
เขา​ใจ​ “ฮอรโมน​” ชวย​ลด​น้ําหนัก​ได​งาย​ขึน้

“ฮอรโมน​” มี​บทบาท​สําคัญ​ตอ​ภาวะ​การ​เจริญ​พันธุ​ ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​อา​หาร​ การ​ลด​น้ําหนัก​ อา​รม​ณ ระบบ

ภูมิคุมกัน​ ควา​มเครียด​ และ​อื่นๆ​ เมื่อ​ไหร​ที่​ฮอรโมน​เริ่ม​ไม​ปก​ติ​ ทําให​เกิด​ความ​รูสึก​เหน่ือย​ อารมณ​แปรปรวน​งาย​

เครียด​ สง​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​คน​รอบ​ขาง​และ​การ​ทํางาน​ได

ซึ่ง​การ​ควบคุม​ฮอรโมน​ให​ปกติ​ตอ​เน่ือง​ขึ้น​อยู​กับ​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ออก

กําลัง​กาย​ลด​ความ​เครียด​ ตลอด​จน​สภาพ​แวดลอม​ก็​มี​ผล​เกี่ยว​เน่ือง​เชน​กัน​ ยิ่ง​อยู​ใน​ชวง​ลด​น้ําหนัก​ เผา​ผลาญ​ไข​มัน​

มัก​เกิด​ความเครียด​ได​งาย​มาก​ ดัง​นัน้​เรา​มา​เรียน​รู​เกี่ยว​กับ​ฮอรโมน​ 5 ชนิด​ที่​มี​ผลก​ระ​ทบ​ตอ​ความเครียด​กัน​ ซึ่ง​นับ

วา​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ระบบ​การ​เผา​ผลาญ​อา​หาร​ น้ําหนัก​ และ​อารมณ​ความ​รูสึก​ทัง้​หมด

ฮอรโมน​เก​รลิน

ฮอรโมน​เก​รลิ​น ​มัก​ถูก​หลัง่​ออก​มา​จาก​เซลล​กระเพาะ​อา​หาร​ ทําให​รูสึก​หิว​ ยิ่ง​เวลา​กอน​มื้อ​อา​หาร​ จะ​เป็น​ชวง​ที่​ระดับ

ของ​เก​รลิ​นขึ้น​สูง​ เมื่อ​รับ​ประทาน​อาหาร​เขา​ไป​ ระดับ​ของ​เก​รลิ​นก็​จะ​ลด​ลง​ แต​อาจ​ใช​เวลา​ประ​มา​ณ 3 ชัว่โมง​โดย

เฉลี่ย​ใน​การ​ลด​ระดับ​ความ​หิว​ ถา​ไม​อยาก​ให​ฮอรโมน​เก​รลิ​นม​ารบกวน​ใน​ขณะ​ที่​คุณ​ลด​น้ําหนัก​ ตอง​จัดการ​หา​อาหาร

วาง​อยาง​เมล็ด​ถัว่​ หรือ​ดื่ม​เวยโปรตีน​แก​ความ​หิว

ฮอรโมน​อิน​ซู​ลิน

เป็น​ฮอรโมน​ที่​สราง​จาก​ตับ​ออน​ มีหน า​ที่​นําน้ําตาล​ใน​เลือด​ไป​เลีย้ง​สวน​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ ฮอรโมน​ตัว​น้ี​ มี​ความ

เกี่ยวของ​กับ​โรค​เบา​หวาน​ ควา​มไม​สมดุล​ของ​อินซูลิน​มี​ผล​ตอ​น้ําหนัก​ตัว​ ควา​มงวง​ การ​นอน​ไม​หลับ​ รูสึก​หงุดหงิด

