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อาการงวงหลังกินอาหาร ทําให 
“หนังทองตึง...หนังตาก็เร่ิมหยอน

ปญหานี้อยู กักตัวทํางานที่บาน ตุนอาหารไวเพียบ อีกทั้งมีอาหาร 

แลวก็งวง หมดกะจิตกะใจในการทํางาน เช่ืองชา และงวงซึม จริงๆ แลวอาการเหลาน้ี คืออาการของ 

“Food Coma” 

  Food Coma คืออะไร เกิดข้ึนจากอะไร

Postprandial Somnolence เปนอาการงวง ที่เกิดข้ึนหลังจากการรับประทานอาหารจําพวกแปง 

(คารโบไฮเดรต) มากจนเกินไป โดยเฉพาะแปงยอยยาก อาทิเชน ขนมหรืออาหารที่เปนแปงทอด หรือขนม 

ของหวานที่มีนํ้าตาลเปนสวนประกอบ สงผลใหมีอาการงวงหงาวหาวนอน สงผลใหไมสามารทํางานไดอยาง

เต็มที่ รวมถึงทาํใหเกิดอาการแนนทอง อืดทอง และที่อันตรายที่สุด คือสงผลใหเกิดภาวะอวนลงพุงได

นอกจากนี้ ยังมีตัวแปรที่เปนสาเหตทุี่สําคัญอีกประการหนึ่งก็คือ

นํ้าตาลกลูโคสและซูโคส ทําใหปริมาณนํ้าตาลในรางกายเราสูงข้ึน รางกายของเราจึงหลั่งฮอรโมนอินซูลิน 

เพ่ือเปล่ียนน้ําตาลในรางกายไปเปนไขมันลดระดับนํ้าตาลในเลือดใหกลับมาอยูในสภาพ

เหลาน้ีทําใหรางกายหลั่งสาร เซโรโทนิน สารซ่ึงทําหนาที่เพิ่มความสงบจากคารโบไฮเดรต และสารเซโรโทนิน

สงตอไปยังตอมไพเนียลซึ่งเปนสวนหนึ่งของสมองสวนกลางที่ชวยการกระตุนสารเมลาโทนินอันเปนสารแหง

การนอนหลับออกมาปรับเปล่ียนระบบนาฬิกาของรางกาย

หลังจากการรับประทานอาหารมื้อหนัก รางกายของคนเราจะมีกลไกส่ังใหราง

การยอยอาหารที่เพิ่งกินมามากขึ้น สงผลลดพลังงานที่จะไปเล้ียงรางกายในสวนอื่นๆ ลง ทําใหรางกายอยากจะ

พักผอน ไมมีแรง และนอกจากนี้หลังจากที่เรารับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง รางกายจะหล่ังอินซูลิน

เพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ ซ่ึ

มากขึ้น คือ “เซโรโทนิน” และ “เมลาโทนิน

วิธีแกไขอาการ Food Coma 

- หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารมื้อหนัก เชน อาหารบฟุเฟต อาหารฟาสตฟูด

- หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารจําพวกแปงยอยยาก อาทิเชน ขนม

หวานตางๆ 

- เคี้ยวอาหารใหละเอียดอยางชาๆ กินอาหารพอดีคํา ลดความเร็วในการกินอาหารลง เพื่อให

กระเพาะอาหารไมตองทํางานหนักในการยอยอาหาร

- เลอืกผลไมหวานนอยแทนของหวาน หรอืเคร่ืองดื่มท่ี
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อาการงวงหลงักินอาหาร ทําให "อวนลงพุง" 
หนังตาก็เริ่มหยอน” เชื่อวาชวงของการ Work from home อยางนี้ทุกคนคงเจอกับ

ปญหานี้อยู กักตัวทํางานที่บาน ตุนอาหารไวเพียบ อีกทั้งมีอาหาร delivery อํานวยความสะดวก 

แลวก็งวง หมดกะจิตกะใจในการทํางาน เชื่องชา และงวงซึม จริงๆ แลวอาการเหลาน้ี คืออาการของ 

