
รู​หรือ​เปลา​ … ไข​มัน​ ไมใช​ตัว​ราย​เส​มอ​ไป

           คลอ​เลสเต​อร​อล HDL เป็น​ไข​มนั​ดี​ ที่​มี​สวน​ชวย​ป องกนั​โรค​หวั​ใจ​ ซึ่ง​จะ​ชวย​ใน​การ​ลด​การ​เกาะ​ตวั​ของ​ ไข​มนั

บน​หลอด​เลือด​ ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ​ และ​ปัจจุบัน​ก็​มี​อาหาร​หลาก​หลาย​ ประเภท​ที่​มี​ไข​มัน​ ตัว​น้ี​อยู​

ซึ่ง​เรา​สามารถ​เลือก​รับ​ประทาน​ได​ตาม​ความ​เหมาะ​สม​ แต​อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ตรวจ​ไข​มัน​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ที่​ควร​ตรวจ​เป็น

ประจําทุก​ปี​ เพื่อ​ดู​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​ เกิด​โรค​ตางๆ

HDL ไข​มันดี​ที่​มี​สวน​ชวย​ป องกัน​โรค​หัว​ใจ

         คลอ​เลสเต​อร​อล เป็น​สาร​ประเภท​ไข​มนั​ซึ่ง​เป็น​องค​ประกอบ​ของ​เซลล​ใน​รางกาย​ใช​คอ​ลเลสเต​อร​อลใน​การ​สราง

เซลล​ใหม​ป อง​กัน​ เสน​ประสาท​และ​ผลิต​ฮอรโมน​ คลอ​เลสเต​อร​อลใน​รางกาย​มา​จาก​ 2​ แห​ลง​ คือ​ สราง​ จาก​ตับ​ และ

ได​จาก​อาหาร​ที่​รับ​ประ​ทา​น ​เชน​ นม​ไข​และ​เน้ือ​สัตว​ หาก​ระดับ​คลอ​เลสเต​อร​อลมี​มาก​เกิน​ไป​ จะ​สง​ ผล​ให​เกิด​ความ

เสี่ยง​ โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ

ไข​มัน​สูงสง​ผล​ตอ​โรค​หัวใจ​ได​อยาง​ไร

            เมื่อ​ระดบั​ไข​มนั​สงู​มาก​ใน​เลอืด​ จะ​เกดิ​การ​สะสม​ไข​มนั​ที่​บรเิวณ​ผนัง​หลอด​เลอืด​ เกดิ​โรค​หลอด​เลอืด​ หวัใจ​ตบี

ตัน​ สง​ผล​ให​เลือด​ไป​เลีย้ง​กลาม​เน้ือ​หัวใจ​ลด​ลง​หรือ​ถูก​ปิด​กัน้​ เมื่อ​การ​ขนสง​เลือด​และ​ออกซิเจน​ไม​เพียง​ พ​อที่​จะ
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เขาไป​เลีย้ง​กลาม​เน้ือ​หัว​ใจ​ จึง​สง​ผล​ให​เกิด​การ​เจ็บ​แนน​หน า​อก​ขึ้น

โดย​ไข​มัน​หลักๆ​ ใน​ราง​กาย​ มี​ 2​ ชนิด

    1.​ คอ​เลสเต​อร​อล LDL คือ​ ไข​มัน​ที่​ไม​ดี​ เพิ่ม​โอกาส​การ​เกิด​การ​สะสม​ของ​ไข​มัน​บน​ผนัง​หลอด​เลือด​ เกิด​ หลอด

เลือด​แข็ง​หรือ​ตีบ​ ใน​ขณะ​ที ่HDL เป็น​ไข​มัน​ชนิด​ดี​จะ​ชวย​ใน​การ​ลด​การ​เกาะ​ตัว​ของ​ไข​มัน​บน​ หลอด​เลือด​ ลด​ความ

เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด​โรค​เสนเลือด​หัว​ใจ

    2.​ ไตร​กลี​เซอ​ไร​ด เป็น​อีก​ไข​มัน​ใน​กระแส​เลือด​ มี​การ​วิจัย​แสดง​ให​เห็น​วา​ระดับ​สูง​ของ​ไตร​กลี​เซอ​ไร​ด อาจ​ เชื่อม

โยง​กับ​โรค​หัว​ใจ

         ผู​ที่​มี​ระดับ​คอเลสเตอรอล​สูง​นัน้​อาจ​ไม​แสดง​อาการ​ใด​ ๆ ดัง​นัน้​ การ​ตรวจ​เลือด​เพื่อ​วัด​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ จึง

