
บทรายการวิทยุฟันทอล์ค 
เรื่อง หุ่นดีได้ด้วยอาหารกากๆ 

ที่มาบทความ : บทความสุขภาพโครงการ “รวมพลัง ขยับกาย สร้างสังคมไทย ไร้พุง” 
เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย 

 

 
บ่อยครั้งที่หมอ (พญ.ธิดากานต์ รุจิพัฒนากุล) เขียนในบทความว่า การลดน้้าหนัก ไม่ใช่การตะบี้ตะบันอด

อาหารเพื่อจ้ากัดแคลอรี่ และการจะหุ่นดีได้ ไม่จ้าเป็นต้องนั่งนับแต่แคลอรี่เข้า แคลอรี่ออก ประหนึ่งหายใจเข้า
หายใจออกทั้งวัน แต่การลดน้้าหนักเพ่ือให้หุ่นดีนั้น ต้องอาศัยการรู้จักเลือกประเภทอาหาร รู้จักเลือก
รับประทานแป้งเชิงซ้อน ไขมันดี โปรตีนดี และเลือกรับประทานอาหารกากๆ !! 

อาหารกากๆ ที่พูดถึงนี้คือ อาหารที่มีกากใยอาหาร หรือเส้นใยอาหารสูง  ซึ่งมีงานวิจัยพบว่า เพียงกลุ่ม
ตัวอย่างหันมารับประทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารมากขึ้น น้้าหนักก็ลดลงได้ โดยไม่ต้องลดปริมาณอาหารที่
รับประทานลงแต่อย่างใด สาเหตุที่อาหารกากใยสูงช่วยลดน้้าหนักได้นั้น อธิบายได้จาก 

• การรับประทานอาหารกากใยสูง ต้องใช้เวลาในการเคี้ยวมากกว่า ส่งผลให้กินช้าลง และอ่ิมง่ายข้ึน 
• นอกจากอาหารกากใยสูง จะช่วยให้อ่ิมง่ายแล้วยังช่วยให้อ่ิมท้องนานขึ้น เพราะกระเพาะและล้าไส้

ต้องใช้เวลานานขึ้นในการย่อยและเคลื่อนย้ายกากใยอาหาร  



• อาหารกากใยสูง ยังช่วยชะลออัตราการดูดซึมของน้้าตาลเข้าสู่กระแสเลือด เมื่อระดับน้้าตาลในเลือด
ไม่ขึ้นสูงเร็วเกินไป ระดับฮอร์โมนอินซูลินก็จะไม่สูงตาม ตรงข้ามกับอาหารไม่มีกากใย ซึ่งส่งผลให้
ระดับน้้าตาลในเลือดขึ้นเร็ว กระตุ้นฮอร์โมนอินซูลินขึ้นเร็วตาม ฮอร์โมนอินซูลินที่ขึ้นสูงจะออกค้าสั่ง
ให้ร่างกายเก็บสะสมไขมันมากขึ้น 

• กากใยอาหาร เป็นคาร์โบไฮเดรตที่ร่างกายมนุษย์ไม่สามารถย่อยได้ แต่กลับเป็นอาหารอันโอชะของ
เหล่าแบคทีเรียที่เป็นมิตรในล้าไส้ใหญ่ พบว่า คนที่รับประทานอาหารกากใยสูงเป็นประจ้า จะมีความ
หลากหลายของแบคทีเรียมากกว่า มีประชากรแบคทีเรียที่ดีในล้าไส้มากกว่า ส่งผลให้การขับถ่าย
ดีกว่า ล้าไส้แข็งแรงกว่า ความเสี่ยงต่อมะเร็งล้าไส้ใหญ่ต่้ากว่า และสุขภาพดีกว่า 
 
ส้าหรับอาหารกากๆ ที่ชวนให้ชิมนั้น เริ่มกันตั้งแต่อาหารหลักของคนไทยเรา คือ ข้าว แค่เปลี่ยนจาก

ข้าวขาว มาเป็นข้าวกล้อง ก็ช่วยให้เราได้ก้าไรกากใยมากขึ้น ถัดจากข้าวกล้อง แนะน้าให้ลองชิม ข้าวโอ๊ตหรือ
ข้าวบาร์เล่ย์ ซึ่งมีเส้นใยอาหารเบต้ากลูแคน ที่มีคุณสมบัติช่วยให้อ่ิมท้องนาน นอกจากข้าวแล้ว ธัญพืชต่างๆไม่
ว่าจะเป็นเมล็ดทานตะวัน เม็ดแตงโม เมล็ดฟักทอง หรืออาหารนกอ่ืนๆ ก็จัดเป็นแหล่งของเส้นใยอาหารที่ดี  

 
กลุ่มสุดท้ายแต่กากมากมายสุด คือ ผักและผลไม้ ควรตั้งเป้ารับประทานให้ได้ 5 ก้ามือต่อวัน (ผักและ

ผลไม้รวมกัน) ยิ่งผลไม้ที่รับประทานได้ทั้งเปลือกหรือเมล็ด ก็จะยิ่งได้ก้าไรกากมากขึ้น ที่ส้าคัญคือ อย่าใช้
เครื่องแยกกากทิ้ง แล้วดื่มแต่น้้า เพราะส่วนกากนี่แหละคือทีเด็ดของผักผลไม้ ผอมได้ไม่ต้องอด แค่อย่าลืมถาม
ตัวเองในทุกๆวันว่า “วันนี้เรากินอาหารกากๆ พอหรือยัง?”  

 
หลังจากรับฟังข้อมูลแล้ว หวังว่าทุกท่านจะมีทัศนคติที่ดีในการเลือกรับประทานอาหาร ปรับเปลี่ยนมา

รับประทานอาหารที่มีกากใยมากขึ้น เน้นผักและผลไม้ ดื่มน้้าเปล่าอย่างพอเพียง ไม่เครียด ผักผ่อนอย่าง
เพียงพอ ออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอเพือให้ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกายแข็งแรง นอกจากสุขภาพร่างกายดี
แล้วต้องมีสุขภาพช่องปากที่ดีด้วย เพราะสุขภาพช่องปากเป็นเรื่องที่ส้าคัญ ควรใส่ใจดูแลท้าความสะอาดเป็น
ประจ้าทุกวัน ด้วยยาสีฟันที่มีส่วนผสมของฟลูออไรด์ แปรงฟันอย่างถูกวิธี วันละ 2 ครั้ง ใช้ไหมขัดฟันท้าความ
สะอาดบริเวณซอกฟัน และบริเวณท่ีแปรงสีฟันเข้าท้าความสะอาดได้ไม่ทั่วถึง ควรแปรงลิ้นทุกครั้งเนื่องจากลิ้น
เป็นแหล่งสะสมเศษอาหาร ซึ่งจะถูกย่อยสลายเป็นสาเหตุท้าให้เกิดกลิ่นปากได้ 
 
ที่มา :  บทความนี้เป็นส่วนหนึ่งของโครงการเผยแพร่ความรู้สู่ประชาชน  

ในชุดโครงการ “รวมพลัง ขยับกาย สร้างสังคมไทย ไร้พุง” 
เครือข่ายคนไทยไร้พุง ราชวิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย 
สนับสนุนโดย ส้านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 

 
 


