลง อัตราก ารเผาผลาญพล ัง ง าน ก็
จะลดน้อยลงด้วย แตก่็ย ังอยู่ในระดับ ท ี่เผาผลาญไ ด้สูงกว่ าต อนที่เริ่ มเดิน และจ้านวนแคลอรี
ที่เผาผลาญจะยังยืนระดับ ไป อีกราวหนึ่ง ช่ั วโมงแมจ้ ะ หยุดเดิ นแล้วก็ ตา ม

เห็นไหมคะว่าการเดินออกกําลังกายให้ประโยชน์กับร่างกายได้หลายอย่าง 
และยังเป็นวิธีออกกําลังกายที่ช่วยเผาผลาญแคลอรไีด้ดีไม่น้อย ฉะนั นคนที่เคยคดิว่า
การเดินออกกําลังกายดูไม่ค่อยได้ประโยชน์ คงต้องเปลี่ยนความคิดเสียใหม่และเริ่ม
ออกเดินบ้างแล้วล่ะ

ข อขอบ ค ุณข ้อมูล จาก   เฟซ บุ๊ ก ก รมอนา มัย

https://www.facebook.com/anamaidoh/photos/a.1386326541487748.1073741868.489677324486012/1386326858154383/?type=3&theater
https://health.kapook.com/view76000.html
https://www.facebook.com/anamaidoh/photos/a.1386326541487748.1073741868.489677324486012/1386326858154383/?type=3&theater

