
เขาใจ “ฮอรโมน” ชวยลดน้ําหนักไดงายขึน้

“ฮอรโมน” มีบทบาทสําคัญตอภาวะการเจริญพันธุ ระบบการเผาผลาญอาหาร การลดน้ําหนัก อารมณ ระบบ

ภูมิคุมกัน ความเครียด และอื่นๆ เมื่อไหรที่ฮอรโมนเริ่มไมปกติ ทําใหเกิดความรูสึกเหน่ือย อารมณแปรปรวนงาย

เครียด สงผลกระทบตอคนรอบขางและการทํางานได

ซึ่งการควบคุมฮอรโมนใหปกติตอเน่ืองขึ้นอยูกับการเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ ออก

กําลังกายลดความเครียด ตลอดจนสภาพแวดลอมก็มีผลเกี่ยวเน่ืองเชนกัน ยิ่งอยูในชวงลดน้ําหนัก เผาผลาญไขมัน

มักเกิดความเครียดไดงายมาก ดังนัน้เรามาเรียนรูเกี่ยวกับฮอรโมน 5 ชนิดที่มีผลกระทบตอความเครียดกัน ซึ่งนับ

วามีความสําคัญตอระบบการเผาผลาญอาหาร น้ําหนัก และอารมณความรูสึกทัง้หมด

ฮอรโมนเกรลิน

ฮอรโมนเกรลิน มักถูกหลัง่ออกมาจากเซลลกระเพาะอาหาร ทําใหรูสึกหิว ยิ่งเวลากอนมื้ออาหาร จะเป็นชวงที่ระดับ

ของเกรลินขึ้นสูง เมื่อรับประทานอาหารเขาไป ระดับของเกรลินก็จะลดลง แตอาจใชเวลาประมาณ 3 ชัว่โมงโดย

เฉลี่ยในการลดระดับความหิว ถาไมอยากใหฮอรโมนเกรลินมารบกวนในขณะที่คุณลดน้ําหนัก ตองจัดการหาอาหาร

วางอยางเมล็ดถัว่ หรือดื่มเวยโปรตีนแกความหิว

ฮอรโมนอินซูลิน

เป็นฮอรโมนที่สรางจากตับออน มีหน าที่นําน้ําตาลในเลือดไปเลีย้งสวนตางๆ ของรางกาย ฮอรโมนตัวน้ี มีความ

เกี่ยวของกับโรคเบาหวาน ความไมสมดุลของอินซูลินมีผลตอน้ําหนักตัว ความงวง การนอนไมหลับ รูสึกหงุดหงิด

รําคาญใจ ความวิงเวียนศีรษะ และสงผลใหสมองไมแลน

ฮอรโมนคอรติซอล

เป็นฮอรโมนที่มีความสําคัญตอรางกาย หากเราเกิดความเครียดบอยๆ จนมีการหลัง่คอรติซอลออกมามากเกินไป สง

ผลเสียตอรางกายเราได ยิ่งรางกายหลัง่ฮอรโมนตัวน้ีออกมามาก สงผลใหนอนหลับไมเต็มอิ่ม เกิดความวิตกกังวล

ความหิว น้ําหนักขึ้นงาย ความจําแยลง ตลอดจนทําใหระบบภายในรางกายแปรปรวน

ฮอรโมนอดิโพรเนคติน

เป็นฮอรโมนสรางจากเน้ือเยื่อไขมัน ซึ่งเมื่อไหรที่รางกายมีฮอรโมนน้ีมากเทาไหรก็จะเผาผลาญไขมันไดดีเทานัน้

และที่สําคัญ อาหารที่มีธาตุแม็กนีเซียม อยางผักใบเขียว อโวคาโด และปลา สามารถเพิ่มระดับฮอรโมนอดิโพรเนคติ

นใหเราได

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b9%83%e0%b8%88-%e0%b8%ae%e0%b8%ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b9%82%e0%b8%a1%e0%b8%99-%e0%b8%8a%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b8%a5%e0%b8%94%e0%b8%99/


ฮอรโมนเลปติน

เป็นฮอรโมนที่ควบคุมความหิว และระดับไขมันในรางกาย ซึ่งทํางานตรงกันขามกับฮอรโมนเกรลิน ที่เป็นตัวกระตุน

ใหใหเกิดความหิว บางคนเรียกวา ฮอรโมนความอิ่ม พิชิตความอวน เพราะฮอรโมนตัวน้ีสามารถควบคุมความอิ่ม

และระดับพลังงานของรางกาย ฉะนัน้ ควรนอนหลับใหเต็มที่ เพื่อใหฮอรโมนเลปตินสมดุลดี

สําหรับคนที่อยูในชวงลดน้ําหนัก ควรรูถึงฮอรโมนทัง้ 5 ชนิดน้ีใหดี เพราะมีผลเกี่ยวเน่ืองกับการลดน้ําหนัก และเพื่อ

รักษาความสมดุลของฮอรโมนภายในรางกาย ควรนอนหลับพักผอนอยางเพียงพอ รับประทานอาหารใหเหมาะสม ให

ความสําคัญกับการรับประทานอาหารคลีน ควบคุมความเครียด ปลอยวาง ตลอดจนออกกําลังกายเป็นประจําอยางตอ

เน่ือง โดยเฉพาะการเลนโยคะ แลวหายใจลึกๆ ในสภาพอากาศที่มีออกซิเจนสูง จะชวยควบคุมฮอรโมนเหลาน้ีใหอยู

ระดับที่สมดุลได

สนใจติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


