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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

ทําไม “ไข่ดาว” กินแล้วไม่อิˑม เหมือนไข่ต้ม? เฉลยเหตุผลทีˑหลายคนไมเ่คยรู ้

ทําไมกนิไข่ดาวแลว้รูส้กึไม่อิѷม?  หลายคนเคยเจอปัญหาเดยีวกันคอื กนิ “ไขด่าว” แลว้รูส้กึอิѷมไม่นาน 
แตพ่อเปลีѷยนเป็น “ไข่ตม้” กลับอยู่ทอ้งนานกว่า ทั Ѹงทีѷใชไ้ขเ่หมอืนกัน 

คําตอบไม่ไดอ้ยู่ทีѷ “ไข่” อย่างเดยีว แตอ่ยู่ทีѷ “วธิปีรุง” นัѷนเอง 

1. ไขด่าวมไีขมันเพิѷม ทําใหห้วิเร็วขึѸน 

การทอดไข่ตอ้งใชนํ้Ѹามัน ซึѷงทําใหไ้ข่ดาวมไีขมันเพิѷมขึѸนแมไ้ขมันจะใหพ้ลังงานสงู แต่ร่างกายจะ:
ยอ่ยเร็วขึѸนในบางกรณีกระตุน้ความอยากอาหารมากขึѸนทําใหรู้ส้กึ “อยากกนิต่อ” มากกวา่อิѷมจรงิใน
ขณะทีѷไข่ตม้ไม่มนํีѸามัน 

→ โปรตนีถูกดูดซมึแบบชา้และเสถยีรกว่า 

 

2. โปรตนีในไข่ตม้อยู่ครบ และอิѷมนานกวา่ไข่ตม้ถอืเป็นอาหารทีѷให ้“โปรตนีคณุภาพสงู” 

ขอ้ดคีอื: 

 ย่อยชา้กวา่ 
 ทําใหร้ะดับนํѸาตาลในเลอืดนิѷง 
 ลดความหวิระหว่างวัน 
 ต่างจากไข่ดาวทีѷผ่านความรอ้นสงู + นํѸามัน 

→ อาจทําใหโ้ครงสรา้งโปรตนีเปลีѷยนเล็กนอ้ย และอิѷมสั Ѹนกว่า 

3. ไข่ดาวมักกนิคูก่ับอาหารมัน-แป้งอกีเหตุผลสําคัญทีѷหลายคนมองขา้มคอื“ไข่ดาวไม่ไดก้นิเดีѷยวๆ”
สว่นใหญ่จะมากับ: ขา้วขาวรอ้นๆ กะเพรา ของทอดอืѷนๆ อาหารเหล่านีѸทําให:้ นํѸาตาลในเลอืดพุ่งเร็ว 

แลว้ตกเร็ว 

→ สง่ผลให ้“หวิไวขึѸน” 

ในขณะทีѷไขต่ม้มกัถกูใชใ้น: 

 สลัด 

 อาหารคลนี 
→ ทําใหอ้ิѷมนานกวา่โดยรวม 

4. วธิปีรงุมผีลตอ่ฮอรโ์มนความอิѷม 

การกนิอาหารทีѷมไีขมันสงู(แบบไขด่าว)  อาจกระตุน้ฮอรโ์มนบางตัว เชน่ 

 ฮอรโ์มนหวิ (Ghrelin)                          *    ความอยากอาหารแบบเร็ว 



    หนังสือพมิพ์  ประกาศธุรกิจ                                วันทีÉ řş เมษายน ŚŝŞš                                                   หนา้     2 

============================================================================================= 

 
บริษัท วัชรินทร์ การบัญชี จํากัด Śš/řşŞ หมู่ Ŝ ถนนสุขสวัสดิÍ ตําบลบางพึÉง อําเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ řŘřśŘ    เลขทีÉใบอนุญาตจดแจ้งการพมิพ์  สสช17/ 2568   
ISSN 2730-4019   

ในขณะทีѷโปรตนีลว้นจากไขต่ม้ จะชว่ยกระตุน้ฮอรโ์มนอิѷม เชน่ 

 Leptin 

→ ทําใหอ้ิѷมไดน้านกวา่ 

 

ไขด่าว vs ไขต่ม้ แบบไหนดกีวา่กนั? 

เปรยีบเทยีบ ไขด่าว ไขต่ม้ 

พลังงาน สงูกวา่ ตํѷากวา่ 

ไขมัน สงู ตํѷา 

ความอิѷม อิѷมสั Ѹน อิѷมนาน 

เหมาะกบั สายกนิอรอ่ย สายลดนํѸาหนัก 

 

อยากอิѷมนาน ควรกนิไขแ่บบไหนด?ี 

ถา้เป้าหมายคอื “อิѷมนาน ไมห่วิบอ่ย” แนะนํา: 

 เลอืกไขต่ม้ หรอืไขล่วก 

 กนิคูผั่กไฟเบอรส์งู 

 ลดนํѸามันและอาหารทอด 

 เพิѷมโปรตนี เชน่ อกไก ่หรอืถัѷว 

 

สรปุส ัҟนๆ 

สาเหตทุีѷ “ไขด่าวไมอ่ ิѷมเหมอืนไขต่ม้” เพราะ 

 มนํีѸามันและไขมันเพิѷม 

 ยอ่ยและดดูซมึตา่งกนั 

 มักกนิคูก่บัอาหารทีѷทําใหห้วิเร็ว 

 

ในขณะทีѷไขต่ม้ 
→ โปรตนีลว้น ย่อยชา้ อิѷมนานกวา่ 

 

แหลง่ทีѷมา https://www.sanook.com/money/949384/ 
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