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ออกกำลังกายช่วงไหนดี?


          หากถามว่าควรออกกำลังกายช่วงไหนดี เวลาใดที่ให้ผลมากที่สุด? ในความเป็นจริงคือช่วงไหนก็ได้ที่ว่างและร่ายกายมีความพร้อม ซึ่งหมายถึงร่างกายต้องไม่ล้าและควรห่างจากการรับประทานอาหารเบาๆ อย่างน้อย 1 ชั่วโมง ถ้าเป็นมื้อหนักอย่างบุฟเฟต์ควรทิ้งระยะออกไป 2-3 ชั่วโมง เพื่อรอให้ร่างกายและเอนไซม์ต่างๆ ปรับเข้าสู่ภาวะปกติเสียก่อน


ผู้ที่ชอบการออกกำลังกายช่วงเช้าแล้วรู้สึกไม่สดชื่น เหนื่อยเพลีย สาเหตุเกิดจากการขาดน้ำตาล จึงควรรับประทานอาหารเช้าเสมอ อย่าปล่อยให้ท้องว่างก่อนออกกำลังกาย หากไม่มีเวลาอาจรองท้องด้วยแคร็กเกอร์รสจืด 1-2 แผ่น


สำหรับการออกกำลังกายช่วงบ่ายหรือค่ำก็ไม่ควรปล่อยให้ท้องร้องหลังออกกำลังกายเช่นกัน เนื่องจากร่างกายต้องการพลังงานประมาณ 2,000 กิโลแคลอรีในการใช้ชีวิตประจำวัน แต่เมื่อมีการออกกำลัง ร่างกายสูญเสียพลังงานเพิ่มอีก 500 กิโลแคลอรี เมื่อพลังงานที่มีอยู่หายไป ร่างกายจะฟ้องว่าขาดสารอาหาร แต่ผู้ออกกำลังกายไม่ยอมเติมสารอาหารเข้าไป ร่างกายก็จะเข้าสู่โหมดจำศีลคือประหยัดพลังงาน ปิดการทำงานบางส่วนไป ส่งผลให้รู้สึกอ่อนเพลียได้


ส่วนใครที่ไม่มีเวลาออกกำลังกายเลย แนะนำให้ขึ้นลงบันไดแทนการขึ้นลิฟท์ เปลี่ยนจากขับรถไปรับประทานข้าวกลางวันก็เปลี่ยนเป็นเดินไป แม้การเดินขึ้นบันไดจะเผาผลาญแคลอรีได้ไม่มากเท่าออกกำลังกายแบบจริงจัง แต่สิ่งที่ได้มาคือกล้ามเนื้อได้ทำงานมากขึ้น ทำบ่อยๆ ก็สามารถเพิ่มขนาดกล้ามเนื้อ มีผลให้การเผาผลาญดีขึ้นได้

                                

                                
                                    ย้อนกลับ
                                

    
                                 
                                                            
 
                            

                                                                           
    
        
            
                Share

                	
                        
                            [image: icon] 
                            0
                        
                    
	
                        
                            [image: icon] 
                            1
                        
                    
	
                        
                            [image: icon] 
                            0 
                        
                    


            
 
            
                
                    
                        
                            [image: icon]
                        

                        อีเมล

                        

                    
                

                
                    
                        
                            [image: icon]
                        

                        Copy Link

                        

                    
                

            

        
    
        
            
                View : 8875
            

            
                 
                    [image: icon]
                
            

        

    
 
                        
  
                                            

                

            

            
                    

    


    
        


    
        
            
                 
            

            
                
                    
                          
                    

                

                
                    
                        
                            
                                
                                    [image: icon]
                                

                                
                                    โทรศัพท์กลาง
                                    02 591 6306
                                

                            

                        

                        
                            
                                
                                    [image: icon]
                                

                                
                                    โทรสาร
                                    
                                

                            

                        

                    

                    
                

            

            
                
                                    Social

                        	
                                    
                                        [image: icon]
                                    
                                


                    
 
                
            
                
                    
                        [image: WCAG 2.0 (Level AA)]
                    
                

                
                    
                        [image: W3C Markup Validation Service]
                    
                

            

            
                
        

    





    
          
            
                
                    	หน้าแรก
	แผนผังเว็บไซต์
	ศูนย์รวมติดต่อราชการ
	ติดต่อเรา


                
 

                                


                
                    ศูนย์บริการสาธารณสุข 17 - ประชานิเวศน์

ถนนเทศบาลสงเคราะห์ แขวงลาดยาว

เขตจตุจักร กรุงเทพมหานคร 10900                

            
  
        

    







    
        [image: icon]
    



     

    
    






    
        
            
                

            

            
                
                    
                    
                    
                    
                        
                            
                                [image: icon]
                            

                            
                                	
                                        อ่านต่อ
                                    
	
                                        เข้าสู่เว็บไซต์
                                    
	
                                        Enter Site
                                    


                            

                        

                    

                    
                        
                            
                                Lorem Ipsum คือ เนื้อหาจำลองแบบเรียบๆ ที่ใช้กันในธุรกิจงานพิมพ์หรืองานเรียงพิมพ์ 
                                มันได้กลายมาเป็นเนื้อหาจำลองมาตรฐานของธุรกิจดังกล่าวมาตั้งแต่ศตวรรษที่ 16
                            

                        

                    

                

            

        

    






  
    
      
        แจ้งเตือน

      

      
        
            
                 ข้อความระบบ
            

        

      

      
        Close
        Save changes
      

    

  






  
    
        
            ระบบหลังบ้าน

            
                

            

        

        
            
        

    

  





    
        
            
                INFORMATION

                
                    

                

            

            
                  
            

        

    





  
    
      
        แจ้งเตือน

      

      
        
            
                 ยืนยันการลบ?
            

        

      

       
        ลบข้อมูล
        ยกเลิก
      

    

  





    
      
        
          แจ้งเตือน

        

        
          
              
                   ต้องการซ่อนหรือไม่?
              

          

        

         
          ซ่อนข้อมูล
          ยกเลิก
        

      

    





    
      
        
          แจ้งเตือน

        

         
		  [image: ] 
        
 
      

    



 







































 




































     
 










    

 

