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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

รูแ้ลว้เลกิเลย! อาหารบางอยา่ง ไมค่วรกนิตอนทอ้งวา่ง 

กนิผดิเวลามานาน อาหารไมค่วรกนิตอนทอ้งวา่งทีѷหลายคนไมรู่ ้

หลายคนรบีทํางาน รบีออกจากบา้น หรอืขา้มมืѸอเชา้ จนตอ้งกนิอะไรสกัอยา่งตอนทีѷทอ้งวา่งจัด แตรู่ ้
หรอืไมว่า่ อาหารบางชนดิแมจ้ะดธูรรมดา หากกนิในชว่งทีѷทอ้งวา่ง อาจกระตุน้กรดในกระเพาะ ทําให ้
เกดิอาการแสบทอ้ง ปวดทอ้ง คลืѷนไส ้หรอืกรดไหลยอ้นตามมาได ้

 

มาดกูนัวา่ อาหารบางอยา่งทีѷไมค่วรกนิตอนทอ้งวา่ง มอีะไรบา้ง และควรระวังอยา่งไร เพืѷอดแูลกระเพาะ
อาหารใหแ้ข็งแรงในระยะยาว 

1. กาแฟและเครืѷองดืѷมทีѷมคีาเฟอนี 

การดืѷมกาแฟตอนทอ้งวา่งจะกระตุน้การหลัѷงกรดในกระเพาะอาหารอย่างรวดเร็ว อาจทําใหเ้กดิอาการ
แสบกระเพาะ ใจสัѷน คลืѷนไส ้หรอืปวดทอ้ง โดยเฉพาะผูท้ีѷมปัีญหาโรคกระเพาะอยู่แลว้ 

 

2. นํѸาผลไมร้สเปรีѸยว 

เชน่ นํѸาสม้ นํѸามะนาว นํѸาเกรปฟรตุ กรดจากผลไมส้ามารถระคายเคอืงเยืѷอบกุระเพาะอาหาร ทําใหแ้สบ
คอ แสบกระเพาะ และเพิѷมความเสีѷยงของอาการกรดไหลยอ้น 

 

3. อาหารรสเผ็ดจัด 

อาหารทีѷมพีรกิหรอืเครืѷองเทศเขม้ขน้ หากกนิตอนทอ้งวา่ง อาจกระตุน้กรดในกระเพาะ ทําใหป้วดทอ้ง 
แสบทอ้ง หรอืทอ้งเสยีไดง้่าย 

 

4. ของทอดและอาหารไขมันสงู 

เชน่ ไกท่อด หมทูอด เฟรนชฟ์รายส ์ อาหารกลุม่นีѸยอ่ยยาก หากกนิตอนทอ้งวา่ง อาจทําใหแ้น่นทอ้ง 
คลืѷนไส ้และทําใหก้ระเพาะอาหารทํางานหนักเกนิไป 

 

5. อาหารหวานจัด 

ขนมเคก้ โดนัท นํѸาหวาน หรอืขนมทีѷมนํีѸาตาลสงู การกนิของหวานตอนทอ้งวา่งจะทําใหนํ้Ѹาตาลในเลอืด
พุง่เร็ว รา่งกายหลัѷงอนิซลูนิมากเกนิไป สง่ผลใหห้วิเร็ว ออ่นเพลยี และเวยีนหัว 
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6. เครืѷองดืѷมแอลกอฮอล ์

การดืѷมแอลกอฮอลข์ณะทอ้งวา่ง จะทําใหร้า่งกายดดูซมึแอลกอฮอลเ์ร็วขึѸน เพิѷมการระคายเคอืงกระเพาะ
อาหาร และทําใหเ้มางา่ยกวา่ปกต ิ

 

7. นมและผลติภัณฑจ์ากนม (ในบางคน) 

สําหรับบางคน นมอาจกระตุน้การหลัѷงกรดในกระเพาะ หรอืทําใหเ้กดิอาการทอ้งอดื หากดืѷมตอนทอ้งวา่ง 
ควรกนิพรอ้มอาหารอืѷนเพืѷอลดการระคายเคอืง 

 

แลว้ควรกนิอะไรตอนทอ้งวา่ง? 

 กลว้ยหอม 

 ขา้วโอต๊ 

 ขนมปังโฮลวตี 

 ไขต่ม้ 

 โยเกริต์รสธรรมชาต ิ

อาหารเหลา่นีѸชว่ยเคลอืบกระเพาะ อยูท่อ้ง และไมก่ระตุน้กรดมากเกนิไป เหมาะสําหรับเริѷมตน้มืѸอแรก
ของวนั หรอืชว่งทีѷทอ้งวา่งเป็นเวลานาน 

การเลอืกอาหารใหเ้หมาะกบัชว่งเวลาทีѷทอ้งวา่ง เป็นอกีหนึѷงวธิดีแูลสขุภาพกระเพาะอาหาร ลดความ
เสีѷยงอาการปวด แสบ หรอืแน่นทอ้ง และชว่ยใหร้า่งกายพรอ้มใชง้านตลอดทั Ѹงวัน 
 

 

แหล่งทีѷมา HTTPS://WWW.SANOOK.COM/WOMEN/267037/  
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