
ชอบกินหวาน-น้ําตาลในเลือดสูง ระวังแกเร็ว

คําวาแกพูดเบาๆ ก็เจ็บ ทําใหหลายคนกลัวความแกจนยอมเสียเงินเสียทองจํานวนมากมาย เพื่อใหไดมาซึ่งความ

สวยและดูออนเยาว ไมวาจะเป็น การทําศัลยกรรมเพื่อความงาม ฉีดโบท็อกซ ฟิลเลอร ทําเลเซอร หรือการฉีด

วิตามินเพื่อผิวสวยใสตาง ซึ่งเป็นเพียงการแกไขปัญหาเฉพาะจุด แคระยะเวลาหน่ึงเทานัน้ และอาจมีโทษและพบผล

ขางเคียงไดหากทําในคลินิกที่ไมไดมาตรฐาน

เคล็ดลับชะลอวัยที่ไดผลดีและยัง่ยืน คือ การดูแลสุขภาพรางกายทัง้ระบบเพื่อใหดูดีมาจากภายในและปลอดภัยจาก

โรครายตางๆ โดยสามารถเริ่มไดงายๆ จากการเลือกรับประทานที่เป็นประโยชนและไมทํารายสุขภาพ ดังคํากลาวที่

วา You are what you eat กินอะไรก็ไดอยางนัน้

ขอมูลจาก พญ.วรรณวิพุธ สรรพสิทธิ ์วงศ แพทยผูเชี่ยวชาญดานเวชศาสตรชะลอวัย ศูนยสงเสริมสุขภาพไวทัลไลฟ 

เปิดเผยในงานสัมมนา “แกเร็ว เสื่อมเร็ว และปวยเรื้อรัง ตนเหตุจากน้ําตาลในเลือดสูง” ซึ่งบริษทั โรช ไดแอกโนสติ

กส (ประเทศไทย) จํากัด รวมกับแผนก Employee Engagement & Well-being ธนาคารไทยพาณิชย ไดรวมกัน

จัดขึ้นเพื่อรณรงคใหความรูถึงแนวทางป องกันโรคเบาหวาน พรอมประเมินความเสี่ยงและตรวจน้ําตาลในเลือดฟรี

โดยมีผูใหความสนใจรวมงานกวา 200 คน ณ หอประชุมมหิศร ธนาคารไทยพาณิชย สํานักงานใหญ เมื่อเร็วๆ น้ี วา

เป็นที่ทราบกันดีวาผูเป็นเบาหวานมีความเสี่ยงตอโรคแทรกซอนตางๆ ตามมา ไมวาจะเป็น โรคหัวใจ โรคไต ปลาย

ประสาทเสื่อม แตสิ่งที่หลายคนยังไมรูและมักจะมองขามก็คือ ผูที่มีพฤติกรรมชอบกินของหวานตางๆ ถึงแมวาจะยัง

ไมไดเป็นเบาหวาน หรือยังไมเคยตรวจน้ําตาลในเลือดก็ตาม พบวาคนกลุมน้ีจะมีความเสี่ยงตอการเกิดริว้รอยและ

ความเสื่อมของผิวพรรณไดงาย

“ทุกครัง้ที่เรากินของหวานเขาไปน้ําตาลจะไปจับกับคอลลาเจน ซึ่งเป็นรูกันอยูแลววาเมื่อคนเราอายุมากขึ้น การ

สรางคอลลาเจนในชัน้ผิวจะลดลง ซึ่งหลายคนก็จะไปฉีดโบท็อกซ ฟิลเลอร เลเซอร อัลเทอรา เทอรมารท ตางๆ นา

นา เพื่อใหคงความออนเยาว แตตัวที่ทําใหคอลลาเจนเสื่อม หรือลดลงไปเร็วกวาที่ควรจะเป็นก็คือน้ําตาลที่เรากิน

เขาไปนัน่เอง เพราะโมเลกุลของน้ําตาล เมื่อไปจับกับคอลลาเจน จะทําใหคอลลาเจนเปราะและเสื่อมงาย ถูกทําลาย

เร็วขึ้น เพราะฉะนัน้ คนที่ชอบกินน้ําตาล หรือมีพฤติกรรมชอบกินของหวานทุกวัน จึงมีความเสี่ยงตอการเพิ่มริว้รอย

