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อาการงวงหลังกินอาหาร ทําให 
“หนังทองตึง...หนังตาก็เร่ิมหยอน

ปญหานี้อยู กักตัวทํางานที่บาน ตุนอาหารไวเพียบ อีกทั้งมีอาหาร 

แลวก็งวง หมดกะจิตกะใจในการทํางาน เช่ืองชา และงวงซึม จริงๆ แลวอาการเหลาน้ี คืออาการของ 

“Food Coma” 

  Food Coma คืออะไร เกิดข้ึนจากอะไร

Postprandial Somnolence เปนอาการงวง ที่เกิดข้ึนหลังจากการรับประทานอาหารจําพวกแปง 

(คารโบไฮเดรต) มากจนเกินไป โดยเฉพาะแปงยอยยาก อาทิเชน ขนมหรืออาหารที่เปนแปงทอด หรือขนม 

ของหวานที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ สงผลใหมีอาการงวงหงาวหาวนอน สงผลใหไมสามารทํางานไดอยาง

เต็มที่ รวมถึงทาํใหเกิดอาการแนนทอง อืดทอง และที่อันตรายที่สุด คือสงผลใหเกิดภาวะอวนลงพุงได

นอกจากนี้ ยังมีตัวแปรที่เปนสาเหตทุี่สําคัญอีกประการหนึ่งก็คือ

นํ้าตาลกลูโคสและซูโคส ทําใหปริมาณนํ้าตาลในรางกายเราสูงข้ึน รางกายของเราจึงหลั่งฮอรโมนอินซูลิน 

เพ่ือเปล่ียนน้ําตาลในรางกายไปเปนไขมันลดระดับนํ้าตาลในเลือดใหกลับมาอยูในสภาพ

เหลาน้ีทําใหรางกายหลั่งสาร เซโรโทนิน สารซ่ึงทําหนาที่เพิ่มความสงบจากคารโบไฮเดรต และสารเซโรโทนิน

สงตอไปยังตอมไพเนียลซึ่งเปนสวนหนึ่งของสมองสวนกลางที่ชวยการกระตุนสารเมลาโทนินอันเปนสารแหง

การนอนหลับออกมาปรับเปล่ียนระบบนาฬิกาของรางกาย

หลังจากการรับประทานอาหารมื้อหนัก รางกายของคนเราจะมีกลไกส่ังใหราง

การยอยอาหารที่เพิ่งกินมามากขึ้น สงผลลดพลังงานที่จะไปเล้ียงรางกายในสวนอื่นๆ ลง ทําใหรางกายอยากจะ

พักผอน ไมมีแรง และนอกจากนี้หลังจากที่เรารับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง รางกายจะหล่ังอินซูลิน

เพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ ซ่ึ

มากขึ้น คือ “เซโรโทนิน” และ “เมลาโทนิน

วิธีแกไขอาการ Food Coma 

- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารมื้อหนัก เชน อาหารบฟุเฟต อาหารฟาสตฟูด

- หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารจําพวกแปงยอยยาก อาทิเชน ขนม

หวานตางๆ 

- เคี้ยวอาหารใหละเอียดอยางชาๆ กินอาหารพอดีคํา ลดความเร็วในการกินอาหารลง เพื่อให

กระเพาะอาหารไมตองทํางานหนักในการยอยอาหาร

- เลอืกผลไมหวานนอยแทนของหวาน หรอืเคร่ืองดื่มท่ี
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อาการงวงหลงักินอาหาร ทําให "อวนลงพุง" 
หนังตาก็เริ่มหยอน” เชื่อวาชวงของการ Work from home อยางนี้ทุกคนคงเจอกับ

ปญหานี้อยู กักตัวทํางานที่บาน ตุนอาหารไวเพียบ อีกทั้งมีอาหาร delivery อํานวยความสะดวก 

แลวก็งวง หมดกะจิตกะใจในการทํางาน เชื่องชา และงวงซึม จริงๆ แลวอาการเหลาน้ี คืออาการของ 

