
 
 
 
 
 

 

 

 สวัสดีคะคุณผูฟง พบกับดิฉันและสาระนารูอีกเชนเคยนะคะ ในรายการ............................ วันนี้ขอ

เสนอเร่ือง  หวาน มัน เค็ม  สาเหตุโรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง โดยการสนับสนุนขอมูลจาก 

กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  กระทรวงสาธารณสุข คะ 

คุณผูฟงคะ  เด๋ียวนี้มีอาหารรูปรางหนาตานารับประทานเกิดข้ึนมากมาย  แทบจะเลือกรับประทาน

ไมไหว ทั้งของคาว ของหวาน  และคุณผูฟงรูไหมคะวา อาหารคาวหวานที่มีรสจัด เปนสาเหตุของโรคตาง ๆ 

โดยเฉพาะเบาหวาน และความดันโลหิตสูง ซึ่งกระทรวงสาธารณสุขไดสํารวจพบวา  ปจจุบันคนไทยปวยดวย

โรคที่เกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไมเหมาะสมเพิ่มข้ึนอยางนาตกใจ สาเหตุใหญมาจากการรับประทาน

อาหารท่ีไมเหมาะสม  และขาดการออกกําลังกาย  ซึ่งในดานการรับประทานอาหาร สํานักงานสถิติแหงชาติ

ในป 2552  ไดสํารวจพฤติกรรมเส่ียงสุขภาพคนไทยอายุ 6 ปข้ึนไป พบวา  รอยละ 90 รับประทานอาหารที่มี

ไขมัน  กวาคร่ึงรับประทานขนมกรุบกรอบ  โดยพบมากที่สุดในกลุมเด็กอายุ 6-14 ป  อีกรอยละ 14  นิยม

รับประทานอาหารฟาสตฟูดส  และรอยละ 31  ด่ืมน้ําอัดลม น้ําหวาน พบมากในวัยทํางานอายุ  25-59 ป  

จะเห็นไดวาการรับประทานขนมกรุบกรอบ  อาหารฟาสตฟูดส  และ  ด่ืมน้ําอัดลม  ที่มากเกินไป

สงผลเสียตอรางกาย  เพราะอาหารดังกลาวนั้น มีสวนประกอบ คือ แปง  น้ําตาล  ไขมัน  เกลือ และผงชูรส  

ซึ่งทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินไป  กอใหเกินภาวะโภชนาการเกิน  อันเปนที่มาของโรคอวน  รวมถึง

ปญหาสุขภาพดวย   โดยผูที่ปวยเปนโรคอวนจะมีไขมันในรางกายสูง  ความดันโลหิตสูง สงผลทําใหการ

ทํางานของไตผิดปกติ และหากไมสามารถควบคุมน้ําหนักได จะทําใหเกิดโรคแทรกซอนไดมากมายตามมา 

ไมวาจะเปนโรคหัวใจ  เบาหวาน  ความดันโลหิตสูง  ไขมันในเลือดสูง  และขอเส่ือม   เปนตน    

 

 

 

 

 

 



คุณผูฟงคะ  เวลาที่ เรารับประทานอาหารที่มีไขมันสูงเขาไป  

คอเลสเตอรอลชนิดแอล  ดี  แอล  ซึ่งสามารถซึมผานเซลลได  จะเขาไป

สะสมในผนังหลอดเลือด และไปกระตุนใหเม็ดเลือดขาวจับกันเปนกอน  

ถาหากกระแสเลือดของคนเรามีระดับคอเลสเตอรอลสูงมากกวา 190  

มิลลิกรัมตอเดซิลิตร  จะยิ่งทําใหเกิดการซึมผานของคอเลสเตอรอลสูชั้นใต

ผนังหลอดเลือดแดง และทําใหเกิดการแตกตัว  และปลอยสารพิษออกมา

ทําลายผนังหลอดเลือด จนทําใหเกิดการอักเสบ  ตีบตัน  และปริแตก    

เมื่อผนังหลอดเลือดแดงปริแตก เกล็ดเลือดซึ่งอยูในกระแสเลือด จะมา

เกาะรวมตัวกันที่ผนังหลอดเลือด       จนเปนล่ิมเลือด  และไปอุดตันหลอด

เลือดแดง  ที่ไปเล้ียงกลามเนื้อหัวใจ  ทําใหเกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลัน 

และเสียชีวิตกะทันหัน   

เพื่อเปนการปองกันตัวเองจากโรครายตาง ๆ นานา  เราควรดูแลตัวเองโดยหลีกเล่ียงอาหารที่เปน

สาเหตุของโรคอวน นอกจากจะลดปริมาณแปง  น้ําตาลแลว ทางสมาคมโรคหัวใจแหงอเมริกา ไดให

คําแนะนําวา  ผูใหญรับประทานเกลือไดไมเกินวันละ  6  กรัม  (ประมาณ  1  ชอนชา)  แตคุณเช่ือไหมคะวา  

พฤติกรรมการรับประทานอาหารของเราจริง ๆ แลวเรารับประทานเกลือกันมากกวานั้น  ทั้งจากขนมขบเค้ียว  

อาหารหมักดอง  ปลาเค็ม  กะป  น้ําตาล  และอ่ืน ๆ   เปนตน   ซึ่งทางที่ดีควรควบคุมปริมาณสารอาหารที่

รางกายควรจะไดรับในแตละวันใหเหมาะสมตอความตองการของรางกาย  โดยอานฉลากโภชนาการและนํา

ขอมูลบนฉลากโภชนาการมาใชใหเปนประโยชน เพื่อดูสารอาหารที่จะไดรับจากอาหารประเภทน้ัน และเลือก

รับประทานใหเหมาะสมกับตัวทานเอง  อีกทั้ง ควบคุมการรับประทานอาหารไมรับประทานอาหารที่รสจัด

เกินไป  หลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมันสูง  เชน  เคร่ืองในสัตว  ไขแดง  หอยนางรม  ปลาหมึก  เปนตน  หลีกเล่ียง

อาหารที่ปรุงดวยน้ํามัน  เชน  ทอด  ผัด  เจียว  ใหรับประทานอาหารโดยวิธี  นึ่ง  ตม  แทน  หลีกเล่ียงการใช

น้ํามันที่มีกรดไขมันอ่ิมตัวสูง  เชน  น้ํามันมะพราว  เปนตน  และควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติ  โดย

รับประทานผัก  ผลไมใหมากข้ึน  และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ   อยางนอยวันละ  30  นาที  รวมทั้ง    

ไมสูบบุหร่ี  ลดการดื่มเครื่องด่ืมแอลกอฮอลดวย  ซึ่งพฤติกรรมเหลานี้สามารถชวยใหคุณหางไกลโรครายได

ทั้งส้ิน 

คุณผูฟงคะ  หากเรายังไมคิดที่จะปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพใน

วันนี้ อนาคตเราจะเผชิญกับปญหาโรคอวนและโรคเร้ือรังตามที่กลาวมาใน

ตอนตน  โรคเหลานี้ไมมีวัคซีนปองกันและไมมียารักษาใหหายขาด มีแตยา

ควบคุมอาการ  ดังนั้นการเร่ิมตนดูแลตัวเองต้ังแตวันนี้จะทําใหรางกาย

แข็งแรงดีในระยะยาว ดีกวาตองมานั่งเศราเมื่อวันที่ตองเขาโรงพยาบาล   

คุณผูฟงวาจริงไหมคะ 

 

พบสาระบันเทิงอาหารและยา  คลิกมา  www.oryor.com 