คืออะไร เกิดขึ้นจากอะไร??? Food Coma หรือทางการแพทยเรียกวา 

เปนอาการงวง ที่เกิดขึ้นหลังจากการรับประทานอาหารจําพวกแปง 

โดยเฉพาะแปงยอยยาก อาทิเชน ขนมหรืออาหารที่เปนแปงทอด หรือขนม 

องหวานที่มีน้ําตาลเปนสวนประกอบ สงผลใหมีอาการงวงหงาวหาวนอน สงผลใหไมสามารทํางานไดอยาง

ใหเกิดอาการแนนทอง อืดทอง และที่อันตรายที่สุด คอืสงผลใหเกิดภาวะอวนลงพุงได

ยังมีตัวแปรที่เปนสาเหตุท่ีสําคัญอีกประการหนึ่งก็คือ เม่ือรางกายยอยอาหารใหกลายเปน

นํ้าตาลกลูโคสและซูโคส ทําใหปริมาณน้ําตาลในรางกายเราสูงข้ึน รางกายของเราจึงหลั่งฮอรโมนอินซูลิน 

เพื่อเปลี่ยนน้ําตาลในรางกายไปเปนไขมันลดระดับนํ้าตาลในเลือดใหกลับมาอยูในสภาพ

เหลานี้ทําใหรางกายหล่ังสาร เซโรโทนิน สารซึ่งทําหนาท่ีเพ่ิมความสงบจากคารโบไฮเดรต และสารเซโรโทนิน

สงตอไปยังตอมไพเนียลซ่ึงเปนสวนหนึ่งของสมองสวนกลางที่ชวยการกระตุนสารเมลาโทนินอันเปนสารแหง

การนอนหลับออกมาปรับเปล่ียนระบบนาฬิกาของรางกาย เราจึงรูสึกงวงนอนแมในเวลากลางวันนั้นเอง

หลังจากการรับประทานอาหารมื้อหนัก รางกายของคนเราจะมีกลไกส่ังใหรางกายใชพลังงานไปกับ

อยอาหารที่เพิ่งกินมามากข้ึน สงผลลดพลังงานที่จะไปเลี้ยงรางกายในสวนอื่นๆ ลง ทําใหรางกายอยากจะ

พักผอน ไมมีแรง และนอกจากนี้หลังจากที่เรารับประทานอาหารที่มีคารโบไฮเดรตสูง รางกายจะหล่ังอินซูลิน

เพื่อรักษาระดับน้ําตาลในเลือดใหคงที่ ซ่ึงกระบวนการนี้จะสงผลใหสมองหล่ังสารแหงการนอนหลับออกมาก

เมลาโทนิน” จึงทําใหเรารูสึกงวงนอนแมจะเปนชวงกลางวันก็ตาม

หลีกเล่ียงการรับประทานอาหารมื้อหนัก เชน อาหารบุฟเฟต อาหารฟาสตฟูด 

ยงการรับประทานอาหารจําพวกแปงยอยยาก อาทิเชน ขนม/อาหารประเภทแปงทอด ของ

เคี้ยวอาหารใหละเอียดอยางชาๆ กินอาหารพอดีคํา ลดความเร็วในการกินอาหารลง เพื่อให

กระเพาะอาหารไมตองทํางานหนักในการยอยอาหาร 

เลอืกผลไมหวานนอยแทนของหวาน หรือเครื่องด่ืมทีมี่น้ําตาลเปนสวนประกอบ 
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อยางนี้ทุกคนคงเจอกับ

อํานวยความสะดวก เม่ือกินอ่ิม

แลวก็งวง หมดกะจิตกะใจในการทํางาน เช่ืองชา และงวงซึม จริงๆ แลวอาการเหลาน้ี คืออาการของ 

หรือทางการแพทยเรียกวา 

เปนอาการงวง ที่เกิดข้ึนหลังจากการรับประทานอาหารจําพวกแปง 

โดยเฉพาะแปงยอยยาก อาทิเชน ขนมหรืออาหารท่ีเปนแปงทอด หรือขนม 

องหวานที่มีน้ําตาลเปนสวนประกอบ สงผลใหมีอาการงวงหงาวหาวนอน สงผลใหไมสามารทํางานไดอยาง

