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บอย ครั้งที่เรามักจะไดยินคูสนทนาของเรา ตอบเราในหองอาหารมื้อเชาวา “ออ..เราไมทานมื้อเชา” ซึ่งเหตุผล
ของแตละคนก็จะแตกตางกันออกไป บางก็วาไมมีเวลาหรืออาจจะกลัวอวน แตเชื่อเถอะคะวา หากทุกทาน

ไดอานบทความนี้ตั้งแตตนจนจบ ก็อาจทําใหเหตุผลของใครหลายคนที่ไมทานมื้อเชาหมดไป..!!!

อาหารมื้อเชาถือวาเปนมื้อท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะเปน

มือ้แรกของการเริม่ตนวนัใหม เวลาทีด่แีละเหมาะสมสาํหรบั

การรับประทานอาหารเชา คือ ชวงเวลา 07.00 – 09.00 น 

เนื่องจากเปนเวลาที่กระเพาะอาหารเริ่มทํางาน เราควร

เลือกทานอาหารที่ยอยงายใหครบทั้ง 5 หมู โดยเนนกลุม

คารโบไฮเดรตเชิงซอน และโปรตีน

หลักงายๆ ในการเลือกรับประทานอาหารเชาที่เรา

ควรรู

- คารโบไฮเดรต ควรเลอืกรบัประทานคารโบไฮเดรต

เชงิซอน เชน ขาวซอมมอื ขาวกลอง ซเีรยีลชนดิตาง ๆ  ขนมปง

โฮลวีต เพื่อใหรางกายไดรับกลูโคสอยางชา ๆ

- โปรตีน เลือกรับประทานโปรตีนยอยงาย เชน 

เนื้อปลา ไข (ไมควรทานมากกวาวันละ 1 ฟอง) และถั่ว

ประเภทตาง ๆ

- วิตามิน ไดจากผลไมสดชนิดตาง ๆ เมล็ดธัญพืช 

เชน ถั่ว เมล็ดฟกทอง เมล็ดทานตะวัน

- เกลือแร ไดจากผลไม และผักสดชนิดตาง ๆ

- ไขมัน เลือกรับประทานนมวัว นมถ่ัวเหลือง ถั่ว

บางชนดิ เชน ถัว่ลสิง ถัว่อลัมอนด ธญัพชืบางชนดิ เชน งาดาํ 

งาขาว เมล็ดทานตะวัน จะดีกวาทานไขมันแบบเปนนํ้ามัน

จากหลักงาย ๆ ในการเลือกรับประทานอาหารมื้อ

เชา ที่นี้เราลองมาดูกันวา การรับประทานอาหารมื้อเชาให

ประโยชนตอรางกายของเรา อยางไรบาง????

