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อาหารบุฟเฟ่ต์ เป็นเทรนด์การกินยอดฮิตอย่างหนึ่งของคนไทย ด้วยความเชื่อท่ีว่าอาหารท่ีกินได้ไม่อั้นนั้นช่างแสน
คุ้มค่า แต่รู้ไหมว่าการกินอาหารปริมาณมากเป็นประจ า และแม้แต่ตอนนั้นจะไม่รู้สึกหิวหรือรู้สึกอิ่มมากแล้ว อาจ
ส่งผลเสียต่อสุขภาพมากกว่าท่ีคิด ท้ังเสี่ยงเป็นโรคอ้วน โรคเบาหวาน โรคหัวใจ หรือกระท่ังภาวะซึมเศร้า 

กินอาหารเยอะเกินไปเสี่ยงเป็นโรคอะไรบ้าง ? 

การกินอาหารบุฟเฟ่ต์อาจไม่เป็นอันตราย หากผู้บริโภคเลือกกินแต่อาหารท่ีสด สะอาด มีคุณภาพ และกินใน
ปริมาณที่พอเหมาะ ร่วมกับออกก าลังกายอย่างเหมาะสม แต่หากชอบกินอาหารปริมาณมากจนติดเป็นนิสัยแม้
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ขณะนั้นจะไม่รู้สึกหิว หรอืหยุดกินไม่ได้ท้ังท่ีรู้สึกอิ่มแล้ว นั่นอาจเป็นสัญญาณของโรค Binge Eating Disorder ซึ่ง
จัดอยู่ในกลุม่โรคการกินผิดปกต ิและอาจเสี่ยงเกิดโรคอื่น ๆ ตามมาอีกมากมาย ดังต่อไปนี้ 
โรคอ้วน 

แน่นอนว่าการกินอาหารปริมาณมากในเวลาสั้น ๆ โดยไม่ออกก าลังกายเพื่อเผาผลาญพลังงานนั้นเป็นปัจจัยหลักที่
ท าให้มีน้ าหนักตัวเพิ่มขึ้น และหากมีพฤติกรรมดังกลา่วเป็นประจ าจะท าให้เสี่ยงมีน้ าหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐาน
และเป็นโรคอ้วนได ้ซึ่งอาจน าไปสู่โรคร้ายแรงอื่น ๆ ตามมา เช่น โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรค
หยุดหายใจขณะนอนหลับ ข้ออักเสบ หรือมะเร็ง เป็นต้น 
ดังนั้น ผู้ท่ีควบคุมปริมาณการกินของตัวเองไม่ได้จนท าให้มีน้ าหนักตัวเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อ
หาสาเหตุที่ท าให้กินมากผิดปกติ จากนั้นจึงหาวิธีลดน้ าหนักตัวให้กลับมาอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน โดยแพทย์หรือ
ผู้เชี่ยวชาญจะช่วยแนะน าหลักการลดน้ าหนักท่ีเหมาะสมให้ แล้วอาจให้นักโภชนาการช่วยออกแบบโปรแกรมการ
กินและการออกก าลังกายท่ีเหมาะกับแต่ละราย เพื่อน าไปปฏิบัติตามอย่างต่อเนื่องจนกว่าจะเกิดผลลัพธ์ท่ีดี 
โรคเบาหวาน 

มีงานพบวิจัยพบว่าผู้ท่ีกินอาหารเยอะ ๆ จนติดเป็นนิสัย อาจเสี่ยงเป็นโรคเบาหวานมากกว่าปกติ นอกจากนี ้การ
กินอาหารปริมาณมากเป็นประจ าอาจท าให้ผู้ป่วยเบาหวานควบคุมระดับน้ าตาลในเลือดได้ยากขึ้นด้วย ซึ่งหากผู้ใด
มีอาการบ่งชี้ของโรคเบาหวาน อย่างสายตาพร่ามัว อ่อนเพลีย หิว กระหายน้ าอย่างมาก ปัสสาวะบ่อยกว่าปกติ 
หรือรู้สึกชาตามมือและเท้า ควรรีบไปพบแพทย์ทันที 
ส่วนผู้ป่วยท่ีเป็นโรคเบาหวานอยู่แล้วนั้น จ าเป็นต้องพิถีพิถันในการเลือกกินอาหารให้มากขึ้นด้วย เพื่อควบคุม
ระดับน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยให้เน้นกินผักและผลไม ้หลีกเลี่ยงอาหารที่มีน้ าตาลสูง ดื่มน้ าเปล่า
แทนเครื่องดื่มท่ีมีน้ าตาล ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ และใช้ยารักษาโรคเบาหวานตามท่ีแพทย์แนะน าอย่าง
ต่อเนื่อง 
โรคหัวใจ 

นอกจากน้ าหนักตัวที่มากจนเกินไปจะท าให้หัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ยากขึ้นแล้ว ไขมันท่ี
สะสมอยู่ในร่างกาย โดยเฉพาะไขมันหน้าท้อง ยังเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะความดันโลหิตสูง คอเลสเตอรอล
สูง และน้ าตาลในเลือดสูง ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยท่ีก่อให้เกิดโรคหัวใจขาดเลือดและหลอดเลือดตามมาได้ อันเป็นโรค
ร้ายแรงท่ีคร่าชีวิตคนไทยจ านวนมาก 
ภาวะซึมเศร้า 

