
ชอบ​กิน​หวา​น-​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​ ระวัง​แก​เร็ว

คําวา​แก​พูด​เบาๆ​ ก็​เจ็บ​ ทําให​หลาย​คน​กลัว​ความ​แก​จน​ยอม​เสีย​เงิน​เสีย​ทอง​จํานวน​มาก​มาย​ เพื่อ​ให​ได​มา​ซึ่ง​ความ

สวย​และ​ดู​ออน​เยาว​ ไม​วา​จะ​เป็น​ การ​ทําศัลยกรรม​เพื่อ​ความ​งาม​ ฉีด​โบ​ท็อก​ซ ฟิลเลอ​ร ทําเล​เซอร​ หรือ​การ​ฉีด

วิตามิน​เพื่อ​ผิว​สวย​ใส​ตาง​ ซึ่ง​เป็น​เพียง​การ​แกไข​ปัญหา​เฉพาะ​จุด​ แค​ระยะ​เวลา​หน่ึง​เทา​นัน้​ และ​อาจ​มี​โทษ​และ​พบ​ผล

ขาง​เคียง​ได​หาก​ทําใน​คลินิก​ที่​ไม​ได​มาตร​ฐาน

เคล็ด​ลับ​ชะลอ​วัย​ที่​ได​ผล​ดี​และ​ยัง่ยืน​ คือ​ การ​ดูแล​สุขภาพ​รางกาย​ทัง้​ระบบ​เพื่อ​ให​ดู​ดี​มา​จาก​ภายใน​และ​ปลอดภัย​จาก

โรค​ราย​ตางๆ​ โดย​สามารถ​เริ่ม​ได​งายๆ​ จาก​การ​เลือก​รับ​ประทาน​ที่​เป็น​ประโยชน​และ​ไม​ทําราย​สุข​ภาพ​ ดัง​คํากลาว​ที่

วา You are what you eat กิน​อะไร​ก็ได​อยาง​นัน้

ขอมูล​จาก​ พ​ญ.​วรรณ​วิ​พุธ​ สรรพ​สิทธิ ์​วงศ​ แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​ดาน​เวชศาสตร​ชะลอ​วัย​ ศูนย​สง​เสริมสุข​ภาพ​ไว​ทัลไลฟ ​

เปิด​เผย​ใน​งาน​สัมมนา​ “แก​เร็ว​ เสื่อม​เร็ว​ และ​ปวย​เรื้อ​รัง​ ตน​เหตุ​จาก​น้ําตาล​ใน​เลือด​สูง​” ซึ่ง​บริษทั​ โร​ช ได​แอก​โน​สติ

กส (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ รวม​กับ​แผน​ก Employee Engagement & Well-being ธนาคาร​ไทย​พาณิชย​ ได​รวม​กัน

จัด​ขึ้น​เพื่อ​รณรงค​ให​ความ​รู​ถึง​แนวทาง​ป องกัน​โรค​เบา​หวาน​ พ​รอม​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​และ​ตรวจ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ฟรี​

โดย​มี​ผู​ให​ความ​สนใจ​รวม​งาน​กวา​ 2​00 คน​ ณ หอ​ประชุม​มหิ​ศร ​ธนาคาร​ไทย​พาณิชย​ สํานักงาน​ใหญ​ เมื่อ​เร็วๆ​ น้ี​ วา​

เป็น​ที่​ทราบ​กัน​ดี​วา​ผู​เป็น​เบา​หวาน​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​แทรกซอน​ตางๆ​ ตาม​มา​ ไม​วา​จะ​เป็น​ โรค​หัว​ใจ​ โรค​ไต​ ปลาย

ประสาท​เสื่อม​ แต​สิ่ง​ที่​หลาย​คน​ยัง​ไมรู​และ​มัก​จะ​มอง​ขาม​ก็​คือ​ ผู​ที่​มี​พฤติกรรม​ชอบ​กิน​ของ​หวาน​ตางๆ​ ถึง​แมวา​จะ​ยัง

