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ในสงัคมปัจจบุนัทีÉกิจกรรมทุกอย่างมกัต้องทําด้วยความเร่งรีบ  แม้กระทัÉงเวลากินอาหาร ซึÉงน่าจะเป็น

ชว่งเวลาทีÉควรจะผ่อนคลายและมคีวามสขุไปกบัการลิ Êมรสอาหาร กลบัต้องกนิอยา่งรวดเร็ว  ผลเสียของการกนิเร็ว

นอกจากจะทําให้เกิดอาการท้องอดื ท้องเฟ้อ จกุเสียด อาหารไมย่อ่ย ซึÉงเป็นอาการทีÉพบโดยทัÉวไปแล้ว การกินเร็ว

ยงัสง่ผลเสียตอ่สขุภาพมากกวา่ทีÉเราคิด  

การกินเร็วเป็นปัจจยัเสีÉยงของการเกิดภาวะทีÉเรียกว่า “Metabolic Syndrome”  คือ กลุ่มอาการทีÉเกิดจาก

การเผาผลาญอาหารของร่างกายผิดปกติ  มีสาเหตมุาจากการดื Êอตอ่อินซูลิน (Insulin Resistance) และความอ้วน  

มกัพบในผู้ทีÉมีไขมนัหน้าท้องมาก หรือทีÉเรียกว่า อ้วนลงพุง (Central Obesity)  Metabolic Syndrome ทําให้เกิด

ความดนัโลหิตสูง เบาหวาน และไขมนัสงู ซึÉงจะส่งผลให้เกิดโรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ เกิดหวัใจขาดเลือด  

จากการศึกษาพบว่าคนทีÉ กินเร็วมีแนวโน้มทีÉจะเป็นโรคเบาหวานชนิดทีÉ 2 มากกว่าคนทีÉกินปกติถึง 2.5 เท่า   

สถาบันสุขภาพแห่งชาติ (National Institutes of Health) ของสหรัฐอเมริกาประเมินว่า 34% ของประชากรวัย

ผู้ ใหญ่ของสหรัฐอเมริกามีกลุ่มอาการ Metabolic Syndrome และยงัได้เตือนว่าในอนาคต Metabolic Syndrome 

จะเป็นปัจจยัเสีÉยงของการเกิดโรคหวัใจได้มากกวา่การสบูบุหรีÉ 

จากงานวจิยัของ Dr. Takayuki Yamaji แพทย์ผู้ เชีÉยวชาญทางด้านโรคหัวใจ จาก Hiroshima University 

ประเทศญีÉปุ่ น  ซึÉงศึกษาในอาสาสมคัรชาวญีÉปุ่ นทีÉมีสุขภาพดีจํานวนมากกว่า 1,000 คน  อายุเฉลีÉยราว 51 ปี  ทุก

คนไม่เคยมีภาวะ Metabolic Syndrome  อาสาสมัครเหล่านี Êถูกแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ตามพฤติกรรมในการกิน

อาหาร คือ กลุ่มผู้ กินเร็ว  กลุ่มผู้ กินอตัราเร็วปกติ  และกลุ่มผู้ กินช้า โดยได้ติดตามสุขภาพของอาสาสมคัรเหล่านี Ê

เป็นระยะเวลา 5 ปี  พบว่า 11.6% ของกลุ่มผู้ ทีÉ กินเร็วเกิดภาวะ Metabolic Syndrome   6.5% ในกลุ่มผู้ กิน

อตัราเร็วปกติ และเพียง 2.3% ในกลุ่มผู้ กินช้า  ในกลุ่มผู้ ทีÉกินเร็วจะมีนํ Êาหนกัตวัมากขึ Êน มีรอบเอวขนาดใหญ่ขึ Êน 

และมรีะดบันํ Êาตาลในเลือดสงูขึ Êน เมืÉอเปรียบเทียบกบักลุ่มผู้ทีÉกินปกติและกินช้า   การกนิอาหารให้ช้าลง กินอาหาร

ประเภทธญัพืช อาหารทีÉมีกากใยสูง ผัก ผลไม้ และออกกําลงักายให้มากขึ Êนจะช่วยป้องกนัการเกิด Metabolic 

