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คุ
ณ์ผ้้อ่�นเคยสงสัยกัันไหมคะ... ว่�ที่ำ�ไมบั�งครั�งเร�ถ้ง

เกิัดืคว�มร้้ส้กัอย�กัรับัประที่�นอ�ห�รบั�งประเภที่ 

เช่ิน ขนมปัง, ช็ิอกัโกัแลต้ หรือพิซซ่� ข้�นม�อย่�งไม่ม่ส�เหตุ้ บ้ั�งก็ั

คิดืว่�อ�จำเกิัดืจำ�กัสภ�วะอ�รมณ์์ท่ี่�แปรปรวนจ้ำงที่ำ�ให้เร�เกิัดืคว�ม

อย�กัอ�ห�รบั�งอย่�งข้�นม� ต่้อม�เมื�อได้ืรับัประที่�นแล้วจ้ำงที่ำ�ให้

เร�ร้้ส้กัด่ืข้�น แต่้ในคว�มเป็นจำริงแล้วไม่ได้ืเป็นเช่ินนั�น ผ้้เช่ิ�ยวชิ�ญ

ด้ื�นสุขภ�พได้ืระบุัว่� ความุอยากอาหาร็ทีำ�เกิดขึั้�นเป็ันสัีญ่ญ่าณ

เตื้อนจากร่็างกาย ว่าแท้ำจริ็งแล้วเร็ากำาลังต้้องการ็สีาร็อาหาร็บัาง

อย่าง นอกัจำ�กัน่� ยังสัีมุพัูนธ์ีกับัสีมุดุลร็ะดับันำ�าต้าลในเลือด และ

สีมุดุลขั้องฮอร์็โมุน ด้ืวยค่ะ

ร่�งกั�ยของเร�เป็นสิ�งมหัศจำรรย์ท่ี่�ไวต่้อกั�รรับัร้้ เมื�อ

ร่�งกั�ยต้รวจำจัำบัได้ืถ้งคว�มผิดืปกัติ้ท่ี่�เกิัดืข้�นภ�ยในจิำต้ใจำ จ้ำงที่ำ�ให้

เร�เกัิดืคว�มอย�กัอ�ห�ร ยกัต้ัวอย่�งเชิ่น อาหารท่ี่�ม่ีส่่วนผส่มี 

ของกลูเตัน และนมี (จัำาพวกอาหารฟัาส่ต์ัฟูั�ด) จำะที่ำ�ให้เร�เกัดิื

คว�มสุข และคว�มเคลิบัเคลิ�ม ขณ์ะท่ี่�รับัประที่�นอ�ห�รกัลุ่มน่� 

ในช่ิวงแรกั แม้ต่้อม�จำะต้้องเผชิิญกัับัผลข้�งเค่ยงท่ี่�อ�จำเกิัดืข้�น เช่ิน 

เกิดการ็อักเสีบั แพู้ง่าย, ร็ะบับัย่อยอาหาร็แปัร็ปัร็วน, เกิดสิีว และ

ผดผื�นคัน เป็นต้้น เร�ก็ัยังคงอย�กัท่ี่�จำะรับัประที่�นต่้อไป เป็นวงจำร

ท่ี่�เกิัดืข้�นซำ��ๆ อย่�งไม่จำบัสิ�น

แต่้ถ้�ห�กัคว�มอย�กัอ�ห�รนั�นไม่ได้ืเกิัดืข้�นจำ�กัสภ�วะ

ที่�งจิำต้ใจำ นั�นก็ัอ�จำหม�ยถ้งสัญญ�ณ์บ่ังช่ิ�ว่�คุณ์กัำ�ลังข�ดืส�ร

อ�ห�รบั�งอย่�ง และสิ�งท่ี่�ที่ำ�ให้ร่�งกั�ยเกัิดืภ�วะข�ดืส�รอ�ห�ร

โดืยทัี่�วไปก็ัคือ “คิวามีเคิร่ยืด”

คิวามีเคิร่ยืดท่ี่�เรื�อรังส่่งผลอะไรกับร่างกายืของเราได้

บ้าง? 

