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ฝ�ายสง่เสรมิการกีฬาและการท่องเที�ยว สาํนกัปลัดฯ
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การ

เคีย้วอาหาร

ใหถกูตอง

  รางกายดูดซึมสารอาหารไดดี

ซ่ึงอาหารท่ีละเอียดกวาจะถูกดูดซึมอยาง     

 มีประสิทธิภาพมากกวาอาหารท่ีไมละเอียด
  

  ชวยควบคุมน้ําหนัก

การท่ีเราใชเวลานานในการเค้ียว จะชวยทําให

เรารูสึกอ่ิมไดเร็วข้ึน และสงผลใหน้ําหนักคงท่ี 

ชวยใหยอยอาหารไดงายข้ึน

เม่ืออาหารละเอียดก็จะยอยไดงาย รางกาย

ก็ไมตองทํางานหนักจนเกินไป

ลดปญหาทองอืด ทองเฟอ และทองผูก

การเค้ียวอาหารท่ีหยาบจนเกินไปทําให

อวัยวะภายในไมสามารถยอยอาหารได

อยางสมบูรณ เปนสาเหตุของการเกิด

อาการทองอืดและทองเฟอ

  ชวยใหฟนแข็งแรง

การเคีย้วมากขึน้จะทําใหนําล้ายออกมากขึน้

และไปทําความสะอาดฟน ลดการสะสมของ

คราบหนิปนู ชวยใหฟนผนุอยลง รวมทัง้ยงั

เปนการบรหิารเหงอืกและฟนใหแขง็แรง

คุณเคยสังเกตตัวเองหรือไมวา ใชเวลาในการเคีย้ว

อาหารแตละคํากีค่ร้ัง รูหรือไม? วาประโยชนของการ

เค้ียวใหละเอียดน้ัน สงผลดีตอสุขภาพมากเพียงใด

สุขภาพดีเร่ิมงายๆ ดวยการเค้ียว

เคีย้วประมาณ

๑๐ ครัง้
สําหรับอาหารท่ีน่ิม

เชน ขาว หรือ ขนมปง

เคีย้วประมาณ

๒๐-๓๐ ครัง้
สําหรับเน้ือสัตว 

และผัก

ซึง่ถายงัรูสกึ

ไมละเอยีด
ก็ใหเพ่ิมจํานวนคร้ัง

ในการเค้ียว ใหมากข้ึน

สุขภาพนารู
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ประโยชนของการเค้ียว


