
เทคนิคพิชิตความเครียดดวยการออกกําลังกายและ

การกินเพื่อสุขภาพ

คุณอาจมีเพื่อนหรือคนรูจักที่กําลังอยูในภาวะเครียด หรือบางทีอาจเป็นคุณเองที่เผชิญปัญหาเครียดๆ อยูตอนน้ีและ

กําลังมองหาวิธีรับมือและจัดการกับความเครียดอยู ปฏิเสธไมไดเลยวาความเครียดสงผลกระทบไดกับทุกคน เพราะ

แทจริงแลวความเครียดเป็นกระบวนการตอบสนองโดยธรรมชาติของสมองและรางกายเราตอความตองการตางๆ

หรือปัจจัยกระตุนความเครียดอื่นๆ ในชีวิต อยางไรก็ดี การเรียนรูที่จะรับมือกับความเครียดถือเป็นสิ่งสําคัญเพื่อเรา

จะไดมีสุขภาพที่ดีแบบองครวม

ผลสํารวจวิจัยโดยกรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข เผยวา ในปี 2561 ปัจจัยที่สงผลใหคนไทยเกิดความเครียด

มากที่สุด ไดแก ปัญหารายไดและความวิตกกังวล

อันที่จริงแลวความเครียดไมใชสิ่งเลวรายเสมอไป เพราะความจริงแลวความเครียดเป็นหน่ึงในวิวัฒนาการของกลไก

การตอบสนองแบบ “จะสูหรือหนี” ที่ใหเรารูจักหาทางป องกันตัวเองจากภัยอันตรายหรือการถูกคุกคามที่เกิดขึ้นแบบ

ฉับพลัน การตอบสนองของรางกายตอความเครียดชวยใหเรารูสึกตื่นตัว จดจอ และกระตือรือรนตอสิ่งที่เกิดขึ้น

กุญแจสําคัญก็คือ เราตองจัดการความเครียดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะหากปลอยทิง้ไว ภาวะความเครียดเรื้อรัง

สะสมจะสงผลกระทบตอทัง้จิตใจและรางกายของเราไดอยางคาดไมถึงเลยทีเดียว

กําราบความเครียดดวยโภชนาการที่ดีตอสุขภาพ

ระบบภูมิคุมกันของเราตองการการพักผอนอยางเพียงพอ การออกกําลังกายที่เหมาะสม และโภชนาการที่ดี เพราะ

การอยูในภาวะเครียดนานๆ อาจทําใหรางกายเกิดความอิดโรยออนลาและสงผลกระทบดานลบตออารมณของเราได

อีกทัง้ทําใหยากตอการเลือกสรรอาหารการกินและการมีไลฟ สไตลที่ดีตอสุขภาพดวย

ยิ่งไปกวานัน้ หลายคนมีแนวโนมที่จะรับประทานอาหารมากกวาปกติเวลาเครียด และหันไปหาอาหารจานดวนที่ปรุง

สุกรวดเร็วและหาซื้องาย ทวากลับอัดแนนไปดวยไขมัน เกลือ และน้ําตาลเกินพอดี และยิ่งหากคุณบริโภคคาเฟอีนม

ากเกินไป หรือดื่มเครื่องดื่มที่มีคาเฟอีนในตอนคํ่าเพื่อกระตุนอารมณและพลังงานใหกับตัวเอง ก็อาจรบกวนการนอน

หลับของคุณไดอีกดวย

ดังนัน้ เราควรใสใจดูแลอาหารการกินของเราใหดี โดยเฉพาะเวลาเครียดๆ เพราะจะชวยใหเรารับมือจัดการกับ
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ความเครียดระดับตางๆ ไดมากขึ้น อีกทัง้สามารถเปลี่ยนวิธีการตอบสนองตอความเครียดเหลานัน้ไดดีขึ้นดวย

วันน้ีเราอยากแบงปันคําแนะนําดีๆ เกี่ยวกับการรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ ดังตอไปน้ี

หลีกเลี่ยงกินขนมจุบจิบเรื่อยเป่ือย

คอมฟอรทฟ ูด (Comfort Food) คืออาหารที่กินงายๆ แคลอรี่สูง ที่ดูจะเชิญชวนใหเราอิ่มกายอิ่มใจ เพราะจะกระตุน

ใหรางกายหลัง่สารเคมีบางอยางในสมองที่ทําใหเรารูสึกดี แตก็แคชวงเวลาสัน้ๆ และทําใหเรารูสึกอยากกินตลอด

เวลา ซึ่งการรับประทานมากเกินไปจะทําใหน้ําหนักเพิ่มขึ้นไดและยังสงผลใหเรารูสึกจิตตกและเครียดอีกในภายหลัง

กลายเป็นวงจรทํารายสุขภาพวนเวียนอยูเชนน้ี อยางเมนูหวานๆ น้ําตาลสูงแบบไอศกรีมก็อาจทําใหเรารูสึกฟินแค

