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ผลของความหนักของการออกกำาลังกายต่อการบริโภคอาหาร
สุภาภรณ์ ศิลาเลิศเดชกุล

คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

บทคัดย่อ 

 วตัถปุระสงคข์องบทความวชิาการนีค้อื อภปิราย

การควบคมุการบรโิภคอาหาร วธิกีารวดัปรมิาณอาหาร

ท่ีบริโภค รวมท้ังผลของการออกกำาลังกายเพียงคร้ังเดียว

ต่อการบริโภคอาหารภายหลังการออกกำาลังกาย 

พฤติกรรมการบริโภคอาหารมีอิทธิพลมาจากปัจจัย

หลายประการทัง้ภายในและภายนอกรา่งกาย การออก

กำาลงักายทำาใหเ้พิม่การใชพ้ลังงานโดยตรงและการออก

กำาลังกายอาจจะส่งผลต่อการบริโภคอาหารความรู้สึก

หวิและอิม่โดยการเปลี่ยนแปลงฮอรโ์มนทีม่ีอิทธิพลตอ่

การบริโภคอาหารภายในร่างกาย

 การบริโภคอาหารภายหลังการออกกำาลังกาย  

ขึ้นกับ ความหนักของการออกกำาลังกาย ระยะเวลา 

ในการออกกำาลังกาย พลังงานที่ใช้ขณะออกกำาลังกาย 

ภาวะโภชนาการก่อนการออกกำาลังกาย รวมทั้งความ

แตกต่างในการตอบสนองต่อการออกกำาลังกายของ

แตล่ะบคุคล จากงานวจัิยท่ีผ่านมาพบวา่ปรมิาณอาหาร

ที่บริโภคภายหลังการออกกำาลังกายที่ระดับความหนัก

ปานกลางและที่ระดับความหนักสูงไม่แตกต่างกัน  

เป็นท่ีน่าสนใจว่าการออกกำาลังกายท่ีระดับความหนักสูง

ภายหลงัการงดอาหารสง่ผลใหเ้กดิการยบัยัง้ฮอรโ์มนที่

กระตุ้นความหิว เช่น acylated ghrelin และความ

รูส้กึหวิ ในขณะทีก่ารออกกำาลงักายภายหลงัการบรโิภค

อาหารที่ความหนักระดับปานกลางและสูงส่งผลให้

ฮอรโ์มนทีก่ระตุน้ความอิม่ เชน่ ฮอรโ์มน peptide YY 

มีค่าเพิ่มขึ้น

 การออกกำาลงักายหนึง่ครัง้ทีร่ะดบัปานกลางไมม่ี

ผลต่อปริมาณอาหารท่ีบริโภคภายหลังการออกกำาลังกาย 

ส่วนการออกกำาลังกายที่ระดับความหนักสูงส่งผล 

ทำาใหเ้กดิการยบัยัง้ความรูส้กึหวิและฮอรโ์มนทีก่ระตุน้

ความหิวและเพ่ิมการหล่ังของฮอร์โมนท่ีกระตุ้นความอ่ิม 

การออกกำาลังกายภายหลังการงดอาหารส่งผลทำาให้

ยับยั้งฮอร์โมนหิวในขณะที่การบริโภคอาหารก่อนการ

ออกกำาลังกายส่งผลให้เพิ่มฮอร์โมนอิ่ม

คำาสำาคัญ: การบริโภคอาหาร / ความรู้สึกหิว / การ

ออกกำาลังกาย / ฮอร์โมน
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Abstract 

 The purpose of this article was to discuss 

the regulation, measurement of food intake 

and the effect of a single bout exercise on 

food intake. There are several factors that 

influence energy intake not only external but 

also internal factors. Exercise increases energy 

expenditure directly and may, therefore, impact 

upon post exercise food intake and appetite 

by changing hormones that influence on food 

intake.

 Post exercise food intake depends on 

exercise intensity, duration, energy expenditure 

during exercise, nutritional status as well as 

inter-individual response to exercise. Several 

research found that there was no difference in 

post food intake following high and moderate 

intensity exercise. Interestingly, high intensity 

exercise after an overnight fast induce suppressed 

circulating hunger hormones such as acylated 

ghrelin and the subjective feeling of hunger 

while circulating fullness hormones like peptide 

YY was increase following moderate and high 

intensity exercise after eating. 

 It appears that there was no change in 

food intake after a single bout exercise at 

moderate and high intensity exercise. Moreover, 

high intensity exercise induced suppression  

of the subjective feelings of hunger, hunger 

hormones as well as increased fullness hormones. 

Exercise after an overnight fast induce suppressed 

hunger hormone while exercise after fed induce 

increased fullness hormone.

Key Words: Energy intake / Appetite / Exercise 

/ Hormones
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บทนำา (Introduction)

 โรคอ้วน (Obesity) และน้ำาหนักเกิน (Over-

weight) ถือว่าเป็นปัญหาที่สำาคัญทั้งในประเทศที่

พัฒนาแลว้และประเทศทีก่ำาลังพฒันา ในประเทศไทย

พบว่า มีคนที่เป็นโรคอ้วนและน้ำาหนักเกินเพิ่มมากขึ้น 

ในทุกๆ ปี โรคอ้วนและน้ำาหนักเกินมีความสัมพันธ์กับ

โรคต่างๆ ดังต่อไปนี้ คือ โรคความดัน โรคหัวใจ  

โรคเบาหวาน โรคข้อเสื่อม (Haslam and James, 

2005) ดังนั้นการป้องกันโรคอ้วนจึงเป็นสิ่งท่ีจำาเป็น

อย่างยิ่งเพราะนอกจากจะป้องกันโรคอ้วนแล้วยัง

ป้องกันโรคที่เกี่ยวข้องกับโรคอ้วนอีกด้วย 

 สาเหตุสำาคัญที่ทำาให้เกิดโรคอ้วนและภาวะ 

น้ำาหนักเกินคือความไม่สมดุลของการบริโภคอาหาร

และการใชพ้ลงังานของรา่งกาย (Energy imbalance) 

