
ไข​มัน​ ศัตรู​ตัว​ฉกาจ​จริง​เห​รอ!

“ไข​มัน​” ศัตรู​ตัว​ฉกาจ​ของ​สาว​ๆ ทุก​คน​ เรียก​ได​วา​เป็น​อันตราย​อันดับ​หน่ึง​เลย​ก็​ได​ เเตเดี๋ยว​กอ​น!​ อยา​เพิ่ง​มอง​ไข

มัน​ใน​ดาน​ลบ​เสมอ​ไป​ เพราะ​ไมใช​ไข​มัน​ทุก​อยาง​บน​โลก​ ที่​จะ​ทําให​เกิด​โทษ​ตอ​ราง​กาย​ เพราะ​ไข​มัน​ดีๆ​ ก็​มี​เหมือน

กัน​ เเละ​ยัง​เป็น​สิ่ง​จําเป็น​ตอ​รางกาย​ของ​เรา​อีก​ดวย

เมื่อ​พูด​ถึง​ไข​มัน​ มี​ทัง้​ “ไข​มัน​ดี​” และ​ “ไข​มัน​เลว​” หรือ “HDL” หรือ “LDL” บาง​คน​อาจ​เคย​ไดยิน​มา​บาง​ เเตอ

าจยัง​ไม​เขาใจ​มาก​นัก​วา​ มัน​คือ​อะไร​!? เพราะ​ฉะ​นัน้​ วัน​น้ี​จะ​มา​ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​ไข​มัน​ ทัง้​ 2​ ประเภท​น้ี​ เพื่อ​ให

ทุก​คน​กําจัด​ไข​มัน​อยาง​ถูก​ตอง​ โดยที่​ยัง​หลง​เลือก​ไข​มันดี​เอา​ไว

กอน​อื่น​ เรา​มา​ทําความ​รู​จัก​ เจา​ไข​มัน​ทัง้​ 2​ ชนิด​น้ี​กัน​เลย​!

1.​ ไข​มัน​ไม​ดี​ หรือ​ ไข​มัน​เลว (LowDensityLipoprotein) หรือ​ที่​เรียก​ยอๆ​ วา LDL

ซึ่ง​เป็น​ไข​มัน​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​สูง​ ซึ่ง​เป็นก​รด​ไข​มัน​ ที่​คอย​เกาะ​ตัว​อยู​กับ​หลอด​เลือด​ เเละ​สะสม​อยู​ตาม​หน า​ทอง​

เเละ​จุด​ตางๆ​ ของ​ราง​กาย​ ซึ่ง​อาหาร​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​สูง​ ได​แก​ อาหาร​ที่มา​จาก​เน้ือ​สัตว​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​

เชน​ เน้ือ​วัว​ติด​มัน​ เน้ือ​แกะ​ เน้ือ​หมู​ (รวม​ถึง​เบคอน​ และ​แฮม​) เน้ือ​ไก​ที่​มี​หนัง​ ไข​มัน​วัว (tallow) น้ํามัน​หมู​ ครีม​

เนย​ ชีส​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​นม​ไข​มัน​เต็ม​สวน​ หรือ​พรอง​มัน​เนย​ (รอย​ละ​ 2)​ อาหาร​เหลา​น้ี​ นอกจาก​จะ​มี​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว

แลว​ ยัง​มี​คอเลสเตอรอล​รวม​ดวย

นอกจาก​น้ี​ ผลิต​ภัณฑ​เบเก​อรี่​ และ​อาหาร​ทอด​ ยัง​ประกอบ​ไป​ดวย​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​สูง​ เน่ือง​จาก​ กระบวนการ​ผลิต​ยอม​มี

วัตถุดิบ​ที่​มี​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​เป็น​องค​ประ​กอบ​ ถึง​แมวา​พืช​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​พืช​ จะ​ไมมี​คอเลสเตอรอล​ แต​ไข​มัน​จาก​พืช