ไม​ได​เป็น​เบา​หวา​น ​หรือ​ยัง​ไม​เคย​ตรวจ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ก็ตาม​ พ​บวา​คน​กลุม​น้ี​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​ริว้​รอย​และ

ความ​เสื่อม​ของ​ผิว​พรรณ​ได​งา​ย

“ทุก​ครัง้​ที่​เรา​กิน​ของ​หวาน​เขาไป​น้ําตาล​จะ​ไป​จับ​กับ​คอ​ลลา​เจ​น ​ซึ่ง​เป็น​รู​กัน​อยู​แลว​วา​เมื่อ​คน​เรา​อายุ​มาก​ขึ้น​ การ

สราง​คอ​ลลา​เจน​ใน​ชัน้​ผิว​จะ​ลด​ลง​ ซึ่ง​หลาย​คน​ก็​จะ​ไป​ฉีด​โบ​ท็อก​ซ ฟิลเลอ​ร เลเซอร​ อัลเท​อรา​ เท​อรมา​รท ตางๆ​ นา

นา​ เพื่อ​ให​คง​ความ​ออน​เยาว​ แต​ตัว​ที่​ทําให​คอ​ลลา​เจน​เสื่อม​ หรือ​ลด​ลง​ไป​เร็ว​กวา​ที่​ควร​จะ​เป็น​ก็​คือ​น้ําตาล​ที่​เรา​กิน

เขาไป​นัน่​เอง​ เพราะ​โมเลกุล​ของ​น้ําตาล​ เมื่อ​ไป​จับ​กับ​คอ​ลลา​เจ​น ​จะ​ทําให​คอ​ลลา​เจน​เปราะ​และ​เสื่อม​งาย​ ถูก​ทําลาย

เร็ว​ขึ้น​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ คน​ที่​ชอบ​กิน​น้ําตาล​ หรือ​มี​พฤติกรรม​ชอบ​กิน​ของ​หวาน​ทุก​วัน​ จึง​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เพิ่ม​ริว้​รอย

ได​มากกวา​คน​ที่​ไม​กิน​ หรือ​อาจ​จะ​มากกวา​คน​ที่​สูบ​บุหรี่​เป็น​ประ​จํา” พญ.​วรรณ​วิ​พุธ​ กลาว​และ​เส​ริม​วา

นอกจาก​น้ี​ ยัง​มี​ขอมูล​จาก​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) ระบุ​วา​ โรค​ที่มา​จาก​พฤติกรรม​การ​รับ​ประทาน​ที่​ไม​ดี (Bad

diets) สูง​กวา​ โรค​ที่​เกิด​จาก​การ​สูบ​บุหรี่​ถึง​สาม​เทา​เลย​ที​เดียว​ นอกจาก​ริว้​รอย​และ​ความ​เหี่ยว​ยน​ของ​ผิว​พรรณ​แลว​

ยัง​มี​เรื่อง​ของ​สิว​ตาม​มา​ เน่ืองจาก​น้ําตาล​เป็น​อาหาร​อยาง​ดี​ของ​จุด​กําเนิด​สิว​ สังเกต​ได​เลย​วา​คน​ที่​กิน​น้ําตาล​ มัก​จะ​มี

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%8a%e0%b8%ad%e0%b8%9a%e0%b8%81%e0%b8%b4%e0%b8%99%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%99-%e0%b8%99%e0%b9%89%e0%b8%b3%e0%b8%95%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b9%83%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%a5%e0%b8%b7%e0%b8%ad/


สิว​ขึ้น​เยอะ​ หาก​เรา​ไม​คุม​ปริมาณ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​ราง​กาย​ จะ​ทําให​ผิว​เหี่ยว​เร็ว​ ถา​ไม​เหี่ยว​ ผิว​ก็​คุณภาพ​ไม​ดี​ มี​ปัญหา

จาก​สิว​ และ​ริว้​รอย​ของ​สิว​ได

พญ.​วรรณ​วิ​พุธ​ กลาว​ให​คําแนะนําวา​ ศาสตร​ของ​การ​ชะลอ​วัย​ควร​เริ่ม​ตน​ดวย​การ​ป องกัน​ตัว​เอง​กอน​จะ​เป็น​โรค​ตางๆ​

