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 บทความออนไลน ์
วิทยาศาสตร์ของ เครียด – กิน – อ้วน 

ในทางวิทยาศาสตร์พบว่า ความเครียดเรื้อรังส่งผลให้มีการหลั่งของฮอร์โมนคอร์ติซอล หรือฮอร์โมน
เครียด และฮอร์โมนเกรลิน หรือฮอร์โมนหิว ซึ่งส่งสัญญาณไปยังสมองส่วนควบคุมความหิวให้สั่งการเพ่ิมความ
อยากอาหารมากข้ึน โดยเฉพาะอาหารไขมันสูง น้้าตาลสูง แคลอรีจัดเต็ม เค้ก คุกกี้ ช็อกโกแลต ไอศกรีม และบิงซู 
จึงเป็นคอมฟอร์ตฟู้ดท่ีหลายคนโหยหายามเครียด 

เวลานึกถึงการลดน้้าหนัก หรือการดูแลน้้าหนักตัวให้คงที่ ไม่สูงขึ้นทุกปีตามตัวเลขอายุ เรามักนึกถึงการ
ควบคุมอาหารและออกก้าลังกาย ยังมีตัวละครลับอีกหนึ่งตัวที่ส้าคัญไม่น้อย แต่คนมักมองข้ามไปในเรื่องของการ
ลดน้้าหนัก 
  ‘ความเครียด’ หรือ ‘Stress’ เป็นตัวละครลับที่หลายคนอาจไม่รู้ว่ามีความเกี่ยวข้องกับน้้าหนักตัว ทั้งใน
ขาข้ึนและขาลง 
  

เมื่อคนเราตกอยู่ในสถานการณ์ที่ชวนเครียด สมองส่วนที่ถูกกระตุ้นเป็นอันดับแรกคือ อะมิกดาลา 
(Amygdala) ซึ่งจะส่งต่อสัญญาณความเครียดนั้นไปยังสมองส่วน ไฮโปธาลามัส (Hypothalamus) ที่พร้อมจะสั่ง
การให้ระบบประสาทอัตโนมัติ ซิมพาเธติก ท้างาน 
  ระบบประสาทอัตโนมัติที่อยู่เหนือการควบคุมของเรานั้นมี 2 ระบบด้วยกัน คือ ซิมพาเธติกและพาราซิม
พาเธติก (ขออนุญาตเรียกเขาด้วยชื่อเล่นว่า ซิม กับพาราซิม แล้วกันนะคะ) ซิมนั้นเปรียบเสมือนคันเร่งรถที่คอยเร่ง
ให้ร่างกายเราพร้อมจะพุ่งทะยานออกไป ในขณะที่พาราซิมไม่ต่างกับเบรกที่คอยชะลอให้เครื่องเบาลง ช้าลง 
คันเร่งกับเบรกจึงท้างานสลับกนัไป เร่ง-เบรก เบรก-เร่ง ตามธรรมชาติตลอดเวลา 
  เมื่อความเครียดเข้ามาในชีวิต ซิมหรือระบบคันเร่งจึงถูกกระตุ้นราวกับรถที่ถูกเบิ้ลเครื่อง ส่งผลให้หัว
ใจเต้นแรงและเร็ว เพ่ือสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงอวัยวะส้าคัญอย่างสมอง กล้ามเนื้อ และหัวใจเอง จังหวะในการหายใจ
เร็วขึ้น เพ่ือให้ออกซิเจนถูกล้าเลียงเข้าสู่ร่างกายมากขึ้น ระดับน้้าตาลถูกปล่อยออกมาในกระแสเลือดมากขึ้น 
เพ่ือให้สมองพร้อมน้าไปใช้งาน 
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ความเครียดในแบบปัจจุบันทันด่วน โดยเฉพาะความเครียดที่เป็นเรื่องคอขาดบาดตาย จึงมักส่งผลให้เรา
กินอะไรไม่ลง ไม่อยากอาหาร แต่ความเครียดแบบเรื้ อรังนั้น ส่งผลต่อร่างกายแตกต่างกันไป โดยพบว่า 
ความเครียดเรื้อรังที่เป็นลักษณะความเครียดทางกายภาพ เช่น การออกก้าลังที่หนักมากเกินไปเป็นเวลาต่อเนื่อง 
และการเจ็บป่วยเรื้อรัง มักส่งผลให้สมองมีความอยากอาหารลดลง และมีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนที่ส่งผลให้
มวลกล้ามเนื้อลดลง น้้าหนักจึงลดจากการหายไปของทั้งมวลไขมันและมวลกล้ามเนื้อ 