คืออะไร เกิดขึ้นจากอะไร??? Food Coma หรือทางการแพทยเรียกวา 

เปนอาการงวง ที่เกิดขึ้นหลังจากการรับประทานอาหารจําพวกแปง 

โดยเฉพาะแปงยอยยาก อาทิเชน ขนมหรืออาหารที่เปนแปงทอด หรือขนม 

องหวานที่มีน้ําตาลเปนสวนประกอบ สงผลใหมีอาการงวงหงาวหาวนอน สงผลใหไมสามารทํางานไดอยาง

ใหเกิดอาการแนนทอง อืดทอง และที่อันตรายที่สุด คอืสงผลใหเกิดภาวะอวนลงพุงได

ยังมีตัวแปรที่เปนสาเหตุท่ีสําคัญอีกประการหนึ่งก็คือ เม่ือรางกายยอยอาหารใหกลายเปน

นํ้าตาลกลูโคสและซูโคส ทําใหปริมาณน้ําตาลในรางกายเราสูงข้ึน รางกายของเราจึงหลั่งฮอรโมนอินซูลิน 

เพื่อเปลี่ยนน้ําตาลในรางกายไปเปนไขมันลดระดับนํ้าตาลในเลือดใหกลับมาอยูในสภาพ

เหลานี้ทําใหรางกายหล่ังสาร เซโรโทนิน สารซึ่งทําหนาท่ีเพ่ิมความสงบจากคารโบไฮเดรต และสารเซโรโทนิน

สงตอไปยังตอมไพเนียลซ่ึงเปนสวนหนึ่งของสมองสวนกลางที่ชวยการกระตุนสารเมลาโทนินอันเปนสารแหง

การนอนหลับออกมาปรับเปล่ียนระบบนาฬิกาของรางกาย เราจึงรูสึกงวงนอนแมในเวลากลางวันนั้นเอง

หลังจากการรับประทานอาหารมื้อหนัก รางกายของคนเราจะมีกลไกส่ังใหรางกายใชพลังงานไปกับ

อยอาหารที่เพิ่งกินมามากข้ึน สงผลลดพลังงานที่จะไปเลี้ยงรางกายในสวนอื่นๆ ลง ทําใหรางกายอยากจะ

พักผอน ไมมีแรง และนอกจากนี้หลังจากที่เรารับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง รางกายจะหล่ังอินซูลิน

เพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ ซ่ึงกระบวนการนี้จะสงผลใหสมองหล่ังสารแหงการนอนหลับออกมาก

เมลาโทนิน” จึงทําใหเรารูสึกงวงนอนแมจะเปนชวงกลางวันก็ตาม

หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารมื้อหนัก เชน อาหารบุฟเฟต อาหารฟาสตฟูด 

ยงการรับประทานอาหารจําพวกแปงยอยยาก อาทิเชน ขนม/อาหารประเภทแปงทอด ของ

เคี้ยวอาหารใหละเอียดอยางชาๆ กินอาหารพอดีคํา ลดความเร็วในการกินอาหารลง เพื่อให

กระเพาะอาหารไมตองทํางานหนักในการยอยอาหาร 

เลอืกผลไมหวานนอยแทนของหวาน หรือเครื่องด่ืมทีมี่น้ําตาลเปนสวนประกอบ 
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อยางนี้ทุกคนคงเจอกับ

อํานวยความสะดวก เม่ือกินอ่ิม

แลวก็งวง หมดกะจิตกะใจในการทํางาน เช่ืองชา และงวงซึม จริงๆ แลวอาการเหลาน้ี คืออาการของ 

หรือทางการแพทยเรียกวา 

เปนอาการงวง ที่เกิดข้ึนหลังจากการรับประทานอาหารจําพวกแปง 

โดยเฉพาะแปงยอยยาก อาทิเชน ขนมหรืออาหารท่ีเปนแปงทอด หรือขนม 

องหวานที่มีน้ําตาลเปนสวนประกอบ สงผลใหมีอาการงวงหงาวหาวนอน สงผลใหไมสามารทํางานไดอยาง

