
 
 
 
 

 
 สวัสดีคะคุณผูฟง พบกับดิฉันและสาระนารูอีกเชนเคยนะคะ ในรายการ............................
วันนี้ขอเสนอเร่ือง “ลดหวาน มัน เค็ม  ปองกันโรคเบาหวาน และความดันโลหิตสูง” โดยการ
สนับสนุนขอมูลจาก กองพัฒนาศักยภาพผูบริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  
กระทรวงสาธารณสุข คะ 

คุณผูฟงคะ  เดี๋ยวนี้มีอาหารรูปรางหนาตานารับประทานเกิดขึ้นมากมาย  แทบจะเลือก
รับประทานไมไหว ท้ังของคาว ของหวาน  และคุณผูฟงรูไหมคะวา อาหารคาวหวานท่ีมีรสจัดเปน
สาเหตุของโรคตาง ๆ โดยเฉพาะเบาหวาน และความดันโลหิตสูง ซึ่งกระทรวงสาธารณสุขไดสํารวจ
พบวา  ปจจุบันคนไทยปวยดวยโรคท่ีเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีไมเหมาะสมเพิ่มขึ้นอยางนา
ตกใจ สาเหตุสวนใหญมาจากการรับประทานอาหารท่ีไมเหมาะสม  และขาดการออกกําลังกาย  
โดยเฉพาะรับประทานขนมกรุบกรอบ  อาหารฟาสตฟูด  และ  ดื่มน้ําอัดลม ท่ีมากเกินไปสงผลเสีย
ตอรางกาย  เพราะอาหารดังกลาวนั้น มีสวนประกอบ คือ แปง  น้ําตาล  ไขมัน  เกลือ และ ผงชูรส  
ซึ่งทําใหรางกายไดรับพลังงานมากเกินไป  กอใหเกินภาวะโภชนาการเกิน  อันเปนท่ีมาของ         
โรคอวน รวมถึงปญหาสุขภาพดวย  โดยผูท่ีปวยเปนโรคอวนจะมีไขมันในรางกายสูง  ความดัน
โลหิตสูง สงผลทําใหการทํางานของไตผิดปกติ และหากไมสามารถควบคุมน้ําหนักได จะทําใหเกิด
โรคแทรกซอนตามมามากมาย ไมวาจะเปนโรคหัวใจ  เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง  
และขอเส่ือม   เปนตน    

คุณผูฟงคะ  เวลาท่ีเรารับประทานอาหารท่ีมีไขมันสูงเขาไป  คอเลสเตอรอลชนิดไมดี หรือ
ชนิด แอล  ดี  แอล  ซึ่งสามารถซึมผานเซลลได  จะเขาไปสะสมในผนังหลอดเลือด และไปกระตุน
ให เม็ดเลือดขาวจับกันเปนกอน ถาหากกระแสเลือดของคนเรามีระดับคอเลสเตอรอลสูงมากกวา 
190  มิลลิกรัมตอเดซิลิตร  จะย่ิงทําใหเกิดการซึมผานของคอเลสเตอรอลสูชั้นใตผนังหลอดเลือด
แดง และทําใหเกิดการแตกตัว  และปลอยสารพิษออกมาทําลายผนังหลอดเลือด จนทําใหเกิดการ
อักเสบ  ตีบตัน  และปริแตก  เมื่อผนังหลอดเลือดแดงปริแตก เกล็ดเลือดซึ่งอยูในกระแสเลือด จะ
มาเกาะรวมตัวกันท่ีผนังหลอดเลือดจนเปนล่ิมเลือด  และไปอุดตันหลอดเลือดแดง  ท่ีไปเล้ียง
กลามเนื้อหัวใจ  ทําใหเกิดภาวะหัวใจวายเฉียบพลัน และเสียชีวิตกะทันหัน   

 

 



เพื่อเปนการปองกันตัวเองจากโรครายตาง ๆ นานา  เราควรดูแลตัวเองโดยหลีกเล่ียง
อาหารท่ีเปนสาเหตุของโรคอวน นอกจากจะลดปริมาณแปง  น้ําตาล แลว ทางสมาคมโรคหัวใจ
แหงอเมริกา ไดใหคําแนะนําวา  ผูใหญรับประทานเกลือไดไมเกินวันละ  6  กรัม  (ประมาณ  1  
ชอนชา)  แตคุณเชื่อไหมคะวา  พฤติกรรมการรับประทานอาหารของเราจริง ๆ แลวเรา
รับประทานเกลือกันมากกวานั้น  ท้ังจากขนมขบเคี้ยว  อาหารหมักดอง  ปลาเค็ม  กะป  น้ําตาล  
และอ่ืน ๆ   เปนตน   ซึ่งทางท่ีดีควรควบคุมปริมาณสารอาหารท่ีรางกายควรจะไดรับในแตละวัน
ใหเหมาะสมตอความตองการของรางกาย  โดยอานฉลากโภชนาการและนําขอมูลบนฉลาก
โภชนาการมาใชใหเปนประโยชน เพื่อดูสารอาหารท่ีจะไดรับจากอาหารประเภทนั้น และเลือก
รับประทานใหเหมาะสมกับตัวทานเอง อีกท้ัง ควบคุมการรับประทานอาหารโดยไมรับประทาน
อาหารท่ีรสจัดเกินไป  หลีกเล่ียงอาหารท่ีมีไขมันสูง  เชน  เคร่ืองในสัตว  ไขแดง  หอยนางรม  
ปลาหมึก  เปนตน  หลีกเล่ียงอาหารท่ีปรุงดวยน้ํามัน  เชน  ทอด  ผัด  เจียว  ใหรับประทาน
อาหารโดยวิธี  นึ่ง  ตม  แทน  หลีกเล่ียงการใชน้ํามันท่ีมีกรดไขมันอิ่มตัวสูง  เชน  น้ํามันมะพราว  
เปนตน  และควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติ  โดยรับประทานผัก  ผลไมใหมากขึ้น  และออก
กําลังกายอยางสม่ําเสมอ   อยางนอยวันละ  30  นาที  รวมท้ัง ไมสูบบุหร่ี  ลดการดื่มเคร่ืองดื่ม
แอลกอฮอลดวย  ซึ่งพฤติกรรมเหลานี้สามารถชวยใหคุณหางไกลโรครายไดท้ังส้ิน 

คุณผูฟงคะ  หากเรายังไมคิดท่ีจะปรับเปล่ียนพฤติกรรม
สุขภาพในวันนี้ อนาคตเราจะเผชิญกับปญหาโรคอวนและ     
โรคเร้ือรังตามท่ีกลาวมาในตอนตน  โรคเหลานี้ไมมีวัคซีนปองกัน
และไมมียารักษาใหหายขาด มีแตยาควบคุมอาการ  ดังนั้น    
การเร่ิมตนดูแลตัวเองตั้งแตวันนี้จะทําใหรางกายแข็งแรงด ี     
ในระยะยาว ดีกวาตองมานั่งเศราเมื่อวันท่ีตองเขาโรงพยาบาล  
คุณผูฟงวาจริงไหมคะ  
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