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สุขภาพท่ีดี เร่ิมต้นท่ีพุงของเรา

ภาวะอว้นลงพงุ ก่อเกิดสารพดัโรค เพ่ิมโอกาสเกิดโรคเบาหวาน 3-5 เท่า

คนท่ีอว้นลงพงุจะมีไขมนัสะสมในช่องทอ้งปริมาณมากยิง่รอบพงุมากเท่าไหร่ ไขมนัสะสมในช่องทอ้ง

มากเท่านั้น ไขมนัท่ีสะสมน้ีจะแตกตวัเป็นกรดไขมนัอิสระเขา้สู่ตบั มีผลใหอิ้นซูลินออกฤทธ์ิไดไ้ม่ดี เกิดเป็น

ภาวะอว้นลงพงุ ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคเร้ือรังต่างๆ เช่น นํ้าตาลในเลือดสูง ความดนัโลหิตสูง โรคไขมนัในเส้น

เลือด โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง โดยเอวท่ีเพ่ิมข้ึนทุกๆ 5 ซม. จะเพ่ิมโอกาสเกิด

โรคเบาหวานถึง 3 – 5 เท่า

ขอ้มูลในประเทศไทย พบวา่เม่ือเกิดภาวะอว้นลงพงุ และเป็นเบาหวาน จะเส่ียงต่อการเกิดโรคหลอดเลือด

หวัใจมากกวา่คนปกติถึง 5 เท่า ปัจจุบนัพบภาวะอว้นลงพงุมากข้ึนเร่ือยๆ ประมาณวา่ประชากรในประเทศไทยท่ีมี

อายมุากกวา่ 35 ปี หรือ 9.3 ลา้นคน มีเส้นรอบพุงเกินเกณฑท่ี์กาํหนด โดยพบวา่ผูห้ญิงประสบภาวะอว้นลงพุงกวา่

ร้อยละ 52 มากกวา่ผูช้าย ซ่ึงประสบภาวะอว้นลงพงุ ร้อยละ 22 และพบวา่ผูอ้าศยัอยูใ่นเมืองประสบภาวะอว้นลง

พงุถึงร้อยละ 45 มากกวา่ผูอ้าศยัในชนบทซ่ึงประสบภาวะอว้นลงพงุ ร้อยละ 34

วธีิการวดัเส้นรอบพุง

อยูใ่นท่ายนื เทา้ทั้ง 2 ขา้งห่างกนัประมาณ 10 เซนติเมตร หาตาํแหน่งขอบบนสุดของกระดูกเชิงกรานทั้ง 2

ขา้ง วดัในช่วงหายใจออก โดยใหส้ายวดัแนบกบัลาํตวัไม่รัดแน่น ใหร้ะดบัของสายวดัท่ีวดัรอบพงุวางอยูใ่น

แนวขนานกบัพ้ืน หากมีขนาดของเส้นรอบพงุเกิน 90 เซนติเมตร สาํหรับผูช้าย และเส้นรอบพงุเกิน 80 เซนติเมตร

สาํหรับผูห้ญิงแสดงวา่อยูใ่นภาวะอว้นลงพงุ

นอกจากการวดัเส้นรอบพงุท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงสภาวะอว้นลงพุงแลว้ ยงัสามารถพิจารณาถึงเกณฑท่ี์เส่ียงต่อ

การเกิดโรคท่ีสมัพนัธ์กบัความอว้น โดยพิจารณาจากเกณฑปั์จจยัเส่ียง ต่อไปน้ี

1. ความดนัโลหิตตั้งแต่ 130 /85 มิลลิเมตรปรอทข้ึนไป

2. นํ้าตาลในเลือดขณะอดอาหารสูงตั้งแต่ 100 มก./เดซิลิตรข้ึนไป

3. ระดบัไขมนัไตรกลีเซอร์ไรดสู์งตั้งแต่ 150มก. ข้ึนไป

4. ระดบัไขมนัHDL ตํ่ากวา่ 40 มก. / เดซิลิตรในผูช้ายหรือตํ่ากวา่ 50 มก./ เดซิลิตรในผูห้ญิง

...กินอยา่งไร



กินอย่างไรไม่ให้อ้วน ???

ในอาหาร 1 ม้ือนั้น ควรมีกบัขา้ว 3 อยา่ง จานแรก เป็นโปรตีนท่ีมีเน้ือสตัวเ์ป็นหลกั โดยเน้ือท่ีเลือกมาตอ้ง

ไม่ติดมนั อีกจานเป็นจานผกั เช่น ผดัผกัหรือพริกท่ีมีเคร่ืองเคียงเป็นผกัสด ส่วนอีกเมนูบนโตะ๊ อาจเป็นอาหารรวม

มิตรท่ีมีเน้ือสตัว์ ผกั และไขมนัรวมกนั เช่น ตม้ยาํรวมมิตร แกงเลียงกุง้สด เป็นตน้ อาหารทั้งหมดควรปรุงดว้ยวธีิ

ยา่ง อบ ตม้ หลีกเลียงการทอด เพราะมีไขมนัสูงรวมทั้งหลีกเล่ียงอาหารแปรรูป เช่นไส้กรอก รวมทั้งปลากระป๋อง

ในนํ้ามนัพืช ฯลฯ ขณะเดียวกนั กค็วรกินขา้วหรือธญัพืชเป็นอาหารหลกั ส่วนก๋วยเต๋ียว ขนมปัง มนัฝร่ัง และแป้ง

ชนิดอ่ืนๆ ใหห้มุนเวยีนสลบักนัไป

ทาํไดอ้ยา่งน้ีรับรองนํ้าหนกัจะลดอยา่งแน่นอน และถา้มีการออกกาํลงักายควบคู่ไปดว้ย นอกจากหุ่นสวย

แลว้สุขภาพยงัแขง้แรงข้ึนดว้ย...นะคะ ...
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