1. อาหารเชาชวยเพิ่มพลังสมอง เนื่องจากใน

ระหวางที่เรานอนหลับรางกายยังคงใชพลังงานตามปกติ 

พลังงานเหลานั้นมาจากกลูโคสที่รางกายเก็บสะสมไว กวา

จะถึงเชากลูโคสมากกวาครึ่งก็จะถูกใชไป รางกายจึงมีความ

ตองการเติมพลังงาน ซึ่งอาหารประเภทคารโบไฮเดรตจะ

เปนตัวเริ่มขับเคลื่อนพลังงานใหกับรางกายของเราไดดีที่สุด 

สมองของเราก็ใชกลูโคสเปนพลังงานดวยเชนกัน แต

สมองไมสามารถเก็บสะสมกลูโคสสวนที่เหลือไดเหมือนกับ

ที่รางกายสะสมพลังงาน ฉะนั้น อาหารเชาจงึจาํเปนอยางยิ่ง

ที่จะชวยใหสมองเราทํางานไดเฉียบไว หากงดอาหารมื้อเชา 

คณุอาจไมรูสกึอะไร เพราะมพีลงังานสาํรองจากการพกัผอน 

แตพอใชหมดไปรางกายจะเขาสูภาวะเครยีด และแมวาจะกนิ

ชดเชยในมื้อเที่ยง ก็ไมทันซะแลว เพราะเลยเวลาที่รางกาย

ตองการพลังงานสวนนั้นไป 

2. อาหารเชาชวยปองกันโรค คนที่รับประทาน

อาหารเชาเปนประจํา ขอใหสบายใจ....ไดเลยวา เปนม้ือที่

มีประโยชน ปองกันโรคอวน เบาหวาน และโรคหัวใจไดดี

ที่สุด จากการประชุมประจําปของสมาคมแพทยโรคหัวใจ 

มีการเสนอผลการวิจัยชื่อวา CARDIA Study พบวา อัตรา

การเกดิโรคทีเ่รยีกวา ภาวะดือ้ตออนิซลูนิทาํใหอวน และโรค

เบาหวาน มีอัตราลดลงในผูที่รับประทานอาหารเชาอยาง

สมํ่าเสมอถึง 35-50 % เทียบกับผูที่ไมรับประทาน คณะ

ผูวิจัยเชื่อวา อาหารเชาเปนอาหารมื้อที่สําคัญที่สุดในการ
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ปองกนัเบาหวาน และโรคทีเ่กีย่วกบัเสนเลอืดหวัใจ Dr. Mark 

A. Pereira กลาว “การรบัประทานอาหารเชา จะชวยใหคณุ

สามารถควบคุมความหิวในมื้อถัดไปไดดีขึ้น” ภาวะด้ือตอ

อินซูลิน คือ ภาวะท่ีรางกายไมสามารถเอานํ้าตาลไปใชได

เนือ่งจากเนือ้เยือ่ตาง ๆ  ไมคอยตอบสนองตอฮอรโมนอนิซูลิน 

ทําใหระดับนํ้าตาลในเลือดสูง ปจจัยที่ทําใหเกิดภาวะดื้อตอ

อินซูลิน ไดแก ไขมันสูง ความอวน ความดันโลหิตสูง คนไข

เหลานี้มักอวน และมีไขมันในเลือดสูง และมีอัตราเสี่ยงตอ

โรคเสนเลือดสมองและหัวใจ 

3. อาหารเชาชวยลดนํ้าหนัก ใครที่ลดนํ้าหนักอยู 

และคิดวาการงดอาหารเชาจะชวยใหคุณผอมได ความคิด

น้ีอาจจะไมจริงเสมอไปแลวละคะ เนื่องจากคนที่งดอาหาร

เชามักกินจุบจิบและเลือกอาหารท่ีกินสะดวก ซึ่งอาจมีไข

มัน นํ้าตาลและแคลอรี่สูง การงดอาหารเชาทําใหระบบการ
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เผาผลาญของรางกายลดลง สมองจะหลั่งสารเคมีที่ชื่อวา นิ

วโรเพปไทด วาย (neuropeptide Y) ซึ่งจะสงสัญญาณให

เรากินโดยไมรูตัว มีภาวะที่เรียกวา “อาการกินกลางคืน” 

(night eating syndrome) คือ เมื่อเริ่มกินมื้อกลางวันแลว 

เราจะหยุดกินไมไดจนกระทั่งเขานอน 

เราก็ไดทราบความรูที่เกี่ยวของกับการรับประทาน

อาหารมือ้เชาในขางตนแลว ถอืไดวา การรบัประทานอาหาร

มือ้เชา มปีระโยชนมากมายตอรางกายและจิตใจสาํหรบัการ

ดําเนินชีวิตประจําวันของเรา จัดเปนเรื่องใกลตัวที่หลายคน

อาจมองขามไป แตจากนี ้เชือ่แนคะวา บทความนีอ้าจเปลีย่น

ความคิดของใครหลายคนที่จะไมรับประทานอาหารม้ือเชา 

มาเปนการเลือกสรรเมนูอาหารมื้อเชาที่ดีที่สุดใหกับตัวเอง 

เพื่อเริ่มการทํางานในเชาวันใหมที่สดชื่นและสดใส
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