ใหเกิดอาการแนนทอง อืดทอง และที่อันตรายที่สุด คือสงผลใหเกิดภาวะอวนลงพุงได 

เมื่อรางกายยอยอาหารใหกลายเปน

นํ้าตาลกลูโคสและซูโคส ทําใหปริมาณนํ้าตาลในรางกายเราสูงข้ึน รางกายของเราจึงหลั่งฮอรโมนอินซูลิน 

เพ่ือเปลี่ยนนํ้าตาลในรางกายไปเปนไขมันลดระดับนํ้าตาลในเลือดใหกลับมาอยูในสภาพปกติ กรรมวิธี

เหลานี้ทําใหรางกายหลั่งสาร เซโรโทนิน สารซึ่งทําหนาท่ีเพิ่มความสงบจากคารโบไฮเดรต และสารเซโรโทนิน

สงตอไปยังตอมไพเนียลซึ่งเปนสวนหนึ่งของสมองสวนกลางที่ชวยการกระตุนสารเมลาโทนินอันเปนสารแหง

ราจึงรูสึกงวงนอนแมในเวลากลางวันน้ันเอง   

กายใชพลังงานไปกับ

อยอาหารท่ีเพิ่งกินมามากขึ้น สงผลลดพลังงานที่จะไปเลี้ยงรางกายในสวนอ่ืนๆ ลง ทําใหรางกายอยากจะ

พักผอน ไมมีแรง และนอกจากนี้หลังจากที่เรารับประทานอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูง รางกายจะหล่ังอินซูลิน

งกระบวนการนี้จะสงผลใหสมองหล่ังสารแหงการนอนหลับออกมาก

จึงทําใหเรารูสึกงวงนอนแมจะเปนชวงกลางวันก็ตาม สําหรับ

อาหารประเภทแปงทอด ของ

เคี้ยวอาหารใหละเอียดอยางชาๆ กินอาหารพอดีคํา ลดความเร็วในการกินอาหารลง เพื่อให
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- ทํากิจกรรมเบาๆ หลังรับประทานอาหาร 

กอนที่เร่ิมจะทํางาน เชน เดินเลนแกวงแขน เดินขึ้นลงบันได หรือกิจกรรมที่ตองมีการปฏิสัมพันธกับผูคน 

เพื่อใหรางกายสดชื่น กระปรี้กระเปรา 

นอกจากนั้น กินแลวนอน ไมไดเปน

ความจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยก็คือ การกิน ซ่ึงการกินก็มีทั้งการกินอาหารมื้อหลัก หรือ การกิน

อาหารวาง และไมวาจะเปนการกนิประเภทใดก็ตาม เมื่อกินเสร็จควรงดเวนจากการทํากิจกรรมอ่ืน ๆ หลัง

การกินทันที โดยเฉพาะการกินแลวนอน

         แตในบางครั้งบางทีมื้ออาหารค่ําก็ใกลกับเวลานอนซะเหลือเกิน หรือ บางทานเมื่อกินอิ่มก็เกิดอาการ

งวงจนกินอิ่มแลวนอน และเปนที่มาของบทความนี้วาหากกินแลวนอนจะเปนอยางไร หรือ

อันตรายไหม เราไปพบกับคําตอบเหลานี้พรอม ๆ กันเลย

เกิดกระบวนการยอย โดยเร่ิมต้ังแตการยอยดวยฟนและน้ําลายภายในชองปาก ซึ่งเปนทั้ง

เคมี และ การยอยเชิงกล จากนั้นอาหารก็จะเคล่ือนที่ผานหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ไปยังลําไสเล็ก และ 

ลําไสใหญตามลําดับ ซ่ึงอวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอยอาหารทั้งห

