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ฝ่ายส่งเสริมการท่องเที่ยว สำนักปลัดฯ

องค์การบริหารส่วนจังหวัดนครปฐม ๕

การรับประทานอาหารเช้ามีส่วนเพิ่ม
ประสิทธิภาพการเรียน การทำงาน
คนที่ไม่ทานอาหารเช้าอาจเกิดสมาธิสั้น
และสมองทำงานไม่เต็มที่ได้

ช่วยให้ความจำดี

ประโยชน์ของอาหารเช้าประโยชน์ของอาหารเช้าประโยชน์ของอาหารเช้า
ปัจจุบันการดำเนินชีวิตเต็มไปด้วยความเร่งรีบ หลายคนอาจจะมองข้าม

ความสำคัญของการรับประทาน "อาหารเช้า" เพราะมองว่าการรับประทาน
อาหารตอนเช้าเป็นเรื่องที่เสียเวลา จะมีเพียงไม่กี่คนที่ให้ความสำคัญ

กับอาหารเช้า มาดูกันว่าการรับประทานอาหารตอนเช้ามีประโยชน์อย่างไรบ้าง

ช่วยลดความเสี่ยง
การเกิดโรคเบาหวาน

ช่วยพัฒนาสมอง

ช่วยลดการเกิดโรคนิ่ว

ลดความเสี่ยง
การเกิดโรคหัวใจ

ช่วยในการควบคุมน้ำหนัก

คนที่รับประทานอาหารเช้าช่วยลด
ความเสี่ยงภาวะผิดปกติของฮอร์โมน
อินซูลิน ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเบาหวาน
ได้ถึง ๓๕ - ๕๐% เลยทีเดียว 

อาหารเช้าช่วยควบคุมน้ำหนักได้เนื่องจาก
มื้อเช้าเป็นมื้ออาหารมื้อแรกที่ร่างกาย
ผ่านพ้นช่วงของการอดอาหารในขณะ
นอนหลับ การอดมื้อเช้าจะทำให้เราหิวมาก
และจะรับประทานอาหารในมื้อถัดมา
ในปริมาณมากขึ้น

การไม่รับประทานอาหารนานกว่า ๑๔ ชม.
จะทำให้ระดับคลอเรสเตอรอลในถุงน้ำดี
จับตัวกันนาน หากนานไปสิ่งที่จับตัวกันนั้น
อาจจะกลายเป็นก้อนนิ่วได้

สำหรับเด็กๆ การอดอาหารเช้าเป็นประจำ
อาจทำให้ร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ
ส่งผลให้ร่างกายไม่แข็งแรง

การรับประทานอาหารเช้าอย่างสม่ำเสมอ
อาจช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค
เส้นเลือดสมองและโรคหัวใจได้ เพราะผู้ที่
งดอาหารเช้ามักจะรับประทานอาหารหนัก
ในมื้อต่อไป ส่งผลให้ระดับคอเลสเตอรอลสูง
และความดันโลหิตสูงได้


