
กนิผลไม้อย่างไรให้ได้รับประโยชน์สูงสุด

หลายคนชอบกินผลไม้ แต่ทราบหรือไม่ว่ากินอย่างไรให้ได้คุณประโยชน์สูงสุด

ผลไม้ เป็นสิง่จ ำเป็นท่ีคนเรำควรรับประทำน เพรำะในผลไม้มีกำกใยอำหำร และวิตำมิน เกลอืแร่ที่มีประโยชน์ตอ่ร่ำงกำยอยูม่ำกมำย อีก
ทัง้น ำ้และกำกใยในผลไม้ช่วยในกำรขบัถ่ำยของเสยีออกจำกร่ำงกำย จึงช่วยลดน ำ้หนกัได้ และร่ำงกำยจะใช้ประโยชน์จำกผลไม้สงูสดุ
ตอ่เมื่อคนนัน้ต้องกินผลไม้อยำ่งถกูวิธี คือ

กำรกินผลไม้ขณะที่ท้องวำ่ง ไมค่วรกินผลไม้พร้อมกบัหรือหลงัอำหำรอื่นๆ หรือหำกกินผลไม้แล้วจะกินอำหำรอื่นตำม ก็ควรรอเวลำอยำ่ง
น้อย 20-30 นำทีเพื่อให้ผลไม้ที่กินเข้ำไปตกสูล่ ำไส้เลก็และดดูซมึสำรอำหำรจำกผลไม้เข้ำสูร่่ำงกำยได้อยำ่งเต็มที่

เหตุผลที่ห้ามกนิผลไม้หลังอาหาร

เมื่ออำหำรตกถึงกระเพำะจะใช้เวลำยอ่ยประมำณ 4 ชัว่โมง หำกกินผลไม้ตำมลงไปแทนที่จะผำ่นไปยงัล ำไส้เลก็ได้เลยก็จะต้องถกู
ขดัขวำงจำกอำหำรที่รอกำรยอ่ยเหลำ่นัน้ ระหวำ่งนีท้ัง้อำหำรและผลไม้ที่ผสมกนัในกระเพำะจึงอำจท ำให้เกิดกำรหมักบดู เกิดแก๊ส ซึง่มี
ผลให้เกิดอำกำรแนน่ จกุ หรือไมส่บำยท้องได้

คณุคำ่ของผลไม้จะให้ประโยชน์กบัเรำเต็มที่เมื่อกินขณะท้องวำ่ง แตห่ำกใครที่กินผลไม้ไมถ่กูวิธี แตไ่มรู้่สกึแยอ่ะไร ก็แสดงวำ่ร่ำงกำยคณุ
ปรับตวัได้ดีแตค่ณุอำจไมไ่ด้รับคณุคำ่ของผลไม้เต็มที่อยำ่งที่ควรจะเป็น ดงันัน้หำกใครที่กินอำหำรแล้วต้องกำรกินผลไม้ตำม ควรรอเวลำ
ให้อำหำรท่ีกินเข้ำไปก่อนหน้ำนัน้ยอ่ยหมดก่อน แล้วจึงคอ่ยกินผลไม้

ค าแนะน าการกินผลไม้

-หำกเป็นอำหำรเบำๆ เช่น สลดัผกัสด ใช้เวลำรอประมำณ 2 ชัว่โมง

-หำกคณุเพิ่งกินอำหำรหนกัอยำ่งเช่น ข้ำว หรือเนือ้สตัว์ ท่ีใช้เวลำยอ่ยนำนขึน้ ก็อำจต้องรออยำ่งน้อย 4 ชัว่โมง

-หำกกินอำหำรหลำยๆ อยำ่งรวมกนั มีกำกใยน้อย ยอ่ยยำกขึน้ ก็อำจใช้เวลำมำกถึง 8 ชัว่โมงเลยทีเดียว ซึง่ไมแ่นะน ำให้กินผลไม้ตำมไป
ในช่วงเวลำนัน้เลย

**ดงันัน้ เวลำที่เหมำะสมที่สดุที่ควรจะกินผลไม้ คือ ช่วงเช้ำของทกุวนั ตัง้แตต่อนตื่นจนถึงเที่ยงเนื่องจำกร่ำงกำยจะช่วยให้เรำมีพลงังำน
เหลอืเฟือไว้ใช้ประโยชน์กบักิจกรรมอื่นๆ อีกทัง้ช่วยให้สขุภำพดี กระชุ่มกระชวย อยูเ่สมอ **
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