หากคุณกินแลวนอน อวัยวะท่ีเก่ียวกับการยอยก็จะเปล่ียนจากการตั้งตัวในแนวต้ัง มาเปนการอยูในแนวนอน 

หรอื แนวราบได ซึ่งก็อาจทําใหเกดิการยอนกลับของสารคัดหลั่งท้ังน้ํายอย และ เอนไซนตาง ๆ ในรางกายจาก

อวัยวะหน่ึงไปสูอีกอวยัวะหนึ่งได สวนนี้ก็จะทําใหผูที่กินเสร็จแลวนอนมีความเส่ียงท่ีจะเปนโรคตาง ๆ ดงันี้

1.โรคกรดไหลยอน โดยปกติน้ํายอยจะมีสภาวะที่เปนกรด มีมากบรเิวณกระเพาะอาหาร น้ํายอยจะ

ถูกหล่ังออกมา เมื่อมีอาหารไปกระตุน หรือ ถึงเวลาที่ตองกินอาหาร เมื่อคุณกินแลวนอน น้ํายอยเหลานั้นก็จะ

เกิดการไหลยอนจากกระเพาะอาหารไปยังหลอดอาหาร และ ไปยังลําคอ

เคืองอวัยวะที่เก่ียวของกับระบบยอยอาหารได การกินแลวนอน กรดไหลยอนติดตอกันเปนเวลานาน ก็จะ

นําไปสูความเสียหายของอวัยวะที่เก่ียวกับระบบยอยอาหารแบบถาวร

2.โรคทองอืด เปนโรคที่มีลม หรือ แกส ในกระเพาะอาหารมากเกินไป

ตัวไมสบายกายได สวนนี้ก็มีสาเหตุมาจากการกินแลวนอนอีกเชนกัน เพราะการทํางานที่ดีท่ีสุดของอวัยวะใน

ระบบยอยอาหาร คือ การทํางานในแนวตั้ง แตเมื่อใดก็ตามที่คุณเปลี่ยนจากแนวตั้งเปนแนวราบดวยการนอน 

ก็จะทําใหอวัยวะเหลานั้นทํางานไดไมเต็มที่ เมื่อทํางานไมเต็มที่ ประสิทธิภาพการย

นําไปสูแกสหรือลมในกระเพาะอาหาร ในบางรายที่เปนโรคทองอืดจะมีอาการนอนไมหลับ หรือ นอนยาก

ตามมาดวย 

กินแลวนอน อวนจริงไหม? 

เนื่องมาจากในปกติเมื่อเรากินอาหารเขาไป อา

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวัดปตตานี กรมประชาสัมพันธ
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ทํากิจกรรมเบาๆ หลังรับประทานอาหาร 10-15 นาที หลังรับประทาอาหารควรหากิจกรรมอื่นๆ ทํา

กอนท่ีเร่ิมจะทํางาน เชน เดินเลนแกวงแขน เดินข้ึนลงบันได หรือกิจกรรมที่ตองมีการปฏิสัมพันธกับผูคน 

 

กินแลวนอน ไมไดเปนงู แตเปนโรค! เสี่ยงสารพัดปญหาสุขภาพ หน่ึงในกิจกรรมที่มี

ความจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยก็คือ การกิน ซ่ึงการกินก็มีทั้งการกินอาหารมื้อหลัก หรือ การกิน

อาหารวาง และไมวาจะเปนการกินประเภทใดก็ตาม เม่ือกินเสร็จควรงดเวนจากการทํากิจกรรมอ่ืน ๆ หลัง

โดยเฉพาะการกินแลวนอน เพื่อใหรางกายเกิดการยอยที่สมบูรณ 

แตในบางคร้ังบางทีมื้ออาหารคํ่าก็ใกลกับเวลานอนซะเหลือเกิน หรือ บางทานเม่ือกินอิ่มก็เกิดอาการ

