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บทความออนไลน์ 
คนออกก าลังกายตอนเช้ามีแนวโน้มลดน  าหนัก 
ไวกว่าเวลาอื่น 

 
ยังคงเป็นข้อถกเถียงว่าการออกก าลังกายเวลาไหนดีกว่ากัน ล่าสุดมีผลการศึกษาชิ้นใหม่ได้จับคนมาออก

ก าลังกายระหว่างช่วงเวลา 7 โมงเช้าถึงหนึ่งทุ่มตรง ก่อนได้ผลสรุปดังนี้   
เมื่อการตื่นมาออกก าลังกายยามเช้าอาจเป็นเรื่องทุกข์ทนส าหรับบางคน แต่รู้หรือไม่ว่าล่าสุดมีผล

การศึกษาจาก Midwest Exercise Trail 2 ชี้แจงว่า คนที่ออกก าลังกายก่อนเที่ยงมีแนวโน้มที่จะลดน้ าหนักตัวได้ 
‘มากกว่า’ คนที่ออกตอนบ่ายหรือหัวค่ า หลังพวกเขาให้กลุ่มทดลองทั้งเพศชายและหญิงที่มีน้ าหนักตัวเกินจ านวน 
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100 คนมาออกก าลังกายจ านวน 5 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งกิจกรรมที่ท าก็มีตั้งแต่การจ๊อกกิ้งเรื่อยไปจนถึงการออกก าลัง
กายรูปแบบต่าง ๆ เพื่อเรียกเหงื่อ ซึ่งทุกคนต้องออกแรงให้ร่างกายเผาผลาญไปราว 600 แคลอรีต่อครั้งจึงจะหยุด  

เมื่อผ่านไป 10 เดือนพบว่าเกือบทุกคนสามารถลดน้ าหนักตัวลงได้ส าเร็จ แต่ที่น่าสนใจคือจ านวนน้ าหนัก
ตัวที่หายไปไม่เท่ากัน เมื่อวิเคราะห์ให้ลึกลงไปอีกจึงพบว่า ความแตกต่างกันของตัวเลขนี้เกี่ยวพันกับช่วงเวลาที่
พวกเขาออกก าลังกาย เมื่อผู้เข้าร่วมการทดลองท่ีออกก าลังกายก่อนเที่ยงวันสามารถลดน้ าหนักตัวได้มากกว่าคนที่
ออกก าลังกายหลังบ่ายสามโมง นอกจากเรื่องน้ าหนักตัวแล้ว คนที่ออกก าลังกายยามเช้ายังมีความกระฉับกระเฉง
ตลอดวัน และกินน้อยกว่าอีกกลุ่ม (แม้การศึกษาชิ้นนี้ได้ระบุว่าอาหารที่แต่ละคนกินต่างกันเพียง 100 แคลอรีเท่า
นั่น)   

แต่ถึงกระนั้น นี่อาจเป็นเพียงเรื่องบังเอิญ เมื่อ อีริก วิลลิส (Erik Wilis) นักวิเคราะห์ข้อมูลจาก The 
Center for Health Promotion and Disease Prevention ประจ า University of North Carolina ที่ 
Chapel Hill ได้แสดงความคิดว่า หากต้องการหาข้อสรุปในเรื่องนี้อย่างชัดเจน เราต้องเก็บสถิติและข้อมูลต่างๆ 
มาวิเคราะห์มากกว่านี้ เช่น น้ าหนักตัว อาหารที่กิน เวลาเข้านอน ฯลฯ แต่เขาก็ได้ย้ ากว่า การออกก าลังกายเป็น
เรื่องจ าเป็นต่อสุขภาพ ไม่ว่าคุณจะออกก าลังกายช่วงเช้า สาย บ่าย เย็น หรือยามดึก “ผมไม่อยากให้คนคิดว่า หาก
ไม่สามารถออกก าลังกายตอนเช้าได้ก็อย่าท าเลย เพราะไม่คุ้มค่าเหนื่อย เพราะการออกก าลังกายไม่ว่าจะออก
ช่วงเวลาไหนก็ยังดีกว่าไม่ท าอะไรเลย”  
  ดังนั้น ผู้เขียนจึงคิดว่า การออกก าลังกายช่วงเวลาที่ดีที่สุดจึงไม่ใช่ตอนเช้าหรือตอนเย็น หากแต่เป็นการ
ออกก าลังในช่วงเวลาที่คุณสะดวกท่ีสุดต่างหาก 
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