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ไขมันในเลือดประกอบด้วย

          
ไขมันชนิดที่ไม่ดีก่อให้เกิดโรค คือ

              โคเลสเตอรอล

              ไตรกลีเซอร์ไรด์


     ไขมันชนิดที่ดีต่อต้านการเกิดโรค คือ

              เอช ดี แอล โคเลสเตอรอล

ระดับไขมันที่พึงประสงค์

       -  ระดับไขมันที่ดี ที่ก่อให้เกิดโรคหัวใจได้น้อย คือ

       -  ระดับโคเลสเตอรอล ต่ำกว่า 200 มก./ดล.

       -  ระดับไตรกลีเซอร์ไรด์ ต่ำกว่า 200 มก./ดล.

       -  ระดับ เอ็ช ดี แอล โคเลสเตอรอล สูงกว่า 50 มก./ดล.

       -  อัตราส่วน โคเลสเตอรอล : เอ็ช ดี แอล ต่ำกว่า 4
   โรคแทรกซ้อนของระดับไขมันในเลือดสูง

       -  โรคหัวใจขาดเลือด ทำให้มีอาการแน่นหน้าอกเวลาออกกำลังกาย

       -  อัมพาต แขนขาไม่มีแรงไปข้างใดข้างหนึ่ง เวียนศีรษะ บ้านหมุน

       -  เส้นเลือดไปเลี้ยงบริเวณขาไม่พอ ทำให้เวลาเดินแล้วปวดน่อง

       -  ตับอ่อนอักเสบ (ภาวะไตรกลีเซอร์ไรด์สูง)
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วิธีควบคุมอาหาร

    - ลดจำนวนโคเลสเตอรอลในเลือด ควรลดหรืองด อาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูง ได้แก่ ไข่แดง หอยนางรม สมองหมู ปลาหมึก กุ้ง และเครื่องในสัตว์
    - ลดไขมันจากสัตว์ ได้แก่  มันสัตว์ เช่น หมูสามชั้น  ข้าวมันไก่  ข้าวขาหมู  เป็นต้น  ถ้าจะรับประทาน  หมู เนื้อ  ควรเลาะมันออกให้หมด ถ้ารับประทานไก่ควรเอาหนังออกให้หมดดังนั้น  จึงแนะนำให้รับประทาน เนื้อไก่ไม่ติดมันมากกว่าเนื้อวัว  หรือเนื้อหมู  ส่วนปลามีมากน้อยต่างกัน ปลาเนื้อขาวมีไขมันต่ำกว่า 5%
- งดอาหารจำพวกกะทิ เนื่องจากเป็นกรดไขมันอิ่มตัว

- เลือกใช้น้ำมันที่ถูกต้อง ควรใช้น้ำมันพืชที่ไม่ใช่น้ำมันมะพร้าว  หรือน้ำมันปาล์มน้ำมันพืชที่ดีควรมี ไขมันไม่อิ่มตัวชนิดโมโนสูง  กรดไลโนเลนิก และไขมันไม่อิ่มตัวชนิดโพลี่ พอสมควร และมีไขมันอิ่มตัวต่ำ ซึ่งจะเห็นได้ว่าน้ำมันพืชที่ดีคือ น้ำมันมะกอก รองลงมาคือ น้ำมันถั่วเหลือง และน้ำมันข้าวโพด

    - อาหารบางอย่างมีโคเลสเตอรอลต่ำ หรือไม่สูงมากแต่มีประมาณไขมันจำนวนมาก ซึ่งจะเปลี่ยนเป็น  โคเลสเตอรอลในร่างกาย  เช่น ถั่ว หนังเป็ด เนย เป็นต้น มีไขมันถึง 60-70 % ควรหลีกเลี่ยงเช่นกัน

   - ไขมันจากปลาทะเล สามารถลดระดับไตรกลีเซอร์ไรด์ได้ ทำให้เกล็ดเลือดจับตัวน้อยลง  และเส้นเลือดบีบตัวน้อยลงแต่มีผลต่อโคเลสเตอรอลและ เอ็ช ดี แอล โคเลสเตอรอลไม่ชัดเจน

    - อาหารที่มีไฟเบอร์ (เส้นใยอาหาร)  สูง จะช่วยลดระดับโคเลสเตอรอล โดยจับกับน้ำดีที่มีโคเลสเตอรอลสูง ทำให้การดูดซึมลดลง อาหารที่มีไฟเบอร์สูง ได้แก่  แอปเปิ้ล ฝรั่ง ถั่วเขียว ข้าวโพดอ่อน ถั่วแระ ถั่วฝักยาว เม็ดแมงลัก
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การควบคุมปัจจัยอื่นที่ทำให้เกิดโรคหัวใจ เส้นเลือดแข็งตัวง่าย ได้แก่

  สูบบุหรี่




      เบาหวาน

              ความดันโลหิตสูง




ความเครียด
นอกจากนี้  ควรออกกำลังกายพอประมาณต่อเองนาน 20-30 นาที  เช่น วิ่ง เดินเร็ว กระโดดเชือก อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง  เพื่อลดระดับโคเลสเตอรอล และ เพิ่มระดัล เอ็ช ดี แอล  โคเลสเตอรอล และการควบคุมน้ำหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานตามสูตร  ดังนี้

น้ำหนักมาตราฐาน (กก.)= ความสูงเป็นเมตร2  (m1x(20-25)

เช่น ความสูง 160 ซม. ควรหนัก?

น้ำหนักมาตราฐาน =  (1.6)2 x (20-25) = (51.2 กก.-64 กก.) 
 ฉะนั้น น้ำหนักที่มาตราฐานที่สุดคือ  ต่ำกว่า 51.2 กก.  อย่าให้เกิน 64 กก.
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      โดยปกติร่างกายจะขจัดคอเลสเตอรอลได้ด้วยการเปลี่ยน

      คอเรสเตอรอลให้เป็นกรดน้ำดี จากนั้นน้ำดีนี้จะไปยังลำไส้

      เล็กเพื่อทำหน้าที่ในการช่วยย่อยไขมันและสุดท้ายนี้ก็ขับถ่าย

      ออกมาทางอุจจาระกระบวนการนี้จะไม่สามารถเกิดได้ หาก

      ขาดวิตามินซี จากการค้นคว้าทางการแพทย์ พบว่า  

             วิตามินซีเป็นสารที่ ปลอดภัยในการ ใช้เร่งให้เกิดการเผา

      ผลาญไขมัน และ ช่วยลดคอเลสเตอรอลในเลือดโดยรวม  

      ทั้งนี้ปริมาณวิตามินซีอย่างน้อยที่ควรจะได้รับคือ ประมาณ 500 มก. ต่อวัน

            

             ด้วยความปรารถนาดีจาก…ศูนย์การแพทย์อินเตอร์เมด 
              สนใจติดต่อสอบถาม โทร. 0-2865-0044-9






