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หนงัสือพิมพ ์  
ราคา řŘ บาท 

กินข้าวเวลาไหน อว้นง่ายทีˑสุด? หลายคนพลาดทุกวันโดยไม่รู้ตัว 

หลายคนพยายามคมุอาหาร ออกกําลังกายก็แลว้ แตนํ่Ѹาหนักกลับไม่ลดอย่างทีѷหวัง ทั Ѹงทีѷกนิ 
“เหมอืนเดมิ” ทุกอย่าง ปัญหาอาจไม่ไดอ้ยู่ทีѷว่า “กนิอะไร” แตอ่ยู่ทีѷ “กนิเมืѷอไหร่” มากกว่า 

เพราะร่างกายของเราไม่ไดเ้ผาผลาญพลังงานเท่ากันตลอดทั Ѹงวัน การเลอืกเวลากนิผดิจังหวะ อาจทํา
ใหแ้คลอรทีีѷควรถูกใช ้กลับกลายเป็นไขมันสะสมโดยไม่รูตั้ว 

ช่วงเวลาไหน “อว้นงา่ย” ทีѷสุด? 

คําตอบคอื ช่วงดกึ โดยเฉพาะหลงั 20:00 น. เป็นตน้ไป 

ชว่งเวลานีѸ ระบบเผาผลาญของร่างกายเริѷมชา้ลง ขณะทีѷกจิกรรมก็ลดลงตามไปดว้ย ทําใหพ้ลังงานทีѷ
ไดร้ับมโีอกาสถูกเก็บสะสมมากขึѸน แทนทีѷจะถูกนําไปใช ้

นอกจากนีѸยังเกีѷยวขอ้งกับนาฬกิาชวีติของร่างกาย ซึѷงควบคุมการทํางานของระบบต่าง ๆ รวมถงึการ
เผาผลาญ เมืѷอกนิอาหาร “สวนจังหวะ” ร่างกาย ก็ยิѷงมแีนวโนม้เก็บไขมันมากขึѸน 

ทําไมกนิดกึถงึอว้นงา่ย? 

1. เผาผลาญลดลงตามธรรมชาต ิ

กลางคนืคอืชว่งพักฟืѸนของร่างกาย ไม่ใชช่ว่งใชพ้ลังงาน ทําใหแ้คลอรถีกูใชไ้ดน้อ้ยลง 

2. ฮอรโ์มนหวิ-อิѷมแปรปรวน 

ฮอรโ์มนอย่าง GHRELIN และ LEPTIN อาจทํางานผดิจังหวะ ทําใหเ้ราหวิมากขึѸน และอิѷมยากขึѸน
ในชว่งดกึ 

3. พฤตกิรรม “กนิเพลนิ” 

หลายคนกนิไป ดูซรีสีไ์ป ทําใหก้นิเกนิโดยไม่รูตั้ว 

แลว้การ “งดขา้วเย็น” ช่วยไดจ้รงิไหม? 

คําตอบคอื “ไมเ่สมอไป” 

การงดมืѸอเย็นอาจชว่ยลดแคลอรไีดใ้นระยะสั Ѹน แต่ถา้ทําใหห้วิจัด แลว้ไปกนิหนักตอนดกึ ก็ยิѷงแย่
กว่าเดมิ 

สิѷงสําคัญไมใ่ชก่ารงด แตค่อื การจดัเวลาและปรมิาณใหเ้หมาะสม 

เวลากนิแบบไหน “ชว่ยคมุนํ ҟาหนกัไดจ้รงิ” 

 กนิมืѸอเชา้ ภายใน 30 นาทถีงึ 1 ชัѷวโมงหลังตืѷนนอน 
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 กนิมืѸอหลักใหค้รบ (เชา้-กลางวนั-เยน็) 
 มืѸอเยน็ควรกนิกอ่น 18:00–19:00 น. 
 หากหวิดกึ ใหเ้ลอืกของเบา ๆ แคลอรตํีѷา 

ทรคิเลีѷยงอว้นแบบไมต่อ้งอด 

 เลีѷยงการกนิหลัง 6 โมงเยน็ 
 ถา้จําเป็นตอ้งกนิดกึ เลอืกโปรตนีหรอือาหารยอ่ยงา่ย 
 นอนใหพ้อ เพราะการนอนนอ้ยกระตุน้ความหวิ 
 อยา่ปลอ่ยใหตั้วเองหวิจัดในตอนกลางวนั 

บทสรปุ 

“เวลา” มผีลกบันํѸาหนักมากกวา่ทีѷคดิ ตอ่ใหก้นิอาหารเดมิ แตถ่า้กนิผดิชว่ง กอ็าจทําใหอ้ว้นงา่ยขึѸนโดย
ไมรู่ตั้ว การปรับเวลาใหส้อดคลอ้งกบัรา่งกาย ไมเ่พยีงชว่ยควบคมุนํѸาหนัก แตย่งัทําใหส้ขุภาพโดยรวมดี
ข ึѸนในระยะยาว  

เพราะบางครั Ѹง…การลดนํѸาหนัก ไมไ่ดเ้ริѷมจากการกนินอ้ยลง แตอ่าจเริѷมจาก “กนิใหถ้กูเวลา” มากกวา่ 

 

แหลง่ทีѷมา https://www.sanook.com/money/950232/ 
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