
TPA news56

Health & Knowledge

February 2021 | No. 290 |

เคยไหม่คะ...เวลาท่�ร้้สึกไม่่สบายใจ จิต้ต้ก เคร่ยดจ่ด 

กระวนกระวาย วิต้กก่งวล หร้อม่่อาการเบ้�อๆ เซ็ุงๆ พอไประบาย

ออกก่บการกินขนม่ถุงใหญ่ๆ หร้อช็ิอคโกแลต้ แล้วทำาให้ร้้สึกด่ขึ�น

ม่าบ้าง? น่�เรากำาล่งม่่ภาวะ Emotional Eating อย่้หร้อเปล่านะ? 

ทำาอย่างไรถึงจะแก้ภาวะน่�ได้? ม่าทำาความ่ร้้จ่กก่นค่ะ 
  

Emotional	Eating	คืออะไรู้?

Emotional Eating หร้อการร่บประทานต้าม่อารม่ณ์์ เป็นร้ป

แบบพฤต้กิรรม่การกนิท่�ไม่่ได้เกิดจากความ่หวิ แต่้จะเกิดขึ�นในกรณ่์

เพ้�อปลอบประโลม่ต่้วเองในยาม่ทุกข์ใจ (เช่ิน ม่่อารม่ณ์์เศร้า เคร่ยด 

วิต้กก่งวล เหงา) หร้อเป็นการให้รางว่ลต่้วเองในช่ิวงเวลาแห่งความ่

สุข (เช่ิน กินเล่�ยงฉลองว่นครบรอบแต่้งงาน กินส่งสรรค์ก่บเพ้�อน

ฝ้้ง) จากข้อม้่ลงานวิจ่ยส่วนใหญ่พบว่า เพูศึหญิี่งม่แนวโน�มท่่�จะ

รัับปุ่รัะท่านตามอ่ารัมณ์มากกว่าเพูศึชิาย และอ่าหารัท่่�นิยมบริัโภค

เวลาท่่�เกิดความเคร่ัยดมักเป็ุ่นกลุ่มอ่าหารัขียะ Junk Food อุดม่ 

ไปด้วย แป้ง นำ�าต้าล และไขม่่น ซึุ�งม่่แคลอร่�ส้ง ทำาให้นำ�าหน่กเพิ�ม่ขึ�น
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ย่ิ่�งเครีียิ่ด...ย่ิ่�งก่ิน
แก้้อย�างไรด้่?แก้้อย�างไรด้่?

Em	otional	Eating	กับผิลกรู้ะทบด�านกาย์ภัาพั?

ในระยะแรกท่�ร่างกายเกดิความ่เคร่ยด จะทำาใหค้วาม่อยาก

อาหารลดลง เพ้�อให้รา่งกายจ่ดการก่บสถานการณ์์น่�นให้ได้ แต่้หาก

ระด่บความ่เคร่ยดไม่่ลดลง ร่างกายจะหล่�งฮีอร์โม่นความ่เคร่ยด 

ท่�ม่่ช้ิ�อว่า Cortisol ออกม่าเพ้�อเพิ�ม่ระด่บนำ�าต้าลในเล้อด และร่กษา

ระด่บพล่งงานในร่างกายให้อย่้ในความ่ควบคุม่ จึงเป็นเหตุ้ให้เรา

ม่่ความ่อยากอาหาร (Craving) ท่�ม่ากขึ�นกว่าเดิม่ นอกจากน่� การ

ม่่รัะดับฮอ่ร์ัโมน Cortisol ในปุ่ริัมาณมากสะสมอ่ย่้ในร่ัางกายเป็ุ่น

เวลานาน จะท่ำาให�ร่ัางกายเจ็บปุ่�วยง่าย และเกิดภาวะแก่ก่อ่นวัย

 

How	to	แก�ภัาวะ	Emotional	Eating

 รับุปัระที่านอย่างม่สุติิ

Mindfulness Eating เป็นวิธ่หนึ�งท่�จะช่ิวยทำาให้เราใส่ใจ

การร่บประทานอาหารแต้ล่ะม้่�อ โดยเริ�ม่จากการร่บประทานอาหาร

อย่างช้ิาๆ ต่้กอาหารแค่พอด่คำา เค่�ยวให้ละเอ่ยดอย่างน้อย 20-30 

คร่�งต่้อคำา ในแต่้ละม้่�ออาหารควรใช้ิเวลาอย่างน้อย 20 นาท่ และ

ไม่่ควรทำากิจกรรม่อ้�นๆ ในขณ์ะท่�ร่บประทานอาหาร เช่ิน ด้โทรท่ศน์ 

เล่นม้่อถ้อ หร้อเล่นคอม่พิวเต้อร์ อ้างอิงจากผลงานวิจ่ยพบว่า การ

ร่บประทานอย่างม่่สติ้จะช่ิวยลดพฤติ้กรรม่กินม่ากผิดปกติ้ และ

ทำาให้นำ�าหน่กต่้วลดลง นอกจากน่� ย่งช่ิวยลดความ่เส่�ยงในการ

เป็นโรคห่วใจ และโรคหลอดเล้อดห่วใจ (Stroke) อย่างเห็นได้ช่ิด
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 ลด้ความอยากิอาหาร ด้้วย อาหาร! 