การบริโภคอาหารท่ีมากเกินไปและการใช้พลังงานที่

น้อยเกินไป เช่น การไม่ออกกำาลังกาย เป็นสาเหตุสำาคัญ

ทำาให้เกิดภาวะน้ำาหนักเกิน ดังนั้นจะเห็นได้ว่าวิธีการ

ควบคุมน้ำาหนักหรือลดความอ้วน คือ การลดอาหาร 

ที่บริโภคและการเพิ่มการใช้พลังงาน เช่น การออก

กำาลังกาย (Martin et al., 2008) จากงานวิจัยท่ีผ่านมา

พบว่า การออกกำาลังกายทำาให้ประสบความสำาเร็จในการ

ลดน้ำาหนักได้ในระดับความหนักปานกลาง (Shaw  

et al., 2006) อย่างไรก็ตามพบว่ามีเพียง 10 เปอร์เซ็นต์

ของอาสาสมคัรทีส่ามารถรกัษาระดบัน้ำาหนกัใหค้งทีไ่ด้

เมื่อเข้าโปรแกรมการลดน้ำาหนักในระยะยาว (Unick 

et al., 2009) จะเห็นได้ว่าภาวะน้ำาหนักเกินยังคงเป็น

ปัญหาที่สำาคัญและเพื่อให้เข้าใจขบวนการต่างๆ 

ในร่างกายเพื่อเป็นแนวทางที่สำาคัญในการป้องกัน 

โรคอว้นและโรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัโรคอว้น ดงันัน้งานวจิยั

ทางด้านสรีรวิทยาเกี่ยวกับความสมดุลพลังงาน 

ในร่างกาย การออกกำาลังกาย พฤติกรรมการบริโภค

อาหารภายหลังการออกกำาลังกาย จึงมีความสำาคัญ

อย่างยิ่ง 

การควบคมุการบรโิภคอาหาร (Regulation of food 

intake)

 พฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร เปน็เรือ่งทีค่อ่นข้าง

ซับซ้อน โดยท่ัวไปแล้วจะเกิดจากทำางานร่วมกันระหว่าง

ปัจจัยทางสรีรวิทยาและจิตวิทยา โดยสิ่งแวดล้อม

ภายนอก สังคม และวัฒนธรรมจะมีอิทธิพลต่อการ

เลือกสารอาหารที่บริโภค (Martin et al., 2008)  

การบรโิภคอาหาร มอีทิธพิลมาจากปจัจยัหลายประการ 

(รูปที่ 1) ดังต่อไปนี้คือ ปัจจัยด้านประสาทสัมผัส 

(Sensory factors) เช่น รสชาติของอาหาร กลิ่น 

ลกัษณะเนือ้สมัผสัของอาหาร การมองเหน็ ปจัจยัดา้น

กระบวนการรับรู้ (Cognitive factors) เช่น การควบคุม

ทางดา้นเหตผุล ความเชือ่ในอาหาร การโฆษณาอาหาร 

ผลของความแตกต่าง (Varieties) ประสาทสัมผัส 

ที่เฉพาะต่อความอ่ิม (Sensory-specific satiety) 

ความชอบ (Palatability) ความเข้มข้นของอาหาร 

(Food concentration) ความพร้อมของอาหาร 

(Ready availability) รวมทั้งสัญญาณความรู้สึกหิว

และความอิ่มจากร่างกาย (Hunger and satiety 

signals) เช่น จากไขมันในร่างกาย ฮอร์โมนในกระเพาะ

อาหาร รวมทั้งการยืดขยายของกระเพาะอาหาร ซึ่ง

ปัจจัยต่างๆ ที่กล่าวมาเหล่านี้จะส่งไปประมวลผลที่

สมองและมผีลตอ่การควบคมุการบรโิภคอาหาร (Rolls, 

2007)

 การควบคุมการบริโภคอาหารในร่างกายมี 2 ระยะ

คอื (รปูที ่2) การควบคมุการบรโิภคอาหารในระยะสัน้ 

(Short term regulation) ซึ่งจะเกี่ยวข้องกับการ

ป้องกันการบริโภคอาหารที่มากเกินไปในแต่ละมื้อของ

อาหารที่บริโภคเข้าไป โดยการกำาหนดปริมาณอาหาร

ที่บริโภคขึ้นอยู่กับ ปริมาณของอาหาร ส่วนประกอบ

ของพลงังานในอาหาร รวมทัง้ระยะเวลาในการบรโิภค

อาหาร การยืดขยายของกระเพาะอาหาร รวมทั้ง

ฮอรโ์มนทีห่ลัง่จากบรเิวณกระเพาะอาหาร เมือ่รา่งกาย
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บริโภคอาหารเข้าไปแล้ว สัญญาณจากท่อทางเดินอาหาร

และกระเพาะอาหาร จะส่งสัญญาณผ่านสารส่ือประสาท

ไปที่สมองส่วน hypothalamus เพื่อกระตุ้นทำาให้เกิด

ความอ่ิม ส่วนการควบคุมการบริโภคอาหารในระยะยาว 

(Long term regulation) เป็นไปเพื่อรักษาระดับ

ปริมาณของพลังงานที่สะสมภายในร่างกาย เช่น 

ปริมาณของไขมันในร่างกาย (Stanley et al., 2005; 

Konturek et al., 2005)

รูปที่ 1 ภาพแสดงความสมัพนัธร์ะหวา่งประสาทสมัผสั กระบวนการรบัรู ้สญัญาณความหวิหรอือิม่ทีม่ผีลตอ่การควบคมุ

การบริโภคอาหาร (Rolls, 2007)

 มฮีอรโ์มนหลายชนดิในรา่งกายท่ีมอีทิธพิลต่อการ

บริโภคอาหาร เช่น ฮอร์โมน ghrelin ซึ่งเป็นฮอร์โมน

ที่ผลิตจากเซลล์ในกระเพาะอาหารและส่งสัญญาณ 

ไปที่สมองส่วน hypothalamus ระดับความเข้มข้น

ของฮอร์โมน ghrelin นี้จะเพิ่มมากขึ้นเป็นสองเท่า

มากกว่าภาวะปกติก่อนการบริโภคอาหารและจะมีค่า

ลดลงจนเข้าสู่ระดับปกติเมื่อบริโภคอาหารเข้าไปแล้ว

ประมาณ 60 นาที มีงานวิจัยในคนพบว่าการฉีด

ฮอร์โมน ghrelin เขา้ไปในกระแสเลอืดสง่ผลทำาใหเ้พิม่

ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคจากภาวะปกตริอ้ยละ 30 และ

ยังทำาใหเ้พิม่ความรูส้กึหวิ นอกจากนียั้งพบวา่ ฮอรโ์มน 

ghrelin ยังมีความสัมพันธ์กับปริมาณของอาหารที่

บริโภคอีกด้วย (Stanley et al., 2005; Konturek  

et al., 2005) 