ประกั�รแรกั: จำะที่ำ�ล�ยส�รอ�ห�รท่ี่�จำำ�เป็นในร่�งกั�ย เช่ิน 

แร่ธุ�ตุ้สังกัะส่ แร่ธุ�ตุ้แมกัน่เซ่ยม วิต้�มินบ่ั วิต้�มินซ่ และวิต้�มินอ่ 

เป็นต้้น

พท.ป.ภัคภร บู้รณสันติีกุูล

แพัที่ย์แผนไที่ยปรึะยุกต์ศิรึิรึาช
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สุัญ่ญ่าณเตือนสุุขภาพสุัญ่ญ่าณเตือนสุุขภาพ
กับ้กับ้ความอยากอาหาร

ประกั�รท่ี่�สอง: จำะส่งผลที่ำ�ให้ระบับัย่อยอ�ห�รที่ำ�ง�น

ไม่ปกัติ้ โดืยจำะที่ำ�ให้กั�รหลั�งกัรดืในกัระเพ�ะอ�ห�รลดืลง หรือ 

ยับัยั�งกั�รหลั�งเอนไซม์ย่อยอ�ห�ร ที่ำ�ให้กั�รด้ืดืซ้มส�รอ�ห�รของ

ร่�งกั�ยลดืลง จำนในท่ี่�สุดื ร่างกายเกิด ภาวิะลำาไส้รั�วิ (Leaky Gut 

Syndrome) ซ้�งเป็นภ�วะท่ี่�เซลล์เยื�อบุัผนังลำ�ไส้ที่ำ�ง�นผิดืปกัติ้ 

ร่�งกั�ยไมส่�ม�รถด้ืดืซ้มส�รอ�ห�รไดืต้้�มปกัต้ ิระบับัยอ่ยอ�ห�ร

เกิัดืกั�รอักัเสบั และที่ำ�ให้เกิัดืภ�วะข�ดืส�รอ�ห�รได้ืโดืยง่�ย

เรามีาลองดูกันนะคิะ ว่าคิวามีอยืากอาหารแตั่ละ

ประเภที่บอกอะไรกับเรา...

1.	ชิ็อกโกแลติ	

ช็ิอกัโกัแลต้ อุดืมไปด้ืวยส�รฟัล�โวนอยด์ื วิต้�มิน และ 

แร่ธุ�ตุ้หล�ยชินิดื หน้�งในนั�นก็ัคือ แร่็ธีาตุ้แมุกนีเซีึ่ยมุ ซ้�งเป็นตั้วช่ิวย 

ด้ื�นคล�ยกัล้�มเนื�อต้�มธุรรมชิ�ติ้ ที่ำ�ให้ร้้ส้กัผ่อนคล�ย และม่

คว�มสำ�คัญต่้อกั�รที่ำ�ง�นของระบับัประส�ที่ และกัล้�มเนื�อ ลอง

สังเกัต้กัันด้ืนะคะ ในช่ิวงม่รอบัเดืือนของเพศหญิงส่วนใหญ่ จำะเป็น

ช่ิวงท่ี่�แมกัน่เซ่ยมในร่�งกั�ยอย่้ในระดัืบัต้ำ�� จ้ำงเป็นส�เหตุ้ท่ี่�ที่ำ�ให้

ผ้้หญิงเกิัดือ�กั�รหงุดืหงิดื เป็นต้ะคริว และพบัปัญห�ในกั�รนอน

หลับัอย่้บ่ัอยครั�ง 

กั�รรับัประที่�นชิ็อกัโกัแลต้ท่ี่�อุดืมไปดื้วยแมกัน่เซ่ยม จำะ

ช่ิวยบัรรเที่�อ�กั�รเหล่�น่�ได้ื นอกัจำ�กัน่� ยังม่ตั้วเลือกัอ�ห�รท่ี่�จำะ

ช่ิวยเสริมแร่ธุ�ตุ้แมกัน่เซ่ยม เช่ิน เมุล็ดอัลมุอนด์ เมุล็ดฟัักทำอง 

ถั�วฝั่กยาว ถั�วพูลู และผักโขั้มุ เป็นต้้นค่ะ 
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2.	ขนมปัง	พัาสติ้า	และขนมเบเกอรัี�ติ�างๆ	

