
เทคนิค​พิชิต​ความเครียด​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​และ

การ​กิน​เพื่อ​สุข​ภาพ

คุณ​อาจ​มี​เพื่อน​หรือ​คน​รูจัก​ที่​กําลัง​อยู​ใน​ภาวะ​เครียด​ หรือ​บางที​อาจ​เป็น​คุณ​เอง​ที่​เผชิญ​ปัญหา​เครียดๆ​ อยู​ตอน​น้ี​และ

กําลัง​มอง​หา​วิธี​รับมือ​และ​จัดการ​กับ​ความเครียด​อยู​ ปฏิเสธ​ไม​ได​เลย​วา​ความเครียด​สง​ผลก​ระ​ทบ​ได​กับ​ทุก​คน​ เพราะ

แทจริง​แลว​ความเครียด​เป็นก​ระ​บวน​การ​ตอบ​สนอง​โดย​ธรรมชาติ​ของ​สมอง​และ​รางกาย​เรา​ตอ​ความ​ตองการ​ตางๆ​

หรือ​ปัจจัย​กระตุน​ความเครียด​อื่นๆ​ ใน​ชี​วิ​ต อยางไร​ก็​ดี​ การ​เรียน​รู​ที่​จะ​รับมือ​กับ​ความเครียด​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​เพื่อ​เรา

จะ​ได​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​แบบ​องค​รวม

ผล​สํารวจ​วิจัย​โดย​กรม​สุขภาพ​จิต​ กระทรวง​สาธารณ​สุข​ เผย​วา​ ใน​ปี​ 2​561 ปัจจัย​ที่​สง​ผล​ให​คน​ไทย​เกิด​ความเครียด

มาก​ที่​สุด​ ได​แก​ ปัญหา​ราย​ได​และ​ความ​วิตก​กัง​วล

อัน​ที่​จริง​แลว​ความเครียด​ไมใช​สิ่ง​เลว​ราย​เสมอ​ไป​ เพราะ​ความ​จริง​แลว​ความเครียด​เป็น​หน่ึง​ใน​วิวัฒนาการ​ของ​กลไก

การ​ตอบ​สนอง​แบบ​ “จะ​สู​หรือ​หนี​” ที่​ให​เรา​รูจัก​หา​ทาง​ป องกัน​ตัว​เอง​จาก​ภัย​อันตราย​หรือ​การ​ถูก​คุกคาม​ที่​เกิด​ขึ้น​แบบ

ฉับ​พลัน​ การ​ตอบ​สนอง​ของ​รางกาย​ตอ​ความเครียด​ชวย​ให​เรา​รูสึก​ตื่น​ตัว​ จด​จอ​ และ​กระตือรือรน​ตอ​สิ่ง​ที่​เกิด​ขึ้น

กุญแจ​สําคัญ​ก็​คือ​ เรา​ตอง​จัดการ​ความเครียด​อยาง​มี​ประ​สิทธิ​ภาพ​ เพราะ​หาก​ปลอย​ทิง้​ไว​ ภาวะ​ความเครียด​เรื้อรัง

สะสม​จะ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ทัง้​จิตใจ​และ​รางกาย​ของ​เรา​ได​อยาง​คาด​ไม​ถึง​เลย​ที​เดีย​ว

กําราบ​ความเครียด​ดวย​โภชนาการ​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

ระบบ​ภูมิคุมกัน​ของ​เรา​ตองการ​การ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​ และ​โภชนาการ​ที่​ดี​ เพราะ

การ​อยู​ใน​ภาวะ​เครียด​นาน​ๆ อาจ​ทําให​รางกาย​เกิด​ความ​อิดโรย​ออน​ลา​และ​สง​ผลก​ระ​ทบ​ดาน​ลบ​ตอ​อารมณ​ของ​เรา​ได​

อีก​ทัง้​ทําให​ยาก​ตอ​การ​เลือกสรร​อาหาร​การ​กิน​และ​การ​มี​ไลฟ ​สไตล​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ดวย

ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ หลาย​คน​มี​แนว​โนม​ที่​จะ​รับ​ประทาน​อาหาร​มากกวา​ปกติ​เวลา​เครียด​ และ​หัน​ไป​หา​อาหาร​จาน​ดวน​ที่​ปรุง

สุก​รวดเร็ว​และ​หา​ซื้อ​งาย​ ทวา​กลับ​อัด​แนน​ไป​ดวย​ไข​มัน​ เก​ลือ​ และ​น้ําตาล​เกิน​พอ​ดี​ และ​ยิ่ง​หาก​คุณ​บริโภค​คาเฟ​อี​นม

ากเกิน​ไป​ หรือ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​คาเฟ​อี​นใน​ตอน​คํ่าเพื่อ​กระตุน​อารมณ​และ​พลังงาน​ให​กับ​ตัว​เอง​ ก็​อาจ​รบกวน​การ​นอน