 ฮอร์โมน peptide YY( PYY) เป็นฮอร์โมนที่

หลั่งจากทางเดินอาหาร เช่น ลำาไส้เล็กส่วนปลายและ
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ลำาไส้ใหญ่ ฮอร์โมน PYY มีค่ามากขึ้นภายหลังจาก

การบริโภคอาหารและยังคงมีระดับเพิ่มขึ้นไปนานถึง 

6 ชั่วโมง ภายหลังจากการบริโภคอาหาร ระดับความ

เขม้ขน้ทีเ่พิม่ขึน้ของฮอรโ์มนนีห้ลังจากบรโิภคอาหารนี้

จะมีผลทำาให้ส่งสัญญาณไปท่ีสมองส่วน hypothalamus 

ทำาให้ร่างกายรู้สึกอิ่มและจะส่งผลทำาให้เกิดการยับยั้ง

การบริโภคอาหาร (Stanley et al., 2005; Konturek 

et al., 2005) นอกจากนี้ยังพบว่าการฉีดฮอร์โมน 

PYY3-36 ซึ่งเป็นอีกรูปหนึ่งของฮอร์โมน PYY มีส่วน

ทำาให้ปริมาณการบริโภคอาหารลดลงในคนอ้วนและ 

คนน้ำาหนักน้อย และยังทำาให้ระดับความเข้มข้นของ

ฮอร์โมน ghrelin ลดลงอีกด้วย (Batterham et al., 

2003) 

 ฮอร์โมน leptin เป็นฮอร์โมนหล่ังจากเซลล์ไขมัน

เป็นหลัก ปริมาณความเข้มข้นที่เพิ่มขึ้นของฮอร์โมน 

leptin จะส่งสัญญาณไปที่สมองส่วน hypothalamus 

เพือ่กระตุน้การใชพ้ลงังานและยับย้ังการบรโิภคอาหาร

ในระยะยาวของร่างกาย นอกจากนี้ยังพบว่าฮอร์โมน 

leptin ยังมีส่วนทำาให้ขบวนการเผาผลาญของไขมันมีค่า

มากขึ้น (Sandoval and Davis, 2003; Bouassida, 

2005) 

 ดังน้ันจะเห็นได้ว่า ฮอร์โมน ghrelin เป็นฮอร์โมน

ท่ีหล่ังจากกระเพาะอาหารและเป็นตัวอย่างของฮอร์โมน

ที่ควบคุมการบริโภคอาหารในระยะสั้น ในขณะที่

ฮอร์โมน leptin เป็นฮอร์โมนที่หลั่งจากไขมันและ 

เป็นตัวอย่างของฮอร์โมนที่ควบคุมการบริโภคอาหาร 

ในระยะยาว (Konturek et al., 2005)

รูปที่ 2 ภาพแสดงการควบคุมการบริโภคอาหารในระยะสั้นและระยะยาว (Konturek et al., 2005)
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วิธีการวัดอาหารที่บริโภค (Measurement of food 

intake)

 การประเมินปริมาณอาหารที่บริโภคสามารถ

ประเมินได้หลายวิธี ดังต่อไปนี้ (Rutishauser, 2005; 

Hollis et al., 2005; Gibson, 2005;Mattes et al., 

2005)

 - การบันทึกอาหารที่บริโภคไปแล้วภายใน 24 

ชั่วโมง (24 hour recall) วิธีดังกล่าวนี้เป็นวิธีที่

ประหยดัค่าใชจ้า่ยและสามารถใชป้ระเมนิในประชากร

ที่มีจำานวนมาก แต่ข้อจำากัดของวิธีการนี้คือ ความจำา

ของผูบ้นัทกึ ซึง่ถา้ผูบั้นทึกไมส่ามารถจำาอาหารท่ีบรโิภค

ได้ถูกต้อง อาจจะทำาให้ได้ข้อมูลที่ผิดพลาดได้

 - แบบสอบถามความถี่ของการบริโภคอาหาร 

(Food frequency questionnaire) เป็นวิธีการ

ประเมินความถี่ของการบริโภคอาหารจากข้อมูลของ

ลักษณะและหมวดอาหารที่ให้ไว้ในแบบสอบถาม ซึ่ง

แบบสอบถามดังกล่าวนี้สามารถประเมินรูปแบบ 

การบริโภคอาหารที่บริโภคเข้าไปได้ แต่ไม่มีข้อมูล 

รายละเอียดเกี่ยวกับอาหารที่บริโภค 

 - การบันทึกน้ำาหนัก (Weight record) ของ

อาหารและเครือ่งดืม่ วธิกีารเตรยีมอาหาร รวมท้ังเวลา

ท่ีบริโภคอาหาร วิธีการนี้ถือว่าเป็นวิธีการประเมิน 

การบริโภคอาหารที่มีความถูกต้องได้ในระดับหนึ่ง 

โดยมขีอ้จำากดัคืออาจจะมคีวามคลาดเคล่ือนในรปูแบบ

ของการบรโิภคอาหารในแตล่ะวนัได ้เชน่ ผูบ้นัทกึอาจ

ทำาใหก้ารบนัทกึงา่ยขึน้โดยการบรโิภคอาหารเหมอืนกนั

ทุกวัน

 - การวิเคราะห์สารอาหารที่บริโภค (Analysis 

of food consumed) เช่น การเก็บตัวอย่างซ้ำาของ

สารอาหารท่ีบริโภคทุกชนิด (Collect duplicate of all 

food) การเก็บตัวอย่าง (Collect sample of food) 

การเก็บอาหารที่บริโภคทุกชนิดนี้ถือเป็นวิธีที่ดีแต่มี 

ข้อเสียคือสิ้นเปลืองค่าใช้จ่าย

 - ตัวแปรทางชีวภาพของพลังงานและอาหาร 

ที่บริโภค (Marker of energy and food intake) 

การวเิคราะหไ์นโตรเจนทีข่บัออกทางปสัสาวะสามารถ

นำามาคาดคะเนปริมาณของโปรตีนที่บริโภคเข้าไป 

ในแต่ละวันได้ ส่วนการวิเคราะห์พลังงานท่ีใช้ (Doubly 

labeled water method) ในแต่ละวันสามารถนำามา

คาดคะเนปริมาณอาหารที่บริโภคในแต่ละวันได้ 

 - ระดับความเข้มข้นของฮอร์โมนหิวหรืออ่ิม 

(Hunger and fullness hormone concentrations) 

