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เคยไหมคะ...เวลาท่ี่�รู้้�สึกไม่่สบายใจ จิิตตก เครีียดจััด 

กระวนกระวาย วิิตกกัังวล หรืือมีีอาการเบื่่�อๆ เซ็็งๆ พอไประบาย

ออกกัับการกิินขนมถุงใหญ่่ๆ หรืือช็็อคโกแลต แล้้วทำำ�ให้้รู้้�สึกดีีขึ้้�น

มาบ้้าง? น่ี่�เรากำำ�ลัังมีีภาวะ Emotional Eating อยู่่�หรืือเปล่่านะ? 

ทำำ�อย่่างไรถึึงจะแก้้ภาวะนี้้�ได้้? มาทำำ�ความรู้�จัักกัันค่่ะ 
 	

Emotional Eating คืืออะไร?

Emotional Eating หรืือการรัับประทานตามอารมณ์์ เป็็นรููป

แบบพฤติกิรรมการกินิท่ี่�ไม่่ได้้เกิิดจากความหิวิ แต่่จะเกิิดขึ้้�นในกรณีี

เพื่่�อปลอบประโลมตััวเองในยามทุกข์์ใจ (เช่่น มีีอารมณ์์เศร้้า เครีียด 

วิิตกกัังวล เหงา) หรืือเป็็นการให้้รางวััลตััวเองในช่่วงเวลาแห่่งความ

สุุข (เช่่น กิินเลี้้�ยงฉลองวัันครบรอบแต่่งงาน กิินสัังสรรค์์กัับเพื่่�อน

ฝููง) จากข้้อมููลงานวิิจััยส่่วนใหญ่่พบว่่า เพศหญิิงมีีแนวโน้้มท่ี่�จะ

รัับประทานตามอารมณ์์มากกว่่าเพศชาย และอาหารที่�นิิยมบริิโภค

เวลาท่ี่�เกิิดความเครีียดมัักเป็็นกลุ่่�มอาหารขยะ Junk Food อุุดม 

ไปด้้วย แป้้ง น้ำำ��ตาล และไขมััน ซึ่่�งมีีแคลอร่ี่�สููง ทำำ�ให้้น้ำำ��หนัักเพิ่่�มขึ้้�น
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ย่ิ่�งเครีียด...ย่ิ่�งกิิน
แก้้อย่่างไรดีี?แก้้อย่่างไรดีี?

Em	otional Eating กัับผลกระทบด้้านกายภาพ?

ในระยะแรกที่่�ร่่างกายเกิดิความเครีียด จะทำำ�ให้ค้วามอยาก

อาหารลดลง เพื่่�อให้้ร่า่งกายจััดการกัับสถานการณ์์นั้้�นให้้ได้้ แต่่หาก

ระดัับความเครีียดไม่่ลดลง ร่่างกายจะหลั่่�งฮอร์์โมนความเครีียด 

ท่ี่�มีีชื่่�อว่่า Cortisol ออกมาเพื่่�อเพิ่่�มระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด และรัักษา

ระดัับพลัังงานในร่่างกายให้้อยู่่�ในความควบคุุม จึึงเป็็นเหตุุให้้เรา

มีีความอยากอาหาร (Craving) ท่ี่�มากขึ้้�นกว่่าเดิิม นอกจากนี้้� การ

มีีระดัับฮอร์โมน Cortisol ในปริมาณมากสะสมอยู่่�ในร่่างกายเป็็น

เวลานาน จะทำำ�ให้้ร่างกายเจ็็บป่่วยง่่าย และเกิิดภาวะแก่่ก่่อนวััย

 

How to แก้้ภาวะ Emotional Eating

 รัับประทานอย่่างมีีสติิ

Mindfulness Eating เป็็นวิิธีีหนึ่่�งท่ี่�จะช่่วยทำำ�ให้้เราใส่่ใจ

การรัับประทานอาหารแต่ล่ะม้ื้�อ โดยเริ่่�มจากการรัับประทานอาหาร

อย่่างช้้าๆ ตัักอาหารแค่่พอดีีคำำ� เคี้้�ยวให้้ละเอีียดอย่่างน้้อย 20-30 

ครั้้�งต่่อคำำ� ในแต่่ละม้ื้�ออาหารควรใช้้เวลาอย่่างน้้อย 20 นาทีี และ

ไม่่ควรทำำ�กิจกรรมอื่่�นๆ ในขณะท่ี่�รัับประทานอาหาร เช่่น ดููโทรทััศน์์ 

เล่่นมืือถืือ หรืือเล่่นคอมพิวเตอร์์ อ้้างอิิงจากผลงานวิิจััยพบว่่า การ

รัับประทานอย่่างมีีสติิจะช่่วยลดพฤติิกรรมกินมากผิิดปกติิ และ

ทำำ�ให้้น้ำำ��หนัักตััวลดลง นอกจากนี้้� ยัังช่่วยลดความเส่ี่�ยงในการ

เป็็นโรคหััวใจ และโรคหลอดเลืือดหััวใจ (Stroke) อย่่างเห็็นได้้ชััด
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 ลดความอยากอาหาร ด้้วย อาหาร! 