รําคาญ​ใจ​ ควา​มวิง​เวียน​ศีรษะ​ และ​สง​ผล​ให​สมอง​ไม​แล​น

ฮอรโมน​คอ​รติ​ซอล

เป็น​ฮอรโมน​ที่​มี​ความ​สําคัญ​ตอ​ราง​กาย​ หาก​เรา​เกิด​ความเครียด​บอย​ๆ จน​มี​การ​หลัง่​คอ​รติ​ซอ​ลออ​กม​ามาก​เกิน​ไป​ สง

ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​เรา​ได​ ยิ่ง​รางกาย​หลัง่​ฮอรโมน​ตัว​น้ี​ออก​มา​มาก​ สง​ผล​ให​นอน​หลับ​ไม​เต็ม​อิ่ม​ เกิด​ความ​วิตก​กังวล​

ควา​มหิ​ว น้ําหนัก​ขึ้น​งาย​ ควา​มจําแย​ลง​ ตลอด​จน​ทําให​ระบบ​ภายใน​รางกาย​แปร​ปร​วน

ฮอรโมน​อดิ​โพ​รเนคติ​น

เป็น​ฮอรโมน​สราง​จาก​เน้ือเยื่อ​ไข​มัน​ ซึ่ง​เมื่อ​ไหร​ที่​รางกาย​มี​ฮอรโมน​น้ี​มาก​เทา​ไหร​ก็​จะ​เผา​ผลาญ​ไข​มัน​ได​ดี​เทา​นัน้​

และ​ที่​สําคัญ​ อาหาร​ที่​มี​ธาตุ​แม็กนี​เซี​ยม​ อยาง​ผัก​ใบ​เขียว​ อโว​คา​โด​ และ​ปลา​ สามารถ​เพิ่ม​ระดับ​ฮอรโมน​อดิ​โพ​รเนคติ

นให​เรา​ได

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/


ฮอรโมน​เลป​ติน

เป็น​ฮอรโมน​ที่​ควบคุม​ความ​หิว​ และ​ระดับ​ไข​มัน​ใน​ราง​กาย​ ซึ่ง​ทํางาน​ตรง​กัน​ขาม​กับ​ฮอรโมน​เก​รลิ​น ​ที่​เป็น​ตัว​กระตุน

ให​ให​เกิด​ความ​หิว​ บาง​คน​เรียก​วา​ ฮอรโมน​ความ​อิ่ม​ พิชิต​ความ​อวน​ เพราะ​ฮอรโมน​ตัว​น้ี​สามารถ​ควบคุม​ความ​อิ่ม​

และ​ระดับ​พลังงาน​ของ​ราง​กาย​ ฉะ​นัน้​ ควร​นอน​หลับ​ให​เต็ม​ที่​ เพื่อ​ให​ฮอรโมน​เลป​ติ​นสม​ดุล​ดี

สําหรับ​คน​ที่​อยู​ใน​ชวง​ลด​น้ําหนัก​ ควร​รู​ถึง​ฮอรโมน​ทัง้​ 5 ชนิด​น้ี​ให​ดี​ เพราะ​มี​ผล​เกี่ยว​เน่ือง​กับ​การ​ลด​น้ําหนัก​ และ​เพื่อ

รักษา​ความ​สมดุล​ของ​ฮอรโมน​ภายใน​ราง​กาย​ ควร​นอน​หลับ​พัก​ผอน​อยาง​เพียง​พอ​ รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ ให

ความ​สําคัญ​กับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​คลี​น ​ควบคุม​ความ​เครียด​ ปลอย​วาง​ ตลอด​จน​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําอยาง​ตอ

เน่ือง​ โดย​เฉพาะ​การ​เลน​โย​คะ​ แลว​หายใจ​ลึกๆ​ ใน​สภาพ​อากาศ​ที่​มี​ออกซิเจน​สูง​ จะ​ชวย​ควบคุม​ฮอรโมน​เหลา​น้ี​ให​อยู

ระดับ​ที่​สม​ดุล​ได

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : https://www.facebook.com/wheywwl
Instagram : https://www.instagram.com/wheywwl
Youtube : WheyWWL Official