เช่น ความเข้มข้นของฮอร์โมนที่มีผลต่อความหิว  

เช่น ฮอร์โมน ghrelin ฮอร์โมนที่มีผลต่อความอิ่ม  

เช่น ฮอร์โมน leptin ฮอร์โมน peptide YY  

ฮอร์โมน cholecystkinin ฮอร์โมน pancreatic  

polypeptide และ glucagon like peptide สามารถ

ใช้ประเมินความเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย

 - ความรู้สึกหิวหรืออิ่ม (Subjective feelings 

of hunger and fullness) นอกจากการประเมิน

ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคเขา้ไปแลว้ ยงัสามารถประเมนิ

ความรู้สึกหิวหรืออิ่มโดยใช้แบบสอบถาม เช่น Visual 

analogue scale (VAS) ซึ่งประกอบด้วยคำาถาม 

เกี่ยวกับความหิวและความอิ่มดังต่อไปนี้ คุณรู้สึกหิว

อย่างไร คุณรู้สึกอิ่มอย่างไร VAS จะเป็นเส้นยาวตรง 

มีความยาวประมาณ 100 มิลลิเมตร ผู้บันทึกสามารถ

ประเมินความรู้สึกหิวหรืออ่ิมของตนเองได้โดยการขีด

บนเส้นดังกล่าว

 จะเห็นได้ว่ามีวิธีการหลายวิธีที่สามารถนำามาใช้

ในการประเมินอาหารที่บริโภคและแต่ละวิธีมีความ

แตกต่างกันในด้าน ค่าใช้จ่าย เวลาที่ใช้ ความถูกต้อง

และความถูกต้องแม่นยำาของข้อมูล วัตถุประสงค์ของ

การประเมิน วีธีการประเมินอาหารที่บริโภคโดยการ

บันทึกน้ำาหนักและขั้นตอนการเตรียมอาหารถือว่า 

เป็นวิธีที่ประหยัดค่าใช้จ่ายและให้ข้อมูลที่น่าเชื่อถือได้ 

หลังจากจดบันทึกอาหารที่บริโภคแล้วสามารถนำาไป
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วเิคราะห์ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคได ้ซึง่จะใหผ้ลในดา้น

สัดส่วนของอาหารแต่ละชนิดว่ามีค่าปริมาณเท่าใด

การบรโิภคอาหารภายหลงัการออกกำาลงักายหนึง่ครัง้ 

(Food intake following a single bout of  

exercise)

 การออกกำาลังกายทำาให้เพิ่มการใช้พลังงาน  

เพิม่อตัราการเผาผลาญพลงังานของรา่งกาย อณุหภมูิ

ในร่างกายเพ่ิมข้ึน ฮอร์โมนในร่างกายมีการเปล่ียนแปลง 

หลอดเลอืดทีไ่ปยงักล้ามเนือ้มกีารขยายตวัสง่ผลใหเ้พิม่

การไหลเวียนของกระแสโลหิตไปยังกล้ามเนื้อ ในทาง

ตรงกนัขา้มการออกกำาลังกายส่งผลทำาใหห้ลอดเลือดที่

ไปยังอวัยวะภายในและกระเพาะอาหารมีการหดตัว 

ส่งผลทำาให้กระแสเลือดท่ีไปยังกระเพาะอาหารมีค่า 

ลดลง (Plowman and Smith, 2008; Martin et al., 

2008) ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการตอบสนองของร่างกาย

ภายหลังการออกกำาลังกายอาจจะไปมีผลต่อฮอร์โมน 

ที่ควบคุมความหิวหรืออิ่ม ปริมาณอาหารที่บริโภค  

รวมทั้งความรู้สึกหิวหรืออิ่ม 

 ผลของการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวกับปริมาณ

อาหารที่บริโภคภายหลังการออกกำาลังกายยังไม่แน่ชัด

ว่าการออกกำาลังกายเพียงหนึ่งครั้งส่งผลต่อการเพิ่ม

หรือลดปริมาณอาหารที่บริโภค ซึ่งการบริโภคอาหาร

ภายหลังการออกกำาลังกายอาจจะมีความเกี่ยวข้องกับ 

ระยะเวลาในการออกกำาลังกาย (Duration) ระดับ

ความหนักของการออกกำาลังกาย (Exercise intensity) 

พลังงานที่ใช้ขณะออกกำาลังกาย (Energy expend 

during exercise) รวมทัง้ภาวะกอ่นการออกกำาลังกาย 

(Nutritional status before exercise) และความ

แตกต่างของแต่ละบุคคล (Inter-individual differ-

ences) ร่วมด้วย

ความหนักของการออกกำาลังกายและการบริโภค

อาหาร (Exercise intensity and food intake)

 การออกกำาลังกายมีความหนักแตกต่างกัน เช่น 

ความหนักที่ระดับต่ำา (Low intensity exercise)  

ความหนักที่ระดับปานกลาง (Moderate intensity 

exercise) ความหนักที่ระดับสูง (High intensity 

exercise) ซึง่ความหนกัทีแ่ตกตา่งกนันีส้ง่ผลทำาใหเ้กดิ

การเปล่ียนแปลงในร่างกายที่แตกต่างกัน เช่น การ 

เผาผลาญพลังงาน ระดับไขมัน ระดับน้ำาตาล ระดับ

กรดแลกติก และความเข้มข้นของฮอร์โมนในกระแส

เลือด (Pomerleau et al., 2004 ; King et al., 

1994; Silalertdetkul, 2009) ดงันัน้การออกกำาลงักาย

ที่ความหนักแตกต่างกันอาจจะส่งผลทำาให้ปริมาณ

อาหารที่บริโภคแตกต่างกัน

 จากการรวบรวมงานวิจั ยที่ ทำ าการศึกษา 

เปรียบเทียบผลของปริมาณอาหารที่บริโภคหลังการ

ออกกำาลังกายเพียงหนึ่งครั้งหรือการออกกำาลังกาย 

แบบเฉียบพลัน (A single bout of exercise or 

acute exercise) ที่ความหนักระดับปานกลางหรือที่

ระดับความหนักประมาณ 40% ของการใช้ออกซิเจน

สูงสุด (40% Maximum oxygen consumption ; 