บาง​ชนิด​ก็​ถือ​เป็น​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ เชน​ น้ํามัน​ปาลม​ น้ํามัน​ปาลม​เคอ​รเนล (palm kernel oil) และ​น้ํามัน​มะพราว​ไข​มัน

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%84%e0%b8%82%e0%b8%a1%e0%b8%b1%e0%b8%99-%e0%b8%a8%e0%b8%b1%e0%b8%95%e0%b8%a3%e0%b8%b9%e0%b8%95%e0%b8%b1%e0%b8%a7%e0%b8%89%e0%b8%81%e0%b8%b2%e0%b8%88%e0%b8%88%e0%b8%a3%e0%b8%b4%e0%b8%87%e0%b9%80/


สัตว​ เเละ​พืช​บาง​ชนิด​ เชน​ กะ​ทิ

เมื่อ​รับ​ประทาน​เขา​ไป​ จะ​ทําให​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ และ​ไข​มัน​ตัว​รา​ย (LDL-cholesterol) ใน​เลือด​สูง​ขึ้น​ ซึ่ง​ระดับ

คอเลสเตอรอล​ที่​สูง​ขึ้น​ จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ และ​โรค​หลอด​เลือด​สมอง​อุด​ตัน​ โรค​เบา​หวา​น ​โรค

เลือด​ หรือ​โรค​หลอด​เลือด​ตับ​ตัน​ได

แนะนําให​จํากัด​ปริมาณ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ ควร​ทาน​ให​น อย​กวา​รอย​ละ​ 7 ของ​พลังงาน​ที่​ได​รับ​ใน​แตละ​วัน​ เชน​ ผู​ที่​ตองการ

พลังงาน​ 2​,000 กิโล​แค​ลอรี่​ / วัน​ สามารถ​รับ​ประทาน​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว​ได​ไม​เกิน​ 140 กิโล​แค​ลอรี่​ / วัน​ หรือ​ประ​มา​ณ 16

กรัม​ ของ​ไข​มัน​อิ่ม​ตัว

ปริมาณ​คอเลสเตอรอล​ ที่​อยาก​แนะ​นํา / วัน

– คน​ปกติ​ควร​ทาน​คอเลสเตอรอล​ไม​เกิน​ 300 มิลลิ​กรัม​ / วัน

– ผู​ปวย​โรค​เบา​หวา​น ​ควร​ทาน​คอเลสเตอรอล​ไม​เกิน​ 2​00 มิลลิ​กรัม​ / วัน

2.​ ไข​มัน​ด ี(High Density Lipoprotein)

เป็น​ไข​มัน​ที่​มี​กรด​ไข​มัน​ไม​อิ่ม​ตัว​สูง​ ซึ่ง​จะ​ให​พลัง​งา​น ​ชวย​ป องกัน​ราง​กาย​ จาก​อาการ​เจ็บ​ปวย​ เเละ​มี​กรด​ไข​มัน

จําเป็น​ ที่​ชวย​ลด​ระดับ​คอ​เรส​เต​อร​อลชนิด​ไม​ดี​ เเละ​ชวย​ระดับ​คอ​เรส​เต​อร​อลชนิด​ดี​ เเละ​ยัง​เป็นการ​ชวย​ลด​ความ

เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​โรค​หัว​ใจ​ เเละ​โรค​เกี่ยว​กับ​ระบบ​ทาง​เดิน​โลหิต​ดวย

เพราะ​ฉะ​นัน้​ การ​เพิ่ม​ไข​มัน​ดี​ ให​แก​ราง​กาย​ จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ แต​ตอง​เริ่ม​จาก​การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติ​กร​รม​ เเละ​การ

เลือก​รับ​ประทาน​อา​หาร​ ดัง​ตอ​ไป​น้ี​เลย​!

