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นอนนอย..มีผลตอ
การลดน้ำหนักอยางไร?



ใครท่ีคุมอาหารและออกกำลังกาย
แลว แตน้ำหนักยังไมลด   ลองหัน
กลับมาดูวานอนหลับเพียงพอ
หรือยัง 

 การนอนหลับถือเปนสิ่งที่สำคัญตอ

การดำรงชีวิตของมนุษย ไมนอยไปกวาการ

ไดรับประทานอาหารที่ดี เน่ืองจากคนเราใช

เวลาไปกับการนอนหลับถึง 1 ใน 3 ของชีวิต 

ระยะเวลาในการนอนหลบัทีเ่หมาะสม โดยทัว่ไป

จะเฉล่ียอยูที่ 7 - 9 ชั่วโมง เพ่ือใหสมองและ

รางกายไดพักผอน ฟนฟู ในปจจุบันพบวา

คนมีปญหาการนอนหลับหรือนอนไมพอ

เพิ่มมากขึ้น อาจเกิดจากปญหาดานสุขภาพ 

ภาวะทางจิตใจ สภาพแวดลอมตาง ๆ ที่

รบกวนการนอน การด่ืมแอลกอฮอลหรือ

เคร่ืองดื่มที่มีกาเฟอีน รวมไปถึงการติด

โซเชียลมีเดีย ติดโทรศัพท เลนอินเตอรเน็ต 

หรือเลนเกมสจนรบกวนเวลาที่ใช ในการ

นอนหลับ คนท่ีอดนอน หรือนอนนอยกวา 6 

ชั่วโมงตอคืน ติดตอกันเปนเวลานานๆ จนทำ

เปนนิสัย สงผลใหเกิดความอยากอาหาร

อยากกินจุบจิบเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ โดยที่ไมรูตัว 

ซึ่งทำใหรางกายไดรับแคลอร่ีเกินความ

ตองการ และกลายเปนโรคอวนในที่สุด นั่นก็

เพราะ การนอนหลับสงผลตอความหิวอ่ิม

ของเราผานทางฮอรโมนเกรลิน (Ghrelin)

และฮอรโมนเลปติน (Leptin) 
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เลปติน และ
เกรลิน  เปนฮอรโมนที่สำคัญ

ในการควบคุมการเผาผลาญพลังงานผานการปรับความ

อยากอาหาร โดย “ฮอรโมนเลปติน” เปนฮอรโมนที่ทำให

สมองระงับความอยากอาหาร  ทำให ไมรูสึกหิวหรืออยาก

กินอะไร ทำงานโดยกระตุนการเผาผลาญพลังงานขณะ

นอนหลับและขณะท่ีรางกายมีการสะสมไขมันมากเกินไป ใน

ขณะเดียวกัน “ฮอรโมนเกรลิน” เปนฮอรโมนที่รางกาย

หลั่งออกมา เพ่ือทำใหเกิดความอยากอาหาร เมื่อรางกาย

พักผอนไมเพียงพอ รางกายจะตองการใชพลังงานมากขึ้น 

เพ่ือใหรางกายสามารถทำงานไดปกติ จึงสงผลใหรางกาย

หลั่งฮอรโมนเกรลินออกมามากขึ้น 

 การหลั่งฮอรโมนเกรลินผิดเวลา  จึงเปนการกระตุน

ใหเราอยากรับประทานอาหารมากกวาปกติ  ทำใหรางกาย

ไดรับพลังงานและสะสมไขมันมากขึ้น  นำไปสูภาวะน้ำหนัก

เกินตามมา  หรือสงใหการลดน้ำหนักท่ีทำอยูนั้นดอย

ประสิทธิภาพลงไปได  เนื่องจากฮอรโมนทั้งสองชนิดทำงาน

ตรงกันขามกันและใหผลแตกตางกัน  แตก็มีผลตอการ

ควบคุมการเผาผลาญของรางกาย   ดังนั้นการควบคุม

การหลั่งฮอรโมนเกรลินและการหล่ังฮอรโมนเลปตินใหอยู

ในระดับปกติ  จึงเปนวิธีที่จะชวยใหการลดน้ำหนักเปนไป

อยางมีประสิทธิภาพได  สามารถทำไดโดยการนอนหลับ

พักผอนใหเพียงพอน่ันเอง

 ระยะเวลาการนอนท่ีนอยลง  รวมถึงคุณภาพการ

นอนที่ไมดี  สงผลใหการลดน้ำหนักน้ันเปนไปไดยากและยัง

ทำใหน้ำหนักเพ่ิมขึ้นไดอีกดวย  ดังนั้นนอกจากการใสใจใน

เร่ืองการบริโภค และการออกกำลังกายแลว  ระยะเวลาและ

คุณภาพการนอนที่เหมาะสม ก็มีสวนชวยในการปองกัน

ภาวะอวน และทำใหมีสุขภาพที่ดีไดเชนกัน  
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