V
.
O2max) พบวา่ไมม่คีวามแตกตา่งของปรมิาณอาหาร

ที่บริโภครวมทั้งการเลือกสารอาหารที่บริโภค เช่น 

โปรตีน ไขมัน คาร์โบโฮเดรต และไวตามิน ภายหลัง

การออกกำาลังกายท่ีความหนักปานกลางเม่ือเปรียบเทียบ

กับขณะพัก (Pomerleau et al., 2004; Silalertdetkul, 

2009) แต่อย่างไรก็ตามบางงานวิจัยพบว่าปริมาณ

อาหารที่บริโภคหลังการออกกำาลังกายที่ความหนัก

ระดับปานกลางมีค่าลดลงเมื่อเปรียบเทียบกับขณะพัก 

(George and Morganstein, 2003) การที่งานวิจัย

ส่วนมากพบว่าการบริโภคอาหารภายหลังการออก 

กำาลังกายที่ ระดับความหนักปานกลางไม่มีการ

เปลีย่นแปลงนัน้อาจจะเปน็ขอ้ดสีำาหรบับคุคลทีเ่ริม่ตน้
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ออกกำาลังกายหรือต้องการลดน้ำาหนัก เพราะนอกจาก

จะเพิ่มพลังงานที่ใช้ไปแล้วยังไม่ส่งผลทำาให้เพิ่มการ

บริโภคอีกด้วย อย่างไรก็ตามงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับ 

ผลระยะยาวของการออกกำาลังกายในระดบันีย้งัคงตอ้ง

ทำาการศึกษาต่อไปเพื่อให้ทราบผลที่แน่ชัดมากยิ่งขึ้น

 เมื่อเปรียบเทียบผลของปริมาณอาหารที่บริโภค

ภายหลังการออกกำาลังกายเพียงครั้งเดียวที่ความหนัก

ระดับสูงหรือที่ระดับความหนักประมาณ 70% ของ

การใชอ้อกซเิจนสงูสดุ (70% V
.
O2max) และขณะพกั 

(Resting) พบว่าไมม่คีวามแตกตา่งของปรมิาณอาหาร

ทีบ่ริโภคและการเลอืกสารอาหารท่ีบรโิภคภายหลังการ

ออกกำาลังกาย (Erdmann et al., 2007; King et al., 

1994; King and Blundell, 1995 ; Silalertdetkul, 

2009) แต่อย่างไรก็ตามบางงานวิจัยพบว่า ปริมาณ

อาหารทีบ่ริโภคภายหลังการออกกำาลังกายทีค่วามหนกั

ระดับสูงมีค่ามากกว่าขณะพัก (Pomerleau et al., 

2004) ในขณะที่บางงานวิจัยพบว่าปริมาณอาหารที่

บรโิภคภายหลงัการออกกำาลังกายทีร่ะดบัความหนกัสงู

มีค่าน้อยกว่าขณะพัก (Kissieff et al., 1990) จะเห็น

ได้ว่าผลของการออกกำาลังกายที่ระดับความหนักสูง 

ต่อการบริโภคอาหารยังไม่เป็นท่ีแน่ชัด แต่อย่างไรก็ตาม

มผีูใ้หข้อ้สงัเกตวา่ แมว้า่งานวจัิยสว่นมากจะพบวา่ไมม่ี

ความแตกต่างของอาหารท่ีบริโภคหลังการออกกำาลังกาย

ที่ความหนักระดับสูง แต่พบว่าระยะเวลาในการเริ่ม

บริโภคอาหารภายหลังการออกกำาลังกายท่ีความหนักสูง

มีการล้าช้ากว่าภาวะพัก (King et al., 1994; King 

and Blundell, 1995) อาจจะเป็นไปได้ว่าการออก

กำาลังกายในระดับนี้ส่งผลต่อร่างกาย เช่นการ

เปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนที่เกี่ยวข้องกับความรู้สึกหิว

จนกระทัง่ทำาให้เกดิการล้าชา้ของการเริม่บรโิภคอาหาร

 นอกจากนี้ยังพบว่าการศึกษาวิจัยเปรียบเทียบ 

ผลของปริมาณอาหารที่บริโภคภายหลังออกกำาลังกาย

เพียงครั้งเดียวที่ความหนักระดับสูงและที่ความหนัก

ระดับปานกลางพบว่าปริมาณอาหารที่บริ โภค 

ภายหลังการออกกำาลังกายที่ระดับความหนักสูงมีค่า

น้อยกว่าหลังการออกกำาลังกายที่ระดับความหนัก 

ปานกลาง เมือ่พลงังานทีใ่ชข้ณะออกกำาลงักายทีร่ะดบั

ความหนักสูงมีค่ามากกว่าการออกกำาลังกายที่ระดับ

ปานกลาง (Kissieff et al., 1990) แต่อย่างไรก็ตาม

เมื่อควบคุมให้พลังงานที่ใช้ขณะออกกำาลังกายในทั้ง

สองระดับความหนักให้มีค่าเท่ากัน พบว่าปริมาณ

อาหารที่บริโภคภายหลังการออกกำาลังกายในระดับ

ความหนกัปานกลางและความหนกัระดบัสงูไมม่คีวาม

แตกต่างกัน (Pomerleau et al., 2004; Imbeault 

et al., 1997; Silalertdetkul, 2009) ดังนั้นจะเห็นได้

ว่าพลังงานที่ใช้ขณะที่ออกกำาลังกายจึงมีความสำาคัญ

อย่างยิ่งและอาจจะมีผลต่อการบริโภคอาหารหลังการ

ออกกำาลังกาย ดังนั้นจึงควรทำาการศึกษาวิจัยผลของ

การออกกำาลังกายท่ีความหนักแตกต่างกันต่อการบริโภค

อาหาร เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ผลทีไ่ดม้าจากความแตกตา่งของ

ความหนักของการออกกำาลังกายไม่ได้มาจากการใช้

พลงังานทีแ่ตกตา่งกนัแตอ่าจจะเกดิจากการใชพ้ลงังาน

ที่แตกต่างกันขณะออกกำาลังกาย 

พลังงานที่ได้รับสัมพัทธ์ (Relative energy intake)

 ดังที่กล่าวมาแล้วว่าพลังงานที่ใช้ขณะที่ออก 

กำาลังกายมีผลต่อการบริโภคอาหารที่ความหนักที่ 

แตกตา่งกัน ดงันัน้การประเมนิปรมิาณอาหารทีบ่รโิภค

ภายหลังการออกกำาลังกาย ควรจะพิจารณาปริมาณ

การใช้พลังงานที่ใช้ไปทั้งในขณะพักและขณะออก 

กำาลังกาย รวมทั้งระยะเวลาที่ใช้ในการออกกำาลังกาย

ด้วย ดังสมการ พลังงานที่ได้รับสัมพัทธ์ (Relative 

energy intake) 
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พลังงานที่ได้รับสัมพัทธ์ = อาหารที่บริโภค-(พลังงานทั้งหมดที่ใช้ขณะที่มีการออกกำาลังกาย- 