เป็น​สิ่ง​ที่​ควร​ทํา ถา​พบ​วา​ระดับ​คอเลสเตอรอล​สูง​เกิน​ไป​ การ​ลด​ระดับ​คอ​เรส​เต​อร​อลจะ​ชวย​ลด​ ควา​มเสี่ยง​ใน​ การ​เกิด

โรค​หัวใจ​และ​ลด​โอกาส​ของ​โรค​หัวใจ​วาย

ระดับ​คลอ​เลสเต​อร​อล (Total Cholesterol) ที่​เหมาะ​สม​ คือ​ น อย​กวา​ 2​00

    1.​ ระ​ดับ LDL ยิ่ง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ระบบ​หลอด​เลือด​โดย​เฉ​พาะ LDL มาก​กวา 190 mg/dL ควร​ได​รับ​การ​ รักษา

ใน​ทุก​กรณี​ใน​ขณะ​ที ่LDL 70-190 mg/dL จะ​มี​เกณฑ​ใน​การ​เริ่ม​ใช​ยา​ลด​ระดับ​ไข​มัน​ตาง​กัน​ไป​ ขึ้น​กับ​ปัจจัย​เสี่ยง

หรือ​โลก​รวม​ของ​ผู​ปวย

     2.​ ระ​ดับ HDL สู​งก​วา 40 HDL ยิ่ง​สูง​จะ​ยิ่ง​ดี​ตอ​ราง​กาย​ ใน​ขณะ​ที่​ไตรกลีเซอไรด​คา​ปกติ​ควร​น อย​กวา 150
mg/dL

ภาวะ​คอเลสเตอรอล​สูง​เกิด​จาก​สาเหตุ​ใด​ได​บา​ง

        – การ​ทาน​อา​หาร (Diet) จําพวก​ไข​มัน​ใน​ปริมาณ​สูง​โดย​เฉพาะ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ ไข​มัน​ทร​านส

        – น้ําหนัก (Weight) น้ําหนัก​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​หรือ​น้ําหนัก​เกิน​เกณฑ​มาตร​ฐาน​ป็นอีก​ไข​มัน​ใน​กระแส​เลือด​ มี​การ​ วิจัย

แสดง​ให​เห็น​วา​ระดับ​สูง​ของ​ไตรกลีเซอไรด​อาจ​เชื่อม​โยง​กับ​โรค​หัว​ใจ

         – อา​ยุ​ และ​เพศ (Age and Gender) เมื่อ​อายุ​เพิ่ม​ขึ้น​ระดับ​ไข​มัน​จะ​เพิ่ม​ ผู​หญิง​กอน​วัย​หมด​ประจําจะ​ มี​ระดับ

ไข​มัน​รวม​น อย​กวา​เพศ​ชาย​ใน​วัย​เดียว​กัน

        – พันธุ​กรร​ม (Heredity)

       – ปัญหา​สขุ​ภาพ (Medical Conditions) โรค​บาง​โรค​มี​สวน​ให​ไข​มนั​สงู​ขึ้น​ เชน​ ภาวะ​ขาด​ไท​รอย​ด โรค​ตบั​ และ

โรค​ไต

      – ยา​บาง​ชนิด (Medication) ยา​บาง​ชนิด​ เชน​ สเตี​ยรอย​ด ยา​ขับ​ปัสสาวะ​และ​โปร​เจ​สเต​อร​อล



ควร​ปฏิบัติ​ตัวอยาง​ไร​ เพื่อ​ชวย​ลด​ระดับ​ไข​มัน​ไม​ดี

       –  รับ​ประทาน​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​ ควบคุม​อาหาร​ประเภท​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​หรือ​คอ​เลส เต​อร​อล เชน​ เครื่อง​ใน​สัตว​

เน้ือ​ติด​มัน​หอย​นาง​รม

       – เลือก​วิธี​ปรุง​อาหาร​โดย​เรื่อง​การ​ทอด​ เชน​ น่ึง​ ตม​ แทน

      – หลีก​เลี่ยง​การ​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​แอ​ลกอ​ฮอล

     – ออก​กําลัง​กาย​วิ่ง​วาย​น้ําป่ัน​จักรยาน​วัน​ละ​อยาง​น อย​ 30 นา​ที​ 3 ถึง​ 5 วัน​ตอ​สัปด​าห

     – ควบคุม​น้ําหนัก​ให​อยู​ใน​เกณฑ​มาตร​ฐาน

      – งด​สูบ​บุ​หรี่