ผู้ท่ีมีพฤติกรรมการกินมากผิดปกติมักมีปัญหาทางอารมณ์อย่างภาวะซึมเศรา้หรือภาวะวิตกกังวลร่วมด้วย และคน
กลุ่มนี้มักเลือกใช้การกินเป็นวิธีขจัดอารมณ์ด้านลบท้ิงไป ซึ่งวิธีนี้กลับย่ิงท าให้ต้องมารู้สึกผิดต่อตัวเองในภายหลัง
แล้วยิ่งกินมากขึ้นเรื่อย ๆ ซึ่งเป็นการแก้ปัญหาท่ีไม่ถูกต้อง ดังนั้น หากพบว่าตัวเองไม่สามารถควบคุมปริมาณการ
กินได้ ร่วมกับมีความรู้สึกเศร้า สิ้นหวัง เหนื่อยหน่าย หรือรู้สึกผิด ควรไปพบจิตแพทย์เพื่อเข้ารับการรักษา โดย
แพทย์อาจแนะน าให้เข้ารับการบ าบัดพฤติกรรมและความคิด ซึ่งช่วยให้ผู้ป่วยปรับเปลี่ยนวิธีคิด และเรียนรู้วิธีการ
รับมือกับปัญหาที่เกิดขึ้นได้อย่างเหมาะสม และผู้ป่วยอาจต้องใช้ยาต้านเศร้าควบคู่ไปด้วยอย่างเคร่งครัดภายใต้
ค าแนะน าของแพทย์ 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2-%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B4
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%98%E0%B8%B5%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B9%83%E0%B8%AB%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%9C%E0%B8%A5
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B8%82%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%8B%E0%B8%B6%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%B2
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กินบุฟเฟ่ต์อย่างไรให้ดีต่อสุขภาพ ? 

เมื่อไปกินอาหารบุฟเฟ่ต์ หลายคนเลือกท่ีจะกินให้มากที่สุด ท้ังท่ีรู้สึกอิ่มจนแทบจะลุกเดินไม่ไหว ซึ่งเป็นพฤติกรรม
การกินที่ไม่ดีต่อร่างกาย และแม้อยากจะกินน้อยลงแต่ก็บังคับตัวเองให้หยุดกินไม่ได้เพราะเสียดายของ 
ใครท่ีประสบปัญหาข้างต้นอยู่ ลองท าตามเทคนิคด้านล่างนี้ได้ เพราะอาจช่วยให้คุณกินอาหารบุฟเฟ่ต์แต่พอดี ท้ัง
คุ้มราคา ดีต่อสุขภาพ และไม่เสี่ยงต่อภาวะเจ็บป่วยด้วย 

 เดินส ารวจอาหารที่ทางร้านจัดเตรียมไว้ให้ท่ัวก่อน เพื่อเลือกอาหารท่ีตัวเองอยากกิน และค านวณปริมาณอาหารท่ี
เหมาะสมไว้คร่าว ๆ 

 เน้นกินผักและผลไม้ โดยเลือกตักผักและผลไม้ไว้คร่ึงหนึ่งของจาน และเลือกตักอาหารจ าพวกแป้งและโปรตีนไว้
อีกครึ่งหนึง่ 

 ไม่ควรอดอาหารก่อนไปกินบุฟเฟ่ต์ แต่ควรเลือกกินอาหารท่ีมีประโยชน์อย่างผักหรือผลไม้รองท้องไว้สัก
เล็กน้อย เพื่อลดความอยากอาหาร และอาจช่วยให้กินบุฟเฟ่ต์ได้น้อยลง 

 หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มท่ีมีน้ าตาลและมีแคลอร่ีสูงอย่างน้ าอัดลมหรือน้ าผลไม้ท่ีมีน้ าตาล รวมถึงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
ด้วย เพราะนอกจากเครื่องดื่มเหล่านี้จะท าให้เสี่ยงเป็นโรคอ้วนแล้ว ยังมีคุณสมบัติท าให้อยากอาหารมากขึ้นด้วย 

 เลือกใช้จานใบเล็ก ๆ มาใส่อาหาร แทนการใช้จานใบใหญ่ที่ใส่อาหารได้มากกว่า 
 พยายามกินอาหารให้ช้าลง และไม่เร่งกินเพื่อแข่งกับเวลา 
 เลือกท่ีนั่งให้ไกลจากจุดบริการอาหาร หรือบริเวณที่มองไม่เห็นจุดตักอาหาร 

ท้ังนี ้การกินอาหารปริมาณมากเกินไปจนติดเป็นนิสัย ไม่ว่าจะเป็นอาหารแบบบุฟเฟ่ต์หรือประเภทใด ๆ ก็ตาม 
ล้วนแต่ส่งผลเสียต่อสุขภาพท้ังสิ้น ดังนั้น ผู้บริโภคจึงควรกินอาหารในปริมาณที่พอเหมาะ อิ่มแต่พอดี และเลือก
กินแต่ของท่ีมีประโยชน์เสมอ หากพบว่าตัวเองไม่สามารถควบคุมปริมาณการกินได้ ให้ไปพบแพทย์เพื่อรับการ
ตรวจรักษาอย่างเหมาะสมต่อไป 
 
 ทีม่า:www.pobpad.com 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
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