หลับ​ของ​คุณ​ได​อีก​ดวย

ดัง​นัน้​ เรา​ควร​ใสใจ​ดูแล​อาหาร​การ​กิน​ของ​เรา​ให​ดี​ โดย​เฉพาะ​เวลา​เครียดๆ​ เพราะ​จะ​ชวย​ให​เรา​รับมือ​จัดการ​กับ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8a%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%94%e0%b8%94/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%97%e0%b8%84%e0%b8%99%e0%b8%b4%e0%b8%84%e0%b8%9e%e0%b8%b4%e0%b8%8a%e0%b8%b4%e0%b8%95%e0%b8%84%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%a1%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%a3%e0%b8%b5%e0%b8%a2%e0%b8%94%e0%b8%94/


ความเครียด​ระดับ​ตางๆ​ ได​มาก​ขึ้น​ อีก​ทัง้​สามารถ​เปลี่ยน​วิธี​การ​ตอบ​สนอง​ตอ​ความเครียด​เหลา​นัน้​ได​ดี​ขึ้น​ดวย

วัน​น้ี​เรา​อยาก​แบง​ปัน​คําแนะนําดีๆ​ เกี่ยว​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี

หลีก​เลี่ยง​กิน​ขนม​จุบจิบ​เรื่อย​เป่ือย

คอมฟอรท​ฟ ูด (Comfort Food) คือ​อาหาร​ที่​กิน​งายๆ​ แค​ลอรี่​สูง​ ที่​ดู​จะ​เชิญ​ชวน​ให​เรา​อิ่ม​กาย​อิ่ม​ใจ​ เพราะ​จะ​กระตุน

ให​รางกาย​หลัง่​สาร​เคมี​บาง​อยาง​ใน​สมอง​ที่​ทําให​เรา​รูสึก​ดี​ แต​ก็​แค​ชวง​เวลา​สัน้ๆ​ และ​ทําให​เรา​รูสึก​อยาก​กิน​ตลอด

เวลา​ ซึ่ง​การ​รับ​ประทาน​มาก​เกิน​ไป​จะ​ทําให​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​ได​และ​ยัง​สง​ผล​ให​เรา​รูสึก​จิต​ตก​และ​เครียด​อีก​ใน​ภาย​หลัง​

กลาย​เป็น​วงจร​ทําราย​สุขภาพ​วน​เวียน​อยู​เชน​น้ี​ อยาง​เมนู​หวาน​ๆ น้ําตาล​สูง​แบบ​ไอศกรีม​ก็​อาจ​ทําให​เรา​รู​สึก​ฟินแค

ชัว่คราว​แต​เชื่อ​เถอะ​วา​มัน​จะ​ตาม​มา​ดวย​ความ​พัง​เส​มอ

ถา​เมื่อ​ไหร​ที่​คุณ​รูสึก​วา​ตอง​กิน​ ให​มอง​หา​อาหาร​ที่​มี​ความ​แข็ง​กรุบ​กรอบ​แต​เป่ียม​ดวย​โภชนา​การ​ เพราะ​การ​ขยับ

กลาม​เน้ือ​ขา​กรรไกร​เพื่อ​เคีย้ว​อาหาร​ให​บด​แนน​ละเอียด​จะ​ชวย​ผอน​คลาย​ความเครียด​ได​ อาหาร​ขบเคีย้ว​ที่​ดี​ตอ​ราง

กาย​ ได​แก​ อัลม​อนด วอ​ลนัท หรือ​เบบี้​แค​รอท

กิน​ให​สมํ่าเสมอ​และ​อยา​อด​อา​หาร

เวลา​ที่​เรา​เครียด​ เรา​จะ​กิน​ไม​ตรง​เวลา​หรือ​บางที​ก็​อด​อาหาร​บาง​มื้อ​ไป​เลย​ดวย​ซํ้า ผลลัพธ​ที่​ตาม​มา​ก็​คือ​อารมณ​ไม​ดี

และ​พลังงาน​ใน​รางกาย​ลด​ลง​ มิ​หนําซํ้าระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ก็​ตก​ซึ่ง​ยิ่ง​ทําให​เรา​เครียด​หนัก​กวา​เดิม​ หาก​ความเครียด

เป็น​ตัวการ​ทําลาย​ความ​อยาก​อา​หาร​ ให​ลอง​กิน​อาหาร​ใน​ปริมาณ​ที่​น อย​ลง​แต​กิน​ให​บอย​ขึ้น​ใน​ระหวาง​วัน​แทน

นอกจาก​น้ี​ ให​จําไว​วา​ตอง​แบง​ชวง​เวลา​มื้อ​อาหาร​ให​รับ​ประทาน​ได​อยาง​มี​ความ​สุข​ แยก​ออก​จาก​เวลา​ทํางาน​หรือ​สิ่ง

อื่น​ที่​ทําให​เกิด​ความ​เครียด​ ถา​คุณ​รับ​ประทาน​อาหาร​ไป​ดวย​ทํางาน​ไป​ดวย​ หรือ​จาย​บิล​ทาง​มือ​ถือ​ระหวาง​กิน​ขาว​เย็น​

