
 
 
 
 

 
 สวัสดีคะคุณผูฟง พบกับดิฉันและสาระนารูอีกเชนเคยนะคะ ในรายการ............................
วันนี้ขอเสนอเร่ือง “ลดหวาน มัน เค็ม  ปองกันโรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง” โดยการ
สนับสนุนขอมูลจาก กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  
กระทรวงสาธารณสุข คะ 

คุณผูฟงคะ  เดี๋ยวนี้มีอาหารรูปรางหนาตานารับประทานเกิดขึ้นมากมาย  แทบจะเลือก
รับประทานไมไหว ท้ังของคาว ของหวาน  และคุณผูฟงรูไหมคะวา อาหารคาวหวานท่ีมีรสจัดเปน
สาเหตุของโรคตาง ๆ โดยเฉพาะเบาหวาน และความดันโลหิตสูง ซึ่งกระทรวงสาธารณสุขไดสํารวจ
พบวา  ปจจุบันคนไทยปวยดวยโรคท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมเหมาะสมเพิ่มขึ้นอยางนา
ตกใจ สาเหตุสวนใหญมาจากการรับประทานอาหารท่ีไมเหมาะสม  และขาดการออกกําลังกาย  
โดยเฉพาะรับประทานขนมกรุบกรอบ  อาหารฟาสตฟูด  และ  ดื่มน้ําอัดลม ท่ีมากเกินไปสงผลเสีย
ตอรางกาย  เพราะอาหารดังกลาวนั้น มีสวนประกอบ คือ แปง  น้ําตาล  ไขมัน  เกลือ และ ผงชูรส  
ซึ่งทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินไป  กอใหเกินภาวะโภชนาการเกิน  อันเปนท่ีมาของ         
โรคอวน รวมถึงปญหาสุขภาพดวย  โดยผูท่ีปวยเปนโรคอวนจะมีไขมันในรางกายสูง  ความดัน
โลหิตสูง สงผลทําใหการทํางานของไตผิดปกติ และหากไมสามารถควบคุมน้ําหนักได จะทําใหเกิด
โรคแทรกซอนตามมามากมาย ไมวาจะเปนโรคหัวใจ  เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  
และขอเส่ือม   เปนตน    

คุณผูฟงคะ  เวลาท่ีเรารับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูงเขาไป  คอเลสเตอรอลชนิดไมดี หรือ
ชนิด แอล  ดี  แอล  ซึ่งสามารถซึมผานเซลลได  จะเขาไปสะสมในผนังหลอดเลือด และไปกระตุน
ให เม็ดเลือดขาวจับกันเปนกอน ถาหากกระแสเลือดของคนเรามีระดับคอเลสเตอรอลสูงมากกวา 
190  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร  จะย่ิงทําใหเกิดการซึมผานของคอเลสเตอรอลสูชั้นใตผนังหลอดเลือด
แดง และทําใหเกิดการแตกตัว  และปลอยสารพิษออกมาทําลายผนังหลอดเลือด จนทําใหเกิดการ
อักเสบ  ตีบตัน  และปริแตก  เมื่อผนังหลอดเลือดแดงปริแตก เกล็ดเลือดซึ่งอยูในกระแสเลือด จะ
มาเกาะรวมตัวกันท่ีผนังหลอดเลือดจนเปนล่ิมเลือด  และไปอุดตันหลอดเลือดแดง  ท่ีไปเล้ียง
กลามเนื้อหัวใจ  ทําใหเกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลัน และเสียชีวิตกะทันหัน   

 

 



เพื่อเปนการปองกันตัวเองจากโรครายตาง ๆ นานา  เราควรดูแลตัวเองโดยหลีกเล่ียง
อาหารท่ีเปนสาเหตุของโรคอวน นอกจากจะลดปริมาณแปง  น้ําตาล แลว ทางสมาคมโรคหัวใจ
แหงอเมริกา ไดใหคําแนะนําวา  ผูใหญรับประทานเกลือไดไมเกินวันละ  6  กรัม  (ประมาณ  1  
ชอนชา)  แตคุณเชื่อไหมคะวา  พฤติกรรมการรับประทานอาหารของเราจริง ๆ แลวเรา
รับประทานเกลือกันมากกวานั้น  ท้ังจากขนมขบเคี้ยว  อาหารหมักดอง  ปลาเค็ม  กะป  น้ําตาล  
และอ่ืน ๆ   เปนตน   ซึ่งทางท่ีดีควรควบคุมปริมาณสารอาหารท่ีรางกายควรจะไดรับในแตละวัน
ใหเหมาะสมตอความตองการของรางกาย  โดยอานฉลากโภชนาการและนําขอมูลบนฉลาก
โภชนาการมาใชใหเปนประโยชน เพื่อดูสารอาหารท่ีจะไดรับจากอาหารประเภทนั้น และเลือก
รับประทานใหเหมาะสมกับตัวทานเอง อีกท้ัง ควบคุมการรับประทานอาหารโดยไมรับประทาน
อาหารท่ีรสจัดเกินไป  หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันสูง  เชน  เคร่ืองในสัตว  ไขแดง  หอยนางรม  
ปลาหมึก  เปนตน  หลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยน้ํามัน  เชน  ทอด  ผัด  เจียว  ใหรับประทาน
อาหารโดยวิธี  นึ่ง  ตม  แทน  หลีกเล่ียงการใชน้ํามันท่ีมีกรดไขมันอิ่มตัวสูง  เชน  น้ํามันมะพราว  
เปนตน  และควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติ  โดยรับประทานผัก  ผลไมใหมากขึ้น  และออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ   อยางนอยวันละ  30  นาที  รวมท้ัง ไมสูบบุหร่ี  ลดการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลดวย  ซึ่งพฤติกรรมเหลานี้สามารถชวยใหคุณหางไกลโรครายไดท้ังส้ิน 

คุณผูฟงคะ  หากเรายังไมคิดท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพในวันนี้ อนาคตเราจะเผชิญกับปญหาโรคอวนและ     
โรคเร้ือรังตามท่ีกลาวมาในตอนตน  โรคเหลานี้ไมมีวัคซีนปองกัน
และไมมียารักษาใหหายขาด มีแตยาควบคุมอาการ  ดังนั้น    
การเร่ิมตนดูแลตัวเองตั้งแตวันนี้จะทําใหรางกายแข็งแรงด ี     
ในระยะยาว ดีกวาตองมานั่งเศราเมื่อวันท่ีตองเขาโรงพยาบาล  
คุณผูฟงวาจริงไหมคะ  
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