ห�กัคุณ์เกัิดือย�กัรับัประที่�นขนมปัง และอ�ห�รท่ี่�ม่

ค�ร์โบัไฮืเดืรต้ส้ง นั�นเป็นสัญญ�ณ์เตื้อนว่� ต้อนน่�พลังง�นใน

ร่�งกั�ยคุณ์อย่้ในระดัืบัต้ำ�� บั�งร�ยอ�จำเกิัดือ�กั�รหน้�มืดื-ต้�ล�ย 

ใจำสั�น ร่�งกั�ยไมส่ดืชืิ�น อ่อนเพล่ย ร่วมด้ืวย กั�รรับัประที่�นอ�ห�ร

ประเภที่น่�ในปริม�ณ์ม�กัอ�จำที่ำ�ให้นำ��หนักัข้�นได้ืง่�ย และส่งผลเส่ย

ต่้อสุขภ�พ แนะนำ�ให้ลองปรับัม�รับัประที่�นอ�ห�รจำำ�พวกั กัลุ่ม

ค�ร์โบัไฮืเดืรต้ชินิดืเส้นใย เช่ิน กล้วยหอมุ และแอปัเป้ั�ล นำ�าแคร็อทำ 

ปัั�น นำ�าบีัทำรู็ทำปัั�น หรื็อผักต้ร็ะกูลกะหลำ�า ซ้�งม่ส�รให้คว�มหว�นต้�ม

ธุรรมชิ�ติ้ อ่กัทัี่�งเส้นใยอ�ห�รส้งที่ำ�ให้อิ�มน�น และรักัษ�สมดุืล

ระดัืบันำ��ต้�ลในเลือดืได้ืเป็นอย่�งด่ืค่ะ  

3.	มันฝรัั�งแผ�นทอดกรัอบ	

ในระหว่�งท่ี่�ออกักัำ�ลังกั�ยอย่�งหนักั หรือภ�ยหลังกั�ร

อ�เจ่ำยนอย่�งรุนแรง จำะที่ำ�ให้เกิัดืคว�มร้้ส้กัอย�กัรับัประที่�น

อ�ห�รท่ี่�ม่รสเค็ม เพื�อชิดืเชิยกั�รข�ดืโซเด่ืยมจำ�กักั�รส้ญเส่ยเหงื�อ 

และแร่ธุ�ตุ้สำ�คัญในร่�งกั�ย เมื�อรับัประที่�นอ�ห�รรสเค็มจำะช่ิวย

ที่ำ�ให้เจำริญอ�ห�ร และเพิ�มปริม�ณ์กั�รดืื�มนำ��ม�กัข้�น

นอกัจำ�กัน่�คว�มอย�กัอ�ห�รรสเค็มๆ เช่ิน มันฝ่รั�งแผ่น

ที่อดืกัรอบั เฟัรนช์ิฟัร�ยส์ หรือเพรที่เซล จำะสัมพันธ์ุต่้อกั�รข�ดื

ธุ�ตุ้เหล็กั ดัืงนั�นกั�รรับัประที่�นอ�ห�รท่ี่�อุดืมไปด้ืวยแคลเซ่ยม 

โพแที่สเซ่ยม และธุ�ตุ้เหล็กั จำะช่ิวยบัรรเที่�คว�มอย�กัอ�ห�ร

เหล่�น่�ได้ื ตั้วเลือกัอ�ห�รท่ี่�แนะนำ� ได้ืแก่ั การ็ดื�มุนมุสีดอุ่นๆ การ็

รั็บัปัร็ะทำานโยเกิร์็ต้ หรื็อทำานสีลัดผักใบัเขั้ียวร็าดนำ�าสีลัดนำ�ามัุนงา 

จำะช่ิวยเพิ�มระดัืบัแคลเซ่ยม โพแที่สเซ่ยม และธุ�ตุ้เหล็กั แล้วยังด่ื

ต่้อสุขภ�พอ่กัด้ืวยค่ะ

4.	ชิีส	พัิซซ�า	

คว�มอย�กัรับัประที่�นอ�ห�รท่ี่�อุดืมไปด้ืวยไขมันส้ง 

จำำ�พวกั ช่ิส หรือพิซซ่� อ�จำบัอกัถ้งภ�วะข�ดืกัรดืไขมันจำำ�เป็นใน