ใหเกิดอาการแนนทอง อืดทอง และที่อันตรายที่สุด คือสงผลใหเกิดภาวะอวนลงพุงได 

เมื่อรางกายยอยอาหารใหกลายเปน

นํ้าตาลกลูโคสและซูโคส ทําใหปริมาณนํ้าตาลในรางกายเราสูงข้ึน รางกายของเราจึงหลั่งฮอรโมนอินซูลิน 

เพ่ือเปลี่ยนนํ้าตาลในรางกายไปเปนไขมันลดระดับนํ้าตาลในเลือดใหกลับมาอยูในสภาพปกติ กรรมวิธี

เหลานี้ทําใหรางกายหลั่งสาร เซโรโทนิน สารซึ่งทําหนาท่ีเพิ่มความสงบจากคารโบไฮเดรต และสารเซโรโทนิน

สงตอไปยังตอมไพเนียลซึ่งเปนสวนหนึ่งของสมองสวนกลางที่ชวยการกระตุนสารเมลาโทนินอันเปนสารแหง

ราจึงรูสึกงวงนอนแมในเวลากลางวันน้ันเอง   

กายใชพลังงานไปกับ

อยอาหารท่ีเพิ่งกินมามากขึ้น สงผลลดพลังงานที่จะไปเลี้ยงรางกายในสวนอ่ืนๆ ลง ทําใหรางกายอยากจะ

พักผอน ไมมีแรง และนอกจากนี้หลังจากที่เรารับประทานอาหารท่ีมีคารโบไฮเดรตสูง รางกายจะหล่ังอินซูลิน

งกระบวนการนี้จะสงผลใหสมองหล่ังสารแหงการนอนหลับออกมาก

จึงทําใหเรารูสึกงวงนอนแมจะเปนชวงกลางวันก็ตาม สําหรับ

อาหารประเภทแปงทอด ของ

เคี้ยวอาหารใหละเอียดอยางชาๆ กินอาหารพอดีคํา ลดความเร็วในการกินอาหารลง เพื่อให
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- ทํากิจกรรมเบาๆ หลังรับประทานอาหาร 

กอนที่เร่ิมจะทํางาน เชน เดินเลนแกวงแขน เดินขึ้นลงบันได หรือกิจกรรมที่ตองมีการปฏิสัมพันธกับผูคน 

เพื่อใหรางกายสดชื่น กระปรี้กระเปรา 

นอกจากนั้น กินแลวนอน ไมไดเปน

ความจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยก็คือ การกิน ซ่ึงการกินก็มีทั้งการกินอาหารมื้อหลัก หรือ การกิน

อาหารวาง และไมวาจะเปนการกนิประเภทใดก็ตาม เมื่อกินเสร็จควรงดเวนจากการทํากิจกรรมอ่ืน ๆ หลัง

การกินทันที โดยเฉพาะการกินแลวนอน

         แตในบางครั้งบางทีมื้ออาหารค่ําก็ใกลกับเวลานอนซะเหลือเกิน หรือ บางทานเมื่อกินอิ่มก็เกิดอาการ

งวงจนกินอิ่มแลวนอน และเปนที่มาของบทความนี้วาหากกินแลวนอนจะเปนอยางไร หรือ

อันตรายไหม เราไปพบกับคําตอบเหลานี้พรอม ๆ กันเลย

เกิดกระบวนการยอย โดยเร่ิมต้ังแตการยอยดวยฟนและน้ําลายภายในชองปาก ซึ่งเปนทั้ง

เคมี และ การยอยเชิงกล จากนั้นอาหารก็จะเคล่ือนที่ผานหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ไปยังลําไสเล็ก และ 

ลําไสใหญตามลําดับ ซ่ึงอวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอยอาหารทั้งห