คุณ​ควร​ตอง​เลือก​เอา​อยาง​ใด​อยาง​หน่ึง​แลว​ละ​ เวลา​รับ​ประทาน​อาหาร​เรา​ควร​จะ​ตอง​ใช​เวลา​ให​ชา​ลง​และ​ผอน​คลาย

มาก​ขึ้น​ แลว​คุณ​จะ​กิน​น อย​ลง​และ​อิ่ม​เอม​กับ​อาหาร​มาก​ขึ้น

จัดการ​ความเครียด​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย

ไม​วา​คุณ​จะ​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​หรือ​เปลา​ แต​การ​ออก​กําลัง​กาย​ถือ​เป็น​ตัว​ชวย​คลาย​เครียด​ชัน้​ยอด​ เพราะ​เวลา​ออก

กําลัง​กาย​ รางกาย​จะ​หลัง่​สาร​เอ็น​โด​รฟินที่​ทําให​คุณ​รูสึก​ดี​ สําหรับ​บาง​คน​ การ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​เบาๆ​ อยาง​โย​คะ​ พี

ลา​ทิส หรือ​การ​เดิน​เลน​ใน​สวน​สาธารณะ​ก็​เป็น​วิธี​คลาย​เครียด​ที่​ยอด​เยี่ยม​ แต​บาง​คน​ก็​ชอบ​ออก​กําลัง​กาย​แบบ​หนักๆ​

อยาง​เชน​วิ่ง​ระยะ​สัน้​ หรือ​วิ่ง​ธร​รม​ดา

เลือก​สไตล​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​ทําให​คุณ​รูสึก​ดี​และ​สามารถ​ทําได​จริง​ และ​อยา​คิด​วาการ​ออก​กําลัง​กาย​กับ​เพื่อน​หรือ

คนใน​ครอบครัว​จะ​เป็น​เรื่อง​แย​ เพราะ​การ​มี​เพื่อน​ไป​ออก​กําลัง​กาย​ดวย​กัน​จะ​ชวย​ให​คุณ​ได​รับ​แรง​กระตุน​และ​มี​โอกาส

จะ​ทําได​สําเร็จ​ การ​ได​มี​เพื่อน​และ​มี​สังคม​จะ​ชวย​ให​คุณ​ไมรู​สึก​โดด​เดี่ยว​จาก​ปัญหา​ความเครียด​ใน​จิต​ใจ



นอกจาก​การ​ออก​กําลัง​กาย​แลว​ คุณ​ยัง​สามารถ​ทํากิจกรรม​สนุกๆ​ ได​ดวย​ ลอง​หา​กิจกรรม​ที่​ทําให​คุณ​อารมณ​แจมใส

ขึ้น​ อยาง​หา​เวลา​ไป​ปีน​เขา​ใน​เขต​อุทยาน​หรือ​อะไร​งายๆ​ อยาง​ชวน​เพื่อน​หรือ​ครอบครัว​ไป​โยน​โบวลิ่ง​ตอน​คํ่า ขอ​แค

เป็น​กิจกรรม​ที่​คุณ​ได​ออก​จาก​บาน​ไป​ใช​เวลา​ขาง​นอก​สัก​พัก​ มัน​อาจ​ทําให​คุณ​รูสึก​แตก​ตาง​จาก​เดิม​ได

อยา​ลืม​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ

เวลา​ที่​เรา​นอน​หลับ​ไม​เพียง​พอ​ รางกาย​จะ​หลัง่​ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอล (Cortisol) ออก​มา​มากกวา​ปก​ติ​ คอ​รติ​ซอ​ลคือ

ฮอรโมน​ความเครียด​ซึ่ง​หาก​เรา​มี​มาก​เกิน​ไป​จะ​ทําให​เรา​ดู​เหน่ือย​และ​เครียด​ได​ การ​นอน​หลับ​ชวย​ให​รางกาย​เขา​สู

โหมด​ฟ้ืนฟู​และ​สราง​เซลล​ใหม​ เป็นก​ระ​บวน​การ​ที่​สําคัญ​มาก​ตอ​รางกาย​โดย​รวม​ และ​การ​นอน​หลับ​สนิท​ใน​ตอน​กลาง

คืน​จะ​ชวย​ลด​ความเครียด​ได​ดี

กลาว​โดย​สรุป​แลว​ โภชนา​การ​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​การ​นอน​หลับ​ให​เพียง​พอ​ชวย​สง​เสริมสุข​ภาพ​รางกาย​ให​แข็ง

แรง​สมบูรณ​ขึ้น​ได​ และ​แมวา​ปัจจัย​เหลา​น้ี​จะ​ไม​สามารถ​กําจัด​ความเครียด​ให​หมด​ไป​ แต​มัน​ก็​ชวย​ให​คุณ​รับมือ​กับ

ความเครียด​ตางๆ​ ได​ดี​ขึ้น​และ​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​แบบ​องค​รวม

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial
และ​คนหา​แรง​บันดาล​ใจ​ใหม​ ๆ ได​ที่ www.instagram.com/HerbalifeThailandOfficial


