
นอนนอย อวนไดนะรูป าว!

“นอนหลับ พักผอน” เป็นสิ่งที่สําคัญมาก เพราะเป็นพื้นฐานการมีสุขภาพที่ดี เเต! มีผลการวิจัยออกมาระบุวา การ

นอนสงผลตอน้ําหนักตัวของคนเรา? แลวอยางน้ีควรนอนหลับกี่ชัว่โมง เพื่อไมใหน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้น มาดูขอมูลเรื่อง

น้ีกันเลย

เราคงปฏิเสธซีรีสสนุกๆ เกมมันสๆ เลิกใชโทรศัพทหรือคอมพิวเตอรจนดึกไมไดเเนนอน ซึ่งผลที่ตามมาคือ เกิด

ปัญหาสุขภาพ รวมไปถึงภาวะทางสุขภาพจิตที่อาจทําใหเกิดอาการซึมเศรา เกิดความวิตกกังวล ตลอดจนสงผลตอ

การทํางานของสมองทําใหคุณอยากกินมากขึ้นเเละกินเเบบไมสนใจวาอาหารเหลานัน้คืออะไร?

หรือหากคุณอดนอนหรือไมยอมนอน จะทําใหระบบการทํางานในรางกายรวน ทํากิจกรรมอะไรจะรูสึกเหน่ือย ออนเพ

ลีย ระบบการเผาผลาญก็จะทํางานไดชาลงดวย ทัง้ยังทําใหเกิดการตานทานตออินซูลินการเผาผลาญกลูโคสลดลง

เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดโรคเบาหวานหรือโรคอื่นๆ ตามมาไดในอนาคต

อีกทัง้ยังสงผลตอฮอรโมนเกรลิน(ghrelin) เเละเลปติน(Leptin) ที่มีบทบาทสําคัญตอความรูสึกหิว เเละความสมดุล

ของการใชพลังงานในรางกาย ซึ่งฮอรโมนเกรลินจะกระตุนใหเกิดความหิวเเละความอยากอาหารจําพวกแป งมากขึ้น

แตถาหากนอนหลับไมเพียงพอทําใหฮอรโมนเลปตินที่ชวยลดความอยากอาหารดอยประสิทธิภาพลง พอระดับของเก

รลินจะเพิ่มขึ้นเเละระดับเลปตินลดลงทําใหเกิดความหิวเเละความอยากอาหารเพิ่มขึ้น

เชื่อวาทุกคนตองเคยนอนดึก ไมวาจะดวยเพราะอะไรก็ตาม ตื่นเชามาจะรูสึกทันทีเลยวา งวงนอนสุดๆ อยากนอน

ตอ ออนแรง จนไมอยากทําอะไรนอกจากกิน นอน และนัง่เฉยๆ เทานัน้ ซึ่งพฤติกรรมเหลาน้ีเสี่ยงตอน้ําหนักขึ้นได

งายมาก ไมเพียงเทาน้ี เมื่อน้ําหนักขึ้นงาย บางคนน้ําหนักไปลงที่ขา ทําใหขาใหญ น้ําหนักไปลงที่เอว ทําใหเกิดหวง

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%99%e0%b8%ad%e0%b8%99%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%a2-%e0%b8%ad%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%99%e0%b8%b0%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b9%89%e0%b8%9b%e0%b9%88%e0%b8%b2/


ยางเป็นชัน้ๆ หรือบางคนน้ําหนักลงทัว่ทุกจุดของรางกาย ทีน้ีเวลาอยากลดน้ําหนัก ก็ทําไดยากแลว

กินใหอวนนัน้งาย แตจะลดน้ําหนักใหผอมนัน้ยากกวา

เป็นอยางไรบาง ผลของการนอนหลับไมเพียงพอ ทําใหหิวงาย สามารถกินไดทุกอยางที่ขวางหน า แถมทําใหรางกาย

ออนเพลีย เหน่ือยงาย สงผลเสียตอสุขภาพรางกายอยางมาก ดังนัน้ ไมวาชีวิตของคุณจะมีตารางเเนนเอีย๊ดขนาด

ไหนตองเปลี่ยนแปลงการใชชีวิตจัดสรรเวลาใหกับการนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ

นอกจากน้ีการนอนใหมีคุณภาพก็เป็นเรื่องสําคัญเชนกัน ดวยการปรับอุณหภูมิหองใหเย็นพอเหมาะสภาพเเวดลอม

ภายในหองควรมีเเสงสวางน อยที่สุด และขณะที่คุณนอนก็ไมควรเปิดโทรทัศน ไมเอาโทรศัพทไวขางตัว เวลานอน

ตองไมมีเสียงรบกวนที่ทําใหรางกายตองตื่นตัว

**เเตทัง้น้ีก็ไมไดหมายความวา ถาคุณอยากลดน้ําหนักจะตองอาศัยการนอนเยอะๆ หรือนอนมากจนเกินไป เพราะ

นัน่ก็อาจทําใหคุณมีน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นได หากขาดการออกกําลังกายยิ่งสงผลใหการเผาผลาญพลังงานลดน อยลง ฉะ

นัน้ การใชชีวิตประจําตองมีความสมดุล นอนอยางน อย 7-8 ชัว่โมง เลือกทานอาหารที่มีประโยชนใหครบ 5 หมูใน

ปริมาณที่พอเหมาะ ประกอบกับออกกําลังอยางน อย 3-4 วัน/สัปดาห วันละ 20 นาทีอยางตํ่า เพื่อใหมีรูปราง และ

สุขภาพที่ดี

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