– น้ํามัน​มะ​กอก​ มี​ไข​มัน​ที่​ดี​ตอ​หัว​ใจ​ เเละ​ชวย​ลด​ผล​เสีย​จาก​ไข​มัน​เลว​ ที่​อาจ​เกิด​กับ​รางกาย​ได​ เเตควร​เลือก​น้ํามัน

มะ​กอก​เเบบ extra virgin ใน​การ​ประกอบ​อา​หาร

– ผลิตภัณฑ​จาก​ธัญพืช​ไม​ขัด​สี​ เป็น​อาหาร​ที่​ชวย​เพิ่ม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ชนิด​ดี​ เน่ืองจาก​มี​กาก​ใย​สูง​ โดย​เฉพาะ

กาก​ใย​ชนิด​ละลาย​น้ําได​ ชวย​เสริม​สราง​การ​ทํางาน​ของ​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ และ​ระบบ​ขับ​ถาย​ให​ดี​ขึ้น​ ชวย​ลด​ระดับ​ไข

มัน​เลว​ เพราะ​มี​กาก​ใย​ชนิด​ละลาย​น้ําได​อยู​สูง​ ซึ่ง​อาจ​เป็น​ขาว​โอตบ​ดหยาบ​ ขนมปัง​จาก​แป ง​ไม​ขัด​สี​ หรือ​ขาว​กลอง​ก็

ได

– ผล​ไม​ที่​กาก​ใย​สูง​ เชน​ ลูก​พรุ​น ​ลูก​เเพ​ร หรือ​แอ​ปเป้ิล สตรอ​วเบอร​รี่​ บร็อก​โค​ลี่​ เป็น​ตน​ เพราะ​ชวย​ลด​ไข​มัน​ชนิด

ไม​ดี​ และ​เพิ่ม​ไข​มันดี​ใน​ราง​กาย​ ทัง้​ยัง​กิน​งาย​ สรางสรรค​เมนู​ได​อยาง​หลาก​หลาย​ เชน​ การนํามา​ป่ัน​กิน​โดย​ไม​แยก

กาก​ใย​ หรือ​กิน​ผสม​กับ​ธัญพืช​อื่นๆ

– ไข​มัน​ปลา​ สําหรับ​กรด​ไข​มัน​โอ​เม​กา 3 สามารถ​พบ​ได​ใน​ปลา​หลาย​ชนิด​ ทัง้​เเซล​มอน​แมก​เคอ​เรล ปลา​ทู​นา​ หรือ​จะ

เป็น​ปลา​ไทย​ที่​ให​ทัง้​โอ​เม​กา 3 เเละ​ 6 เชน​ ปลา​ดุก​ ปลา​สวาย​ ปลา​สลิด​ ปลา​ตะ​เพียน​ ปลา​ชอ​น ​ปลา​นิล​ หรือ​ปลา​ทู​

ซึ่ง​หากิน​ได​งาย​ เเละ​มี​ราคา​ถูก​กวา​มาก​ ควร​กิน​ให​ได​สัปดาห​ละ​ 2​ มื้อ

เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​กิน​อยาง​เดียว​ไม​พอ​ ตอง​ปรับ​วิธี​การ​ใช​ชี​วิ​ตดวย

นอกจาก​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ ซึ่ง​มี​สวน​ชวย​ลด​ไข​มัน​ชนิด​ที่​ไม​ดี​ และ​เพิ่ม​ไข​มัน​ดี​ แต​การ​เลือก​กิน



อาหาร​ที่​ดี​อยาง​เดียว​อาจ​ไม​เพียง​พอ​ จึง​ตอง​ปรับ​เปลี่ยน​วิธี​การ​ใช​ชีวิต​ใหม​ดวย

– ออก​กําลัง​กาย​ และ​เคลื่อนไหว​ราง​กาย​ เป็น​วิธี​หน่ึง​ที่​ชวย​เพิ่ม​ไข​มัน​ดี​ และ​ลด​ไข​มัน​ไม​ดี​ ใน​ระยะ​แรก​อาจ​เริ่ม​เดิน​