สำำ�หรัับใครท่ี่�อยากจะปรัับพฤติิกรรมการรัับประทานตาม

อารมณ์์ โดยไม่่ต้้องอดอาหาร ลองใช้ต้ััวเลืือกอาหารตามนี้้�ได้้เลยค่่ะ

1.	 แอปเปิ้้�ลเขีียว

แอปเปิ้้�ล เป็็นผลไม้้ท่ี่�มีีไฟเบอร์์สููง แคลอร่ี่�ต่ำำ�� อุุดมไปด้้วย

วิิตามิิน และแร่่ธาตุุหลายชนิด มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพในหลาย

ด้้าน โดยเฉพาะวิิตามิินซีี ช่่วยในเรื่่�องเสริิมภููมิคุ้้�มกััน ทำำ�ให้้สดชื่่�น

กระปรี้้�กระเปร่่าขึ้้�น แล้้วยัังช่่วยลดความอยากอาหาร ทำำ�ให้้อิ่่�มเร็็ว 

และอิ่่�มนาน

2. ข้้าวโอ๊๊ต

การรัับประทานข้้าวโอ๊๊ตเป็็นประจำำ�จะช่่วยเพิ่่�มฮอร์์โมน

ควบคุุมความอยากอาหารท่ี่�เรีียกว่่า Cholecystokinin หรืือ CCK 

ทำำ�ให้้เราอิ่่�มนาน และรัักษาระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือดให้้อยู่่�ในสมดุล 

นอกจากนี้้� ยัังช่่วยขจััดไขมัันในลำำ�ไส้้ ลดความเส่ี่�ยงในการเกิิดโรค

หลอดเลืือดหััวใจ  

3. ถั่่�วแระญ่ี่�ปุ่่�น

ถ่ั่�วแระญ่ี่�ปุ่่�นโรยเกลืือเล็็กน้้อย อาหารทานเล่่น กิินได้้เพลิิน 

มีีเส้้นใยอาหาร และคุุณค่าทางโภชนาการท่ี่�สููงมาก ช่่วยควบคุุม

ระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด และลดระดัับคอเลสเตอรอล ป้้องกัันการเกิิด

โรคหััวใจ และโรคหลอดเลืือดหััวใจได้้ค่่ะ 

4.	ด าร์์กช็อคโกแลต

ดาร์์กช็็อกโกแลตอุดุมไปด้้วยสารฟลาโวนอยด์ ์มีีคุณสมบััติ

ในการช่่วยลดคอเลสเตอรอลในเลืือดได้้เป็็นอย่่างดีี การรัับประทาน

ดาร์์กช็็อกโกแลต อย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 1 ครั้้�ง จะช่่วยลดความเส่ี่�ยง

จากการเสีียชีีวิตด้วยโรคหััวใจ

นอกจากนี้้� ยัังช่่วยลดความอยากอาหาร โดยแนะนำำ�ให้้

เลืือกซ้ื้�อเป็็น โกโก้้ออร์์แกนิิก และ มีีเปอร์์เซ็็นต์์โกโก้้สููงตั้้�งแต่่ 70% 

เป็็นต้้นไปค่่ะ

 สมาธิิบำำ�บัด  

ข้อมูลการศึกษาหลายชิ้นสนับสนุนว่า การนั่งสมาธิ อย่าง

น้อยวันละ 15 นาที สามารถบ�ำบัดพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

ตามอารมณ์ หรือพฤติกรรมการรับประทานที่ผิดปกติได้ 

ค�ำแนะน�ำ: ใช้วธิีฝกก�ำหนดลมหายใจเข้า-ออก 15-30 นาที 

ในบริเวณสงบ หรือ เปลี่ยนอิริยาบถด้วยการออกก�ำลังกายโดยใช้

สมาธิบ�ำบัด เช่น ฝึกโยคะ ชี่กง สัปดาห์ละ 3-4 ครั้งๆ ละ 15-30 

นาที เป็นต้น

การท�ำสมาธิบ�ำบัดมีส่วนส�ำคัญในการท�ำให้การสร้าง

ฮอร์โมน Cortisol ของร่างกายลดลง ผ่อนคลายความเครียดที่

สะสมมาเป็นเวลานาน เมื่อสุขภาพกาย และใจแข็งแรงขึ้น ก็จะ

เกิดพลังในการท�ำงาน สามารถจัดการแก้ไขปัญหาต่างๆ ได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ ภาวะ Emotional Eating ก็จะค่อยๆดีขึ้นตาม

ล�ำดับค่ะ

แล้้วพบกัันใหม่่ฉบัับหน้้า สวััสดีีค่ะ #หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีี

สร้างได้้ด้้วยตััวเรา 


