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นอนนอย..มีผลตอ
การลดน้ำหนักอยางไร?



ใครท่ีคุมอาหารและออกกำลังกาย
แลว แตน้ำหนักยังไมลด   ลองหัน
กลับมาดูวานอนหลับเพียงพอ
หรือยัง 

 การนอนหลับถือเปนสิ่งที่สำคัญตอ

การดำรงชีวิตของมนุษย ไมนอยไปกวาการ

ไดรับประทานอาหารที่ดี เน่ืองจากคนเราใช

เวลาไปกับการนอนหลับถึง 1 ใน 3 ของชีวิต 

ระยะเวลาในการนอนหลบัทีเ่หมาะสม โดยทัว่ไป

จะเฉล่ียอยูที่ 7 - 9 ชั่วโมง เพ่ือใหสมองและ

รางกายไดพักผอน ฟนฟู ในปจจุบันพบวา

คนมีปญหาการนอนหลับหรือนอนไมพอ

เพิ่มมากขึ้น อาจเกิดจากปญหาดานสุขภาพ 

ภาวะทางจิตใจ สภาพแวดลอมตาง ๆ ที่

รบกวนการนอน การด่ืมแอลกอฮอลหรือ

เคร่ืองดื่มที่มีกาเฟอีน รวมไปถึงการติด

โซเชียลมีเดีย ติดโทรศัพท เลนอินเตอรเน็ต 

หรือเลนเกมสจนรบกวนเวลาที่ใช ในการ

นอนหลับ คนท่ีอดนอน หรือนอนนอยกวา 6 

ชั่วโมงตอคืน ติดตอกันเปนเวลานานๆ จนทำ

เปนนิสัย สงผลใหเกิดความอยากอาหาร

อยากกินจุบจิบเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ โดยที่ไมรูตัว 

ซึ่งทำใหรางกายไดรับแคลอร่ีเกินความ

ตองการ และกลายเปนโรคอวนในที่สุด นั่นก็

เพราะ การนอนหลับสงผลตอความหิวอ่ิม

ของเราผานทางฮอรโมนเกรลิน (Ghrelin)

และฮอรโมนเลปติน (Leptin) 
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เลปติน และ
เกรลิน  เปนฮอรโมนที่สำคัญ

ในการควบคุมการเผาผลาญพลังงานผานการปรับความ

อยากอาหาร โดย “ฮอรโมนเลปติน” เปนฮอรโมนที่ทำให

สมองระงับความอยากอาหาร  ทำให ไมรูสึกหิวหรืออยาก

กินอะไร ทำงานโดยกระตุนการเผาผลาญพลังงานขณะ

นอนหลับและขณะท่ีรางกายมีการสะสมไขมันมากเกินไป ใน

ขณะเดียวกัน “ฮอรโมนเกรลิน” เปนฮอรโมนที่รางกาย

หลั่งออกมา เพ่ือทำใหเกิดความอยากอาหาร เมื่อรางกาย

พักผอนไมเพียงพอ รางกายจะตองการใชพลังงานมากขึ้น 

เพ่ือใหรางกายสามารถทำงานไดปกติ จึงสงผลใหรางกาย

หลั่งฮอรโมนเกรลินออกมามากขึ้น 

 การหลั่งฮอรโมนเกรลินผิดเวลา  จึงเปนการกระตุน

ใหเราอยากรับประทานอาหารมากกวาปกติ  ทำใหรางกาย

ไดรับพลังงานและสะสมไขมันมากขึ้น  นำไปสูภาวะน้ำหนัก

เกินตามมา  หรือสงใหการลดน้ำหนักท่ีทำอยูนั้นดอย

ประสิทธิภาพลงไปได  เนื่องจากฮอรโมนทั้งสองชนิดทำงาน

ตรงกันขามกันและใหผลแตกตางกัน  แตก็มีผลตอการ

ควบคุมการเผาผลาญของรางกาย   ดังนั้นการควบคุม

การหลั่งฮอรโมนเกรลินและการหล่ังฮอรโมนเลปตินใหอยู

ในระดับปกติ  จึงเปนวิธีที่จะชวยใหการลดน้ำหนักเปนไป

อยางมีประสิทธิภาพได  สามารถทำไดโดยการนอนหลับ

พักผอนใหเพียงพอน่ันเอง

 ระยะเวลาการนอนท่ีนอยลง  รวมถึงคุณภาพการ

นอนที่ไมดี  สงผลใหการลดน้ำหนักน้ันเปนไปไดยากและยัง

ทำใหน้ำหนักเพ่ิมขึ้นไดอีกดวย  ดังนั้นนอกจากการใสใจใน

เร่ืองการบริโภค และการออกกำลังกายแลว  ระยะเวลาและ

คุณภาพการนอนที่เหมาะสม ก็มีสวนชวยในการปองกัน

ภาวะอวน และทำใหมีสุขภาพที่ดีไดเชนกัน  
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