ในขณะที่ความเครียดทางจิตใจเรื้อรัง เช่น อกหัก รัฐบาลท้างานไม่ได้ดั่งใจ ส่งผลให้น้้าหนักมากขึ้นหรือ
ลดลงก็ได้ ขึ้นอยู่กับการตอบสนองต่อความเครียดของแต่ละคนที่ต่างกันไป งานวิจัยในสหรัฐอเมริกา ซึ่งผู้วิ จัยได้
โทรศัพท์สอบถามกลุ่มตัวอย่าง 2,505 คน พบว่า 44% ของกลุ่มตัวอย่าง มีแนวโน้มจะกินน้อยลงเมื่อเครียด 
ในขณะที่อีก 39% ตอบว่ามีแนวโน้มจะกินมากขึ้นเมื่อเครียด 

ส้าหรับคนไทยเองนั้น ผู้เขียนได้ทดลองถามกลุ่มตัวอย่างในทวิตเตอร์ ผ่านการท้าโพลให้โหวตเป็นเวลา 1 
วัน มีผู้โหวตทั้งสิ้น 19,915 คน พบว่า กลุ่มตัวอย่าง 53% เครียดแล้วกินไม่หยุด ในขณะที่อีก 47% ตอบว่า เครียด
แล้วกินไม่ลง 
  ในทางวิทยาศาสตร์พบว่า ความเครียดเรื้อรังส่งผลให้มีการหลั่งของฮอร์โมนคอร์ติซอล หรือฮอร์โมน
เครียด และฮอร์โมนเกรลิน หรือฮอร์โมนหิว ซึ่งส่งสัญญาณไปยังสมองส่วนควบคุมความหิว ให้สั่งการเพ่ิมความ
อยากอาหารมากข้ึน โดยเฉพาะอาหารไขมันสูง น้้าตาลสูง แคลอรีจัดเต็ม เค้ก คุกกี้ ช็อกโกแลต ไอศกรีม และบิงซู 
จึงเป็นคอมฟอร์ตฟู้ดท่ีหลายคนโหยหายามเครียด 
  นอกจากความเครียดจะส่งผลถึงความอยากอาหารแล้ว อีกปัจจัยที่ส้าคัญคือ การกระจายตัวของไขมัน 
พบว่า ภาวะเครียดเรื้อรังส่งผลให้มีการสะสมของไขมันในช่องท้องมากขึ้น (Visceral Fat) คนที่มีความเครียดเรื้อรัง 
จึงเสี่ยงต่อการอ้วนลงพุง ซึ่งน้าไปสู่ความเสี่ยงต่อโรคเบาหวานและโรคหลอดเลือดหัวใจ 
  หากชีวิตเป็นรถ การกดคันเร่งบ้าง ย่อมช่วยให้รถแล่นต่อไปข้างหน้าได้ แต่หากกดคันเร่งค้างนานเกินไป 
รถก็อาจจะพังได้ในเวลาอันรวดเร็ว ลองส้ารวจตัวเองกันดูนะคะ ว่าเราก้าลังตีนผีเอาแต่เหยียบคันเร่งจนประสาท
อัตโนมัติซิมพาเธติกท้างานมากเกินไป ฮอร์โมนคอร์ติซอลถูกกระตุ้นจนเสียสุขภาพหรือไม่ ค่อยๆ ผ่อนคันเร่ง ขยับ
เท้ามาแตะเบรก ให้เซลล์สมอง กล้ามเนื้อหัวใจ กะบังลม และกล้ามเนื้อลายที่หดเกร็งตลอดเวลาได้ผ่อนคลายบ้าง 
  

รถพังยังซื้อคันใหม่ป้ายแดงได้ แต่หากร่างกายพัง มีเงินมากแค่ไหน ก็หาซื้อตัวคุณคนใหม่ป้ายแดงไม่ได้นะ
คะ 
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