งวงจนกินอ่ิมแลวนอน และเปนที่มาของบทความนี้วาหากกินแลวนอนจะเปนอยางไร หรือ

เราไปพบกับคําตอบเหลานี้พรอม ๆ กันเลย หลังจากที่เรากินอาหารเขาไป รางกายของเราก็จะ

โดยเริ่มต้ังแตการยอยดวยฟนและน้ําลายภายในชองปาก ซ่ึงเปนทั้ง

จากนั้นอาหารก็จะเคลื่อนที่ผานหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ไปยังลําไสเล็ก และ 

ซึ่งอวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอยอาหารทั้งหมดเหลานี้มีสวนท่ีเชื่อมตอกันในแนวเสนตรง

หากคุณกินแลวนอน อวัยวะที่เกี่ยวกับการยอยก็จะเปล่ียนจากการต้ังตัวในแนวตั้ง มาเปนการอยูในแนวนอน 

หรอื แนวราบได ซึ่งก็อาจทําใหเกิดการยอนกลับของสารคัดหลั่งทั้งน้ํายอย และ เอนไซนตาง ๆ ในรางกายจาก

สูอีกอวัยวะหนึ่งได สวนนี้ก็จะทําใหผูที่กินเสร็จแลวนอนมคีวามเสี่ยงที่จะเปนโรคตาง ๆ ดังนี้

โดยปกตินํ้ายอยจะมีสภาวะที่เปนกรด มีมากบริเวณกระเพาะอาหาร น้ํายอยจะ

ถูกหล่ังออกมา เมื่อมอีาหารไปกระตุน หรือ ถึงเวลาที่ตองกินอาหาร เมื่อคุณกินแลวนอน น้ํายอยเหลานั้นก็จะ

เกิดการไหลยอนจากกระเพาะอาหารไปยังหลอดอาหาร และ ไปยังลําคอ จนทําใหเกิดการแสบ

เคืองอวัยวะที่เก่ียวของกับระบบยอยอาหารได การกินแลวนอน กรดไหลยอนติดตอกันเปนเวลานาน ก็จะ

นําไปสูความเสียหายของอวยัวะท่ีเกี่ยวกับระบบยอยอาหารแบบถาวร 

เปนโรคที่มลีม หรือ แกส ในกระเพาะอาหารมากเกินไป ทําใหเกิดความอึดอัดไมสบาย

สวนนี้ก็มีสาเหตุมาจากการกินแลวนอนอีกเชนกัน เพราะการทํางานที่ดีที่สุดของอวัยวะใน

ระบบยอยอาหาร คือ การทํางานในแนวต้ัง แตเมื่อใดก็ตามที่คุณเปลี่ยนจากแนวตั้งเปนแนวราบดวยการนอน 

ก็จะทําใหอวัยวะเหลานั้นทํางานไดไมเต็มที่ เมื่อทํางานไมเต็มท่ี ประสิทธิภาพการยอยอาหารก็จะลดลง แลว

นําไปสูแกสหรือลมในกระเพาะอาหาร ในบางรายที่เปนโรคทองอืดจะมีอาการนอนไมหลับ หรือ นอนยาก

 คําถามในขอนี้สามารถตอบตามหลักวิทยาศาสตรไดเลยวาจริง ทั้งนี้ก็

เนื่องมาจากในปกติเมื่อเรากินอาหารเขาไป อาหารเหลานั้นจะถูกยอยและแปรเปล่ียนไปเปนพลังงานให

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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บประทาอาหารควรหากิจกรรมอ่ืนๆ ทํา

กอนที่เร่ิมจะทํางาน เชน เดินเลนแกวงแขน เดินข้ึนลงบันได หรือกิจกรรมที่ตองมีการปฏิสัมพันธกับผูคน 

หนึ่งในกิจกรรมที่มี

ความจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยก็คือ การกิน ซ่ึงการกินก็มีทั้งการกินอาหารมื้อหลัก หรือ การกิน

