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ฝ�ายสง่เสรมิการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ

องค์การบรหิารส่วนจังหวัดนครปฐม ๕

การรับประทานอาหารเช้ามีส่วนเพิ�ม
ประสิทธิภาพการเรียน การทํางาน
คนที�ไม่ทานอาหารเช้าอาจเกิดสมาธิสั�น
และสมองทํางานไม่เต็มที�ได้

ช่วยให้ความจําดี

ประโยชนข์องอาหารเชา้ประโยชนข์องอาหารเชา้ประโยชนข์องอาหารเชา้
ป�จจุบนัการดําเนินชวีติเตม็ไปดว้ยความเรง่รบี หลายคนอาจจะมองขา้ม

ความสําคัญของการรบัประทาน "อาหารเชา้" เพราะมองวา่การรบัประทาน
อาหารตอนเชา้เป�นเรื�องที�เสียเวลา จะมเีพียงไมก่ี�คนที�ให้ความสําคัญ

กับอาหารเชา้ มาดกูนัวา่การรบัประทานอาหารตอนเชา้มปีระโยชน์อยา่งไรบา้ง

ช่วยลดความเสี�ยง
การเกิดโรคเบาหวาน

ช่วยพัฒนาสมอง

ช่วยลดการเกิดโรคนิ�ว

ลดความเสี�ยง
การเกิดโรคหัวใจ

ช่วยในการควบคุมนํ�าหนัก

คนที�รับประทานอาหารเช้าช่วยลด
ความเสี�ยงภาวะผิดปกติของฮอร์โมน
อินซูลิน ซึ�งเป�นสาเหตุของโรคเบาหวาน
ได้ถึง ๓๕ - ๕๐% เลยทีเดียว 

อาหารเช้าช่วยควบคุมนํ�าหนักได้เนื�องจาก
มื�อเช้าเป�นมื�ออาหารมื�อแรกที�ร่างกาย
ผ่านพ้นช่วงของการอดอาหารในขณะ
นอนหลับ การอดมื�อเช้าจะทําให้เราหิวมาก
และจะรับประทานอาหารในมื�อถัดมา
ในปริมาณมากขึ�น

การไม่รับประทานอาหารนานกว่า ๑๔ ชม.
จะทําให้ระดับคลอเรสเตอรอลในถุงนํ�าดี
จับตัวกันนาน หากนานไปสิ�งที�จับตัวกันนั�น
อาจจะกลายเป�นก้อนนิ�วได้

สําหรับเด็กๆ การอดอาหารเช้าเป�นประจํา
อาจทําให้ร่างกายได้รับสารอาหารไม่เพียงพอ
ส่งผลให้ร่างกายไม่แข็งแรง

การรับประทานอาหารเช้าอย่างสมํ�าเสมอ
อาจช่วยลดความเสี�ยงต่อการเกิดโรค
เส้นเลือดสมองและโรคหัวใจได้ เพราะผู้ที�
งดอาหารเช้ามักจะรับประทานอาหารหนัก
ในมื�อต่อไป ส่งผลให้ระดับคอเลสเตอรอลสูง
และความดันโลหิตสูงได้


