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โรคร้ายจากพฤติกรรมการกินที่ไม่เหมาะสม 
ทีม่า : หนงัสือกนิไมด่ ีโรคจะมาหา โดย สสส. 

 
มีคนจ านวนมากยงัไมรู่ถ้งึอนัตรายทีซ่อ่นอยูใ่นพฤตกิรรมการกินของตวัเองและก าลงัสรา้งโรคตา่งๆแบบไม่

รูต้วั  เราจงึควรรูว้า่กนิอยา่งไรทีจ่ะกอ่ภัยเงยีบ กินอยา่งไรถงึดตีอ่สขุภาพ แลว้ควรปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการกิน
อาหารอยา่งไรจงึจะไมท่ ารา้ยรา่งกาย 

โรครา้ยจากพฤติกรรมการกินทีไ่มเ่หมาะสม 

1.โรคเบาหวาน 

เกิดจากพฤติกรรมการกิน ดังนี้ 

1. ติดรสหวาน น้ าตาลตกค้างในกระแสเลือดมากเกินไป เป็นสาเหตุของโรคเบาหวาน 

2. ชอบกินอาหารไขมันสูง หากร่างกายสะสมไขมันส่วนเกินไว้มาก เผาผลาญไม่หมด จะท าให้เซลล์ดื้อต่ออินซูลิน 

3. สูบบุหรี่ สารในบุหรี่ท าให้การท างานของอินซลูินที่ท าหน้าที่ดูดซับน้ าตาลไปใช้ลดลง 

4. ดื่มเหล้า-เบียร์ เซลล์ตับอ่อนอาจระคายเคืองจนอักเสบ สร้างอินซูลินได้ลดลง 

2.โรคหลอดเลอืดสมองและหวัใจ 

เกิดจากพฤติกรรมการกิน ดังนี้ 
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1. กินอาหารไขมันสูง ก่อให้เกิดไขมันอุดตันในเส้นเลือด หลอดเลือดจะตีบ ท าให้เลือดไปเลี้ยงกล้ามเน้ือหัวใจได้น้อย 
เกิดอาการกล้ามเน้ือหัวใจขาดเลือด กล้ามเน้ือหัวใจอาจตายเฉียบพลันได้ 

2. ดื่มแอลกอฮอล์เป็นประจ า  สารในแอลกอฮอล์ทุกชนิดมีผลโดยตรงท าให้ผนังหลอดเลือดบาง  ยิ่งกินเพราะ
ความเครียดจะยิ่งส่งผลให้เส้นเลือดสมองแตกเฉียบพลันได้ 

3.โรคความดันโลหติสงู 

เกิดจากพฤติกรรมการกิน ดังนี้ 

1. ชอบกินรสเค็ม รสเค็มเต็มไปด้วยโซเดียม เมื่อเข้าสู่ร่างกาย หากมีความเข้มข้นของโซเดียมในหลอดเลือดมากจะท า
ให้มีการดูดน้ ากลับเข้าหลอดเลือด เกิดแรงดันเพิ่มมากขึ้น ท าให้ความดันโลหิตสูงขึ้น 

2. กินอาหารฟาสต์ฟู้ดเป็นประจ า เช่นมันฝรั่งทอดกรอบ พิซซ่า ไก่ทอด จะท าใหไ้ขมันเกาะอยู่ตามผนังหลอดเลือดจน
หนา หัวใจจึงต้องท างานหนักในการสูบฉีดเลือด น าไปสู่โรคความดันโลหิตสูงได้ 

4.โรคมะเรง็ 

เกิดจากพฤติกรรมการกินดังนี้ 

1. ปิ้งย่างทุกสัปดาห์ ไม่เขม่าควันไฟที่ติดกับไขมัน เน้ือสัตว์ หรอืในน้ ามันมีสารโพลี-ไซคลิกอะโรมาติกไฮโดรคาร์บอน 
รวมถึงเครื่องปรุงรสที่อยู่ในเน้ือสัตว์เมื่อถูกความร้อนจะเป็นสารก่อมะเร็งได้ในระยะยาว 

2. กินอาหารแปรรูป หรอือาหารกึ่งส าเร็จรูป ของหมกัดอง เป็นประจ า ล้วนแต่เป็นอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพในระยะ
ยาว เน่ืองจากมักมีส่วนประกอบที่ไม่ใช่อาหารตามธรรมชาติ เช่น การเติมสารให้ความหวาน การแต่งกลิ่น หรือรส
สังเคราะห์ หรือสารถนอมอาหาร 

3. ของทอดน้ ามันซ้ า เพราะในน้ ามันที่ทอดซ้ าเกิน 2 ครั้ง ก่อให้เกิดลุ่มสารโพลาร ์ส่งผลให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง
และโรคหลอดเลือดหัวใจตีบได้ 

5.โรคอ้วนลงพงุ 

เกิดจากพฤติกรรมการกิน ดังนี้ 

1. ไม่กินมื้อเช้า ถ้าไม่กินอาหารเช้าน้ัน น้ าตาลในเลือดจะต่ าลง สมองจึงสัง่ให้กินมื้อถัดไปมากขึ้นเป็นการชดเชย  ท า
ให้อยากกินของหวาน จึงเกิดเป็นไขมันสะสมรอบเอว 

2. กินเบเกอรี่เป็นประจ า ไขมัน น้ าตาลและครีมเทียมในเบเกอรี่เป็นไขมันทรานส์ (ไขมันชนิดไม่ดี) ซึ่งเป็นต้นเหตุหลัก
ของไขมันท่พุง ท าให้รอบเอวเกินได้ 

3. ดื่มเครื่องดื่มรสหวาน เครื่องดื่มรสหวานให้สารอาหารน้อย แถมให้พลังงานสงู ส่วนใหญ่มีส่วนผสมของน้ าตาล
ฟรุกโทสที่เป็นอันตรายต่อร่างกายในระยะยาว 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
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