 (เวลาที่ออกกำาลังกาย x พลังงานที่ใช้ขณะพัก))

 จากงานวิจัยที่ เปรียบเทียบผลของการออก 

กำาลังกายที่ความหนักแตกต่างกันต่อปริมาณอาหาร 

ที่บริโภค พบว่า การบริโภคอาหารภายหลังการออก

กำาลังกายที่ระดับความหนักสูงและที่ระดับความหนัก

ปานกลางมีค่าน้อยกว่าขณะพัก (Pomerleau et al., 

2004; Imbeault et al., 1997; King et al., 1994; 

Silalertdetkul, 2009) นอกจากนี้ยังพบว่า ปริมาณ

อาหารที่บริโภคภายหลังการออกกำาลังกายที่ระดับ

ความหนักสูงมคีา่นอ้ยกวา่ทีร่ะดบัความหนกัปานกลาง

หรือที่ระดับความหนักต่ำา แม้ว่าจะไม่มีความแตกต่าง

ของพลังงานที่ใช้ขณะท่ีมีการออกกำาลังกายในแต่ละ

ความหนัก (Imbeault et al., 1997; King et al., 

1994)

 ดงันัน้จะเหน็ไดว้า่การบรโิภคอาหารภายหลังการ

ออกกำาลังกายขึ้นอยู่กับหลายปัจจัย เช่น ความหนัก

ของการออกกำาลังกาย และการออกกำาลังกายที่ระดับ

ความหนักสูง มีแนวโน้มจะยับยั้งการบริโภคอาหาร

มากกวา่การออกกำาลังกายในระดับความหนกัปานกลาง 

ซึ่งอาจจะเป็นไปได้ว่าการออกกำาลังกายที่ระดับความ

หนกัสงูอาจจะสง่ผลทำาใหเ้กดิการเปล่ียนแปลงฮอรโ์มน

ในร่างกายที่มีอิทธิพลต่อการบริโภคอาหารจนกระทั่ง

ทำาใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงของปรมิาณอาหารทีบ่รโิภค

การออกกำาลังกายกับฮอร์โมนหิวและอิ่ม (Exercise 

and hunger and fullness hormones)

 เพื่อให้เข้าใจขบวนการตอบสนองของร่างกาย 

ตอ่การออกกำาลงักายใหม้ากยิง่ขึน้ เราจึงควรเขา้ใจการ

เปลี่ยนแปลงของระดับฮอร์โมนหิวหรืออิ่ม ดังที่กล่าว

มาแล้วว่ามีฮอร์โมนหลายชนิดท่ีมีอิทธิพลกับการบริโภค

อาหารและสามารถแบ่งประเภทของฮอร์โมนดังกล่าว

ได้ 2 ประเภทคือ ฮอร์โมนหิว (Hunger hormones) 

ได้แก่ ฮอร์โมน ghrelin ฮอร์โมน neuropeptide Y 

และฮอร์โมนอ่ิม (Fullness hormones) ได้แก่ 

ฮอร์โมน leptin ฮอร์โมน pancreatic polypeptide 

(PP) ฮอร์โมน peptide YY (PYY) (Stanley et al., 

2005; Konturek et al., 2005)

 การออกกำาลังที่ระดับความหนักสูง (70% 

V
.
O2max) เช่น การวิ่ง หรือการออกกำาลังกายด้วย 

แรงตา้น ประมาณ 60-80 นาท ีภายหลงัการงดอาหาร

และเคร่ืองด่ืมอย่างน้อย 8-10 ช่ัวโมง (Overnight fast) 

มผีลยบัยัง้การหลัง่ฮอรโ์มนหวิ เชน่ acylated ghrelin 

แต่ผลที่เกิดข้ึนเป็นเพียงชั่วคราวเท่าน้ันคือประมาณ 

1-2 ชั่วโมงภายหลังการออกกำาลังกาย นอกจากนี้ 

ยังพบว่าความรู้สึกหิวมีค่าลดลงในช่วงเวลาเดียวกัน 

(Broom et al., 2007; Broom et al.,2009;  

Silalertdetkul, 2009) อาจจะเปน็ไปไดว้า่ปรมิาณของ

อาหารท่ีบริโภคอาจจะมีค่าลดลงถ้าเวลาท่ีบริโภคอาหาร

อยู่ในช่วงเวลาดังกล่าว

 การออกกำาลังกายภายหลังการบริโภคอาหาร 

ภายใน 1-2 ชั่วโมงส่งผลทำาให้เพิ่มระดับความเข้มข้น

ของฮอรโ์มนอิม่ เชน่ PYY เมือ่เปรยีบเทยีบระดบัความ

หนักของการออกกำาลังกายพบว่าการออกกำาลังกายที่

ระดับความหนักสูง เช่น การวิ่งเป็นระยะเวลานาน 

ส่งผลทำาให้เพิ่มการหล่ังของฮอร์โมน PYY มากกว่า

การออกกำาลังกายท่ีระดับความหนักปานกลาง นอกจากน้ี

ยังพบว่าการบริโภคอาหารภายหลังการออกกำาลังกาย

ทีร่ะดบัความหนกัสงูสง่ผลใหเ้พิม่การหลัง่ของฮอรโ์มน

ดงักลา่ว (Broom et al., 2007; Broom et al., 2009; 

Silalertdetkul, 2009; Martin et al., 2007) ดังนั้น

จะเหน็วา่ระดบัความหนกัของการออกกำาลงักาย ภาวะ
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โภชนาการก่อนการออกกำาลังกาย มีผลทำาให้เกิดการ

เปล่ียนแปลงของฮอร์โมนหิวและอ่ิม ซ่ึงการเปล่ียนแปลง

ที่เกิดขึ้นนี้อาจจะมีความสัมพันธ์กับความรู้สึกหิวหรือ

ความรู้สึกอิ่ม

ความรู้สึกหิวหลังการออกกำาลังกาย (Subjective 

feeling of hunger following exercise)