Syndrome  ได้ 

จากการศึกษาทีÉตีพิมพ์ในวารสาร American Journal of Clinical Nutrition  โดยให้คนอ้วนและคนทีÉมี

นํ Êาหนักตวัน้อย  กินอาหารชนิดเดียวกนัและปริมาณอาหารต่อ ř คําเท่ากนั  พบว่าคนอ้วนมีแนวโน้มทีÉจะเคี Êยว

อาหารน้อยกว่าคนทีÉมีนํ Êาหนกัน้อย  คนอ้วนมกัเคี Êยวเร็ว เคี Êยวไม่ละเอียดและกลืนเร็ว   เมืÉอทดลองให้ทุกคนเคี Êยว

อาหาร 40 ครั Êงตอ่คํา  ทั Êงคนอ้วนและคนมีนํ Êาหนกัน้อยจะกินอาหารน้อยลง    

ขณะทีÉเรากินอาหารนั Êน สมองจะได้รับสญัญาณจากกระเพาะอาหารและลําไส้ สมองจะสัÉงการลงมาให้

ร่างกายรู้สึกอิÉม ซึÉงต้องใช้เวลานานกว่า 20 นาทีกว่าทีÉสมองจะสัÉงการ  คนกินเร็วสมองจะสัÉงการไม่ทนั มกัจะกิน



หมดก่อนทีÉจะรู้สึกอิÉม ทําให้กินไปเรืÉอย ๆ จนได้รับปริมาณอาหารมากเกินไป   เมืÉอเรากินช้าลง  การสัÉงการจาก

สมองจะเกิดขึ ÊนในขณะทีÉเรายงักินอยู ่จึงทําให้เรารู้สึกอิÉมก่อนทีÉจะกินมากเกินไป   การกินอาหารจึงควรใช้เวลา

มากกวา่ ŚŘ นาที  หรือประมาณ śŘ นาที เพืÉอให้สมองสัÉงการให้ร่างกายรู้สกึอิÉมได้ทนัเวลา  การกินช้า ๆ และเคี Êยว

อาหารให้ละเอียดจะชว่ยทําให้ระบบย่อยอาหารทํางานได้ดีขึ Êน  เพิÉมการไหลเวียนของโลหิตไปยงักระเพาะอาหาร

และลําไส้  และยงัทําให้ร่างกายเผาผลาญแคลอรีได้เพิÉมขึ Êนด้วย   การกินอยา่งช้า ๆ และให้ความสนใจกบัอาหารทีÉ

กินอยู ่ยงัเป็นการฝึกให้มีสติกบัสิÉงทีÉกําลงัทํา  ชว่ยลดความเครียดจากการทํางานและชวีติประจาํวนั  

การมีสขุภาพทีÉดีทําได้ไมย่าก เพียงแคเ่ราใส่ใจกบัเรืÉองเล็ก ๆ น้อย ๆ เช่นพฤติกรรมการกินอาหาร  วิธีแก้

การกินเร็วทําได้งา่ย ๆ เชน่ ไม่ตกัอาหารคําโต ๆ  ระหว่างเคี Êยวอาหารถ้านบัจํานวนครั ÊงทีÉเคี Êยวได้ก็จะดี แต่ถ้ารู้สึก

ฝืนธรรมชาติของตวัเองมากเกินไปทีÉจะต้องมานัÉงนับจํานวนครั Êงในการเคี Êยว ทําให้เครียดโดยใช่เหตุ  ก็ให้เคี Êยว

อาหารอยา่งช้า ๆ และเคี Êยวให้ละเอยีด  วางช้อนส้อมลงระหวา่งเคี Êยว  ใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาทีในการกินอาหาร  

ไม่ควรกินไปทํางานหรือดทูีวีไป  การกินอาหารกบัเพืÉอนจะชว่ยให้กินช้าลงได้  ฝึกทําจนเคยชินเป็นนิสยั พฤติกรรม

การกินเร็วจะหมดไปในทีÉสดุ 
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