อาหารวาง และไมวาจะเปนการกินประเภทใดก็ตาม เม่ือกินเสร็จควรงดเวนจากการทํากิจกรรมอื่น ๆ หลัง

แตในบางคร้ังบางทีมื้ออาหารคํ่าก็ใกลกับเวลานอนซะเหลือเกิน หรือ บางทานเมื่อกินอ่ิมก็เกิดอาการ

งวงจนกินอ่ิมแลวนอน และเปนท่ีมาของบทความนี้วาหากกินแลวนอนจะเปนอยางไร หรือ กินแลวนอน 

หลังจากท่ีเรากินอาหารเขาไป รางกายของเราก็จะ

โดยเริ่มต้ังแตการยอยดวยฟนและน้ําลายภายในชองปาก ซึ่งเปนท้ังการยอยเชิง

จากนั้นอาหารก็จะเคล่ือนที่ผานหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ไปยังลําไสเล็ก และ 

มดเหลานี้มีสวนที่เชื่อมตอกันในแนวเสนตรง 

หากคุณกินแลวนอน อวัยวะท่ีเก่ียวกับการยอยก็จะเปล่ียนจากการต้ังตัวในแนวต้ัง มาเปนการอยูในแนวนอน 

หรือ แนวราบได ซึ่งก็อาจทําใหเกิดการยอนกลับของสารคัดหล่ังท้ังน้ํายอย และ เอนไซนตาง ๆ ในรางกายจาก

สูอีกอวัยวะหนึ่งได สวนนี้ก็จะทําใหผูที่กินเสร็จแลวนอนมีความเสี่ยงที่จะเปนโรคตาง ๆ ดังนี ้

โดยปกติน้ํายอยจะมีสภาวะที่เปนกรด มีมากบริเวณกระเพาะอาหาร น้ํายอยจะ

ถูกหล่ังออกมา เมื่อมีอาหารไปกระตุน หรือ ถึงเวลาที่ตองกินอาหาร เมื่อคุณกินแลวนอน น้ํายอยเหลานั้นก็จะ

จนทําใหเกิดการแสบ การระคาย

เคืองอวัยวะที่เก่ียวของกับระบบยอยอาหารได การกินแลวนอน กรดไหลยอนติดตอกันเปนเวลานาน ก็จะ

ทําใหเกิดความอึดอัดไมสบาย

สวนนี้ก็มีสาเหตุมาจากการกินแลวนอนอีกเชนกัน เพราะการทํางานท่ีดีที่สุดของอวัยวะใน

ระบบยอยอาหาร คือ การทํางานในแนวต้ัง แตเมื่อใดก็ตามที่คุณเปล่ียนจากแนวต้ังเปนแนวราบดวยการนอน 

อยอาหารก็จะลดลง แลว

นําไปสูแกสหรือลมในกระเพาะอาหาร ในบางรายที่เปนโรคทองอืดจะมีอาการนอนไมหลับ หรือ นอนยาก

คําถามในขอน้ีสามารถตอบตามหลักวิทยาศาสตรไดเลยวาจริง ท้ังนี้ก็

หารเหลานั้นจะถูกยอยและแปรเปล่ียนไปเปนพลังงานให
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รางกายไดนําไปใชในการทํากิจกรรมตาง ๆ สวนพลังงานที่เกินพอดีก็จะถูกนําไปเก็บสะสมไวในรางกายตาม

รูปแบบตาง ๆ หนึ่งในนั้นก็คือ รูปแบบไขมัน ที่มาของความอวน หรือ

โรคไขมันในเสนเลือดอดุตัน เปนตน และย่ิงเมื่อคุณกนิแลวนอนก็จะไมเกิดการใชพลงังานใด ๆ เลย หรือ มีการ

ใชพลังงานของระบบประสาทอัตโนมัติเทานั้น ซึ่งถือวาเปนการใชพลังงานที่นอยมาก พลังงานโดยสวนใหญก็

จะถูกแปรเปลี่ยนไปเก็บไวในรางกาย หากพลังงานเหลานั้นแปรเปล่ียนเปนไขมันก็จะทําให

โดยเฉพาะการอวนลงพุงขึ้นได 

หลังกินขาวควรทําอะไร กนิขาวเสร็จกี่ชั่วโมงถึงนอนได

ไมควรนอนทันที คําถามถัดมาในใจของหลาย ๆ ทานก็คือ แลวควรรอนานเทาไรถึงจะนอนได ในสวนนี้เราก็

เตรียมคําตอบมาใหแกทุกทานเชนกัน โดยหลังจากกินขาวเสร็จควรรอประมาณ 

ได เพ่ือใหรางกายเกิดการยอยอยางเต็มที่ สวนกิจกรรมท่ีคุณไมควรทําทันทีหลังกินขาวเสร็จนอกจากการนอน

ก็มดีังนี้ 

กิจกรรมที่ไมควรทําทนัทีหลังกินขาวเสร็

ออกกําลังกายเบา ๆ อยางการเลนโยคะก็ไมควรที่จะทํากิจกรรมนี้หลังเพิ่งกินเสร็จใหม ๆ

แรงงาน หรือ มีการใชกําลังอยางหนัก ถาจะเปรียบแลวการทํากิจกรรมเหลานี้ก็เหมือนกับการออกกําลังกาย

อยางหนัก ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีไมแนะนําใ

จะทําใหเกิดการคลื่นไสอาเจยีนได 

สรุป กินแลวนอนเปนพฤติกรรมที่เรามักถูกสอนมาต้ังแตยังเด็กวาไมควรทํา 

วาแคเปนกุศโลบายใหเราไมขี้เกียจแลวไปชวยลางจานก็เปน

ไมใหกินแลวนอนทันที ไมไดเปนเพียงแตกุศโลบายไมใหเราข้ีเกียจ ยังมีสวนของสุขภาพ ซ่ึงมีขอมูลทาง

วิทยาศาสตรมายืนยันดวย ดังนั้นไมวาจะดวยเหตุผลใดคุณก็ไมควรกินแลวนอน เพื่อหลีกเล่ียงโรคหรือปญหา

สุขภาพที่จะเกิดขึ้น 
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รางกายไดนําไปใชในการทํากิจกรรมตาง ๆ สวนพลังงานที่เกินพอดีก็จะถูกนําไปเก็บสะสมไวในรางกายตาม

รูปแบบตาง ๆ หนึ่งในนั้นก็คือ รูปแบบไขมัน ที่มาของความอวน หรือ โรคเก่ียวกับหลอดเลือดและหัวใจ

เปนตน และยิ่งเมื่อคุณกินแลวนอนก็จะไมเกดิการใชพลังงานใด ๆ เลย หรือ มีการ

ใชพลังงานของระบบประสาทอัตโนมัติเทาน้ัน ซ่ึงถือวาเปนการใชพลังงานที่นอยมาก พลังงานโดยสวนใหญก็

จะถูกแปรเปลี่ยนไปเก็บไวในรางกาย หากพลังงานเหลานั้นแปรเปลี่ยนเปนไขมันก็จะทําให

หลังกินขาวควรทําอะไร กินขาวเสร็จก่ีชั่วโมงถึงนอนได เมื่อเราทราบแลววาหลังจากที่กินขาวเสร็จ 

ไมควรนอนทันที คําถามถัดมาในใจของหลาย ๆ ทานก็คือ แลวควรรอนานเทาไรถึงจะนอนได ในสวนนี้เราก็

กทุกทานเชนกัน โดยหลังจากกินขาวเสร็จควรรอประมาณ 3 ชั่วโมงกอน จากนั้นจึงนอน

ได เพ่ือใหรางกายเกิดการยอยอยางเต็มที่ สวนกิจกรรมที่คุณไมควรทําทันทีหลังกินขาวเสร็จนอกจากการนอน