หากคุณกินแลวนอน อวัยวะท่ีเก่ียวกับการยอยก็จะเปล่ียนจากการตั้งตัวในแนวต้ัง มาเปนการอยูในแนวนอน 

หรอื แนวราบได ซึ่งก็อาจทําใหเกดิการยอนกลับของสารคัดหลั่งท้ังน้ํายอย และ เอนไซนตาง ๆ ในรางกายจาก

อวัยวะหน่ึงไปสูอีกอวยัวะหนึ่งได สวนนี้ก็จะทําใหผูที่กินเสร็จแลวนอนมีความเส่ียงท่ีจะเปนโรคตาง ๆ ดงันี้

1.โรคกรดไหลยอน โดยปกติน้ํายอยจะมีสภาวะที่เปนกรด มีมากบรเิวณกระเพาะอาหาร น้ํายอยจะ

ถูกหล่ังออกมา เมื่อมีอาหารไปกระตุน หรือ ถึงเวลาที่ตองกินอาหาร เมื่อคุณกินแลวนอน น้ํายอยเหลานั้นก็จะ

เกิดการไหลยอนจากกระเพาะอาหารไปยังหลอดอาหาร และ ไปยังลําคอ

เคืองอวัยวะที่เก่ียวของกับระบบยอยอาหารได การกินแลวนอน กรดไหลยอนติดตอกันเปนเวลานาน ก็จะ

นําไปสูความเสียหายของอวัยวะที่เก่ียวกับระบบยอยอาหารแบบถาวร

2.โรคทองอืด เปนโรคที่มีลม หรือ แกส ในกระเพาะอาหารมากเกินไป

ตัวไมสบายกายได สวนนี้ก็มีสาเหตุมาจากการกินแลวนอนอีกเชนกัน เพราะการทํางานที่ดีท่ีสุดของอวัยวะใน

ระบบยอยอาหาร คือ การทํางานในแนวตั้ง แตเมื่อใดก็ตามที่คุณเปลี่ยนจากแนวตั้งเปนแนวราบดวยการนอน 

ก็จะทําใหอวัยวะเหลานั้นทํางานไดไมเต็มที่ เมื่อทํางานไมเต็มที่ ประสิทธิภาพการย

นําไปสูแกสหรือลมในกระเพาะอาหาร ในบางรายที่เปนโรคทองอืดจะมีอาการนอนไมหลับ หรือ นอนยาก

ตามมาดวย 

กินแลวนอน อวนจริงไหม? 

เนื่องมาจากในปกติเมื่อเรากินอาหารเขาไป อา
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ทํากิจกรรมเบาๆ หลังรับประทานอาหาร 10-15 นาที หลังรับประทาอาหารควรหากิจกรรมอื่นๆ ทํา

กอนท่ีเร่ิมจะทํางาน เชน เดินเลนแกวงแขน เดินข้ึนลงบันได หรือกิจกรรมที่ตองมีการปฏิสัมพันธกับผูคน 

 

กินแลวนอน ไมไดเปนงู แตเปนโรค! เสี่ยงสารพัดปญหาสุขภาพ หน่ึงในกิจกรรมที่มี

ความจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยก็คือ การกิน ซ่ึงการกินก็มีทั้งการกินอาหารมื้อหลัก หรือ การกิน

อาหารวาง และไมวาจะเปนการกินประเภทใดก็ตาม เม่ือกินเสร็จควรงดเวนจากการทํากิจกรรมอ่ืน ๆ หลัง

โดยเฉพาะการกินแลวนอน เพื่อใหรางกายเกิดการยอยที่สมบูรณ 

แตในบางคร้ังบางทีมื้ออาหารคํ่าก็ใกลกับเวลานอนซะเหลือเกิน หรือ บางทานเม่ือกินอิ่มก็เกิดอาการ

งวงจนกินอ่ิมแลวนอน และเปนที่มาของบทความนี้วาหากกินแลวนอนจะเปนอยางไร หรือ

เราไปพบกับคําตอบเหลานี้พรอม ๆ กันเลย หลังจากที่เรากินอาหารเขาไป รางกายของเราก็จะ

โดยเริ่มต้ังแตการยอยดวยฟนและน้ําลายภายในชองปาก ซ่ึงเปนทั้ง

จากนั้นอาหารก็จะเคลื่อนที่ผานหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ไปยังลําไสเล็ก และ 

ซึ่งอวัยวะที่เกี่ยวของกับการยอยอาหารทั้งหมดเหลานี้มีสวนท่ีเชื่อมตอกันในแนวเสนตรง

หากคุณกินแลวนอน อวัยวะที่เกี่ยวกับการยอยก็จะเปล่ียนจากการต้ังตัวในแนวตั้ง มาเปนการอยูในแนวนอน 

หรอื แนวราบได ซึ่งก็อาจทําใหเกิดการยอนกลับของสารคัดหลั่งทั้งน้ํายอย และ เอนไซนตาง ๆ ในรางกายจาก

สูอีกอวัยวะหนึ่งได สวนนี้ก็จะทําใหผูที่กินเสร็จแลวนอนมคีวามเสี่ยงที่จะเปนโรคตาง ๆ ดังนี้

โดยปกตินํ้ายอยจะมีสภาวะที่เปนกรด มีมากบริเวณกระเพาะอาหาร น้ํายอยจะ

ถูกหล่ังออกมา เมื่อมอีาหารไปกระตุน หรือ ถึงเวลาที่ตองกินอาหาร เมื่อคุณกินแลวนอน น้ํายอยเหลานั้นก็จะ

เกิดการไหลยอนจากกระเพาะอาหารไปยังหลอดอาหาร และ ไปยังลําคอ จนทําใหเกิดการแสบ

เคืองอวัยวะที่เก่ียวของกับระบบยอยอาหารได การกินแลวนอน กรดไหลยอนติดตอกันเปนเวลานาน ก็จะ

นําไปสูความเสียหายของอวยัวะท่ีเกี่ยวกับระบบยอยอาหารแบบถาวร 

เปนโรคที่มลีม หรือ แกส ในกระเพาะอาหารมากเกินไป ทําใหเกิดความอึดอัดไมสบาย

สวนนี้ก็มีสาเหตุมาจากการกินแลวนอนอีกเชนกัน เพราะการทํางานที่ดีที่สุดของอวัยวะใน

ระบบยอยอาหาร คือ การทํางานในแนวต้ัง แตเมื่อใดก็ตามที่คุณเปลี่ยนจากแนวตั้งเปนแนวราบดวยการนอน 

ก็จะทําใหอวัยวะเหลานั้นทํางานไดไมเต็มที่ เมื่อทํางานไมเต็มท่ี ประสิทธิภาพการยอยอาหารก็จะลดลง แลว

นําไปสูแกสหรือลมในกระเพาะอาหาร ในบางรายที่เปนโรคทองอืดจะมีอาการนอนไมหลับ หรือ นอนยาก

 คําถามในขอนี้สามารถตอบตามหลักวิทยาศาสตรไดเลยวาจริง ทั้งนี้ก็

เนื่องมาจากในปกติเมื่อเรากินอาหารเขาไป อาหารเหลานั้นจะถูกยอยและแปรเปล่ียนไปเปนพลังงานให

สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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บประทาอาหารควรหากิจกรรมอ่ืนๆ ทํา

กอนที่เร่ิมจะทํางาน เชน เดินเลนแกวงแขน เดินข้ึนลงบันได หรือกิจกรรมที่ตองมีการปฏิสัมพันธกับผูคน 

หนึ่งในกิจกรรมที่มี

ความจําเปนตอการดํารงชีวิตของมนุษยก็คือ การกิน ซ่ึงการกินก็มีทั้งการกินอาหารมื้อหลัก หรือ การกิน

อาหารวาง และไมวาจะเปนการกินประเภทใดก็ตาม เม่ือกินเสร็จควรงดเวนจากการทํากิจกรรมอื่น ๆ หลัง

แตในบางคร้ังบางทีมื้ออาหารคํ่าก็ใกลกับเวลานอนซะเหลือเกิน หรือ บางทานเมื่อกินอ่ิมก็เกิดอาการ

งวงจนกินอ่ิมแลวนอน และเปนท่ีมาของบทความนี้วาหากกินแลวนอนจะเปนอยางไร หรือ กินแลวนอน 

หลังจากท่ีเรากินอาหารเขาไป รางกายของเราก็จะ

โดยเริ่มต้ังแตการยอยดวยฟนและน้ําลายภายในชองปาก ซึ่งเปนท้ังการยอยเชิง

จากนั้นอาหารก็จะเคล่ือนที่ผานหลอดอาหาร กระเพาะอาหาร ไปยังลําไสเล็ก และ 

มดเหลานี้มีสวนที่เชื่อมตอกันในแนวเสนตรง 

หากคุณกินแลวนอน อวัยวะท่ีเก่ียวกับการยอยก็จะเปล่ียนจากการต้ังตัวในแนวต้ัง มาเปนการอยูในแนวนอน 

หรือ แนวราบได ซึ่งก็อาจทําใหเกิดการยอนกลับของสารคัดหล่ังท้ังน้ํายอย และ เอนไซนตาง ๆ ในรางกายจาก

สูอีกอวัยวะหนึ่งได สวนนี้ก็จะทําใหผูที่กินเสร็จแลวนอนมีความเสี่ยงที่จะเปนโรคตาง ๆ ดังนี ้

โดยปกติน้ํายอยจะมีสภาวะที่เปนกรด มีมากบริเวณกระเพาะอาหาร น้ํายอยจะ

ถูกหล่ังออกมา เมื่อมีอาหารไปกระตุน หรือ ถึงเวลาที่ตองกินอาหาร เมื่อคุณกินแลวนอน น้ํายอยเหลานั้นก็จะ

จนทําใหเกิดการแสบ การระคาย

เคืองอวัยวะที่เก่ียวของกับระบบยอยอาหารได การกินแลวนอน กรดไหลยอนติดตอกันเปนเวลานาน ก็จะ

ทําใหเกิดความอึดอัดไมสบาย

สวนนี้ก็มีสาเหตุมาจากการกินแลวนอนอีกเชนกัน เพราะการทํางานท่ีดีที่สุดของอวัยวะใน

ระบบยอยอาหาร คือ การทํางานในแนวต้ัง แตเมื่อใดก็ตามที่คุณเปล่ียนจากแนวต้ังเปนแนวราบดวยการนอน 

อยอาหารก็จะลดลง แลว

นําไปสูแกสหรือลมในกระเพาะอาหาร ในบางรายที่เปนโรคทองอืดจะมีอาการนอนไมหลับ หรือ นอนยาก

คําถามในขอน้ีสามารถตอบตามหลักวิทยาศาสตรไดเลยวาจริง ท้ังนี้ก็

หารเหลานั้นจะถูกยอยและแปรเปล่ียนไปเปนพลังงานให
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รางกายไดนําไปใชในการทํากิจกรรมตาง ๆ สวนพลังงานที่เกินพอดีก็จะถูกนําไปเก็บสะสมไวในรางกายตาม

รูปแบบตาง ๆ หนึ่งในนั้นก็คือ รูปแบบไขมัน ที่มาของความอวน หรือ

โรคไขมันในเสนเลือดอดุตัน เปนตน และย่ิงเมื่อคุณกนิแลวนอนก็จะไมเกิดการใชพลงังานใด ๆ เลย หรือ มีการ

ใชพลังงานของระบบประสาทอัตโนมัติเทานั้น ซึ่งถือวาเปนการใชพลังงานที่นอยมาก พลังงานโดยสวนใหญก็

จะถูกแปรเปลี่ยนไปเก็บไวในรางกาย หากพลังงานเหลานั้นแปรเปล่ียนเปนไขมันก็จะทําให

โดยเฉพาะการอวนลงพุงขึ้นได 

หลังกินขาวควรทําอะไร กนิขาวเสร็จกี่ชั่วโมงถึงนอนได

ไมควรนอนทันที คําถามถัดมาในใจของหลาย ๆ ทานก็คือ แลวควรรอนานเทาไรถึงจะนอนได ในสวนนี้เราก็

เตรียมคําตอบมาใหแกทุกทานเชนกัน โดยหลังจากกินขาวเสร็จควรรอประมาณ 

ได เพ่ือใหรางกายเกิดการยอยอยางเต็มที่ สวนกิจกรรมท่ีคุณไมควรทําทันทีหลังกินขาวเสร็จนอกจากการนอน

ก็มดีังนี้ 

กิจกรรมที่ไมควรทําทนัทีหลังกินขาวเสร็

ออกกําลังกายเบา ๆ อยางการเลนโยคะก็ไมควรที่จะทํากิจกรรมนี้หลังเพิ่งกินเสร็จใหม ๆ

แรงงาน หรือ มีการใชกําลังอยางหนัก ถาจะเปรียบแลวการทํากิจกรรมเหลานี้ก็เหมือนกับการออกกําลังกาย

อยางหนัก ซ่ึงเปนกิจกรรมท่ีไมแนะนําใ

จะทําใหเกิดการคลื่นไสอาเจยีนได 

สรุป กินแลวนอนเปนพฤติกรรมที่เรามักถูกสอนมาต้ังแตยังเด็กวาไมควรทํา 

วาแคเปนกุศโลบายใหเราไมขี้เกียจแลวไปชวยลางจานก็เปน

ไมใหกินแลวนอนทันที ไมไดเปนเพียงแตกุศโลบายไมใหเราข้ีเกียจ ยังมีสวนของสุขภาพ ซ่ึงมีขอมูลทาง

วิทยาศาสตรมายืนยันดวย ดังนั้นไมวาจะดวยเหตุผลใดคุณก็ไมควรกินแลวนอน เพื่อหลีกเล่ียงโรคหรือปญหา

สุขภาพที่จะเกิดขึ้น 

 

------------------------------------------------------------------------------

 

ผูจัดทํา/เรียบเรียง : นางสาวณัฏฐนันท คงทน

หนวยงาน : ฝายขาวและรายการ สวท

แหลงที่มา : MGR Online https://shorturl.asia/uydZm
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รางกายไดนําไปใชในการทํากิจกรรมตาง ๆ สวนพลังงานที่เกินพอดีก็จะถูกนําไปเก็บสะสมไวในรางกายตาม

รูปแบบตาง ๆ หนึ่งในนั้นก็คือ รูปแบบไขมัน ที่มาของความอวน หรือ โรคเก่ียวกับหลอดเลือดและหัวใจ

เปนตน และยิ่งเมื่อคุณกินแลวนอนก็จะไมเกดิการใชพลังงานใด ๆ เลย หรือ มีการ

ใชพลังงานของระบบประสาทอัตโนมัติเทาน้ัน ซ่ึงถือวาเปนการใชพลังงานที่นอยมาก พลังงานโดยสวนใหญก็

จะถูกแปรเปลี่ยนไปเก็บไวในรางกาย หากพลังงานเหลานั้นแปรเปลี่ยนเปนไขมันก็จะทําให

หลังกินขาวควรทําอะไร กินขาวเสร็จก่ีชั่วโมงถึงนอนได เมื่อเราทราบแลววาหลังจากที่กินขาวเสร็จ 

ไมควรนอนทันที คําถามถัดมาในใจของหลาย ๆ ทานก็คือ แลวควรรอนานเทาไรถึงจะนอนได ในสวนนี้เราก็

กทุกทานเชนกัน โดยหลังจากกินขาวเสร็จควรรอประมาณ 3 ชั่วโมงกอน จากนั้นจึงนอน

ได เพ่ือใหรางกายเกิดการยอยอยางเต็มที่ สวนกิจกรรมที่คุณไมควรทําทันทีหลังกินขาวเสร็จนอกจากการนอน

กิจกรรมที่ไมควรทําทันทีหลังกนิขาวเสรจ็ การออกกําลังกาย ไมวาการออกกําลังกายนั้นจะเปนการ

ออกกําลังกายเบา ๆ อยางการเลนโยคะก็ไมควรท่ีจะทํากิจกรรมนี้หลังเพิ่งกินเสร็จใหม ๆ การทํางานที่ตองใช

แรงงาน หรือ มีการใชกําลังอยางหนัก ถาจะเปรียบแลวการทํากิจกรรมเหลานี้ก็เหมือนกับการออกกําลังกาย

อยางหนัก ซ่ึงเปนกจิกรรมที่ไมแนะนําใหทําหลังกินขาวเสร็จ การโดยสาร โดยเฉพาะผูที่มีอาการเมารถ เพราะ

กินแลวนอนเปนพฤติกรรมที่เรามักถูกสอนมาตั้งแตยังเด็กวาไมควรทํา ทั้งนี้บางทานก็อาจคิด

วาแคเปนกุศโลบายใหเราไมข้ีเกียจแลวไปชวยลางจานก็เปนได แตเมื่อไดอานบทความกันแลว ก็จะพบวาการ

ไมใหกินแลวนอนทันที ไมไดเปนเพียงแตกุศโลบายไมใหเราขี้เกียจ ยังมีสวนของสุขภาพ ซ่ึงมีขอมูลทาง

วิทยาศาสตรมายืนยันดวย ดังนั้นไมวาจะดวยเหตุผลใดคุณก็ไมควรกินแลวนอน เพื่อหลีกเล่ียงโรคหรือปญหา
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นางสาวณัฏฐนันท คงทน / นสม.ชก 

สวท.ปตตาน ี
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สถานีวิทยุกระจายเสยีงแหงประเทศไทยจังหวดัปตตาน ีกรมประชาสัมพันธ 
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รางกายไดนําไปใชในการทํากิจกรรมตาง ๆ สวนพลังงานที่เกินพอดีก็จะถูกนําไปเก็บสะสมไวในรางกายตาม

โรคเก่ียวกับหลอดเลือดและหัวใจ อยาง

เปนตน และยิ่งเมื่อคณุกินแลวนอนก็จะไมเกิดการใชพลังงานใด ๆ เลย หรือ มกีาร

ใชพลังงานของระบบประสาทอัตโนมัติเทานั้น ซ่ึงถือวาเปนการใชพลังงานที่นอยมาก พลังงานโดยสวนใหญก็

จะถูกแปรเปล่ียนไปเก็บไวในรางกาย หากพลังงานเหลานั้นแปรเปล่ียนเปนไขมันก็จะทําใหเกิดความอวน 

เมื่อเราทราบแลววาหลังจากที่กินขาวเสร็จ 

ไมควรนอนทันที คําถามถัดมาในใจของหลาย ๆ ทานก็คือ แลวควรรอนานเทาไรถึงจะนอนได ในสวนนี้เราก็

ชั่วโมงกอน จากนั้นจึงนอน

ได เพ่ือใหรางกายเกิดการยอยอยางเต็มท่ี สวนกิจกรรมที่คุณไมควรทําทันทีหลังกินขาวเสร็จนอกจากการนอน

ออกกําลังกายนั้นจะเปนการ

การทํางานที่ตองใช

แรงงาน หรือ มีการใชกําลังอยางหนัก ถาจะเปรียบแลวการทํากิจกรรมเหลานี้ก็เหมือนกับการออกกําลังกาย

การโดยสาร โดยเฉพาะผูที่มีอาการเมารถ เพราะ

ทั้งน้ีบางทานก็อาจคิด

ได แตเมื่อไดอานบทความกันแลว ก็จะพบวาการ

ไมใหกินแลวนอนทันที ไมไดเปนเพียงแตกุศโลบายไมใหเราขี้เกียจ ยังมีสวนของสุขภาพ ซึ่งมีขอมูลทาง

วิทยาศาสตรมายืนยันดวย ดังนั้นไมวาจะดวยเหตุผลใดคุณก็ไมควรกินแลวนอน เพื่อหลีกเล่ียงโรคหรือปญหา

https://shorturl.asia/cHuCK 


