
งานสขุศกึษาและประชาสมัพนัธ์ 

กบั เบาหวาน 

1.บริโภคอาหารใหน้อ้ยลง โดยลดอาหารจ าพวก 
  แป้ง น ้าตาล ไขมนัและควรกินอาหารจ าพวกพืช 
  ผกั ผลไม ้ท่ีไม่หวานจดั ซ่ึงใหใ้ยอาหาร ช่วยใน 
  การขบัถ่าย  
2.ออกก าลงักายอยา่ง 
   สม ่าเสมอทุกวนั  

การป้องกันและแก้ไขโรคอ้วน 

3.เลือกอาหารท่ีใช ้
   พลงังานต ่า และหาง่าย  
4. บริโภค ชา้ๆ หรือพยายามยดืเวลารับประทาน 
    ใหน้าน  
5.ควบคุมอาหาร หวาน มนั โดยไม่เติมน ้าตาล  
   หรือกระเทียมเจียวในอาหาร  
6.ถา้วนัใดจะไปงานเล้ียงนอกบา้น ตอ้ง 
   รับประทานอาหารม้ืออ่ืนใหน้อ้ยลง  

 ระดบัของความอว้นหรือระดบัน ้าหนกัท่ีมาก 
            เกินไปของบุคคลนั้น 

 ระดบัไขมนับริเวณหนา้ทอ้ง (อว้นลงพุง) 
 ประวติักรรมพนัธุ์ท่ีมีต่อภาวะด้ืออินซูลิน 

 ความสามารถในการสร้างอินซูลิน ตลอดจน 
           ประสิทธิภาพตวัจบัของอินซูลินของบุคคลนั้นๆ 

โอกาสท่ีคนอ้วนจะเป็นเบาหวาน 

ขึ้นกบัปัจจยัต่อไปน้ี.. 



โรคอ้วนกับเบาหวาน 

     ปัญหาสุขภาพของประชากรไทยซ่ึงนบัวนั 
จะมีจ านวนมากข้ึนเร่ือยๆ คือ โรคอ้วน และ 
ส่งผลใหเ้ป็นสาเหตุ 
ของการเกิดโรค  อ่ืนๆ  
ตามมาไดอี้ก  เช่น  
เบาหวาน ไดม้ากกวา่คน 
ทัว่ไปถึง  20  เท่า  

โดยเฉพาะผูท่ี้มีลกัษณะอว้น 
ชนิดลงพงุจะมีโอกาสเส่ียงต่อ 
    การเกิดเบาหวานเน่ืองจาก 
     เซลลไ์ขมนับริเวณพงุจะ 
            ท าใหเ้กิดการด้ือ 
                ต่ออินซูลิน 

โรคอ้วน 

     โรคอว้น   หมายถึง ความอว้นท่ีมากเกินไป 
 มีน ้าหนกัตวัมากกวา่ท่ีควรจะเป็นจะทราบ
ไดอ้ยางไรวา่ ท่านอว้นเกินไปหรือไม่  ปัจจุบนั
เราวดัค่าท่ีเรียกวา่   “  ดรรชนีมวลของกาย”  " 
หรือ  Body Mass Index เรียกยอ่ ๆ วา่ "BMI“ 
ค่า BMI น้ีจะไดจ้าก 

BMI = น า้หนัก(กโิลกรัม) 
               ส่วนสูง(เมตร)2 

ค่าดัชนีมวลกาย 

นอ้ยกวา่ 18.5             จดัวา่            ผอม 
18.5-24.9                    จดัวา่            ปกติ 
25-29.9                       จดัวา่            ทว้ม 
30-39.9                       จดัวา่            อว้น 
มากกวา่ 40                  จดัวา่            อว้นอนัราย 
รอบเอว   ผูช้ายปกติ  นอ้ยกวา่ 90 เซนติเมตร 
                ผูห้ญิงปกติ นอ้ยกวา่ 80 เซนติเมตร 

เมื่ออ้วนแล้วเส่ียงเกิด

โรคเบาหวานอย่างไร 

     ความอว้นท าใหเ้กิดภาวะภาวะด้ือต่อ ฮอร์โมน 
อินซูลิน  เป็นฮอร์โมนท่ีสร้างท่ีตบัอ่อน มีหนา้ท่ี  
จบักบัตวัจบัอินซูลินท่ีอยูท่ี่ผิวเซล น ้าตาลกลูโคส 
ท่ีอยูใ่นกระแสเลือดเขา้สู่เซลของร่างกายไปใชเ้ป็น 
พลงังาน   อินซูลินจะท าหนา้ท่ีออกฤทธ์ิไดดี้ 
หรือไม่นั้นข้ึนกบัจ านวนตวัจบัอินซูลิน    และ 
ความสามารถในการจบัของตวัจบัอินซูลินรีใน 
คนอว้น ไขมนัท่ีเพ่ิมข้ึนท าใหต้วัจบัอินซูลิน 
ท างานไดไ้ม่ดี ท าใหน้ ากลูโคสเขา้สู่เซลไดน้อ้ย  
น ้าตาลในเลือดจึงสูงข้ึน 