กิจกรรมที่ไมควรทําทันทีหลังกนิขาวเสรจ็ การออกกําลังกาย ไมวาการออกกําลังกายนั้นจะเปนการ

ออกกําลังกายเบา ๆ อยางการเลนโยคะก็ไมควรท่ีจะทํากิจกรรมนี้หลังเพิ่งกินเสร็จใหม ๆ การทํางานที่ตองใช

แรงงาน หรือ มีการใชกําลังอยางหนัก ถาจะเปรียบแลวการทํากิจกรรมเหลานี้ก็เหมือนกับการออกกําลังกาย

อยางหนัก ซ่ึงเปนกจิกรรมที่ไมแนะนําใหทําหลังกินขาวเสร็จ การโดยสาร โดยเฉพาะผูที่มีอาการเมารถ เพราะ

กินแลวนอนเปนพฤติกรรมที่เรามักถูกสอนมาตั้งแตยังเด็กวาไมควรทํา ทั้งนี้บางทานก็อาจคิด

วาแคเปนกุศโลบายใหเราไมข้ีเกียจแลวไปชวยลางจานก็เปนได แตเมื่อไดอานบทความกันแลว ก็จะพบวาการ

ไมใหกินแลวนอนทันที ไมไดเปนเพียงแตกุศโลบายไมใหเราขี้เกียจ ยังมีสวนของสุขภาพ ซ่ึงมีขอมูลทาง

วิทยาศาสตรมายืนยันดวย ดังนั้นไมวาจะดวยเหตุผลใดคุณก็ไมควรกินแลวนอน เพื่อหลีกเล่ียงโรคหรือปญหา
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รางกายไดนําไปใชในการทํากิจกรรมตาง ๆ สวนพลังงานที่เกินพอดีก็จะถูกนําไปเก็บสะสมไวในรางกายตาม

โรคเก่ียวกับหลอดเลือดและหัวใจ อยาง

เปนตน และยิ่งเมื่อคณุกินแลวนอนก็จะไมเกิดการใชพลังงานใด ๆ เลย หรือ มกีาร

ใชพลังงานของระบบประสาทอัตโนมัติเทานั้น ซ่ึงถือวาเปนการใชพลังงานที่นอยมาก พลังงานโดยสวนใหญก็

จะถูกแปรเปล่ียนไปเก็บไวในรางกาย หากพลังงานเหลานั้นแปรเปล่ียนเปนไขมันก็จะทําใหเกิดความอวน 

เมื่อเราทราบแลววาหลังจากที่กินขาวเสร็จ 

ไมควรนอนทันที คําถามถัดมาในใจของหลาย ๆ ทานก็คือ แลวควรรอนานเทาไรถึงจะนอนได ในสวนนี้เราก็

ชั่วโมงกอน จากนั้นจึงนอน

ได เพ่ือใหรางกายเกิดการยอยอยางเต็มท่ี สวนกิจกรรมที่คุณไมควรทําทันทีหลังกินขาวเสร็จนอกจากการนอน

ออกกําลังกายนั้นจะเปนการ

การทํางานที่ตองใช

แรงงาน หรือ มีการใชกําลังอยางหนัก ถาจะเปรียบแลวการทํากิจกรรมเหลานี้ก็เหมือนกับการออกกําลังกาย

การโดยสาร โดยเฉพาะผูที่มีอาการเมารถ เพราะ

ทั้งน้ีบางทานก็อาจคิด

ได แตเมื่อไดอานบทความกันแลว ก็จะพบวาการ

ไมใหกินแลวนอนทันที ไมไดเปนเพียงแตกุศโลบายไมใหเราขี้เกียจ ยังมีสวนของสุขภาพ ซึ่งมีขอมูลทาง

วิทยาศาสตรมายืนยันดวย ดังนั้นไมวาจะดวยเหตุผลใดคุณก็ไมควรกินแลวนอน เพื่อหลีกเล่ียงโรคหรือปญหา

https://shorturl.asia/cHuCK 