ร่�งกั�ย แต้ก่ั�รรบััประที่�นอ�ห�รประเภที่น่�ในระยะย�ว ย่อมไมด่่ื 

ต่้อสุขภ�พอย่�งแน่นอน ลองปรับัเปล่�ยนเมน้สุขภ�พโดืยเน้น 

รับัประที่�นกัรดืไขมันโอเมก้ั�-3, กัรดืไขมันโอเมก้ั�-6 ยกัตั้วอย่�งเช่ิน 

ปัลาแซึ่ลมุอนสีด ไข่ั้ไก่สีด อโวคาโด นำ�ามัุน

จากแฟัลกซ์ึ่ซีึ่ด (Flaxseed Oil) จำะช่ิวย

ลดืคว�มเส่�ยงต่้อกั�รเป็นโรคต่้�งๆ 

ทัี่�งมะเร็ง อัลไซเมอร์ แล้วยังช่ิวย

ชิะลอวัยได้ือ่กัด้ืวยนะคะ

5.	นำ�าอัดลม	โซดา

คนจำำ�นวนไม่น้อยชิอบัท่ี่�จำะดืื�มนำ��อัดืลมในทุี่กัมื�ออ�ห�ร 

เนื�องจำ�กัช่ิวยแก้ักัระห�ย คล�ยร้อนได้ืด่ืจ้ำงเป็นท่ี่�นิยม ส�เหตุ้ท่ี่�แท้ี่

จำริงของคว�มอย�กันำ��อัดืลม และโซดื�นั�นเกิัดืข้�นในขณ์ะท่ี่�เร�ดืื�ม 

สมองจำะเกิัดืกั�รหลั�งส�รโดืพ�ม่น Dopamine หรือท่ี่�เร�ร้้จัำกักััน 

ในน�มของ “ฮือรโ์มนแห่งคว�มสขุ” เมื�อโดืพ�ม่นถ้กัหลั�งออกัม�ม�กั 

ข้�น เร�ก็ัยิ�งอย�กัท่ี่�จำะดืื�มนำ��อัดืลมเพิ�มข้�น แต่้อย่�งไรกัต็้�มกั�รหลั�ง

ของส�รโดืพ�ม่นก็ัไม่ได้ืเกิัดืข้�นกัับัทุี่กัคน 

กั�รดืื�มนำ��อัดืลมเป็นประจำำ�จำะที่ำ�ให้ปริม�ณ์ฟัอสฟัอรัสใน 

เลือดือย่้ในระดัืบัส้ง ร่�งกั�ยจ้ำงต้้องไปด้ืงแคลเซ่ยมจำ�กักัระด้ืกั 

ม�ใช้ิ ที่ำ�ให้เกิัดืโรคกัระด้ืกัพรุน นอกัจำ�กัน่�ค�เฟัอ่นท่ี่�อย่้ในนำ��อัดืลม

จำะม่ส่วนที่ำ�ให้ปัสส�วะบ่ัอยข้�น ร่�งกั�ยจ้ำงส้ญเส่ยแคลเซ่ยมจำ�กั

กั�รปัสส�วะร่วมด้ืวย ดัืงนั�นลองปรับัม�รับัประที่�นอ�ห�รท่ี่�เสริม

แคลเซ่ยมเช่ิน แกงส้ีมุดอกแค ผัดผักโขั้มุ ซุึ่ปัหัวไช้ิ้เท้ำา แกงจืดดอก

ต้ำาลึง และนำ�านมุเมุล็ดอัลมุอนด์ ก็ัจำะช่ิวยบัำ�รุงกัระด้ืกั และฟัันให้

แข็งแรงข้�นได้ืค่ะ 

 

ร่�งกั�ยของเร�ส่งสัญญ�ณ์เตื้อนให้เร�ที่ร�บัอย่้ต้ลอดื

เวล�นะคะ อย่�ลืมหมั�นสังเกัต้ต้นเอง และแบ่ังปันเคล็ดืลับัน่�ให้กัับั 

คนรอบัข้�ง เพื�อจำะได้ืม่สุขภ�พแข็งแรงกัันถ้วนหน้�ค่ะ แล้วพบักััน

ใหม่ฉบัับัหน้� สวัสด่ืค่ะ 

 #หมอบัุ๊ค สุขภ�พดื่สร้�งไดื้ดื้วยต้ัวเร�




