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มื้อเช้า ลดเครียดได้นะ 
ที่มา : มูลนิธิหมอชาวบ้าน 

 
ชวีติคนในเมอืงมกัจะไมไ่ดก้นิอาหารเชา้ เพราะความเรง่รบี คณุเคยสังเกตตวัเองไหมวา่ การไมไ่ด้

กนิอาหารเชา้ ในวนันัน้คณุรู้สกึวา่ตวัเองจะหงดุหงดิเปน็พเิศษและอารมณจ์ะอ่อนไหวงา่ย 

นกัวทิยาศาสตร์ชาวเยอรมนั พบว่า คนที่กินอาหารเช้าน้อยเท่าไรยิ่งเกิดความเครียดได้มากเท่านั้น 
และอารมณ์จะอ่อนไหวง่าย หงุดหงิดง่าย ในท านองเดียวกันหากคุณกินอาหารมื้อกลางวันที่ให้พลังงาน
น้อย ก็จะมีผลเช่นเดียวกัน ซ่ึงจากการศึกษาพบว่า อาหารที่กินเข้าไปมผีลต่ออารมณ์และความเครียด 

เขาไดท้ าการศกึษาโดยแบง่คนออกเปน็ ๒ กลุม่ กลุม่แรกใหก้นิอาหารเชา้และกลางวนัตามปกต ิ
ส่วนอีกกลุม่หนึง่จะให้กนิอาหารทีม่พีลงังานตอ่มื้อต่ า เขาพบวา่ มคีวามแตกตา่งกนัเล็กนอ้ยในเรื่อง
อารมณ ์แตก่ลุม่ทีไ่ด้รบัพลงังานต่ าจะเกดิความเครยีดขึน้มคีวามกระวนกระวายและมคีวามอดทน
น้อยลงในการท างาน 
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ส่วนที่อังกฤษเขาได้แสดงผลการศึกษาการกินอาหารเช้าที่มีไขมันมากวา่ จะท าให้สมองท างานช้า
ลง เฉื่อย ล้า ขาดความคิดสร้างสรรค์ และมีความเพ้อฝันมากขึ้น University of Sheffield ได้
ตรวจสอบ พบว่า ในกระบวนการย่อยไขมันจะไปลดความกระฉับกระเฉง ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความละเอียดลออลง 

ในบทความดงักลา่วยงัไดเ้ปรยีบเทยีบความส าคญัของอาหารแตล่ะมื้อวา่ อาหารเชา้เปรยีบเหมอืน
พระราชา อาหารกลางวนัเปรยีบเหมอืนพระราชนิ ีสว่นอาหารมื้อค่ าเปรียบเหมือนยาจก ใครจะเนน้หนกั
มื้อไหนกค็ดิดเูอาเอง 
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