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กินเป็น เน้นผกั ผลไม้.....ออกกําลังกาย หุ่นสวยได้โดยไม่ต้องพึง่ยา

ค่านิยมของผูห้ญิงโดยเฉพาะวยัรุ่น ในปัจจุบนัท่ีตอ้งการมีหุ่นผอมเพรียวไดอ้ยา่งใจ มกัหนัไปพ่ึงยาลด

ความอว้นจนทาํใหเ้กิดอนัตรายต่อสุขภาพ ซ่ึงนบัเป็นวธีิแกปั้ญหาโรคอว้นท่ีผดิวธีิอยา่งมาก นายแพทย์โสภณ เมฆ

ธน รองอธิบดีกรมอนามยักล่าวถึงท่ีมาของปัญหาโรคอว้นหรือนํ้ าหนกัตวัเกินของคนในปัจจุบนัวา่ เน่ืองจากคน

ไทยกินผกันอ้ยลง โดยเฉพาะเด็กไทยร้อยละ 58.9 กินผกันอ้ยเพียงชอ้นคร่ึงต่อวนั แทนท่ีจะเป็นวนัละ 12 ชอ้น

(ชอ้นโต๊ะ) ต่อวนั ขณะเดียวกนัวยัผูใ้หญ่ก็กินผกันอ้ยเพียง 2 ชอ้นคร่ึงต่อวนั ซ่ึงตามเกณฑม์าตรฐานแลว้ควรกิน

ใหไ้ด้ 24 ชอ้นโต๊ะต่อวนั หรือ 6 ทพัพีเป็นอยา่งนอ้ย แถมยงักินนํ้ าตาลทรายถึง 29.2 กิโลกรัมต่อปีต่อคน หรือวนั

ละ 20 ชอ้นชา ทั้งๆ ท่ีควรกินเพียงวนัละไม่เกิน 6- 8 ชอ้นชาต่อวนั

คนท่ีอยากมีหุ่นสวยทั้งหลายควรออกกาํลงักายให้ถ่ีดว้ยการเคล่ือนไหวออกแรง / ออกกาํลงักายอย่าง

นอ้ยสัปดาห์ละ 5 วนัๆละ 30 นาที หรืออาจถึงวนัละ 40-60 นาที และท่ีสาํคญัควรหมัน่วดัรอบเอวเพื่อวดัปริมาณ

ไขมนัในช่องทอ้งไม่ใหเ้กินเกณฑท่ี์กาํหนด คือผูห้ญิงไม่เกิน 80 เซนติเมตร ผูช้ายไม่เกิน 90 เซนติเมตร

นอกจากน้ี คนท่ีอว้นลงพงุจากการบริโภคอาหารมากเกินไป และขาดการออกกาํลงักายยงัเป็นสาเหตุของ

โรคเบาหวานมากกวา่คนไม่ลงพุงถึง 3 เท่าตวั ความดนัโลหิตสูงและไขมนัโคเลสเตอรอลมากกวา่ 2 เท่าตวั และ

คนอว้นลงพุงจะเสียชีวิตมากกวา่ดว้ยโรคหวัใจมากกวา่คนทัว่ไปถึง 2 เท่าตวั เน่ืองจากมีไขมนัในช่องทอ้งมาก ซ่ึง

ประกอบดว้ย ไขมนัใตผ้ิวหนงัท่ีจบัตอ้งได้ และไขมนัท่ีแทรกอยูต่ามกระเพาะอาหาร ตบั ตบัอ่อน ลาํไส้ ซ่ึงเป็น

ไขมนัท่ีวดัไดอ้ยาก แต่มีความสําคญัมากเพราะไขมนัท่ีช่องทอ้งทาํให้อินซูลินท่ีหลัง่จากตบัอ่อนออกฤทธ์ิไม่ดี

เรียกว่าภาวะด้ืออินซูลิน อนัเป็นตน้เหตุของโรคเบาหวาน และทาํให้เกิดภาวะแทรกซ้อนอนัเป็นอนัตรายถึงชีวิต

ดว้ยโรคหวัใจตามมาได.้.....นะจ๊ะ...

*** อา้งอิงจากจดหมายข่าวกรมอนามยั ฉบบัท่ี 7 เมษายน 2550 ***








