
คุณหมอแนะนํา: เคล็ด (ไม) ลับบอกลาไขมัน ฉบับ

หุนสวยอยางปลอดภัยและเฮลทตี ้

โดย นพ. กรกฎ พานิช คณะกรรมการที่ปรึกษาดานโภชนาการของเฮอรบาไลฟ  นิวทริชัน่ (NAB)

หน่ึงในปัญหากวนใจดานสุขภาพและรูปรางของใครหลายคน คงจะหนีไมพน “ไขมันหน าทอง” ที่ทําใหเรามีพุงปอง

ๆ รูสึกอึดอัด ใสเสื้อผาไมสวย แถมหุนดูไมนามอง แถมดวยภัยเงียบที่แฝงมาโดยไมมีสัญญาณเตือน นัน่คือภาวะไข

มันสะสมในชองทอง ซึ่งเป็นตัวอันตราย นํามาซึ่งภาวะ Metabolic Syndrome ที่อาจเป็นอันตรายตอสุขภาพอยาง

คาดไมถึงได วันน้ีผมจึงอยากชวนทุกคนมาทําความรูจักกับไขมันสวนน้ีใหดียิ่งขึ้น รวมถึงแนะนําวิธีการปรับเปลี่ยน

ไลฟ สไตลตาง ๆ ในชีวิตประจําวันที่ทําไดจริงและปลอดภัย ซึ่งจะชวยใหคุณมีรูปรางดีและสมสวน บอกลาไขมันหน า

ทอง ควบคูไปกับสุขภาพที่สดใสแข็งแรงยิ่งขึ้นและมีความสุขมากขึ้น

ภัยรายของไขมันที่อยูในชองทองและวิธีการวัดรอบเอว

ไขมันที่อยูในชองทอง (Visceral Fat) คือภาวะไขมันสวนเกินที่สะสมอยูในชองทอง เกาะตามสวนตาง ๆ ในอวัยวะ

ของเรา ซึ่งหากสะสมไวมาก ๆ อาจสงผลตออวัยวะสําคัญในรางกาย สรางความเสี่ยงตอการเกิดปัญหาสุขภาพตาง ๆ

เกี่ยวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด และโรคกลุม NCDs หรือโรคไมติดตอเรื้อรัง เชน โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคไตซึ่งเป็นภาวะแทรกซอนจากเบาหวาน เป็นตน

ยิ่งไปกวานัน้ ในปี 2017 มีงานวิจัยโดย Keren Papier [1] ที่ศึกษาโอกาสของการเป็นโรคเบาหวานในคนไทย

ขอมูลที่นาสนใจพบวา หากใชคา BMI
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