โดย​เฉพาะ​เบา​หวาน​เพราะ​หาก​ปลอย​ให​เป็น​โรค​แลว​ มัก​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เป็น​โรค​ แทรกซอน​อื่นๆ​ ตาม​มา​ ไม​วา​จะ

เป็น​โรค​ไต​ หัว​ใจ​ สง​ผล​ให​สุขภาพ​รางกาย​ทรุด​โท​รม​ ผิว​พรรณ​ไม​ผอง​ใส​ ดัง​นัน้​ ควร​ป องกัน​กอน​การ​เกิด​โรค​ ซึ่ง

สามารถ​ทําได​โดย​คุม​ปริมาณ​น้ําตาล​ หรือ​ของ​หวาน​ที่​เรา​จะ​ทาน​ใน​ แตละ​วัน​ ไม​เกิน​ 6 ชอน​ชา​ แต​ถา​จะ​ให​ดี​ ให​ยึด

ตาม​ขอมูล​จาก​ สํานักงาน​กองทุน​สนับสนุน​การ​สราง​เส​ริม​ สุข​ภาพ​ (สสส.​) ที่​แนะนําให​รับ​ประทาน​เพียง​ 4 ชอน​ชา​ตอ

วัน​เทานัน้​จะ​ดี​ที่​สุด​ (ซึ่ง​ถือวา​น อย​มาก​ เทา​กับ​ การ​รับ​ประทาน​สม​เขียว​หวาน​ขนาด​เล็ก​ 1 ผล​ ครึ่ง​)

สําหรับ​ผู​ที่​มี​คนใน​ครอบครัว​มี​ประวัติ​เป็น​โรค​เบา​หวา​น ​จะ​มี​ความ​เสี่ยง​เป็น​เบา​หวาน​สูง​กวา​คน​อื่น​ ควร​มี​การ​ติดตาม

ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​เป็น​ระ​ยะ​ และ​มี​การ​ตรวจ​รางกาย​ประจําปี​ที่​มี​การ​ดู​เรื่อง​คาน้ําตาล​สะสม​เฉลี่ย​ใน​เลือด​ หรือ​มี​การ

ตรวจ​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือ​ด

“สวน​ใน​ผู​ที่​เป็น​เบา​หวาน​อยู​แลว​ ควร​มี​การ​ตรวจ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ดวย​ตน​เอง(Self-monitoring of blood glucose,

SMBG) อยาง​สมํ่าเสมอ​ เพราะ​คาน้ําตาล​ที่​ตรวจ​ได​นัน้​ จะ​ชวย​ให​สามารถ​ประเมิน​ได​วา​ยา​ที่​แพทย​ให​ไป​ หรือ​อาหาร​ที่

รับ​ประทาน​เขาไป​ใน​แตละ​วัน​มี​การ​คง​ระดับ​น้ําตาล​ใน​เลือด​ได​เหมาะ​สม​หรือ​ไม​ บาง​ครัง้​ถา​หมอ​ให​ยา​เยอะ​เกิน​ไป​ จะ

สง​ผล​ทําให​เกิด​ภาวะ​น้ําตาล​ตก​ ซึ่ง​เป็น​ภาวะ​ที่​อันตราย​ตอ​ชี​วิ​ต หรือ​ยา​ที่​หมอ​ให​คุม​ระดับ​น้ําตาล​ได​ไม​เหมาะ​สม

น้ําตาล​ที่​สูง​เกิน​ไป​ จะ​ทําให​เสนเลือด​ตีบ​แข็ง​จน​เกิด​การ​ทําลาย​อวัยวะ​สําคัญ​ตาง​ ๆ ดัง​นัน้​ การ​ตรวจ​น้ําตาล​ใน​เลือด

ดวย​ตัว​เอง​จึง​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ใน​ผู​เป็น​เบา​หวา​น ​ถา​สามารถ​ทําได​เป็น​ประ​จํา” พญ.​วรรณ​วิ​พุธ​ ให​คําแนะ​นํา