สำาหร่บใครท่�อยากจะปร่บพฤติ้กรรม่การร่บประทานต้าม่

อารม่ณ์์ โดยไม่่ต้้องอดอาหาร ลองใชิต่้้วเล้อกอาหารต้าม่น่�ได้เลยค่ะ

1. แอปัเปิั�ลเข่่ยว

แอปเปิ�ล เป็นผลไม้่ท่�ม่่ไฟื้เบอร์ส้ง แคลอร่�ต้ำ�า อุดม่ไปด้วย

วิต้ามิ่น และแร่ธาตุ้หลายชินิด ม่่ประโยชิน์ต่้อสุขภาพในหลาย

ด้าน โดยเฉพาะวิต้ามิ่นซุ่ ช่ิวยในเร้�องเสริม่ภ้มิ่คุ้ม่ก่น ทำาให้สดช้ิ�น

กระปร่�กระเปร่าขึ�น แล้วย่งช่ิวยลดความ่อยากอาหาร ทำาให้อิ�ม่เร็ว 

และอิ�ม่นาน

2. ข้่าวโอ๊ติ

การร่บประทานข้าวโอ๊ต้เป็นประจำาจะช่ิวยเพิ�ม่ฮีอร์โม่น

ควบคุม่ความ่อยากอาหารท่�เร่ยกว่า Cholecystokinin หรืัอ่ CCK 

ทำาให้เราอิ�ม่นาน และร่กษาระด่บนำ�าต้าลในเล้อดให้อย่้ในสม่ดุล 

นอกจากน่� ย่งช่ิวยขจ่ดไขม่่นในลำาไส้ ลดความ่เส่�ยงในการเกิดโรค

หลอดเล้อดห่วใจ  

3. ถั�วแระญ่�ปุั�น

ถ่�วแระญ่�ปุ�นโรยเกล้อเล็กน้อย อาหารทานเล่น กินได้เพลิน 

ม่่เส้นใยอาหาร และคุณ์ค่าทางโภชินาการท่�ส้งม่าก ช่ิวยควบคุม่

ระด่บนำ�าต้าลในเล้อด และลดระด่บคอเลสเต้อรอล ป้องก่นการเกิด

โรคห่วใจ และโรคหลอดเล้อดห่วใจได้ค่ะ 

4. ด้าร์กิช็้อคโกิแลติ

ดาร์กช็ิอกโกแลต้อดุม่ไปด้วยสารัฟัลาโวนอ่ยด ์ม่่คุณ์สม่บ่ติ้

ในการช่ิวยลดคอเลสเต้อรอลในเล้อดได้เป็นอย่างด่ การร่บประทาน

ดาร์กช็ิอกโกแลต้ อย่างน้อยส่ปดาห์ละ 1 คร่�ง จะช่ิวยลดความ่เส่�ยง

จากการเส่ยช่ิวิต้ด้วยโรคห่วใจ

นอกจากน่� ย่งช่ิวยลดความ่อยากอาหาร โดยแนะนำาให้

เล้อกซุ้�อเป็น โกโก้ออร์แกนิก และ ม่่เปอร์เซ็ุนต์้โกโก้ส้งต่้�งแต่้ 70% 

เป็นต้้นไปค่ะ

 สุมาธิิบุำาบัุด้  

ข้อม่้ลการศึกษาหลายชิิ�นสน่บสนุนว่า การน่�งสม่าธิ อย่าง

น้อยว่นละ 15 นาท่ สาม่ารถบำาบ่ดพฤติ้กรรม่การร่บประทานอาหาร

ต้าม่อารม่ณ์์ หร้อพฤต้ิกรรม่การร่บประทานท่�ผิดปกต้ิได้ 

คำาแนะนำา: ใช้ิวธิฝึ่้กกำาหนดลม่หายใจเข้า-ออก 15-30 นาท่ 

ในบริเวณ์สงบ หร้อ เปล่�ยนอิริยาบถด้วยการออกกำาล่งกายโดยใชิ้

สม่าธิบำาบ่ด เชิ่น ฝ้ึกโยคะ ชิ่�กง ส่ปดาห์ละ 3-4 คร่�งๆ ละ 15-30 

นาท่ เป็นต้้น

การทำาสม่าธิบำาบ่ดม่่ส่วนสำาค่ญในการทำาให้การสร้าง

ฮีอร์โม่น Cortisol ของร่างกายลดลง ผ่อนคลายความ่เคร่ยดท่�

สะสม่ม่าเป็นเวลานาน เม่้�อสุขภาพกาย และใจแข็งแรงขึ�น ก็จะ

เกิดพล่งในการทำางาน สาม่ารถจ่ดการแก้ไขปัญหาต้่างๆ ได้อย่าง

ม่่ประสิทธิภาพ ภาวะ Emotional Eating ก็จะค่อยๆด่ขึ�นต้าม่

ลำาด่บค่ะ

แล้วพบก่นใหม่่ฉบ่บหน้า สว่สด่ค่ะ #หมอบุุ๊ค สุุข่ภัาพด่้

สุร้างได้้ด้้วยตัิวเรา 


