
กินหวาน.. เป็นเบาหวานจริงหรือ

      วถิีชวีติที่เรงรบีของคนในปัจจบุนัรวมถงึอาหารที่เขาถงึไดงายและไดรบัความนิยมโดยสวนใหญ เชน น้ําหวาน ชา

ไขมุก หรือขนมตางๆ มักเป็นอาหารที่มีสวนผสมของน้ําตาลหรือคารโบไฮเดรตที่สูง เพื่อจูงใจผูบริโภคใหอยากซื้อรับ

ประทาน ซึ่งอาหารตางๆ เหลาน้ีลวนเป็นปัจจัยเสี่ยงที่ทําใหเกิดโรคเบาหวานและโรคอวนได วันน้ีคุณหมอมี

คําแนะนําเพื่อลดการเกิดโรคเบาหวานมาฝากกันคะ

1.การรับประทานอาหาร การเลือกรับประทานอาหารที่ถูกตองและเหมาะสมถือเป็นสิ่งสําคัญในการชวยควบคุมระดับ

น้ําตาลในเลือด ที่เป็นปัจจัยเสี่ยงทําใหเกิดโรคเบาหวาน ดังนัน้จึงควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารรสชาติหวาน

หรืออาหารที่มีปริมาณคารโบไฮเดรตสูง ไดแก แป ง ขาวและน้ําตาล หรือรับประทานแตน อย รวมถึงควรออกกําลัง

กายอยางสมํ่าเสมอ

2.เครื่องดื่มแอลกอฮอลและสูบบุหรี่ สงผลเสียกับสุขภาพรางกายโดยรวม และทําใหตับทํางานหนักและเกิดการสะสม

ของไขมันในตับหรือที่เราเรียกวา ภาวะไขมันพอกตับ (Fatty liver) ซึ่งเป็นปัจจัยหน่ึงที่ทําใหรางกายเกิดการดื้อตอ

อินซูลิน สงผลใหระดับน้ําตาลในเลือดสูงขึ้น

3.ความเครียด ทําใหรางกายหลัง่ฮอรโมนเคอรติซอลไปกระตุนใหรางกายปลอยพลังงานออกมาในรูปแบบของ

น้ําตาล ดังนัน้เมื่อเราเครียดมากๆ ระดับน้ําตาลในเลือดก็ยิ่งสูงมากขึ้นนัน่เอง

4.การออกกําลังกาย ที่พอเหมาะชวยใหรางกายตอบสนองตออินซูลินไดดีขึ้น และชวยใหระดับน้ําตาลอยูในเกณฑปก

ติ

          การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในชีวิตประจําวัน โดยเฉพาะการควบคุมปริมาณน้ําตาลจากการเลือกรับประทาน

อาหารที่เหมาะสม การควบคุมน้ําหนัก และการออกกําลังกายสมํ่าเสมอ ไมเพียงแตชวยลดปัจจัยเสี่ยงการเกิดโรค

เบาหวานยังชวยป องกันการเกิดโรครายอื่นๆ ไดอีกดวยคะ
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