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กนิ ′บฟุเฟต′ ไมระวัง รางกายพงั เสีย่ง NCDs 
 ร้านอาหารประเภท 'บุฟเฟต์' (Buffet) จํานวนหลายร้อยในประเทศไทย คงตอกยํ้าได้ดีถึงวัฒนธรรม
การกินแบบอ่ิมไม่อ้ัน จนดูเหมือนว่าพฤติกรรมการกินเพ่ืออยู่ ในยุคเก่าก่อนได้ปรับเปลี่ยนมาเป็น การอยู่เพ่ือ
กินอาหารที่พึงพอใจ สารพัดเมนูบุฟเฟต์ก็มีให้เลือกอ่ิมอร่อยมากมาย ต้ังแต่ราคาหลักร้อยไปถึงหลักพัน ไม่ว่า
จะเป็นอาหารจําพวก หมูกระทะ ป้ิง-ย่างอาหารทะเล ชาบูชาบู บุฟเฟต์เค้ก บุฟเฟต์ไอศกรีม ฯลฯ  

เพราะคําว่าบุฟเฟต์หมายถึง การซื้อสินค้าหรือบริการ ที่ผู้ซื้อจ่ายใน
ราคาคงที่ แต่สามารถบริโภคได้อย่างไม่จํากัดจํานวน ส่งผลให้ผู้บริโภคส่วน
ใหญ่ รับประทานอาหารบุฟเฟต์ให้ได้ปริมาณมากที่สุด เพ่ือให้เกิดความ
คุ้มค่า จึงทําให้ความสุขในการกินไม่ได้เกิดจากความอ่ิมท้องเพียงอย่างเดียว 
แต่ยังมีความสุขจากการเลือกสรรเมนูที่ช่ืนชอบ ย่ิงอร่อยก็ย่ิงกินในจํานวนที่
มากเกินความต้องการของร่างกาย  และเมื่อข้ามขอบข่ายของความพอดี 

ร่างกายก็ย่อมอยู่ในสภาวะพะอืดพะอม และส่งผลต่อ
สุขภาพอย่างแน่นอน 
  ศูนย์พัฒนาอนามัยพ้ืนที่สูง กรมอนามัย จึงมี
คําแนะนําดีๆ สําหรับคนที่ชอบรับประทานอาหารบุฟเฟต์
ว่าสามารถเลือกรับประทานได้ตามปกติ แต่หากตามใจ
ปากอย่างต่อเน่ืองจนกลายเป็นความเคยชิน รับประทาน

ต่อเน่ืองบ่อยคร้ัง ผลที่จะเกิดขึ้นอันดับแรก คือภาวะอ้วน ต่อมา
ก็จะอาจเกิดโรค NCDs (Non-communicable diseases)  ซึ่งหมายถึงกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ประกอบด้วย 
4 กลุ่มโรคที่สําคัญ ได้แก่ กลุ่มโรคระบบหัวใจและหลอดเลือด, กลุ่มโรคเบาหวาน, กลุ่มโรคมะเร็ง และกลุ่มโรค
ระบบทางเดินหายใจเรื้อรัง  

เน่ืองจากโรค NCDs มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพต่างๆ 
เช่น กินอาหารหวาน มัน เค็ม ขาดการออกกําลังกาย สูบบุหรี่ ด่ืมสุรา 
ดังน้ันการป้องกัน และลดความเสี่ยงก็ทําได้ไม่ยาก เพียงแค่
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการดําเนินชีวิต ให้มีความสมดุล 
โดยเฉพาะคนที่ชอบรับประทานอาหารบุฟเฟต์เป็นชีวิตจิตใจ 
ควรตระหนักถึงสุขภาพให้มากขึ้น เน้นรับประทานผักและ
ผลไม้ควบคู่ไปด้วย และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง ลด
หวาน มัน เค็ม และที่ขาดไม่ได้คือการออกกําลังกายเป็น
ประจํา อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วันครั้งละ 30 นาที เพ่ือเพ่ิม
ความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือ ขับของเสียออกจากร่างกาย ทําให้ระบบ
ภูมิคุ้มกันแข็งแรงขึ้น  


