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อาหารท่ีชอาหารท่ีชอาหารท่ีชวยฟนตัวของนักกีฬา วยฟนตัวของนักกีฬา วยฟนตัวของนักกีฬา    
(((NNNuuutttrrriiittt iiiooonnn      fffooorrr      rrreeecccooovvveeerrryyy)))    

   
พิเชฐ     สยมภวูนาถ     

 
 หลังจากจบการแขงขันและหลังจากการฝกซอม 
นักกีฬาอาจมี เ วลา  1 – 3 วันท่ีจะตองแขงขันอีกคร้ังหรือ
ฝกซอมตอในวันรุงข้ึน   อาหารท่ีมีสวนนักกีฬามีการฟนตัวได
เร็ว   ได แก   คารโบไฮเดรตแตละประ เภท  และชวงเวลา ท่ี
เหมาะสมในการบริโภคจะ เปนปจจัย สํา คัญในการชวย ให
นักกีฬาฟนตัวไดเร็ว   และกลามเน้ือมีการสะสมไกลโคเจนได
ดีข้ึน   นัก กีฬา ท่ีฝ กซ อม หนัก ทุกวันคว รได อา หา รท่ี มี
คารโบไฮเดรตสูง และเมื่อใกลวันแขงขัน 1-2 วัน การฝกซอม
จะเบาลง ถานักกีฬาไดรับอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูงจะชวย

ใหรางกายสรางไกลโคเจนเก็บสะสมในกลามเน้ือไดมากข้ึน   ชวงระยะเวลา ท่ีกินอาหารวา งท่ีประกอบดวย
คารโบไฮเดรตสูงหลังการฝกซอมทันทีจะชวยใหรางกายสรางไกลโคเจนไดเร็ว  

Lvy 1991  แสดงใหเห็นวา  เมื่อด่ืมเคร่ืองด่ืม ท่ีมีคารโบไฮเดรตในปริมาณ  2 กรัมตอนํ้าหนักตัว  1 
กิโลกรัม ใหด่ืมทันทีหลังฝกซอมหนักพบวา รางกายมีอัตราการสรางไกลโคเจนใหมเพ่ิมข้ึน 300 % แตถา ด่ืมชา
ไป 2 ช่ัวโมงจะพบวาอัตราการสรางไกลโคเจนจะชาลงเหลือเพียง 47 % นอกจากน้ีมีการศึกษาของ  

Bloom 1987 พบวา อัตราการสรา งไกลโคเจนสูงสุดจะ เ กิดข้ึนได เมื่อนักกีฬา  ด่ืม เคร่ืองด่ืม ท่ีมี
คารโบไฮเดรตในประมาณ 0.7  กรัม ตอนํ้าหนักตัว 1 กิโลกรัม  โดย ด่ืมทุก 2 ช่ัวโมง  ในชวง  6 ช่ัวโมงแรก
หลังจากการฝกซอมหนัก  

Robergs 1991 ศึกษาในกลุมนักวิ่งโดยใหด่ืมเคร่ืองด่ืมคารโบไฮเดรต 1 กรัม ตอนํ้าหนักตัว  1 กิโลกรัม 
ทันทีหลังจากวิ่งดวยเคร่ือง Trademill เปนเวลา 90 นาที ท่ี 70% Vo2max หลังจากน้ันพัก 4 ช่ัวโมง  และกลับมา
วิ่งอีกคร้ังพบวา วิ่งได 62 นาที ตรงขามกับอีกกลุมหน่ึงท่ีใหด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีสารใหความหวานแตไมใหพลังงาน
ทันทีหลังจากทําการวิ่งแบบเดียวกัน และเมื่อพักไป 4 ช่ัวโมง กลับมาวิ่งใหมพบวาได  40 นา ที   ดังน้ันการด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีคารโบไฮเดรตทันทีหลังฝกซอมจะมีประโยชนตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬามากกวา 

Jacob 1982 ไดศึกษาในนักฟุตบอล   ถึงการเปล่ียนแปลงของไกลโคเจนในกลามเ น้ือหลังจากจบเกมส
การแขงขันไปแลว 24 ช่ัวโมง พบวานักกีฬาฟุตบอลมีระ ดับไกลโคเจนในกลาม เ น้ือตํ่า ในชวงทา ยของการ
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แขงขัน และสามารถสรางเพ่ิมข้ึนไดใน 24 ช่ัวโมง เมื่อไดอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูง  แตถากลาม เ น้ือได รับ
บาดเจ็บ มีการเสื่อมของเซลลกลามเน้ือจากการฝกซอมท่ีหนักมากเกินไป จะมีผลทําใหอัตราการสรางไกลโคเจน
ในกลามเน้ือเปนไปไดไมดี 