 นอกจากปรมิาณอาหารท่ีบรโิภคแล้วการประเมนิ

ความรู้สึกหิวหรือความรู้สึกอิ่มโดยใช้ แบบสอบถาม 

เช่น Visual analogue scale ถือว่าเป็นวิธีที่นิยมกัน

อย่างแพร่หลายวิธีหน่ึงท่ีใช้ในการประเมินความรู้สึกหิว

หรอือิม่ ซึง่การเปลีย่นแปลงความรูส้กึหวิหรอือิม่นีเ้อง 

อาจจะมีความสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนหวิ

หรืออิ่ม รวมทั้งปริมาณอาหารที่บริโภค 

 ความรู้สึกหิวมีค่าลดลงภายหลังจากออกกำาลังกาย

ที่ระดับความหนักสูง (70% V
.
O2max) เช่น การวิ่ง 

ประมาณ 60 นาทีขึ้นไป แต่อย่างไรก็ตามไม่พบความ

แตกตา่งของความรูส้กึหวิ เมือ่วิง่เพยีง 34 นาทีท่ีระดบั

ความหนักใกล้เคียงกัน (75% V
.
O2max) และที่ระดับ

ความหนักปานกลาง (Broom et al., 2007; Broom 

et al., 2009; Burns et al., 2007; Imbeault et al., 

1997; Silalertdetkul, 2009) ดังนั้นจะเห็นได้ว่า 

ความรู้สึกหิวมีความสัมพันธ์กับระดับความหนักของ

การออกกำาลังกาย รวมท้ังระยะเวลาในการออกกำาลังกาย 

ซึ่งระยะเวลาในการออกกำาลังกายนี้อาจจะมีความ

สัมพันธ์กับพลังงานที่ใช้ขณะมีการออกกำาลังกาย 

 แมว่้าการลดลงของความรูส้กึหวิจะเกดิขึน้เพยีง

ช่ัวคราวแต่เป็นท่ีน่าสนใจว่า การลดลงของความรู้สึกหิว

มีความสัมพันธ์กับการยับยั้งการหล่ังของฮอร์โมนหิว 

เชน่ acylated ghrelin (Broom et al., 2007; Broom 

et al., 2009; Burns et al., 2007; Silalertdetkul, 2009) 

จะเห็นได้ว่าการออกกำาลังกายที่ระดับความหนักสูง 

สง่ผลทำาให้เกดิการยบัยัง้ความอยากอาหาร (Exercise 

induce anorexia) ซึ่งจะเกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเท่านั้น

คือประมาณ 30-90 นาที และพบว่าจะหายไปก่อนที่

จะเริ่มบริโภคอาหาร ซึ่งอาจจะเป็นเหตุผลว่าทำาไม 

งานวิจัยโดยส่วนมากไม่พบความเปลี่ยนแปลงของ

ปริมาณอาหารที่บริโภค รวมทั้งความสัมพันธ์ของ

ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคและความอยากอาหารภายหลงั

การออกกำาลงักายทีค่วามหนกัดงักลา่ว (Martin et al., 

2007;Silalertdetkul, 2009)

ความแตกต่างระหว่างบุคคล (Inter-individual  

differences)

 บุคคลแต่ละบุคคลมีความแตกต่างกันในด้าน 

เพศ อายุ น้ำาหนัก สมรรถภาพทางกาย รวมทั้ง

พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ดังนั้นการตอบสนอง 

ต่อการออกกำาลังกายในแต่ละบุคคลอาจจะมีความ 

แตกต่างกัน จากงานวิจัยที่ทำาการศึกษาผลของการ 

ออกกำาลงักายตอ่การบรโิภคภายหลงัการออกกำาลงักาย

ในกลุ่มคนอ้วนและคนไม่อ้วน พบว่าภายหลังการปั่น

จักรยาน 2 ชั่วโมงที่ระดับความหนักร้อยละ 60% 

(60% V
.
O2max) ภายหลงัการงดอาหาร พบวา่ปรมิาณ

อาหารทีบ่รโิภคภายหลงัการปัน่จกัรยานในกลุม่คนอว้น

และคนไม่อ้วนมีค่าลดลงแต่ไม่มีความแตกต่างกันใน

ปริมาณอาหารที่บริโภคในทั้งสองกลุ่ม (Westerterp-

Plantenga et al., 1997) แต่เมื่อทั้งสองกลุ่มปั่น

จกัรยานทีร่ะดบัความหนกัปานกลาง (50% V
.
O2max) 

ภายหลังการบริโภคอาหารพบว่าปริมาณอาหารท่ีบริโภค

หลังการปั่นจักรยานในกลุ่มคนอ้วนมีค่าน้อยกว่า 

กลุ่มคนที่ไม่อ้วนแต่ไม่พบการเปลี่ยนแปลงของความ

รู้สึกหิวในงานวิจัยนี้ (Ueda et al., 2009a) ทั้งนี้อาจ

จะเปน็ไปไดว้า่ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคอาจจะเกีย่วขอ้ง

กับความหนักและภาวะก่อนการออกกำาลังกายท่ีแตกต่าง

กอ่นการออกกำาลงักาย เชน่ การงดอาหาร การบรโิภค

อาหารก่อนการออกกำาลังกาย
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 เม่ือเปรียบเทียบปรมิาณอาหารท่ีบรโิภคภายหลงั

การออกกำาลงักายท่ีระดบัความหนกัแตกตา่งกนัในกลุม่

คนอ้วนและคนที่ไม่อ้วน ภายหลังจากปั่นจักรยานที่

ระดับความหนัก 90 วัตต์ และ30 วัตต์ เป็นระยะเวลา

ประมาณ 40 นาที พบว่าไม่มีความแตกต่างของ

ปริมาณอาหารที่บริโภคในท้ังสองกลุ่มแม้ว่าปริมาณ

อาหารที่บริโภคในกลุ่มคนไม่อ้วนภายหลังการออก 

กำาลังกายที่ระดับความหนัก 90 วัตต์ จะมีค่าน้อยกว่า

ที่ระดับความหนักประมาณ 30 วัตต์ (Kissileff et al., 

1990) งานวิจัยที่ศึกษาในคนสุขภาพดีทั่วไปและคนที่

มีน้ำาหนักตัวต่ำากว่าปกติพบว่าไม่มีความแตกต่างของ

อาหารที่บริโภคและความรู้สึกหิวภายหลังการออก

กำาลงักายเมือ่เปรียบเทยีบระหวา่งการปัน่จักรยานและ

การวิ่งที่ระดับความหนักประมาณ 70% V
.
O2max 

(King and Blundell, 1995) และเปรยีบเทียบระหวา่ง 

หลังการปั่นจักรยานท่ีระดับความหนักสูง (70% 

V
.
O2max) และทีร่ะดบัความหนกัต่ำา (30% V

.
O2max) 