ไดมากกวาคนที่ไมกิน หรืออาจจะมากกวาคนที่สูบบุหรี่เป็นประจํา” พญ.วรรณวิพุธ กลาวและเสริมวา

นอกจากน้ี ยังมีขอมูลจากองคการอนามัยโลก (WHO) ระบุวา โรคที่มาจากพฤติกรรมการรับประทานที่ไมดี (Bad

diets) สูงกวา โรคที่เกิดจากการสูบบุหรี่ถึงสามเทาเลยทีเดียว นอกจากริว้รอยและความเหี่ยวยนของผิวพรรณแลว

ยังมีเรื่องของสิวตามมา เน่ืองจากน้ําตาลเป็นอาหารอยางดีของจุดกําเนิดสิว สังเกตไดเลยวาคนที่กินน้ําตาล มักจะมี
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สิวขึ้นเยอะ หากเราไมคุมปริมาณระดับน้ําตาลในรางกาย จะทําใหผิวเหี่ยวเร็ว ถาไมเหี่ยว ผิวก็คุณภาพไมดี มีปัญหา

จากสิว และริว้รอยของสิวได

พญ.วรรณวิพุธ กลาวใหคําแนะนําวา ศาสตรของการชะลอวัยควรเริ่มตนดวยการป องกันตัวเองกอนจะเป็นโรคตางๆ

โดยเฉพาะเบาหวานเพราะหากปลอยใหเป็นโรคแลว มักจะมีความเสี่ยงที่จะเป็นโรค แทรกซอนอื่นๆ ตามมา ไมวาจะ

เป็นโรคไต หัวใจ สงผลใหสุขภาพรางกายทรุดโทรม ผิวพรรณไมผองใส ดังนัน้ ควรป องกันกอนการเกิดโรค ซึ่ง

สามารถทําไดโดยคุมปริมาณน้ําตาล หรือของหวานที่เราจะทานใน แตละวัน ไมเกิน 6 ชอนชา แตถาจะใหดี ใหยึด

ตามขอมูลจาก สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสริม สุขภาพ (สสส.) ที่แนะนําใหรับประทานเพียง 4 ชอนชาตอ

วันเทานัน้จะดีที่สุด (ซึ่งถือวาน อยมาก เทากับ การรับประทานสมเขียวหวานขนาดเล็ก 1 ผล ครึ่ง)

สําหรับผูที่มีคนในครอบครัวมีประวัติเป็นโรคเบาหวาน จะมีความเสี่ยงเป็นเบาหวานสูงกวาคนอื่น ควรมีการติดตาม

ระดับน้ําตาลในเลือดเป็นระยะ และมีการตรวจรางกายประจําปีที่มีการดูเรื่องคาน้ําตาลสะสมเฉลี่ยในเลือด หรือมีการ

ตรวจระดับน้ําตาลในเลือด

“สวนในผูที่เป็นเบาหวานอยูแลว ควรมีการตรวจน้ําตาลในเลือดดวยตนเอง(Self-monitoring of blood glucose,

SMBG) อยางสมํ่าเสมอ เพราะคาน้ําตาลที่ตรวจไดนัน้ จะชวยใหสามารถประเมินไดวายาที่แพทยใหไป หรืออาหารที่

รับประทานเขาไปในแตละวันมีการคงระดับน้ําตาลในเลือดไดเหมาะสมหรือไม บางครัง้ถาหมอใหยาเยอะเกินไป จะ

สงผลทําใหเกิดภาวะน้ําตาลตก ซึ่งเป็นภาวะที่อันตรายตอชีวิต หรือยาที่หมอใหคุมระดับน้ําตาลไดไมเหมาะสม

น้ําตาลที่สูงเกินไป จะทําใหเสนเลือดตีบแข็งจนเกิดการทําลายอวัยวะสําคัญตาง ๆ ดังนัน้ การตรวจน้ําตาลในเลือด

ดวยตัวเองจึงมีความสําคัญมากในผูเป็นเบาหวาน ถาสามารถทําไดเป็นประจํา” พญ.วรรณวิพุธ ใหคําแนะนํา


