
รูหรือเปลา … ไขมัน ไมใชตัวรายเสมอไป

           คลอเลสเตอรอล HDL เป็นไขมนัดี ที่มีสวนชวยป องกนัโรคหวัใจ ซึ่งจะชวยในการลดการเกาะตวัของ ไขมนั

บนหลอดเลือด ลดความเสี่ยงตอโรคหลอดเลือดหัวใจ และปัจจุบันก็มีอาหารหลากหลาย ประเภทที่มีไขมัน ตัวน้ีอยู

ซึ่งเราสามารถเลือกรับประทานไดตามความเหมาะสม แตอยางไรก็ตาม การตรวจไขมันเป็นสิ่งสําคัญที่ควรตรวจเป็น

ประจําทุกปี เพื่อดูความเสี่ยงของการ เกิดโรคตางๆ

HDL ไขมันดีที่มีสวนชวยป องกันโรคหัวใจ

         คลอเลสเตอรอล เป็นสารประเภทไขมนัซึ่งเป็นองคประกอบของเซลลในรางกายใชคอลเลสเตอรอลในการสราง

เซลลใหมป องกัน เสนประสาทและผลิตฮอรโมน คลอเลสเตอรอลในรางกายมาจาก 2 แหลง คือ สราง จากตับ และ

ไดจากอาหารที่รับประทาน เชน นมไขและเน้ือสัตว หากระดับคลอเลสเตอรอลมีมากเกินไป จะสง ผลใหเกิดความ

เสี่ยง โรคหลอดเลือดหัวใจ

ไขมันสูงสงผลตอโรคหัวใจไดอยางไร

            เมื่อระดบัไขมนัสงูมากในเลอืด จะเกดิการสะสมไขมนัที่บรเิวณผนังหลอดเลอืด เกดิโรคหลอดเลอืด หวัใจตบี

ตัน สงผลใหเลือดไปเลีย้งกลามเน้ือหัวใจลดลงหรือถูกปิดกัน้ เมื่อการขนสงเลือดและออกซิเจนไมเพียง พอที่จะ
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เขาไปเลีย้งกลามเน้ือหัวใจ จึงสงผลใหเกิดการเจ็บแนนหน าอกขึ้น

โดยไขมันหลักๆ ในรางกาย มี 2 ชนิด

    1. คอเลสเตอรอล LDL คือ ไขมันที่ไมดี เพิ่มโอกาสการเกิดการสะสมของไขมันบนผนังหลอดเลือด เกิด หลอด

เลือดแข็งหรือตีบ ในขณะที ่HDL เป็นไขมันชนิดดีจะชวยในการลดการเกาะตัวของไขมันบน หลอดเลือด ลดความ

เสี่ยงตอการเกิดโรคเสนเลือดหัวใจ

    2. ไตรกลีเซอไรด เป็นอีกไขมันในกระแสเลือด มีการวิจัยแสดงใหเห็นวาระดับสูงของไตรกลีเซอไรด อาจ เชื่อม

โยงกับโรคหัวใจ

         ผูที่มีระดับคอเลสเตอรอลสูงนัน้อาจไมแสดงอาการใด ๆ ดังนัน้ การตรวจเลือดเพื่อวัดระดับคอเลสเตอรอล จึง

เป็นสิ่งที่ควรทํา ถาพบวาระดับคอเลสเตอรอลสูงเกินไป การลดระดับคอเรสเตอรอลจะชวยลด ความเสี่ยงใน การเกิด

โรคหัวใจและลดโอกาสของโรคหัวใจวาย

ระดับคลอเลสเตอรอล (Total Cholesterol) ที่เหมาะสม คือ น อยกวา 200

    1. ระดับ LDL ยิ่งเพิ่มความเสี่ยงตอระบบหลอดเลือดโดยเฉพาะ LDL มากกวา 190 mg/dL ควรไดรับการ รักษา

ในทุกกรณีในขณะที ่LDL 70-190 mg/dL จะมีเกณฑในการเริ่มใชยาลดระดับไขมันตางกันไป ขึ้นกับปัจจัยเสี่ยง

หรือโลกรวมของผูปวย

     2. ระดับ HDL สูงกวา 40 HDL ยิ่งสูงจะยิ่งดีตอรางกาย ในขณะที่ไตรกลีเซอไรดคาปกติควรน อยกวา 150
mg/dL

ภาวะคอเลสเตอรอลสูงเกิดจากสาเหตุใดไดบาง

        – การทานอาหาร (Diet) จําพวกไขมันในปริมาณสูงโดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว ไขมันทรานส

        – น้ําหนัก (Weight) น้ําหนักที่เพิ่มขึ้นหรือน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐานป็นอีกไขมันในกระแสเลือด มีการ วิจัย

แสดงใหเห็นวาระดับสูงของไตรกลีเซอไรดอาจเชื่อมโยงกับโรคหัวใจ

         – อายุ และเพศ (Age and Gender) เมื่ออายุเพิ่มขึ้นระดับไขมันจะเพิ่ม ผูหญิงกอนวัยหมดประจําจะ มีระดับ

ไขมันรวมน อยกวาเพศชายในวัยเดียวกัน

        – พันธุกรรม (Heredity)

       – ปัญหาสขุภาพ (Medical Conditions) โรคบางโรคมีสวนใหไขมนัสงูขึ้น เชน ภาวะขาดไทรอยด โรคตบั และ

โรคไต

      – ยาบางชนิด (Medication) ยาบางชนิด เชน สเตียรอยด ยาขับปัสสาวะและโปรเจสเตอรอล



ควรปฏิบัติตัวอยางไร เพื่อชวยลดระดับไขมันไมดี

       –  รับประทานอาหารใหเหมาะสม ควบคุมอาหารประเภทไขมันอิ่มตัวหรือคอเลส เตอรอล เชน เครื่องในสัตว

เน้ือติดมันหอยนางรม

       – เลือกวิธีปรุงอาหารโดยเรื่องการทอด เชน น่ึง ตม แทน

      – หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล

     – ออกกําลังกายวิ่งวายน้ําป่ันจักรยานวันละอยางน อย 30 นาที 3 ถึง 5 วันตอสัปดาห

     – ควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑมาตรฐาน

      – งดสูบบุหรี่