คารโบไฮเดรตท่ีเลือกใชหลังฝกซอมทันทีควรเปนแบบนํ้ามากกวาประ เภทแปง  ขนมปง  เพราะวา
เคร่ืองด่ืมท่ีมีคารโบไฮเดรตจะเปนตัวใหนํ้าตาลกลูโคสท่ีรางกายนําไปสรางพลังงานได แลวยังเปนการให นํ้าแก
รางกายดวยในชวงหลังฝกซอมท่ีมีการสูญเสียนํ้าออกไปทางเหงื่อ โดยปกติเมื่อหลังฝกซอมหนักทันทีจะ เพลีย 
รับประทานอาหารไมไดมาก การทดแทนดวยเคร่ืองท่ีมีคารโบไฮเดรตจะด่ืมไดงายกวา สะดวกกวา หลังจากน้ัน
ใหเลือกอาหารท่ีบริโภคในมื้อตอไปเปนอาหารปกติท่ีเคย รับประทาน แต เ พ่ิมปริมาณคารโบไฮเดรตในมื้อ
อาหารมากข้ึน แตปญหาท่ีพบคือ ไมสามารถบริโภคคารโบไฮเดรตไดมากพอถึง  9 กรัม  ตอนํ้าหนักตัว  1 
กิโลกรัมตอวัน เพราะจะรูสึกแนนทอง อึดอัด ดังน้ัน การเสริมอาหารวางจากมื้ออาหารท่ัวไปจึงมีประโยชนมาก 
อาหารท่ีควรได คือ ขนมปง มันฝร่ัง ผลไมแหง เชน ลูกเกด ธัญพืชอัดแทง ชอคโกแลตแทงอาหารวา งระหวา ง
มื้อควรไดประมาณ  22 %  ของคารโบไฮเดรตท่ีไดรับตอวัน 

จากความเขาใจเดิม ท่ีกลัววาการได รับกลูโคสใน
ปริมาณเขมขนกอนการแขงขันหรือกอนฝกซอม  1 ช่ัวโมง  มี
ผลทําใหสมรรถภาพทางกายและทางการกีฬาลดลงได เพราะ
เมื่อนักกีฬาด่ืมกลูโคส  ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดเ พ่ิม สูงข้ึน 
เมื่อนํ้าตาลในเลือดสูงจะกระตุนใหมีการหล่ังอินสุลินเ พ่ิม ข้ึน 
อินสุลินเปนฮอรโมนท่ีควบคุมการเอากลูโคสเขา เซลลไขมัน
และเซลลกลามเน้ือ ดังน้ันเมื่อมีการเพ่ิมข้ึนของอินสุลินแลว 
จะทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดลดตํ่าลง ลดการหล่ังกรดไขมัน
อิสระจากเซลลไขมัน จึงมีผลตอการเพ่ิมการสลายไกลโคเจน 
รางกายจะเหน่ือยเร็วข้ึน 

แตปจจุบันมีขอมูลการศึกษาของ   Coyle 1991  ศึกษาในนักวิ่งระยะไกล   พบวาการไดรับกลูโคสความ
เขมขนสูงกอนวิ่ง 30 นาที ไมมีผลท่ีทําใหระดับนํ้าตาลตํ่า ท้ังน้ีเมื่อรางกายมีการออกกําลังกายจะยับยั้งมิให อินสุ
ลินหล่ังมากน่ันเอง อยางไรก็ตามการด่ืมกลูโคสในความเขมขนสูง 1 ช่ัวโมง กอนแขงไมใชวิ ธี ท่ีดีท่ีสุด เพราะ
กลูโคสท่ีมีความเขมขนสูงจะมีการดูดซึมชากวากลูโคสท่ีมีความเขมขนเจือจาง ดังน้ันการด่ืมกลูโคสในความ
เขมขนเจือจางท่ีเหมาะสม กอน และขณะแขงขัน จะชวยรักษาระดับนํ้าตาลในเลือดไมใหตํ่าลง  และชะลอการ
สลายไกลโคเจนได 
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ภาวะเหน่ือยลาเร้ือรังจะเกิดข้ึนกับนักกีฬาท่ีไดรับการฝกซอมอยา งหนัก พักผอนไม เ พีย งพอได รับ
อาหารไมเพียงพอ หรือเก็บตัวฝกซอมหนักเปนระยะเวลานาน ถานักกีฬามีอาการดังตอไปน้ี 2 อยา งข้ึนไป  จะ
แสดงวามีภาวะเหน่ือยลาเร้ือรังเกิดข้ึน อาการดังกลาว คือ 

1. การฝกซอมไมชวยใหนักกีฬาพัฒนาสมรรถภาพทางกายและกีฬาใหดีข้ึน 
2. เบ่ืออาหาร นํ้าหนักตัวลดลง  
3. นอนไมหลับ  
4. เจ็บกลามเน้ือและขอโดยหาสาเหตุไมพบ  
5. เปนหวัด เจ็บคอบอย มีการติดเช้ือในระบบทางเดินหายใจ 
6. เครียด กระวนกระวาย บางคร้ังซึมเศรา 
 
การปองกันการเกิดภาวะออนลาเร้ือรัง เปนแนวทางท่ีดีท่ีจะชวยใหนักกีฬามีความพรอมตอการแขงขัน

แนวทางปองกันมีดังน้ีคือ 
1. รับประทานอาหารใหเ พียงพอท้ังคารโบไฮเดรตและโปรตีน 
2. มีชวงพักใหเพียงพอระหวางท่ีมีการฝกซอมหนัก 
3. วางแผนใหมีการพักผอนนอนหลับใหเพียงพอ 
4. พยายามลดความเครียดท่ีเกิดข้ึน 
 
 

เอกสารอางอิงเอกสารอางอิง   
 

สารวิทยาศาสตรการกีฬา ปท่ี 7 ฉบับท่ี 73 เดือนพฤษภาคม 2549 ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา 
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