
เมื�อมีโอกาสเราควรรวมมื้ออาหารกับผูอื�นบาง ในทางจิตวิทยาการรวมมื้ออาหารกับผูอื�น
จะชวยใหรูสึกมีสังคมอีกทั้งยังชวยใหเรารับประทานอาหารชาลงอีกดวย

ขอบคุณขอมูลจาก “กรมสุขภาพจิต กระทรวงสาธารณสุข”

หลายคนน�าจะเคยเปน... 
เวลาเรารูสึกเหนื�อยลา หรือตองเจอเรื�องเครียด ๆ มาตลอดทั้งวัน บางครั้งเราจะรูสึกหิวมากอยางบอกไมถูกอยากหา
อะไรรับประทานดวน ๆ ดื�มน้ำอัดลมซักอึกใหญ ๆ ซ่ึงสวนใหญจะหนีไมพนอาหารจานดวนท่ีรับประทานงายแตไมเฮลธต้ี  
แทนที่เราจะรูสึกดีขึ้นแตกลายเปนวาอาหารที่แสนจะไมเฮลธตี้เหลานี้กลับทำใหระดับสารเคมีในสมองที่ชื�อวาโดปามีน
ซึ่งสงผลโดยตรงตออารมณความรูสึกของมนุษยถูกหลั่งออกมาในระดับที่สูงมากแลวก็ตกลงมาอยางรวดเร็วซึ่งมีผล
ทำใหอารมณของเราแปรปรวนไดงาย

โภชนาการเปนตัวแปรที่สำคัญสำหรับคนที่มีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพจิต มีงานวิจัยระบุถึงปจจัยเกี่ยวกับอาหารที่ชวย
ในการรักษาโรคซึมเศราได โดยระบุวาผูปวยท่ีไดรับความรู และคำแนะนำเก่ียวกับโภชนาการจนสามารถปรับพฤติกรรม
การรับประทานอาหารใหดีขึ้นจะชวยลดระดับความรุนแรง และความถี่ของการเกิดอาการซึมเศราของผูปวยลงได

ในชวงหลายปที่ผานมามีการพูดถึงการดูแลสุขภาพจิตใจแบบองครวมซึ่งไดรับความนิยมสูงขึ้นมาก กลาวคือการดูแล
สุขภาพกาย และจิตใจตองทำควบคูไปดวยกัน ไมวาจะเปนการรับประทานอาหารที่มีประโยชน การออกกำลังกาย 
การนอนหลับพักผอน และการใหความสำคัญตอสมดุลยของจิตใจ โดยท่ีสมองของคนเราน้ันก็เหมือนกับอวัยวะสวนอื�นๆ 
ของรางกาย สมองตองการสารอาหารท่ีครบถวนจำเปนท่ีจะทำใหทำงานไดอยางมีประสิทธิภาพ โภชนาการมีสวนสำคัญ
ที่จะชวยปองกัน หรือชวยจัดการปญหาเกี่ยวกับสุขภาพจิตได โดยเฉพาะภาวะซึมเศรา

คนที่เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชนและอาหารที่หลากหลาย โดยหลีกเลี่ยงเครื�องดื�มน้ำตาลสูง และขนมหวาน 
อาหารแปรรูป หรือฟาสตฟูด คนเหลานี้มีแนวโนมที่จะมีความสุขและมีอารมณแปรปรวนนอยกวา  ซึ่งการเลือก
รับประทานอาหารที่ดีควรประกอบไปดวยการเลือกรับประทานตามหลักโภชนาการ ดื�มน้ำเปลาใหเพียงพอ และเลือก
ดื�มแอลกอฮอลและคาเฟอีนเทาที่จำเปน เพราะสิ่งเหลานี้มีบทบาทในการรักษาระดับอารมณ และความเครียด
 
แน�นอนเราอาจรูสึกวา การบริหารจัดการอารมณ ความรูสึกไมใชเรื�องงาย ดังนั้น การหันมาควบคุมโภชนาการแทน
จะชวยใหเรารูสึกวาเราควบคุมไดมากกวา และพยายามอยาคิดวาตองทำให ไดทุกอยางไปพรอมๆ กัน เอไอเอ ไวทัลลิต้ี 
เชื�อในความสำเร็จจากการคอยๆ เปลี่ยนแปลงทีละเล็กนอย เปาหมายที่เริ่มจากงายไปสูเปาหมายที่ยากขึ้นจะชวยให
เรามีกำลังใจและทำมันอยางตอเนื�อง  ลองเริ่มจากการทำตามทิปสดานโภชนาการตอไปนี้ แคเพียงสัปดาหละ 1 ขอ 
แลวดูวาพฤติกรรมการรับประทานแบบไหนที่เราจะอยูกับมันได ในระยะยาว

เอไอเอ ไวทัลลิตี้สงเสริมใหคุณรับประทานอาหารที่ดีมีประโยชนเพราะจะมีสวนชวยพัฒนาสุขภาพใจของคุณ  อยาลืมออกกำลังกาย ออกไปเดินเลนบาง และพักผอนใหเพียงพอ 
สิ่งเหลานี้จะเปนประโยชนตอการดูแลสุขภาวะดานอารมณของคุณไดเปนอยางดี

ทิปส ในการรักษาสุขภาวะดานอารมณ
1. รับประทานผักและผลไมทุกวัน ผักผลไมอุดมไปดวยวิตามิน แรธาตุ และกากใยซึ่งจะชวยเรื�องการทำงานของรางกายและสมอง 

การที่เพิ่มผักและผลไมเขาไปในมื้ออาหารจะชวยลดความอยากของหวานได

2. เลือกรับประทานโปรตีนและไขมันที่ดี เนื้อสัตว ไมติดมัน เนื้อไก เนื้อปลา ไข และพืชตระกูลถั่วชวยควบคุมระบบความคิด ความรูสึก และอารมณ ได 
พวกถั่วตางๆ หรือเนยถั่วแบบไมหวาน และน้ำมันมะกอกก็เปนโปรตีนและไขมันที่ดีเชนกัน

3. ใหความสำคัญกับธัญพืชไมขัดสีและอาหารที่มีกากใยสูง
ขาวกลอง ขนมปงโฮลวีต ควินัว ขาวโอต 
ธัญพืชไมขัดสีเหลานี้ ใหสารอาหารที่จำเปนแกรางกาย

4. รักษาระดับความชุมชื้นในรางกาย
หากรางกายขาดน้ำจะสงผลถึงอารมณ อาจทำใหขาดสมาธิและสูญเสียพลังงาน ซึ่งเครื�องดื�มที่ดีที่สุดคือน้ำเปลา 
แตบางครั้งเราสามารถเลือกเปนชาผลไมหรือชาสมุนไพรที่ ไมเติมน้ำตาลแทนได หรือลองทำน้ำหมักผลไม 
(Infused Water) โดยอาจจะใสมะนาวฝานเพื�อเพิ่มรสชาติบางก็ได

5. เขาสังคมบาง

อาหาร
  อารมณ  กับ


