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ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม

การ

เคีย้วอาหาร

ใหถกูตอง

  รางกายดูดซึมสารอาหารไดดี

ซ่ึงอาหารท่ีละเอียดกวาจะถูกดูดซึมอยาง     

 มีประสิทธิภาพมากกวาอาหารท่ีไมละเอียด
  

  ชวยควบคุมน้ําหนัก

การท่ีเราใชเวลานานในการเค้ียว จะชวยทําให

เรารูสึกอ่ิมไดเร็วข้ึน และสงผลใหน้ําหนักคงท่ี 

ชวยใหยอยอาหารไดงายข้ึน

เม่ืออาหารละเอียดก็จะยอยไดงาย รางกาย

ก็ไมตองทํางานหนักจนเกินไป

ลดปญหาทองอืด ทองเฟอ และทองผูก

การเค้ียวอาหารท่ีหยาบจนเกินไปทําให

อวัยวะภายในไมสามารถยอยอาหารได

อยางสมบูรณ เปนสาเหตุของการเกิด

อาการทองอืดและทองเฟอ

  ชวยใหฟนแข็งแรง

การเคีย้วมากขึน้จะทําใหนําล้ายออกมากขึน้

และไปทําความสะอาดฟน ลดการสะสมของ

คราบหนิปนู ชวยใหฟนผนุอยลง รวมทัง้ยงั

เปนการบรหิารเหงอืกและฟนใหแขง็แรง

คุณเคยสังเกตตัวเองหรือไมวา ใชเวลาในการเคีย้ว

อาหารแตละคํากีค่ร้ัง รูหรือไม? วาประโยชนของการ

เค้ียวใหละเอียดน้ัน สงผลดีตอสุขภาพมากเพียงใด

สุขภาพดีเร่ิมงายๆ ดวยการเค้ียว

เคีย้วประมาณ

๑๐ ครัง้
สําหรับอาหารท่ีน่ิม

เชน ขาว หรือ ขนมปง

เคีย้วประมาณ

๒๐-๓๐ ครัง้
สําหรับเน้ือสัตว 

และผัก

ซึง่ถายงัรูสกึ

ไมละเอยีด
ก็ใหเพ่ิมจํานวนคร้ัง

ในการเค้ียว ใหมากข้ึน

สุขภาพนารู

๗

ประโยชนของการเค้ียว


