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ประโยชน์ของอาหารเช้า 

 
 

 

 

ปัจจุบันการด าเนินชีวิตในแต่ละวันทีเ่ต็มไปด้วยความเร่งรีบ หลายคนอาจจะมองขา้มความส าคญัของ
อาหารเช้าและอาจท าให้หลายคนหลงลมืทาน "อาหารเช้า" ไปด้วยความตั้งใจเพราะมองวา่การ
รับประทานอาหารตอนเช้าเป็นเรื่องที่เสียเวลา จะมีเพยีงไม่กีค่นที่ให้ความส าคัญกับอาหารเช้า วันนี้เรา
ก็เลยน าเอาความรู้ความเข้าใจเล็ก ๆ นอ้ย ๆ เกี่ยวกับความส าคญัทีค่ณุก็นึกไม่ถึงว่า อาหารเช้าส าคญั
อย่างไรกันคะ่ แล้วคุณกจ็ะหันมาให้ความส าคัญกับอาหารเช้าทีคุ่ณเคยมองข้ามได้อย่างง่ายดายเชียว
ค่ะ  

http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%82%E0%B8%A2%E0%B8%8A%E0%B8%99%E0%B9%8C%E0%B8%82%E0%B8%AD%E0%B8%87%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%80%E0%B8%8A%E0%B9%89%E0%B8%B2.html
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ประโยชน์ของอาหารเชา้  
 
ช่วยให้ความจ าดี  
มีการวิจัยพบว่า การรับประทานอาหารเช้ามีสว่นเพิ่มประสิทธภิาพการเรียน การท างาน ท าให้ระบบ
ความจ า ทักษะการเรียนรู้ และอารมณ์ดีขึ้นด้วยค่ะ แต่หากใครไมท่านอาหารเช้าจะมสีมาธินอ้ยลงและ
สมองก็ท างานได้ไม่เต็มที่  
 
ช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานได ้ 
โดยคนที่รับประทานอาหารเช้าจะมีภาวะผิดปกติของฮอรโ์มนอินซลูิน หรือที่เรยีกว่าภาวะดือ้ต่อ
อินซูลินซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานนั้นลดลงถึง 35-50% เลยทีเดียวค่ะ  
 
ช่วยในการควบคุมน  าหนักได้  
อาหารเช้าช่วยควบคุมโรคอ้วนและน้ าหนักได้เป็นอย่างดีคะ่ นั่นเพราะจากมื้อดึกจนถึงเช้าวันใหม่เรา
อดอาหารมานานเกือบ 12 ชั่วโมง และหากเรายิ่งไม่ทานอาหารเช้าเขา้ไปอีกจะท าให้ระดับน้ าตาลใน
เลือดต่ าลง จนไปเพิ่มแนวโน้มการรับประทานอาหารที่มีพลังงานและไขมันสูงในมื้อเที่ยงมากขึน้และนี่
ก็เป็นสาเหตุให้มีน้ าหนักเกินและโรคอว้นได้อยา่งไม่รู้ตัวอีกด้วยคะ่  
 
ลดความเสี่ยงที่จะก่อให้เกิดโรคหัวใจ  
ผลการวิจยัจากสมาคมแพทยโ์รคหัวใจในอเมรกิาเมื่อปี 2003 พบว่า การรับประทานอาหารเชา้อยา่ง
สม่ าเสมออาจช่วยลดความเสีย่งต่อการเกิดโรคเส้นเลอืดสมองและโรคหวัใจได้ด้วย เพราะในตอนเช้า
เลือดของเรามีความเข้มข้นสูงและท าให้เส้นเลอืดที่ส่งไปเลีย้งสมอง หรอืหัวใจอุดตันได้ แต่ถ้า
รับประทานอาหารเช้าเข้าไปจะช่วยให้ระดับความเข้มข้นในเลอืดเจือจางลงด้วยค่ะ  
 
ช่วยลดโอกาสเกดิโรคนิ่ว  
การไม่รับประทานอาหารนานกว่า 14 ชั่วโมงจะท าให้คอเลสเตอรอลในถุงน้ าดีจับตัวกันนาน หากนาน 
ๆ ไปสิ่งที่จับตัวกันนั้นจะกลายเป็นก้อนนิ่ว แต่หากเราทานอาหารเช้าเข้าไปล่ะก็ มันจะไปกระตุ้นให้ตับ
ปล่อยน้ าดอีอกมาละลายคอเลสเตอรอลที่จับตัวกันอยู่ได้คะ่  
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ช่วยพัฒนาสมอง  
ส าหรับเด็ก ๆ การอดอาหารเช้าเป็นประจ า อาจท าให้ร่างกายไดร้ับสารอาหารไม่เพียงพอส่งผลให้
ร่างกายไม่แข็งแรง การเจริญเติบโตไม่เป็นไปตามเกณฑ์และยังส่งผลต่อสติปัญญา ท าให้ขาดสมาธิ 
ส่งผลเสยีในระยะยาวอกีด้วยนะคะ  
 
ทีนี้เราก็รู้แล้วว่าอาหารเช้ามีประโยชน์มากมายขนาดไหน ยังไงก็จะต้องจัดสรรเวลาที่เร่งรีบและมีน้อย
นิดน้ี แบ่งออกมาเพื่อรบัประทานอาหารมือ้เชา้ของเรากันแล้วค่ะ  
 
ขอบคุณขอ้มูลจาก http://www.n3k.in.th/สขุภาพ/อาหารเช้าส าคัญอย่างไร  
ขอบคุณรูปภาพจาก http://health.kapook.com/view37813.htm 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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