หรือ​วิ่ง​เห​ยา​ะ ๆ วัน​ละ​ 15 นา​ที​ สัปดาห​ละ​ 3 ครัง้​ แลว​คอยๆ​ เพิ่ม​เป็น​ออก​กําลัง​กาย​ 30 นา​ที​ อยาง​น อย​ 5 ครัง้​ /

สัปด​าห

– ลด​น้ําหนัก​ ดวย​การ​ลด​น้ําหนัก​สวน​เกิน​ ซึ่ง​มี​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ควบคุม​ระดับ​คอเลสเตอรอล​ เพราะ​เมื่อ​น้ําหนัก​ตัว

ลด​ลง​ ไข​มัน​ไม​ดี​ก็​จะ​ลด​ลง​ไป​ดวย​ ทําให​ไข​มันดี​เพิ่ม​ขึ้น​ ซึ่ง​ทําได​ดวย​การ​ออก​กําลัง​กาย​ และ​ควบคุม​อาหาร​อยาง

สมํ่าเส​มอ

– ดูแล​ระบบ​ยอย​อา​หาร​ เพิ่ม​จุลินทรีย​ชนิด​ที่​ดี​ หรือ​โปร​ไบโอ​ติก​สใน​ระบบ​ทาง​เดิน​อา​หาร​ ดวย​การ​กิน​โย​เกิรต หรือ

นม​เปรีย้ว​เป็น​ประ​จํา เพื่อ​ชวย​ให​ระบบ​ยอย​อาหาร​ทํางาน​ดี​ขึ้น

– เลิก​สูบ​บุ​หรี่​ นอกจาก​ชวย​ลด​ไข​มัน​ไม​ดี​ออก​ไป​แลว​ ยัง​ชวย​ให​มี​สุขภาพ​ที่​ดี​ขึ้น​ และ​ลด​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​โรค

ราย​หลาย​ชนิด​ อีก​ดวย

เมื่อ​อาน​จบ​ คง​ทําให​หลาย​คน​เขาใจ​เรื่อง​ไข​มัน​ดี​ และ​ไข​มัน​ไม​ได​ได​มาก​ขึ้น​บาง​ละ​ ทีน้ี​ทุก​คน​จึง​ควร​ยอน​กลับ​มา

เปลี่ยนแปลง​ตัว​เอง​ใหม​ ดวย​การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ ถา​ใคร​ไม​แนใจ​วา​ อาหาร​ชนิด​น้ี​มี​ประโยชน

ดาน​ไหน​บาง​ ควร​ศึกษา​ขอมูล​กอ​น ​วิธี​ที่​งาย​ที่สุด​คือ​ คนหา​ทาง Google ได​ตลอด​ 2​4 ชัว่​โมง​ เพราะ​อาหาร​บาง​ชนิด​มี

ประ​โยชน​ แต​ไม​คูควร​ที่​จะ​รับ​ประ​ทา​น ​ใน​ปริมาณ​มาก​ๆ เพราะ​อาจ​สง​ผล​ตอ​ราง​กาย​ได

ไม​เพียง​เทา​น้ี​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ก็​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​เชน​กัน​ สําหรับ​คน​ที่​ตองการ​ขจัด​ไข​มัน​ที่​ไม​ดี​ออก​ไป​ จะ​เป็น​คน​ผอม​

หรือ​คน​อวน​ก็​ตาม​ ตอง​ออก​กําลัง​กาย​บาง​ หรือ​ออก​กําลัง​กาย​ให​เป็น​ชีวิต​ประจําวัน​ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​ และ​ลด​ไข​มัน​ที่​ไม

จําเป็น​ออก​จาก​ราง​กาย​ ถา​คุณ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​การ​กิน​ และ​การ​ใช​ชิ​วิ​ตได​ เชื่อ​ได​เลย​วา​ สุขภาพ​แข็ง​แรง​ อายุ

ยืนยาว​ไป​อีก​นาน​เลย​ละ

สนใจ​ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