ชัว่คราวแตเชื่อเถอะวามันจะตามมาดวยความพังเสมอ

ถาเมื่อไหรที่คุณรูสึกวาตองกิน ใหมองหาอาหารที่มีความแข็งกรุบกรอบแตเป่ียมดวยโภชนาการ เพราะการขยับ

กลามเน้ือขากรรไกรเพื่อเคีย้วอาหารใหบดแนนละเอียดจะชวยผอนคลายความเครียดได อาหารขบเคีย้วที่ดีตอราง

กาย ไดแก อัลมอนด วอลนัท หรือเบบี้แครอท

กินใหสมํ่าเสมอและอยาอดอาหาร

เวลาที่เราเครียด เราจะกินไมตรงเวลาหรือบางทีก็อดอาหารบางมื้อไปเลยดวยซํ้า ผลลัพธที่ตามมาก็คืออารมณไมดี

และพลังงานในรางกายลดลง มิหนําซํ้าระดับน้ําตาลในเลือดก็ตกซึ่งยิ่งทําใหเราเครียดหนักกวาเดิม หากความเครียด

เป็นตัวการทําลายความอยากอาหาร ใหลองกินอาหารในปริมาณที่น อยลงแตกินใหบอยขึ้นในระหวางวันแทน

นอกจากน้ี ใหจําไววาตองแบงชวงเวลามื้ออาหารใหรับประทานไดอยางมีความสุข แยกออกจากเวลาทํางานหรือสิ่ง

อื่นที่ทําใหเกิดความเครียด ถาคุณรับประทานอาหารไปดวยทํางานไปดวย หรือจายบิลทางมือถือระหวางกินขาวเย็น

คุณควรตองเลือกเอาอยางใดอยางหน่ึงแลวละ เวลารับประทานอาหารเราควรจะตองใชเวลาใหชาลงและผอนคลาย

มากขึ้น แลวคุณจะกินน อยลงและอิ่มเอมกับอาหารมากขึ้น

จัดการความเครียดดวยการออกกําลังกาย

ไมวาคุณจะชอบออกกําลังกายหรือเปลา แตการออกกําลังกายถือเป็นตัวชวยคลายเครียดชัน้ยอด เพราะเวลาออก

กําลังกาย รางกายจะหลัง่สารเอ็นโดรฟินที่ทําใหคุณรูสึกดี สําหรับบางคน การออกกําลังกายแบบเบาๆ อยางโยคะ พี

ลาทิส หรือการเดินเลนในสวนสาธารณะก็เป็นวิธีคลายเครียดที่ยอดเยี่ยม แตบางคนก็ชอบออกกําลังกายแบบหนักๆ

อยางเชนวิ่งระยะสัน้ หรือวิ่งธรรมดา

เลือกสไตลการออกกําลังกายที่ทําใหคุณรูสึกดีและสามารถทําไดจริง และอยาคิดวาการออกกําลังกายกับเพื่อนหรือ

คนในครอบครัวจะเป็นเรื่องแย เพราะการมีเพื่อนไปออกกําลังกายดวยกันจะชวยใหคุณไดรับแรงกระตุนและมีโอกาส

จะทําไดสําเร็จ การไดมีเพื่อนและมีสังคมจะชวยใหคุณไมรูสึกโดดเดี่ยวจากปัญหาความเครียดในจิตใจ



นอกจากการออกกําลังกายแลว คุณยังสามารถทํากิจกรรมสนุกๆ ไดดวย ลองหากิจกรรมที่ทําใหคุณอารมณแจมใส

ขึ้น อยางหาเวลาไปปีนเขาในเขตอุทยานหรืออะไรงายๆ อยางชวนเพื่อนหรือครอบครัวไปโยนโบวลิ่งตอนคํ่า ขอแค

เป็นกิจกรรมที่คุณไดออกจากบานไปใชเวลาขางนอกสักพัก มันอาจทําใหคุณรูสึกแตกตางจากเดิมได

อยาลืมพักผอนใหเพียงพอ

เวลาที่เรานอนหลับไมเพียงพอ รางกายจะหลัง่ฮอรโมนคอรติซอล (Cortisol) ออกมามากกวาปกติ คอรติซอลคือ

ฮอรโมนความเครียดซึ่งหากเรามีมากเกินไปจะทําใหเราดูเหน่ือยและเครียดได การนอนหลับชวยใหรางกายเขาสู

โหมดฟ้ืนฟูและสรางเซลลใหม เป็นกระบวนการที่สําคัญมากตอรางกายโดยรวม และการนอนหลับสนิทในตอนกลาง

คืนจะชวยลดความเครียดไดดี

กลาวโดยสรุปแลว โภชนาการ การออกกําลังกาย และการนอนหลับใหเพียงพอชวยสงเสริมสุขภาพรางกายใหแข็ง

แรงสมบูรณขึ้นได และแมวาปัจจัยเหลาน้ีจะไมสามารถกําจัดความเครียดใหหมดไป แตมันก็ชวยใหคุณรับมือกับ

ความเครียดตางๆ ไดดีขึ้นและมีสุขภาพที่ดีขึ้นแบบองครวม

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial
และคนหาแรงบันดาลใจใหม ๆ ไดที่ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