(King et al., 1994) 

 ปริมาณอาหารที่บริโภคในกลุ่มคนที่ไม่ได้ออก

กำาลงักายเป็นประจำา (Sedentary) และกลุม่คนทีอ่อก

กำาลังกายเป็นประจำา (Active) พบว่ามีความแตกต่างกัน

ของแต่ละบุคคล งานวจัิยทีผ่า่นมาพบวา่กลุ่มคนทีอ่อก

กำาลังกายเป็นประจำามีแนวโน้มที่จะบริโภคอาหาร

ชดเชยพลงังานทีส่ญูเสยีจากการออกกำาลังกายไดด้กีวา่

บุคคลที่ไม่ได้ออกกำาลังกายเป็นประจำา โดยปริมาณ

อาหารทีบ่รโิภคภายหลังการออกกำาลังกายจะมพีลังงาน

ใกล้เคียงกับพลังงานที่ใช้ไปขณะที่มีการออกกำาลังกาย 

(Silalertdetkul, 2009; Martin et al., 2008) จะเห็น

ได้ว่าการตอบสนองของร่างกายต่อการออกกำาลังกาย 

มีความแตกต่างกันในแต่ละบุคคล ดังนั้นผู้วิจัยควรจะ

ตระหนักถึงการนำาผลวิจัยไปประยุกต์ใช้โดยให้ตรงกับ

กลุ่มเป้าหมายมากที่สุด

ภาวะโภชนาการก่อนการออกกำาลังกาย 

(Nutritional status before exercise)

 งานวจิยัทีท่ำาการศกึษาผลของการออกกำาลงักาย

ต่อปริมาณอาหารที่บริโภคมีทั้งการออกกำาลังกายหลัง

การงดอาหาร (Overnight fast ) เปน็ระยะเวลา 8-10 

ชั่วโมง (Broom et al., 2007; Broom et al., 2009; 

Burns et al., 2007; King et al., 1994; King and 

Blundell, 1995; Silalertdetkul, 2009) และการออก

กำาลงักายภายหลงัการบรโิภคอาหารภายใน 1-2 ชัว่โมง 

(Ueda et al., 2009a; Ueda et al., 2009b; Martin 

et al., 2007; Silalertdetkul, 2009) แม้ว่าผลของ

ปรมิาณอาหารทีบ่รโิภคในสองภาวะดงักลา่วจะใหผ้ลที่

ไม่แน่ชัด แต่จากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า ปริมาณ

อาหารทีบ่รโิภคภายหลงัการออกกำาลงักายทีร่ะดบัหนกั

ปานกลางภายหลังการบริโภคอาหารนั้นส่งผลทั้ง เพิ่ม 

(Martin et al., 2007) และลด (Ueda et al., 2009a; 

Ueda et al., 2009b) ปริมาณอาหารที่บริโภค  

ส่วนการออกกำาลังกายภายหลังการงดอาหารพบว่า 

ปริมาณอาหารที่บริโภคภายหลังการออกกำาลังกายที่

ระดับความหนักปานกลางมีแนวโน้มไม่เปลี่ยนแปลง 

แต่พบว่าปริมาณอาหารที่บริโภคและความรู้สึกหิว 

ภายหลังการออกกำาลังกายที่ระดับความหนักสูงมีการ

ลดลง (Broom et al.,2007; Broom et al., 2009; 

Burns et al., 2007; King et al., 1994; King and 

Blundell, 1995; Silalertdetkul, 2009) 

 การออกกำาลังกายภายหลังการงดอาหารส่งผล 

ในการยบัยัง้การหลัง่ของฮอรโ์มนหวิ ในขณะทีฮ่อรโ์มน

ที่หล่ังหลังจากการรับประทานอาหารซึ่งถือว่าเป็น

ฮอรโ์มนอิม่ มคีา่เพิม่มากขึน้เมือ่บรโิภคอาหารกอ่นการ

ออกกำาลังกาย (Broom et al., 2007; Broom et al., 

2009; Burns et al., 2007; King et al., 1994; 

King and Blundell, 1995; Silalertdetkul, 2009; 

Ueda et al., 2009a; Ueda et al., 2009b; Martin 
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et al., 2007) ที่เป็นเช่นนี้อาจจะเป็นเพราะร่างกายมี

ความต้องการรักษาสมดุลการใช้พลังงานของร่างกาย

ขณะออกกำาลงักาย โดยเพิม่กระแสเลอืดและพลังงาน

ไปยังส่วนที่จำาเป็น เช่น กล้ามเนื้อที่ใช้ขณะมีการออก

กำาลังกายมากกว่าไปใช้ในระบบย่อยอาหาร ในขณะที่

มีการออกกำาลังกาย

 

สรุป (Conclusions)

 จะเห็นได้ว่าการบริโภคอาหารภายหลังการออก

กำาลังกายเพียงหน่ึงคร้ังน้ันข้ึนอยู่กับปัจจัยหลายประการ 

ได้แก่ ความแตกต่างระหว่างบุคคล ภาวะอาหาร 

ก่อนการออกกำาลังกาย พลังงานท่ีใช้ขณะออกกำาลังกาย 

รวมทั้งความหนักของการออกกำาลังกาย โดยการออก

กำาลงักายทีร่ะดบัความหนกัสงู เชน่ การวิง่ มแีนวโนม้

จะลดปริมาณอาหารที่บริโภค ยับยั้งความรู้สึกหิว 

ยับยั้งการหลั่งของฮอร์โมนหิวและเพิ่มการหล่ังของ

ฮอร์โมนอิ่ม ในขณะที่ปริมาณอาหารที่บริโภคและ

ฮอร์โมนในร่างกายภายหลังการออกกำาลังกายที่ระดับ

ความหนักปานกลางไม่มีการเปลี่ยนแปลง นอกจากนี้

ยังพบว่าการงดอาหารก่อนการออกกำาลังกายส่งผล

ทำาใหย้บัยัง้ฮอร์โมนหวิในขณะทีก่ารบรโิภคอาหารกอ่น

การออกกำาลังกายส่งผลให้เพิ่มฮอร์โมนอิ่ม
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