
คุณ​หมอ​แนะ​นํา: เคล็ด​ (ไม​) ลับ​บอก​ลา​ไข​มัน​ ฉบับ

หุน​สวย​อยาง​ปลอดภัย​และ​เฮ​ลทตี ้

โดย​ นพ​.​ กรกฎ​ พ​านิ​ช คณะ​กรรมการ​ที่​ปรึกษา​ดาน​โภชนาการ​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ​วทริ​ชัน่ (NAB)

หน่ึง​ใน​ปัญหา​กวน​ใจ​ดาน​สุขภาพ​และ​รูป​ราง​ของ​ใคร​หลาย​คน​ คงจะ​หนี​ไม​พน​ “ไข​มัน​หน า​ทอง​” ที่​ทําให​เรา​มี​พุง​ปอง​

ๆ รูสึก​อึด​อัด​ ใส​เสื้อผา​ไม​สวย​ แถม​หุน​ดู​ไม​นา​มอง​ แถม​ดวย​ภัย​เงียบ​ที่​แฝง​มา​โดย​ไมมี​สัญญาณ​เตือน​ นัน่​คือ​ภาวะ​ไข

มัน​สะสม​ใน​ชอง​ทอง​ ซึ่ง​เป็น​ตัว​อันต​ราย​ นํามา​ซึ่ง​ภาว​ะ Metabolic Syndrome ที่​อาจ​เป็น​อันตราย​ตอ​สุขภาพ​อยาง

คาด​ไม​ถึง​ได​ วัน​น้ี​ผม​จึง​อยาก​ชวน​ทุก​คน​มา​ทําความ​รูจัก​กับ​ไข​มัน​สวน​น้ี​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ รวม​ถึง​แนะนําวิธี​การ​ปรับ​เปลี่ยน

ไลฟ ​สไตล​ตาง​ ๆ ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ที่​ทําได​จริง​และ​ปลอด​ภัย​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ให​คุณ​มี​รูป​ราง​ดี​และ​สม​สวน​ บอก​ลา​ไข​มัน​หน า

ทอง​ ควบคู​ไป​กับ​สุขภาพ​ที่​สดใส​แข็ง​แรง​ยิ่ง​ขึ้น​และ​มี​ความ​สุข​มาก​ขึ้น

ภัย​ราย​ของ​ไข​มัน​ที่​อยู​ใน​ชอง​ทอง​และ​วิธี​การ​วัด​รอบ​เอว

ไข​มัน​ที่​อยู​ใน​ชอง​ทอ​ง (Visceral Fat) คือ​ภาวะ​ไข​มัน​สวน​เกิน​ที่​สะสม​อยู​ใน​ชอง​ทอง​ เกาะ​ตาม​สวน​ตาง​ ๆ ใน​อวัยวะ

ของ​เรา​ ซึ่ง​หาก​สะสม​ไว​มาก​ ๆ อาจ​สง​ผล​ตอ​อวัยวะ​สําคัญ​ใน​ราง​กาย​ สราง​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​ตาง​ ๆ

เกี่ยว​กับ​ระบบ​หัวใจ​และ​หลอด​เลือด​ และ​โรค​กลุม NCDs หรือ​โรค​ไม​ติดตอ​เรื้อ​รัง​ เชน​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค​ความ​ดัน

โลหิต​สูง​ โรค​ไต​ซึ่ง​เป็น​ภาวะ​แทรกซอน​จาก​เบา​หวา​น ​เป็น​ตน

ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ ใน​ปี​ 2​017 มี​งาน​วิจัย​โดย Keren Papier [1] ที่​ศึกษา​โอกาส​ของ​การ​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ใน​คน​ไทย​

ขอมูล​ที่​นา​สนใจ​พบ​วา​ หาก​ใช​คา BMI
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