
กิน​หวาน​.​.​ เป็น​เบา​หวาน​จริง​หรือ

      วถิี​ชวีติ​ที่​เรง​รบี​ของ​คนใน​ปัจจบุนั​รวม​ถงึ​อาหาร​ที่​เขา​ถงึ​ได​งาย​และ​ได​รบั​ความ​นิยม​โดย​สวน​ใหญ​ เชน​ น้ําหวาน​ ชา

ไข​มุก​ หรือ​ขนม​ตางๆ​ มัก​เป็น​อาหาร​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​น้ําตาล​หรือ​คารโบไฮเดรต​ที่​สูง​ เพื่อ​จูงใจ​ผู​บริโภค​ให​อยาก​ซื้อ​รับ

ประ​ทา​น ​ซึ่ง​อาหาร​ตางๆ​ เหลา​น้ี​ลวน​เป็น​ปัจจัย​เสี่ยง​ที่​ทําให​เกิด​โรค​เบา​หวาน​และ​โรค​อวน​ได​ วัน​น้ี​คุณ​หมอ​มี

คําแนะนําเพื่อ​ลด​การ​เกิด​โรค​เบา​หวาน​มา​ฝาก​กัน​คะ

1.​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ถูก​ตอง​และ​เหมาะ​สม​ถือ​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ใน​การ​ชวย​ควบคุม​ระดับ

น้ําตาล​ใน​เลือด​ ที่​เป็น​ปัจจัย​เสี่ยง​ทําให​เกิด​โรค​เบา​หวา​น ​ดัง​นัน้​จึง​ควร​หลีก​เลี่ยง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​รสชาติ​หวา​น

หรือ​อาหาร​ที่​มี​ปริมาณ​คารโบไฮเดรต​สูง​ ได​แก​ แป ง​ ขาว​และ​น้ําตาล​ หรือ​รับ​ประทาน​แต​น อย​ รวม​ถึง​ควร​ออก​กําลัง

กาย​อยาง​สมํ่าเส​มอ

2.​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​และ​สูบ​บุ​หรี่​ สง​ผล​เสีย​กับ​สุขภาพ​รางกาย​โดย​รวม​ และ​ทําให​ตับ​ทํางาน​หนัก​และ​เกิด​การ​สะสม

ของ​ไข​มัน​ใน​ตับ​หรือ​ที่​เรา​เรียก​วา​ ภาวะ​ไข​มัน​พอก​ตับ (Fatty liver) ซึ่ง​เป็น​ปัจจัย​หน่ึง​ที่​ทําให​รางกาย​เกิด​การ​ดื้อ​ตอ

อิน​ซู​ลิ​น ​สง​ผล​ให​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ขึ้น

3.​ความ​เครียด​ ทําให​รางกาย​หลัง่​ฮอรโมน​เคอ​รติ​ซอ​ลไป​กระตุน​ให​รางกาย​ปลอย​พลังงาน​ออก​มา​ใน​รูป​แบบ​ของ

น้ําตาล​ ดัง​นัน้​เมื่อ​เรา​เครียด​มาก​ๆ ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ก็​ยิ่ง​สูง​มาก​ขึ้น​นัน่​เอง

4.​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ที่​พอ​เหมาะ​ชวย​ให​รางกาย​ตอบ​สนอง​ตอ​อินซูลิน​ได​ดี​ขึ้น​ และ​ชวย​ให​ระดับ​น้ําตาล​อยู​ใน​เกณฑ​ปก

ติ

          การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ โดย​เฉพาะ​การ​ควบคุม​ปริมาณ​น้ําตาล​จาก​การ​เลือก​รับ​ประทาน

อาหาร​ที่​เหมาะ​สม​ การ​ควบคุม​น้ําหนัก​ และ​การ​ออก​กําลัง​กาย​สมํ่าเสมอ​ ไม​เพียง​แต​ชวย​ลด​ปัจจัย​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค

เบา​หวาน​ยัง​ชวย​ป องกัน​การ​เกิด​โรค​ราย​อื่นๆ​ ได​อีก​ดวย​คะ

ขอมูล​ดีๆ​ จาก​.​.​ พญ.​ฟ า​รุง​ ภูษา​ทอง​ อายุรแพทย​เฉพาะ​ทาง​โรค​ตอม​ไร​ทอ​และ​เม​ตะ​บอ​ลิ​สม​ คลินิก​อายุร​กร​รม​  โรง

พยาบาล​หัว​เฉียว
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